Léwen-Apotheke schédtzen die gute
Beratung. Bettina Krause arbeitet

| ganzheitlich, ihr Sanitatshaus und
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Wie bleiben wir lange gesund? Und das in einer Welt, die sich immer schneller dreht?
Pharmazeutin Bettina Krause hat jede Menge Inspiration im Angebot. Ihre besten Tipps

sie ist mehr als das. Die Chefin des

Gesundheitszentrums am Léwen
in Preetz, zu dem neben der Léwen-
Apotheke ein Sanitidtshaus, ein Reform-
haus und eine Parfiimerie gehoren,
bezeichnet sich selbst als Inspirations-
geberin fiir ein gesundes Leben. Sie ver-
rédt uns ihre besten Gesundheits-Tipps.
Noch mit 70 agil und fit sein.
Das wiinschen wir uns alle. Wie
bekommen wir das hin?
Das fingt mit der Erndhrung an. Wir
alle haben heutzutage viel zu tun. Da
greifen wir schnell zum Fertiggericht
oder lassen uns von SiiRigkeiten verfiih-
ren, wenn uns eine Heiffhungerattacke
iiberfallt. Hier sollten wir iiberlegen:
Esse ich regelméfig? Tun wir das ndm-
lich nicht, kommt es zu Blutzucker-
schwankungen, die wiederum Heif3-

B ettina Krause ist Apothekerin. Und

hungerattacken triggern. Am besten
sind kleine Portionen iiber den Tag
verteilt, sodass der Blutzuckerspiegel
ausgeglichen bleibt.

Welche Speisen empfehlen Sie?

Eine schine Portion Gemiise, ein paar
Kohlenhydrate wie Reis oder eine Kar-
toffel, etwas Eiweif3, sprich Fleisch oder
Fisch. Dabei solite man auf die Qualitit
achten und sich ein gutes Stiick
ginnen - dafiir lieber seltener.
Auch sollten wir mehr in uns
hineinhorchen. Manchmal
verwechseln wir Durst mit
Hunger. Tipp: Erst mal ein
grofles Glas Wasser trinken
und dann schauen, ob das
Hungergefiihl noch da ist.

Familienbande: Neffen &
Nichte von Bettina Krause
kommen oft vorbei

Angenommen, wir erndhren uns gut.
Was wiére noch wichtig?
Sich mehr zu bewegen! In der Mittags-
pause spazieren gehen, im Garten
arbeiten, wandern, joggen, je nach dem,
was geht. Bei starkem Ubergewicht
sollte man aber nicht gleich losjoggen,
sondern etwas Gelenkschonenderes
machen wie walken oder schwimmen.
Vielen von uns mangelt es an Zeit fiir
Bewegung und Sport...
&% Genau! Das ist der ndchste wichtige
«»! Punkt. Die Welt dreht sich heute
so schnell, da ist es besonders
wichtig, Pausen einzulegen, mal
das Fenster zu 6ffnen, bewusst zu
! atmen. Oder eine Entspannungs-
ibung auszuprobieren. Klingt
vielleicht banal, aber wenn wir
. dasalles beherzigen, haben wir
schon viel gewonnen!




