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Het aantal mensen met obesk
tas, diabetes en hart-en vaat
ziektes neemt epidemische vormen
aan. Gelukkig kan diabetes d.m.v
een relatief goedkope bloedtest al
in een vroegtijdig stadium worden
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geconstateerd. Echter, 50% van
de mensen met diabetes wordt niet
als zodanig gediagnosticeerd. Door
regelmatig uw bloeddruk te laten
meten en uw cholestorolgehalte te
laten controleren kunt u uw risico
verlagen. Is uw bloedsuikerspiegel
normaal ? Heeft u een gezonde
bloeddruk en een gezond chole-
storolgehalte ? Controleert u dit
regelmatig? Een gezond plantaar
dig voedingspatroon gecombineerd
met regelmatige lichaamsbeweging,
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niet roken en een normaal lichaams-
gewicht zijn effectieve middelen in
het voorkomen van diabetes en hart-
en vaatziektes. « Het geheim van
verandering is, om al uw energie te
richten, niet op het veranderen van
het oude, maar op het bouwen van
het nieuwe. » Socrates %
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