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Mijn vader gelooft dat
vuurwerk altijd omhoog

moet gaan

Vrijdag was de laatste avond voor Wing, Linda en hun

reroRTAGE Dertig dagen gezonder leven in Purmerend

’t Gaat erom dat je je beter voelt’

Met appels, groente en
hapjes van Sla Gerei wor-
den voorbijgangers in
Purmerend de gezond-
heidsteststraat ingelokt.
Vooral kinderen zijn en-
thousiast over de spelle-
tjes daar, en hun ouders
doen natuurlijk mee.
.Hoe beter je je voelt,
hoe sneller je reageert.”

Koos Reitsma
Lot rets ma@mediahs ol

Purmerend M Schermpjes lichten
op endoven weer. Ellemijn van Zelst
(8) uit Purmerend probeert, zodra er
één oplicht, die met haar hand te be-
dekken. Van de vijftien haalt ze er
dertien. Een prima score. . Nu jij."
Haar moeder, Laurien Hoving, staat
geconcentreerd voor het bord. De
benen ietsje uit elkaar. Ze haalt er
één meer dan haar dochrer.

Met een appel ziin ze naar dit
spelonderdeel van de 'Gezondheids-
teststraat’ zaterdag op de Kaas-
markt gelokt. Daar kunnen inwo-
ners van Purmerend een indruk
krijgen van hun fitheid. Door deel te
nemen aan ¢en bloeddrukrest, het
zuurstofgehalte in hetbloed te laten
meten en door het vetpercentage te
controleren. Passanten krijgen ap-
pels, in stengels gesneden groenten
of door cateraar sla Gerei bereidde
gezonde broodjes aangeboden. De-
ze gezondheidsteststraat is  het
startsein voor “dertig dagen gezon-
der leven'’. Een landelijk initiatief,
waar de gemeente Purmerend ook
aan declneemt.

Levensstijl

De in spelvorm aangeboden testen
spreken vooral veel kinderen aan.
wlk zou dit thuis ook wel willen
doen”, zegt Ellemijn over de reactie-
test. ,,De uitkomst geeft een indruk
j ", zegt Maaike Ger-
ritsen van Spurd (Sportbedrijf Pur-
merend), die het reactiespel bege-
leidt. ,,Hoebeter je je voelt, hoe snel-
ler je reageert.”

Steve Jepkes van BHV Waterland
neemt een bloeddruktest af en meet
desgewenst het zuurstofgehalte van
het bloed. ,.Kun jij die mouw even
aantrekken2”, vraagt een vrouw. Ze
wil haar bloeddruk laten meten.
»»Het is een momentopname”, waar-
schuwt Jepkes alvast. ,,Voor een be-
trouwbare uitkomst zijn meerdere
metingen nodig. U bent aan het
wandelen geweest, dat scheelt ook.”

Eerst maar even rustig zitten.
Haar bloeddruk blijkt 197/96 te zijn.
..Dat Is gevaarlijk hoog”, zegt Jep-
kes. Bij de kraam staat het ook aan-
gegeven: 'Boven de 18o/u0? Dan is
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Robbert-Jaap Kramer (links) laat het zuurstofgehalte in zijn bloed meten. Zijn dochter Liddy kijkt toe. Hij blijkt in een prima conditie te zijn.

uw bloeddruk ernstig verhoogd.'
Het betekent dat ze meer kans heeft
op cen hartinfarct of een beroerte.
Voor de vrouw, dic al cen medicijnen
slikte tegen een hoge bloeddruk,
maar daar vanwege de bijwerkingen
weer mee stopie, is medische hulp
noodzakelijk. ..U moet et echt even
naar laten kijken”, zegt hij. ,.En de
vinger aan de pols houden, iedere
dag meten.”

Bloeddruk

Bij Liddy en haar vader Robbert-
Jaap Kramer zit het wel goed met de
bloeddruk. Ze kwamen even een
boek halen in het stadje, maar han-
gen hier nu al cen driec kwartier
rond. Zijn bloeddruk is128/81en dat
wordt beoordeeld als 'hartstikke
goed. Het zuurstofgehalte meten
blijkt lastiger dan gedachr. ,leder-
een heeft koude vingers en dan
werkt het apparaatje niet zo goed.”

Liddy schuift aan bij de smaak-
test. Ze krijgt een masker voor, zo-
dat ze niets meer kan zien en krijgt
dan stukjes groente uit een Tupper-
ware-doosje 2angeboden. Slaagt ze
voor de test, dan wordt dat beloond
met een groentediploma. Het lijke
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Gezonder leven in 30
dagen

Wie in 30 dagen gezonder wil
leren leven, kan zich aanmelden
voor de WhatsApp-groep en
ontvangt een paar keer per
week tips. De QR-code hiervoor
is te vinden op purme-
rend.nl/3odagengezonder. Een
berichtje sturen naar voedings-
woach llone Riesebosch
(0642821814) mag ook. Weer
afmelden kan op ieder wille-
keurig moment.

haar de moeite waard. , Ik zie een
heel vies gezicht”, hoort ze bij het
cerste stukje groente. Dat klopt,
want lekker is anders. ,,Weet je wat

kinderen in hun restaurant King Wah.
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TIPS EN REACTIES: REDACTIE WATERLAND@NHD.NL
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Het volgende stukje proeft een
beetje naar wortel, vindt Liddy.
Hint: ,,Datis hetniet, maar het heeft
wel dic kleur.” ,,Pompoen?” ,,Goed.
Vond je het allemaal lekker?”
»Mmjaa”, luidt haar oordeel. ,,Som-
mige wel, maar bleekselderij is
vies.” Drie kinderen na haar delen
die mening en vinden best lastig om
te raden wat het is. ,,Ui? Komkom-
mer?”

»* |, Broceoli?” ,Nee, bloem-
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een gezondere leefstijl moeten wel
haalbaar zijn, vindt Riesebosch.
wHet gaat crom dat je je beter gaat
voelen.” Dat lukt met cen gezonde
leefstijl en met gezondeire) voeding.
wAls je mijn QR-code scant, krijg je
de hele maand tips.”

Volhouden

Maart is voor de ‘dertig dagen ge-
zonder leven-campagne’ in vieren
geknipt. De cerste week staat in het
teken van voeding, de tweede van
bewegen, de derde mindfulness en
week vier draait om de vraag: hoe

Vetpercentage
Eenstap verder in de teststraatkun-  hou je het vol?
nenb kers het age la- Wie de ui i

aangaat, kan de

ten meten. ,,Waar je op moet letten
is vetpercentage in combinatie met
buikomvang”, zegt Ione Riese-
bosch die het apparaat bedient. Ze is
leefstijl- en voedingscoach van be-
roep. Het is een soort weegschaal,
waarbij vooraf wat gegevensworden
ingevoerd. Man of vrouw? Leeftijd?
Lengte? Regelmatige sporter of
? Vervolgens rolt er een bonnetje
uit waarop staat wat je ideale ge-
wicht is.

De adviezen zijn laagdrempelig.
Aanpassingen die nodig zijn voor

komende wekenonder meer deelne-
men aan een supermarktsafari, de
workshop "Lekker dagelijks koken
volgen en de (gratis) theatervoor-
stelling bijwonen van gedragswe-
tenschapper Roel Hermans in de
Purmaryn. De veclal gratis gezonde
activiteiten zijn mede mogelijk
door de GGD Zaanstreck-Water-
land, voedingscoach Tlone Riese-
bosch, Spurd (Sportbedrijf Purme-
rend) en de gemeente Purmerend
samen. Voor meer informatie over
het programma, zie purmerend.nl.




