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Liebe Patientin,
lieber Patient,

endlich sind die warmen
Tage ins Land eingezogen.
Die Sonne strahlt vom
Himmel und wir genieen
die Zeit im Freien.

Mit unserem diesjdhrigen
Sommer/Herbst-Journal
mochten wir lhnen ein
Stick Urlaubsvorfreude
vermitteln und wertvolle
Tipps fiir eine gesunde
Erndhrung geben.

Viel Spal® beim Lesen.

lhre Dr. C. Bertalanffy
und das Praxis-Team
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PROBIOTIKA -
ein guter Schutz zur Urlaubszeit

MINERALSTOFFE -
wichtige Bausteine fiir unseren Korper

... und viele Tipps rund um den Sommer



PROBIOTIKA =
ein guter SCHUTZ

zur Urlaubszeit

Die Urlaubszeit im
Sommer bietet sich

fir einen langen und
genussreichen Aufenthalt
- in der Ferne geradezu an.
Ein pl6tzlich auftretender Durchfall
im fernen Lande ist dabei keine
Seltenheit. Haufig reagiert unser
Verdauungssystem auf die
Erndhrungsumstellung gereizt.
Stabilisieren Sie schon rechtzeitig

zu Hause lhren Darm durch eine
gezielt probiotische Erndhrung
(Symbioselenkung). Probiotische
Bakterien sind in zahlreichen
Milchprodukten wie Joghurt

und Fitnessdrinks enthalten und
konnen ergdnzend auch als Kapsel
eingenommen werden.

Der Trick der probiotischen Produkte
ist folgender: Normalerweise werden
fremde Mikroorganismen von der
Magensaure getotet. Nicht so die
probiotischen Bakterien. Viele
tiberstehen die Saureattacke und
konnen im Darm den Kampf gegen
schadliche Bakterien aufnehmen. Wie
sie das genau machen, wird derzeit
noch erforscht. Das einzige Problem:
Probiotika siedeln sich im Darm nicht
an. Wer also Krankheiten vorbeugen
oder sie bekampfen will, muss
probiotische Bakterien regelmafig
einnehmen. Hierzu berate ich Sie
gerne ausfihrlicher.

Warum jucken
Muckenstiche?

Sobald die Nachttischlampe erloschen
ist, ertont das verraterische Surren.
Stechmiicken im Zimmer haben
schon viele Menschen um den

Schlaf gebracht. Denn die kleinen
Plagegeister zapfen uns nicht nur

Blut ab, sondern hinterlassen auch
eine stark juckende Einstichstelle.
Aber warum jucken Miickenstiche
eigentlich?

= Der Juckreiz ist
eine allergische
Reaktion der
Haut. Nach
ihrem Stich
injiziert die
Miicke ein

. Speichelsekret

in die Haut.

Das soll die Gerinnung des Blutes
verhindern, damit die Miicke in
Ruhe trinken kann. Das Sekret fiihrt
dazu, dass die Haut innerhalb von
Minuten Histamine freisetzt. Diese
korpereigene Substanz verursacht
die Schwellung, den Juckreiz und die
Rotung der Einstichstelle. Anders als
Bienen oder Wespen spritzen Miicken
also kein Gift in die Wunde.

Lebenselixier
Sonne

Endlich! Der Sommer ist da und ladt
zum Sonnenbaden ein. GenieRen Sie
die Zeit im Freien, das Sonnenlicht ist
eine fiir uns Leben spendende Kraft.
Viele lebenswichtige Vorgénge und
Funktionen unseres Korpers hangen mit
dem Sonnenlicht zusammen:

es fordert die Bildung von
Vitamin D, das wichtig fiir den
Knochenaufbau ist

es steuert unseren Hormonhaushalt
und ist u. a. wichtig fiir unseren
Schlaf-Wach-Rhythmus

es unterstiitzt unser Immunsystem
und starkt unsere Abwehrkrafte

In MaRen genossen, kdnnen wir uns
mit einem leichten Sonnenbad oder
Bewegung im Freien also nur Gutes
tun. Vor Uberméliger Sonne schiitzen
uns Sonnencremes, lange Kleider und
der Aufenthalt im Schatten.

Unser Praxisteam
bekommt
Verstarkung

Schon immer waren

wir bemiiht, auf die
Wiinsche unserer Patienten
individuell einzugehen.
Um Sie noch besser
begleiten und unterstiitzen
zu kénnen, erweitern wir
jetzt unser Team: Viele
von lhnen kennen unsere
bisherige ,Azubine” Tanja
Storz. Sehr erfreut konnen
wir lhnen mitteilen, dass
sie ihre Ausbildung in
diesem Sommer beendet
und unserem Team auch
weiterhin erhalten bleibt
— als Arzthelferin. AuBBerdem mochten
wir lhnen unsere neue ,Azubine” Laura
Siefermann vorstellen, die ihre Ausbildung
ab Sommer bei uns

beginnt.



Empfindliche
Haut im Sommer

Bei der Sommerhitze ist eine
erfrischende Dusche oder ein Besuch
im Freibad eine willkommene
Abkiihlung. Unschoner Nebeneffekt
haufigen ,Wasserplanschens” ist eine
ungewollte Austrocknung der Haut.
Die beanspruchte Haut reagiert gereizt
und schuppt sich. Wie kommt das?
Bei hdufigem Aufenthalt in gechlortem
Wasser und bei der Verwendung

von Seife kann die Haut nicht mehr
ausreichend Talg sowie natiirliche
Feuchthaltefaktoren bilden. Die
Konsequenz ist, dass der schiitzende
leicht saure Hydrolipidfilm auf unserer
Haut zunehmend diinner wird und
die Haut schneller austrocknet. Dieser
Effekt ist umso ausgepragter, je dlter
wir an Jahren sind.

Tun Sie lhrer Haut
etwas Gutes und
verwenden Sie nur
milde seifenfreie
Waschlotionen

oder Duschdle.
Zusatzlich sollten
Sie sich nach dem
Reinigen eincremen
(besonders wichtig,
wenn Sie vorher

ein ausgiebiges
Sonnenbad genossen haben),

hier empfehlen sich Cremes und
Emulsionen, die Feuchthaltefaktoren
wie Harnstoff, Elastin, Allantoin,
Vitamin E oder Kollagen enthalten.
Erganzend konnen Sie lhre Haut durch
einen ,Sonnenschutz von innen”
unterstiitzen. Sprechen Sie mich
hierzu in meiner Sprechstunde an.

Mineralstoffe —
wichtige
Bausteine fir
unseren Korper

Decken Sie lhren Mineralstoffbedarf!

Die Erntezeit ist da! Endlich gibt es
wieder frisches Obst und Gemiise aus
dem eigenen Garten. Frisch zubereitet
sind Zucchini & Co ein wahrer
Genuss und eine Vitalisierungsquelle,
denn sie enthalten lebenswichtige
Mineralstoffe. Allerdings nur, wenn
sie richtig zubereitet werden. Deshalb
folgender Tipp: Samtliche Mineralstoffe
sind wasserl6slich. Um den tdglichen
Mineralstoffbedarf zu decken, sollten
Lebensmittel wie Obst und Gemiise
nicht zu lange gewdssert und auch
nicht in zu viel Wasser gekocht
werden. Sonst befinden sich spater
mehr Mineralstoffe im Kochwasser als
im Lebensmittel. Wer wenig Zeit fiir
eine ausgewogene und gesunde
Erndhrung hat, kann seinen Mineral-
stoffbedarf gezielt durch eine Erndh-
rungserganzung decken. Hierzu
berate ich Sie gerne ausfiihrlich,
fragen Sie nach meinem ,Praxis-Coco”.

I Warum sind Mineralstoffe
so wichtig fir uns?

Mineralstoffe liefern keine Energie,
sondern bauen Knochen, Zihne, Hor-
mone und Blutzellen auf, erhalten

die Gewebespannung, wirken bei der
Reizleitung mit und aktivieren Enzyme.
Eingeteilt werden die Mineralstoffe in
Mengen- und Spurenelemente. Zu den
Mengenelementen zahlen Natrium,
Kalium, Magnesium, Chlorid, Kalzium
und Phosphor. Der Korper besitzt etwa
3-4 Kilogramm davon. Von den Spuren-
elementen hingegen besitzt der Korper
nur etwa zehn Gramm. Zu diesen Ele-
menten gehoren beispielsweise Eisen,
Jod, Zink, Fluor und Mangan. Viele
Mineralstoffe tibernehmen dulerst viel-
faltige Funktionen im Korper. Kalzium
beispielsweise ist wichtig fiir den
Aufbau von Knochen und Zdhnen und
wirkt gleichzeitig bei der Blutgerinnung
und der Muskelbewegung mit.

Erdbeeren

Erdbeeren gehdren zu den grolRen
Sommergentssen, sie schmecken
lecker und sind gesund. Mit lhrem
hohen Vitamin-C-Gehalt sind sie
richtige Vitaminbomben. AuBRerdem
enthalten sie sekunddre Pflanzenstoffe
(Ferula- und Ellagséure), die fiir lhre
krebsvorbeugende Wirkung bekannt
sind. Und als schoner Nebeneffekt: Mit
nur 32 Kilokalorien pro 100 Gramm
sind sie gut fir eine schlanke Linie.
Der Begriff ,Erdbeere” birgt tGbrigens
eine Uberraschung! Erdbeeren sind
botanisch gesehen gar keine Beeren!
Bei Beeren sind die Samen in das
saftige Fruchtfleisch eingebettet (z. B.
bei Johannisbeere oder Stachelbeere).
Die Samen der Erdbeere befinden
sich aber auf der Aufsenhaut und sind
streng genommen Nisschen. Die
Erdbeere gehort damit wie auch die
Himbeere und die Brombeere zu den
Sammelfriichten.

Gutes flrs Herz
im Urlaub

Wer seinen Sommerurlaub am Meer
verbringt, kann seinem Herzen etwas
Gutes tun. Fetthaltige Fische wie Lachs,
Tunfisch, Makrele, Sardine aber auch
Schalentiere sind reich an Omega-
3-Fettsduren. Diese Fette gehoren zu
den mehrfach ungeséttigten Fettsduren
und flihren zu einer Senkung des
Cholesterinspiegels und einer Senkung
des Anteils an Triglyzeriden. Derzeit
laufen Forschungsstudien, welche
Rolle die Fette fiir das Immunsystem
spielen, und es gibt bereits erste
Anhaltspunkte, dass sie einen
positiven Einfluss auf rheumatische
Arthritis, Asthma und Krebs ausiiben.
Der zweimal wochentliche Genuss
von Omega-3-reichen Fettsduren ist
ausreichend — und Ubrigens nicht nur
den Urlaubern, sondern auch den
,Daheimgebliebenen” zu empfehlen!
Fragen Sie nach meinem Geheimtipp.



Pack die Bade-
schlappen ein

Sommerzeit — Badezeit. Doch an Orten,
an denen man meist barful’ lauft, wie
z. B. in Schwimmbadern, Sporthallen
und Sportplatzen, Hotelzimmern,
Saunen, Wasch- und Duschraumen
sowie auf Campingpldtzen findet sich
auch vermehrt Fulpilz.
ie bei sich eine verstarkte
ng und/oder eine leichte
n den FuBsohlen, vielleicht
t kleinen Blaschen, bemerken,
er Verdacht, dass Sie an
leiden. Die endgliltige
eit schafft ein Abstrich. Die
ung erfolgt dann mit Cremes,
sprays und bei schwerem Befall auch
mit Tabletten. Alternativ l4sst sich
FuBpilz auch durch eine ganzheitliche
Kombinationstherapie behandeln.

Doch wie so oft gilt auch hier:
Vorbeugen ist besser als heilen!

Zur Vorbeugung sollte man
regelmafig die Hornhaut an den
FiRen entfernen, denn hier konnen
B sich Pilzinfektionen besonders
leicht entwickeln.

Trocknen Sie nach dem Baden und
Duschen lhre FiiRe griindlich ab.
Achten Sie dabei besonders auf die
N Zehenzwischenraume.

Tragen Sie nur Baumwoll- oder
Wollsocken, wechseln Sie lhre
Socken taglich.

Vermeiden Sie Schuhe aus
Kunststoff. Gehen Sie moglichst in
luftdurchlédssigem Schuhwerk aus
I Leder.

In Bidern, Saunen, Hotelzimmern
etc. sollten immer Badeschuhe oder
Hausschuhe getragen werden.

Die ,Semmel-
Kur“-Zeiten sind
vorbei

Im Juni war ich zu einer Vitalarzt-
Fortbildung mit dem Schwerpunkt
,Moderne Mayr-Medizin“.

Die Mayr-Medizin verkniipft gesund-
heitsférdernde Anwendungen (Béder,
Sauna, Massage, etc.) mit hochwerti-
ger Erndhrung zur Entschlackung und
zum Aufbau kérperlicher und geisti-
ger Fitness. Von der Fortbildung habe
ich lhnen dieses Rezept mitgebracht.

Rezeptidee:

Gefllgelbristchen aus Freiland-
haltung mit Krdutern und
Olivendl in Folie gegart

Sie nehmen zwei Hihnerbriist-
chen, ziehen die Haut ab und
schneiden die Knochen weg.
Legen Sie dann die Hiihnerbrist-
chen auf ein Stiick Alufolie, streuen
frische Krdauter grob gehackt darii-
ber. AnschlieBend geben Sie noch
ca. zwei Essloffel Olivendl ,Extra
Vergine” dazu und legen die
Alufolie so zusammen, dass kein
Ol austreten kann. Ofen auf 200°C
vorheizen und die Briistchen
12-14 Minuten im Ofen garen.
Mit einer cremigen Polenta als
Beilage und frischem Gemiise
haben Sie eine hochwertige
Mahlzeit zubereitet.

Die Zeiten der ,Semmel-Kuren” sind
vorbei. Wer sich gesund erndhren
mochte, muss nicht mehr auf den
Genuss verzichten. Ganz wichtig fiir
eine gesunde und wohlschmeckende
Erndhrung ist nicht nur, was auf den
Tisch kommt, sondern auch, wie es
verzehrt wird. Wichtig sind folgende
Aspekte: Nehmen Sie sich Zeit und
essen Sie in Ruhe, geniellen Sie
jeden Bissen. Kauen Sie sorgfaltig,
Ihr Magen und Ihr Darm werden
es lhnen danken.

Tipp: das Gedicht hier ausschneiden und als Lesezeichen verwenden

Sommerfrische

Zupf dir ein Wolkchen
aus dem Wolkenweil},
das durch den sonnigen
Himmel schreitet.

Und schmiicke den Hut,
der dich begleitet,

mit einem griinen Reis.

Versteck dich faul in der Fiille
der Griser.

Weil’s wohltut, weil‘s frommt.
Und bist du ein
Mundharmonikabliser

und hast eine bei dir, dann spiel,
was dir kommt.

Und lass deine Melodien lenken
von dem freigegebenen
Wolkengezupf.

Vergiss dich. Es soll dein Denken
nicht weiter reichen,

als ein Grashiipferhupf.
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