Newsletter GfV fiir Juli 2010

Thema: Sommertipps

Liebe Leserinnen und Leser, D Kreislaufschwiche durch Hitze
wie sehr haben wir nach dem langen Winter den Sommer her- n Insektenstiche

beigesehnt! Nun ist er da — und wie! Leider bekommen viele

von uns dieser Tage auch die ,Schattenseiten“ von Sonne und 3 sonnenbrand

Hitze zu spuren. Damit die Haut geschiitzt und der Kreislauf

fit bleibt, haben wir in diesem Newsletter die besten Sommer- n Sl vrel EE

Gesundheitstipps fur Vitalpilzfans zusammengestellt. Falls Sie
Ihren verdienten Urlaub noch vor sich haben, erganzen Sie
Ihre gewohnte Reiseapotheke um die entsprechenden Vital-
pilzprodukte, damit Sie sie auch unterwegs immer griffbereit
bei sich haben.

Ob zu Hause oder in der Ferne: Wir wiinschen lhnen auf jeden
Fall noch einen schénen, erholsamen Sommer!

n Sommergrippe

Montag - Freitag:
Mit den besten GriulRen 8:00 - 12:00 Uhr

Ilhre GfV Mittwoch:
14:00 - 18:00 Uhr
P.S.: Falls Sie den Newsletter kinftig nicht mehr erhalten

mochten, schicken Sie uns einfach eine kurze E-Mail. Aus dem Ausland:
0049 /821 /49708700

So kommen Sie gut durch den Sommer 0800 00 77 889

Die schonste Zeit des Jahres ist zumindest flir den Koérper
oft auch die anstrengendste. Die folgenden Tipps helfen
Ihnen, den Sommer unbeschwert und ohne gesundheitliche
Einschrankungen genief3en zu kénnen.

Kreislaufschwache durch Hitze

Das Wichtigste: Achten Sie auf ausreichende Fllssigkeitszu-
fuhr! Der Koérper braucht bei warmen Temperaturen deutlich
mehr Wasser, um die Versorgung aller Zellen zu gewahrleis-
ten und den Blutdruck konstant zu halten. Kreislaufentlastend



sind leichte Mahlzeiten

mit viel Obst und Ge-
2B8GFV miise. Das Kihlen der

Unterarme mit flieRen-
dem Wasser kann Wun-
der wirken, wenn die
Hitze allzu erdrickend
wird.

Der Auricularia Iasst
sich bei diversen Kreis-
Quelle: fotolia.de laufproblemen gut ein-

setzen, da er die Fliel3-
eigenschaften des Blutes und damit die Sauerstoffversorgung
des gesamten Korpers verbessert. Der Maitake ist zwar ein
klassischer Helfer bei Bluthochdruck, wirkt aber ebenso einem
Absacken des Blutdrucks bei Warme entgegen. Auch der
Reishi wirkt stabilisierend auf Herz und Kreislauf und sollte
deshalb bei empfindlichen Personen moglichst schon vor
Beginn der heilen Jahreszeit eingenommen werden.

Insektenstiche

Bei manchen Menschen ist nach ein paar Minuten Juckreiz
alles vergessen, andere leiden tagelang unter schmerzenden
Schwellungen durch Insektenstiche. Wer derart allergisch auf
die reizenden Substanzen im Speichel von Mucke und Co.
reagiert, kann von der
Wirkung des Reishi sehr
profitieren. Er sorgt flr eine
verminderte Ausschut-
tung des Gewebehormons
Histamin, das die Schwel-
lungen, Roétungen und
den Juckreiz bei Insekten-
stichen malgeblich verur-
sacht. Auch eine genu-
gende Kalziumzufuhr ist
fur Allergiker sehr wichtig.

Sonnenbrand

Die beste Behandlung des
Sonnenbrands besteht darin,
es gar nicht erst so weit kom-
men zu lassen. Das heilt:
raus aus der prallen Mittags-
sonne. Geizen Sie auch
nicht mit einem hochwerti-
gen Sonnenschutzmittel, das
einen hohen Lichtschutz-
faktor enthalt. Falls die
Haut am Ende eines langen
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Sommertages dennoch gerétet und warm ist, helfen kiihlende
Auflagen sowie die regelmaRige Einnahme des Reishi, da er
die Zellregeneration fordert und leichte Entzindungserschein-
ungen mildert. Akute Helfer bei Sonnenbrand sind zudem der
Agaricus und der Auricularia. Sie beruhigen gereizte Haut und
wirken einer vorzeitigen Hautalterung entgegen.

Durchfall und Ubelkeit

Lange Reisen, unge-
wohntes Essen und ganz
allgemein die Umstellung
des gewohnten Lebens-
rhythmus bringen bei
vielen Menschen den Ver-
dauungstrakt ganz schon
durcheinander. Vitalpilze
enthalten eine Vielzahl
antimikrobieller Substan-
zen, die fur eine verbes-
serte Immunabwehr in
Magen und Darm sorgen.
Insbesondere Reishi und Hericium wirken zudem krampflésend
und beruhigend, wahrend der Coriolus bei leichten Infekten gut
eingesetzt werden kann, um die Selbstheilung anzukurbeln.
Ebenfalls ein sehr wirksames Mittel gegen Ubelkeit auf Rei-
sen ist Ingwer, entweder als Tablette oder, wer es mag, als ge-
trocknetes Stlick Wurzel direkt zum Zerkauen.

Sommergrippe

Erst in der Sonne ge-

schwitzt, dann im Zugwind
BGFV gesessen — so schnell ist
B einem grippalen Infekt im
Sommer Tur und Tor geoff-
net. Um das Immunsys-
tem auf Vordermann zu
bringen, bewahrt sich an
erster Stelle der Shiitake.
Er starkt die Darmflora, die
Quelle: fotolia.de einen wesentlichen Teil des

Immunsystems beherbergt,
und wirkt entsduernd zur Ankurbelung des gesamten Stoff-
wechsels. Auch der Agaricus und der Cordyceps werden mit Er-
folg bei Erkaltungskrankheiten eingesetzt. Sie verbessern die
Abwehr sowohl gegen bakterielle als auch gegen virale Erreger.

© Gesellschaft fur Vitalpilzkunde e.V. - Eine Vervielfaltigung oder Verwendung samtlicher Informationen
oder Daten (Text-, Graphik-, Bild-, Video-, Ton-, oder Animationsdateien) ohne vorherige Zustimmung der GfV ist nicht gestattet.



