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Peter Reichelt
Vorstandsvorsitzender der PBeaKK

Liebe Leserin, lieber Leser,

seit Anfang Marz des Jahres befin-
den wir uns in einer Ausnahmesitua-
tion. Die Corona-Pandemie stellt alle
vor grofle, unerwartete Herausforde-
rungen. Ich bin sehr froh dariber,
dass es uns gelungen ist, die Aus-
wirkungen fur Sie auf ein Minimum
zu beschranken.

In dieser Ausgabe zeigen wir lhnen,
wie sich die Leistungsausgaben der
Grundversicherung im Jahr 2019
verteilen. Welche Folgen die Corona-
Pandemie fur die Leistungsaus-
gaben des Jahres 2020 hat, lasst
sich momentan noch nicht wirklich
abschatzen. Nach jetzigem Kennt-
nisstand gehen wir aber von keinen
tiefgreifenden Folgen fur die Finan-
zierung lhres Versicherungsschutzes
aus. Grund dafir ist die nachhaltige,
langfristige Finanzpolitik der letzten

Meine Bitte: Achten Sie auf
Ihre Gesundheit und geniefsen
Sie trotz allem den Sommer!

Jahre. Sie versetzt uns in die Lage,
auch solche Krisensituationen gut zu
bestehen.

Unser Serviceangebot Zweitmeinung
Krebs gibt es seit 2014. Seither
konnte unser Vertragspartner HMO
viele Menschen bei schwierigen Ent-
scheidungen unterstitzen. Nun set-
zen wir die Zusammenarbeit fort -
und stellen Ihnen die Vorteile dieses
Angebots nochmals vor.

Sehr gerne mochten wir Sie auch
noch einmal auf unser ServiceCenter
im Internet aufmerksam machen.

Es hat seinen festen Platz auf
www.pbeakk.de und lasst sich be-
quem auf jeder Seite mit einem Klick
offnen. Im ServiceCenter finden Sie
Fragen und Antworten, Formulare,
Rechtsgrundlagen oder auch Such-
und Bestellfunktionen.
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In vitamin finden Sie Beitrage und Texte, die auch tiber Ma3nahmen berichten, deren Kosten wir nicht erstatten kénnen. Trotzdem mdchten wir es nicht
versaumen, Sie iber diese Konzepte, beispielsweise hinsichtlich neuer oder alternativer Behandlungs- und Heilmethoden und aktueller Trends im Sport-
bereich, umfassend zu informieren. Falls Sie sich fiir eine der genannten Behandlungen interessieren und wissen mdchten, ob wir die Kosten Gibernehmen,
sprechen Sie bitte mit unserer Kundenberatung. Sie hilft Ihnen gerne weiter. Nicht alle in vitamin beworbenen Produkte und Dienstleistungen sind beihilfe-
und erstattungsfahig. Dieses Magazin ist nach aktuellen Erkenntnissen sorgfaltig erarbeitet worden. Trotzdem erfolgen alle Angaben ohne den Anspruch auf
Vollstandigkeit und Gewdhr. MaB3gebend ist die arztliche beziehungsweise therapeutische Beratung.

2 | vitamin 87 | Juli 2020


https://www.pbeakk.de/

Inhali

vitamin 87 | Juli 2020

Lotsen des
Lebens

i Wie Hormone unser Leben lenken

Hormone lassen wicht nur unser

i Herz schneller schlagen, wenn wir
aufgeregt sind. Sie bestimmen auch
i unseren Tagesrhythmus, sorgen fiir
) starke Muskeln und Knochen und
beeinflussen unsere Stimmunyg.

lhre Gesundheit 04

Lotsen des Lebens

Wie Hormone unser Leben lenken 04
Kraftstoffe fiir den Korper

Die wichtigsten Vitamine im Uberblick 10

Mitversicherung
Wenn Sie ein volljihri-
ges Kind mitversichern
maochien, helfen unsere
Beispielfille Innen weiter.

lhre Versicherung 14

Leistungsausgaben 2019

Nachhaltig gesicherter Schutz 14
Mitversicherung
L i Was flr volljahrige Kinder gilt 16
.............................................................................................................................................................. i Auf einen Blick

Information rund um lhre PBeaKK 18
} 2 0 l Unser Service 20

Zweitmeinung Krebs

Zweitmeinung Krebs Expertise von Experten 20
So kommen Sie schnell Bevollmachtigte und Betreuer
und ganz unkompliziert Neuer Meniipunkt auf www.pbeakk.de 22
2u eitner weiteren Das ServiceCenter
Expertenmeinung. Online schnelle Hilfe erhalten 24
Kontakt zur PBeaKK
Adressen und Impressum 28
Unser Plus fiir Sie 30
} 2 4 Rezept
Kartoffeltarte mit Tomaten 30
Preisratsel
ServiceCenter Mitmachen und gewinnen 31

Erledigen Sie Ihr Anliegen
mit wenigen Klicks bequem
von zu Hause.

Juli 2020 | vitamin 87 1 3

Beilagenhinweis: Teilen dieser Ausgabe ist eine Beilage der Firma Personalshop beigefiigt.



Lotsen
des Lebens



Ihre
Gesundheit

Sie lassen unser Herz schneller schlagen, wenn wir aufgeregt
sind, bestimmen unseren Tagesrhythmus, sorgen fiir starke
Muskeln und Knochen und beeinflussen unsere Stimmung:
Wie Hormone in jedem Alter unser Leben lenken.

sich Anfang des 20. Jahrhunderts ei-

ne fir die Zukunft der Medizin ent-
scheidende Frage: Wie erfihrt die Bauch-
speicheldriise, wann sie ihre Verdauungs-
enzyme abgeben soll? Die Nerven konnten
es nicht sein, die hatten sie in ihrem Ver-
such durchtrennt. Dann beobachteten die
Forscher, dass der Diinndarm beim Kon-
takt mit dem Speisebrei ein Sekret abgibt,
das die Botschaft an die Bauchspeichel-
driise iibermittelt.

Spéter fanden sie heraus, dass weitere
Organe regulierende Sekrete abgeben. 1905
gab Sterling, einer der beiden Wissenschaft-
ler, ihnen den Namen ,,Hormone*“ nach dem
griechischen Wort ,hormao“, was so viel
bedeutet wie antreiben oder anregen. Der
Grundstein der Endokrinologie, der Lehre
von den Hormonen, war gelegt.

Z wei englische Wissenschaftler stellten

Was Hormone bewirken

Heute kennt man etwa 50 verschiedene
Hormone, die als chemische Botenstoffe in
unterschiedlichen Driisen wie Nebennie-
ren, Schilddriise, Hoden oder Eierstocken
gebildet werden. Sie gelangen tiber den
Blutkreislauf zu den Zielorganen, docken
dort an speziellen Bindungsstellen der Zel-
len an und setzen so Stoffwechselprozesse
in Gang. Hormone konnen zum Beispiel
den Befehl tibermitteln, dass Muskeln auf-
gebaut werden, Zucker in die Zellen ge-
langt, Eier und Spermien heranreifen oder
dass man bei Dunkelheit miide und mor-
gens wieder fit wird.

Steuerzentrale im Gehirn

Welche Hormone ausgeschiittet werden,
wird iiber verschiedene Regelkreise im
Korper gesteuert. Ein kirschkerngrofdes

Organ im Gehirn, die Hypophyse (Hirnan-
hangdriise), ist fiir viele Korperdriisen die
iibergeordnete Instanz. Sie bekommt ihre
Anweisungen vom Hypothalamus, einem
Bereich im Zwischenhirn, der Signale aus
der Umwelt und dem Korper auswertet.

Auf und Ab der Hormone

Die Menge der Hormone schwankt abhin-
gig von der Tageszeit, im Laufe eines Mo-
nats oder je nach korperlicher Belastung.
,Manche Verinderungen bemerken wir
direkt, zum Beispiel wenn wir unter Ein-
fluss des Schlafthormons Melatonin miide
werden, im Zyklus der weiblichen Hormone
die Periode einsetzt oder wenn wir bei
Stress unruhig werden oder das Herz rast,
erklart Professor Volker Fendrich, Chefarzt
der Klinik fiir Endokrine Chirurgie an der
Schon Klinik Hamburg. Andere Hormonwir-
kungen gehen eher unbemerkt vonstatten:
Wenn Insulin den Zucker aus dem Blut
in die Zellen schleust, Parathormon die
Knochen starkt oder durch Wachstums-
hormone Kinder grof3 werden. p

Wir informieren Sie

Wenn Sie Fragen rund um das Thema
~.Hormone"” haben, steht Ihnen unser
kompetenter Partner - die almeda
GmbH - telefonisch zur Seite.

Unser Gesundheitstelefon ist fiir Sie
kostenfrei zu erreichen:

720800 72 32 553

SERVICEZEITEN
Montag bis Donnerstag 7:30 bis 18:00 Uhr
und Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr
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Legenden und

Mythen

® Hormone als Jungbrunnen?

Der Mythos halt sich hart-
nackig: Hormone, von auflen
zugefuhrt, sollen die Jugend
bewahren, glicklich machen
und uns bis ins hohe Alter
gesund und leistungsfahig
halten. Zu den Kandidaten
zahlen das mannliche Sexu-
alhormon Testosteron und
das Steroidhormon DHEA.
Die Wirkung als Anti-Aging-
Mittel ist nicht belegt. Frei
verkaufliche Hormonmittel,
die oftillegal angeboten
werden, bergen hohe
gesundheitliche Risiken wie
die Entstehung von Krebs.

Schlank werden mit HCG?
Die Idee stammt aus den
1950er-Jahren. Humanes
Choriongonadotropin (HCG)
ist ein Hormon aus der Pla-
zenta, das die Schwanger-
schaft aufrechterhalt. HCG-
Praparate werden illegal als
Schlankheitsmittel bewor-
ben. Auch hier ist die
Wirkung nicht bewiesen
und die Anwendung birgt
Risiken fir Niere und Herz.

Spielen im Friihling die
Hormone verriickt?

Licht unterdriickt das Schlaf-
hormon Melatonin, daflr
wird vermehrt der Botenstoff
Serotonin ausgeschittet, der
die Stimmung hebt. Wenn

es drauflen langer hell ist,
fihlen wir uns oft wacher
und aktiver. All das kann
dazu beitragen, dass Lust
und Laune steigen.
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» Storung im System

So vielfiltig die Funktionen der Hormo-
ne im Korper, so unterschiedlich kon-
nen die Beschwerden sein, wenn es zu
Problemen im Hormonhaushalt kommt
oder die Produktion der Geschlechts-
hormone im Alter abnimmt.

Schilddriisenerkrankungen

Mit ihren Hormonen Thyroxin und Tri-
jodthyronin reguliert die Schilddriise
zahlreiche Stoffwechselprozesse und ist
an der Funktion von Herz, Kreislauf,
Verdauung, Korpertemperatur und an
Gehirnprozessen beteiligt. Bei einer
Unterfunktion, wie der Hashimoto-Thy-
reoiditis, einer Autoimmunerkrankung,
lauft der Korper auf Sparflamme: Das
Herz schliagt langsamer, man setzt
leichter Fett an, ist schnell miide und
friert stindig. Eine Uberfunktion be-
wirkt das Gegenteil: Herzrasen, starke
Gewichtsabnahme, extreme innere Un-
ruhe. ,Zur Behandlung einer Schilddrii-
senunterfunktion werden die fehlenden
Hormone tiber Tabletten zugefiihrt. Ei-
ne Uberfunktion wird zunsichst mit Me-
dikamenten behandelt, die eine iiber-
maRige Hormonproduktion hemmen. In
den meisten Fillen ist anschlie3end ei-
ne Radiojodtherapie oder Operation er-
forderlich®, erklart Professor Fendrich.

Sekundarer Bluthochdruck

Bei der Regulation des Blutdrucks sind
verschiedene Hormone beteiligt. Das
Stresshormon Adrenalin aus den Ne-
bennieren fiihrt dazu, dass sich die Ge-
fafde verengen. Dadurch steigt der Blut-
druck. Auch die Nieren haben Einfluss
auf den Blutdruck, indem sie iiber hor-
monelle Wege weniger Wasser ausschei-
den. Das Blutvolumen nimmt zu und
der Blutdruck steigt. ,Ist dieses System
gestort, kann Bluthochdruck entstehen,
der sich mit giangigen Medikamenten
nicht kontrollieren lisst. Bei zwei bis
drei Prozent aller Patienten mit einem
erhohten Blutdruck kann als Ursache
ein Tumor der Nebenschilddriise identi-
fiziert werden. Wird den Patienten die-
ser meist gutartige Tumor operativ ent-

fernt, normalisiert sich der Blutdruck in
kurzer Zeit“, weiR der Hormonexperte
Fendrich.

Osteoporose

Auch am Auf- und Abbau der Knochen
sind Hormone beteiligt: Parathormon,
Vitamin D und die Sexualhormone
Ostrogen und Testosteron. Ein Mangel
an Ostrogen nach den Wechseljahren ist
bei Frauen der haufigste Grund fiir Kno-
chenschwund, die Osteoporose. Altere
Ménner kénnen ebenfalls davon betrof-
fen sein. Parathormon aus den Neben-
schilddriisen reguliert die Menge an
Kalzium im Koérper, dem Baustoff der
Knochen. Eine Uberfunktion, in 99 Pro-
zent der Fille durch einen winzigen,
meist gutartigen Tumor ausgelost, fithrt
zu einem Uberangebot an Kalzium und
macht sich in Knochenschmerzen und
Nierensteinen bemerkbar. Vor allem bei
alteren Patienten kénnen auch Depres-
sionen auftreten. ,In den letzten Jahren
ist die Zahl dieser Patienten deutlich ge-
stiegen, vermutlich weil Hausérzte heu-
te mehr auf diese Problematik achten®,
sagt Professor Fendrich. ,Entfernen wir
den Tumor mit einem kleinen Eingriff,
werden die Beschwerden rasch beho-
ben.“ Neben einer guten Versorgung mit
Vitamin D tragen ausreichend viel Be-
wegung und eine kalziumreiche Erndh-
rung zu gesunden Knochen bei.

Als typische Symptome hormoneller
Storungen nennt Fendrich stindige
Miidigkeit, Herzrasen, tibermifiigen
Durst, innere Unruhe, SchweiRausbrii-
che oder erhebliche Gewichtszunahme
oder -abnahme. Dann sollte zundchst der
Hausarzt angesprochen werden. Er kann
durch Bluttests erste Hinweise bekom-
men und bei Verdacht auf eine hormo-
nelle Storung zu einem Endokrinologen
iiberweisen. Die Hormonspezialisten
konnen aufwendigere Tests durchfiihren
und hormonelle Erkrankungen gezielt
behandeln.

Heilen mit Hormonen
Wahrend ein Mangel an einem Hormon
wie Insulin frither noch ein Todesurteil p
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Adrenalin

Das sogenannte Stresshormon spornt zu Hochstleistungen
an. In den Nebennieren produziert, mobilisiert es unsere
Energiereserven und erhoht kurzfristig unsere Leistungsfa-

higkeit, wenn wir schnell reagieren miissen oder uns argern.

Schon

Testosteron

Das mannliche Sexualhormon wird in den Hoden ge-
bildet und lasst die Spermien reifen. Es steuert die
Entwicklung der Geschlechtsorgane, lasst den Bart
spriefen und die Muskeln wachsen. Es beeinflusst
die sexuelle Lust und Erektionsfahigkeit.

Ostrogen

Das weibliche Geschlechts-
hormon leitet im Zusam-

menspiel mit anderen Hor- HO
monen die Pubertat ein und
steuert den Monatszyklus

und die Fruchtbarkeit der

Frau. Lasst die Produktion

nach, werden die Wechsel-

jahre eingeleitet.

Thyroxin und Trijodthyronin

Insulin

Die Bauchspeicheldrise schittet beim Essen Insulin
aus, das Zucker aus dem Blut in die Korperzellen
schleust. Bei einem standigen Uberangebot von
Nahrung wird mehr Insulin gebraucht und der Vorrat
erschopft sich. So kann Typ-2-Diabetes entstehen.
Beim Typ-1-Diabetes werden die insulinproduzieren-
den Zellen durch Autoimmunprozesse zerstort.

Vitamin D3

Das Sonnenvitamin ist eigentlich ein
Hormon. Der Korper kann es mithilfe von
UV-Strahlung selbst in der Haut bilden.
Es fordert die Aufnahme von Kalzium aus
dem Darm und versorgt damit Knochen,
Zahne und Muskeln.

Dopamin

Der Urlaub ist nicht mehr
weit und ein Glicksgefiihl
macht sich breit? Da ist
Dopamin im Spiel. Das
Belohnungshormon ist [
bei vielen psychischen
Vorgangen wie Motivation,
Emotion, Lernen und
Gedachtnis beteiligt.

Schilddriisenhormone wie Thyroxin sind unter anderem an Knochenwachstum, Muskelfunk-
tion, Herzschlag und Blutdruck beteiligt. Damit Thyroxin hergestellt werden kann, ist das
Spurenelement Jod wichtig. Die Versorgung ist in der Regel sichergestellt, wenn auf eine
Erndhrung mit jodreichen Lebensmitteln wie Fisch und jodiertem Speisesalz geachtet wird.

Serotonin

Das sogenannte Glickshormon wird im Darm und im Gehirn
gebildet und beeinflusst Appetit, Emotionen, Antrieb und das

Schmerzempfinden. Es steckt auch in Lebensmitteln wie Bananen

oder Schokolade, wird aber durch die Magensaure sofort zersetzt.
Fir Glicksgefiihle, die manche Speisen auslosen, kann es also
nicht verantwortlich sein.
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P war, so ist es heute oft moglich, feh-
lende Hormone zuzufiithren. Fir die
Produktion als Arzneimittel wird
Bakterien die Erbinformation fiir den
Aufbau des Hormons eingeschleust.
Die gentechnisch verdnderten Bak-
terien konnen so das Hormon, das
mit dem des Menschen identisch ist,
in groRer Menge produzieren. Hor-
mone sind hochwirksame Substan-
zen, die in komplexe Regelkreise
eingreifen. Die Entscheidung fiir eine
Hormongabe gehort deshalb immer
in die drztliche Hand.

Hormone in den Wechseljahren
Ein Hormonersatz in den Wechsel-
jahren stand lange in der Kritik, da
Studien ein stark erhohtes Krebsrisi-
ko nahelegten. Inzwischen werden die
Ergebnisse neu bewertet und die Ge-
fahren wie Brustkrebs geringer einge-
schatzt. ,Bei starken Beschwerden
kann ein Hormonersatz beispielsweise
Hitzewallungen, Scheidentrockenheit,
Schlafstorungen und depressive Ver-
stimmungen wirksam lindern®, sagt Pro-
fessor Fendrich. Der Frauenarzt oder
Endokrinologe wird nach einer aus-
fiihrlichen koérperlichen Untersuchung
mit der Frau gemeinsam entscheiden,
ob eine Therapie infrage kommt. Die
Anwendung erfolgt zum Beispiel in
Form von Tabletten oder Cremes. Ab
einem Alter von 60 Jahren ist die The-
rapie wegen eines erhohten Risikos
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebs haufig nicht mehr sinnvoll.

Wechseljahre beim Mann?

Ab dem 40. bis 50. Lebensjahr nimmt
auch bei Mannern die Produktion der
Geschlechtshormone wie Testosteron
ab. Der Prozess verlauft langsam iiber
viele Jahre hinweg und die Hormon-
produktion kommt nicht ganz zum
Erliegen. Mediziner sprechen bei
Ménnern deshalb normalerweise nicht
von Wechseljahren. Ein zu niedriger
Testosteron-Spiegel kann jedoch die
Sexualfunktion beeintrachtigen und

8 | vitamin 87 | Juli 2020
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auch Stimmung und Leistungsfahig-
keit konnen leiden. Testosteron-
Préparate kommen nur bei starken
Beschwerden infrage. Die Anwen-
dung muss wegen moglicher Risiken
sorgfiltig abgewogen werden. ,Sie
konnen dann zum Einsatz kommen,
wenn der Testosteron-Mangel durch
eine arztliche Untersuchung und
Labortests bestatigt wurde“, sagt
Professor Fendrich.

Gesundes Gleichgewicht?
Welchen Einfluss haben wir selbst auf
die Hormone? Die einzelnen Hormone
kénnen wir nicht steuern, doch ein
gesunder Lebensstil tragt zu einem
ausgewogenen hormonellen Gleichge-
wicht bei.

B Gewicht regulieren: Fettgewebe,
vor allem das im Bauchbereich,
produziert Hormone, die das
Wachstum von Krebszellen und

Entziindungen férdern. Ein gesun-
der Lebensstil mit ausgewogener,
pflanzenbasierter Erndhrung und
viel Bewegung beugt vor.
Ausreichend Jod: Die Produktion
von Schilddriisenhormonen funk-
tioniert nur, wenn dem Korper ge-
niigend Jod zur Verfiigung steht.
Zweimal pro Woche Fisch essen
und mit Jod angereichertes Speise-
salz verwenden sichert die Jod-
versorgung.

Sonne genieRRen: Vitamin D ist ei-
gentlich ein Hormon und wird un-
ter Einfluss von UV-Strahlen in der
Haut gebildet. F'iir eine gute Ver-
sorgung sollten Gesicht, Hinde und
Teile der Arme je nach Hauttyp
taglich 5 bis 25 Minuten der Sonne
ausgesetzt werden. Uber diese Zeit
hinaus ist Sonnenschutz wichtig.
Ausgewogen erndhren: Bestimmte
Vitamine spielen im Hormonhaus-
halt eine Rolle. Vitamin B6 beein-
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Ihre
Gesundheit

Hormone mn der Umwell

In Alltagsprodukten wie Plastikwaren kommen Stoffe wie Bisphenol A mit
hormonahnlicher Wirkung vor, sogenannte endokrine Disruptoren. Sie
stehen in Verdacht, Ubergewicht, Diabetes und Stérungen der Fruchtbarkeit
zu fordern. Um die Aufnahme gering zu halten, rat die Verbraucherzentrale,
unverpackte Lebensmittel zu bevorzugen und Plastikverpackungen nicht
zum Tiefgefrieren oder Aufwarmen weiterzuverwenden. Viele Menschen
machen sich zudem Sorgen, dass Milch oder Fleisch Hormone enthalt,

die Krankheiten wie Krebs fordern konnten. In diesen Lebensmitteln, aber
auch in Soja und Bier kommen kleine Mengen an Hormonen natirlicher-
weise vor. Das Bundesinstitut fir Risikobewertung sieht darin kein erhohtes
Gesundheitsrisiko. In Deutschland und in der EU gibt es bezliglich der
Lebensmittelsicherheit strenge Gesetze und kiinstliche Hormone sind in
der Tiermast verboten.

flusst beispielsweise die Wirkung von Ostrogen und
Testosteron. Uber eine ausgewogene Ernidhrung ist
die Versorgung mit Vitamin B sichergestellt, da es in
zahlreichen Lebensmitteln wie Fischen, Niissen, Voll-
korngetreide, Kartoffeln und Tomaten enthalten ist.
Ausgleich: Standiger Stress kann das Hormon-
gleichgewicht beeintrachtigen und Bluthochdruck,
Depressionen und Infekte férdern. Deshalb ist es Mehr erfahren
wichtig, negativen Stress zu reduzieren und zu
lernen, besser damit umzugehen. Regelmafige Weitere Informationen zum Thema ,,Hormone*
Entspannungstibungen wie progressive Muskel- erhalten Sie bei der Deutschen Gesellschaft
relaxation oder Yoga und Ausgleich durch Hobbys fiir Endokrinologie.

helfen dabei. Bei Schlafstorungen sollten aufregen-
de Filme abends gemieden werden, um die Adrena-
linausschiittung nicht anzuregen.

Licht regulieren: Licht unterdriickt die Ausschiittung
von Melatonin, dem Hormon, das uns miide macht.
Normalerweise ist dafiir Tageslicht erforderlich, doch
auch das Blaulicht aus Computern und Smartphones

Informationen zu hormonellen Storungen be-

kann uns wachhalten. Deshalb wird empfohlen, kurz antwortet Professor Volker Fendrich, Chefarzt
vor dem Schlafengehen Handy oder Computer nicht der Klinik fiir Endokrine Chirurgie an der
zu nutzen oder abends den Blaulichtfilter der Gerite Schén Klinik Hamburg, gerne schriftlich.

einzuschalten. Und wer gleich frithmorgens ans E-MAIL

2 vfendrich@schoen-klinik.de
Tageslicht geht, kommt besser in die Giange. ®
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Kraftstoffe

itamine sind Stoffe, die unser
VK'Orper fir unzéihlige lebensnot-

wendige Stoffwechselvorginge
bendtigt: zum Beispiel fiir die Verwer-
tung von Kohlenhydraten, Fetten und
Eiwei3. Sie sind aber genauso ent-
scheidend fiir den Aufbau roter Blut-
korperchen, gesunder Knochen und
Zahne. Auf3erdem wirken sie als An-
tioxidantien und schiitzen die Korper-
zellen vor sogenannten freien Radika-
len — aggressiven Stoffen aus der Um-
welt. Allerdings kann unser Korper die
meisten Vitamine nicht selbst bilden.
Deshalb miissen wir sie fortwahrend
iiber die Erndhrung zu uns nehmen.
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Kann ich meinen Vitaminbedarf
Uber das Essen decken?

Um unseren Korper ausreichend mit
lebensnotwendigen Vitaminen zu ver-
sorgen, geniigt in der Regel eine aus-
gewogene Erndhrung. Dabei hilft eine
einfache Faustregel: moglichst vielfal-
tig und bunt essen. Die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung empfiehlt
taglich drei Portionen Gemiise (insge-
samt etwa 400 Gramm fiir Erwachse-
ne) und zwei Portionen Obst (insge-
samt etwa 250 Gramm) sowie Milch-
und Vollkornprodukte. Ein ,,Zuviel an
Vitaminen durch Lebensmittel ist bei
einer gemischten Kost nicht moglich.
Einzige Ausnahme: Schwangere sollen
wegen einer moglicherweise zu gro-
Ren Vitamin-A-Menge keine Innereien
wie Leber essen.

Fett- und wasserloslich, was
bedeutet das?

Vitamine werden nach ihren jeweili-
gen Eigenschaften in fettlosliche
(Vitamin A, D, E und K) und wasser-
16sliche Vitamine (Vitamine der B-
Gruppe und Vitamin C) unterteilt.
Wasserlosliche Vitamine nimmt der
Korper auf, wiahrend er die entspre-
chenden Lebensmittel verdaut. Bei
fettloslichen Vitaminen reicht das
nicht: So steckt in rohem Brokkoli
und Karotten zwar viel Vitamin K
oder A, jedoch macht sie erst ein
Tropfen (Oliven-)Ol oder Fett fiir uns
verwertbar. Fettlosliche Vitamine
kann der Korper speichern, wasser-
l6sliche dagegen nicht (Ausnahme:
Vitamin B12). Sie miissen ihm daher
taglich zugefiihrt werden.



Gesundes Essen und Trinken
hdlt Leib und Seele zusammen,
so ein Sprichwort. Aber welche
Rolle spielen Vitamine dabei
und was steckt hinter den
vermeintlichen Alleskonnern?

Kommt ein Vitamin-Mangel
haufig vor?

Deutschland ist kein Vitamin-Mangel-
land. Die meisten Menschen sind
ausreichend mit Vitaminen versorgt.
Kommt es dennoch zu einem nach-
gewiesenen Mangel, kann eine gezielte
Erginzung der Erndhrung mit be-
stimmten Vitaminen sinnvoll sein. Die
Einnahme und genaue Dosierung soll-
ten mit dem Arzt abgesprochen wer-
den. Beispiele sind:

® Vitamin-K-Mangel (Neugeborene)

® Vitamin-D-Mangel (Sauglinge und
Menschen, die kaum im Freien sind)

B Folsdure-Mangel (Schwangere und
Stillende)

® Vitamin-B12-Mangel (Veganer und
altere Menschen)

Wann kann ein Vitamin-Mangel
auftreten?

In besonderen Lebenssituationen, zum
Beispiel in der Schwangerschaft, bei
lingeren Didten oder extremem Stress
kann ein Mehrbedarf an bestimmten
Vitaminen entstehen. So empfehlen
Experten Frauen, die schwanger wer-
den wollen oder kénnten, ein Folsdaure-
praparat einzunehmen. Ein Vitamin-D-
Praparat kann sinnvoll sein fiir Men-
schen, die sich bei Sonnenschein kaum
oder nur vollstandig bekleidet im Frei-
en aufhalten, sowie fiir Menschen mit
dunkler Hautfarbe. Bei éalteren Men-
schen ist eventuell die gestorte Auf-
nahme von Vitamin B12 im Darm der
Grund fiir einen Vitamin-B12-Mangel.
Ob tatséchlich ein Mangel besteht, soll-
te man mit dem Arzt besprechen.

Gesundheit

Wissen im Netz

Hier erfahren Sie, in welchen
Obst- und Gemiisesorten die
wichtigsten Vitamine und Mineral-
stoffe stecken und wie sich der
Tagesbedarf konkret decken lasst.

INTERNET 2 www.5amtag.de

Was sind sekundare
Pflanzenstoffe?

Damit werden Substanzen bezeichnet,
die zahlreiche Stoffwechselprozesse be-
einflussen. Etwa 5.000 bis 10.000 dieser
Stoffe kommen in vielen Obst- und Ge-
miisesorten vor. Ihnen werden etliche
gesundheitsfordernde Wirkungen zuge-
schrieben: sie sollen vor Krebs schiit-
zen, entziindungshemmend und anti-
bakteriell wirken. Die positiven Ergeb-
nisse beziehen sich allerdings auf die
Inhaltsstoffe herkémmlicher Lebens-
mittel und nicht auf daraus gewonnene
Einzelstoffe oder Extrakte. Laut Euro-
paischer Lebensmittelsicherheitsbehor-
de sind Obst- und Gemiiseextrakte mit
Jhatirlichen Pflanzenstoffen* als Nah-
rungserganzungsmittel daher keine
Alternative zu frischen Lebensmitteln.
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Vitamaine

schonend verarbeiten

Regionales und saisonales
Obst und Gemiise kaufen:
Der Vitaminverlust beginnt
nach der Ernte, daher auf
moglichst kurze Transport-
wege achten.

Tiefkiihlprodukte kaufen:
Tiefgekiihltes ist vitamin-
reich, weil es meist saisonal
geerntet und direkt nach der
Ernte schockgefroren wird.

Im Kiihlschrank lagern:
Kiihle Temperaturen und
Feuchtigkeit (im Gemise-
fach) helfen, Vitamine zu
erhalten. Nicht geeignet ist
Kalte fur Sidfrichte wie Ba-
nanen, Melonen, Ananas, fir
Tomaten oder Avocados.

Kurz waschen: Manche
Vitamine sind wasserldslich,
deshalb Gemise, Salate und
Obst unzerkleinert mog-
lichst kurz unter flieBendem
Wasser reinigen. Nicht im
Wasserbad liegen lassen.

Schonend zubereiten: Je
kirzer gegart und je weni-
ger Wasser verwendet wird,
desto besser. Beim Kochen
gehen viele Vitamine verlo-
ren, vor allem, wenn man
das Garwasser wegschiittet.
Das gilt auch fir Warmhal-
ten und Aufwarmen. Besser
sind Dampfen, Garen oder
kurzes Anbraten (Wok).

Roh essen: Viele Gemise-
sorten und Obst verzehrt
man am besten einfach so.
Das geht aber nicht immer.
So sollte man griine Bohnen
wegen des gesundheits-
schadlichen Stoffes Phasin
nicht roh essen.
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Die wichtigsten Vitamine auf einen Blick

Vitamin A (Retinol)

Fir das Abwehrsystem, den Sehvorgang, Aufbau von Haut und Schleim-
hauten und das Zellwachstum. Gute Lieferanten sind Leber, Aal, Ei und
als pflanzliches Beta-Carotin (Provitamin A} in Gemise wie Karotten
und Spinat.

Vitamin B1 (Thiamin)

Fur Stoffwechselvorgange und das Nervensystem. Viel davon steckt in
Vollkornprodukten, Hiillsenfriichten wie Erbsen und Linsen, Kartoffeln,
Schweinefleisch.

Vitamin B2 (Riboflavin)
Fir den Eiweif3- und Energiestoffwechsel sowie Nervenaufbau. Gute Lie-
feranten sind Griinkohl, Brokkoli, Getreidekeime, Fleisch, Milchprodukte.

Vitamin B3 (Niacin)
Fir Stoffwechsel und Zellteilung. Enthalten in Fleisch, Fisch,
Erdnlssen, Erbsen.

Vitamin B5 (Pantothensaure)
Fir Stoffwechselprozesse und Wachstum: Kommt in fast allen Lebens-
mitteln vor, besonders in Fisch, Fleisch, Milchprodukten, Vollkorn.

Vitamin Bé (Pyridoxin)

Fur Stoffwechselprozesse, Bildung von Botenstoffen des Nerven-
systems und das Immunsystem. Viel davon steckt in Seefisch,
Schweinefleisch, Nissen, Vollkorngetreide, Paprika, Trockenfriichten.

Vitamin B7 (Biotin, Vitamin H)
Fir den Eiweif3- und Fettsaurestoffwechsel. Gute Lieferanten sind
Erdniisse, Sojabohnen, Eigelb und Haferflocken.

Vitamin B9 (Fols&ure)

Fur die Bildung von Blut- und Korperzellen, Wachstum, Vorbeugung von
Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Gute Lieferanten sind Blattge-
mise wie Spinat und Salat, Hilsenfriichte, Vollkorn, Milchprodukte, Eier.

Vitamin B12 (Cobalamin)

Fir Zellwachstum, Blutbildung und Nervenschutz. Enthalten fast aus-
schlieBlich in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern, Milch-
produkten wie Camembert. Veganer und Vegetarier, die auf Eier und
Milch verzichten, sollten daher dauerhaft ein Vitamin-B12-Pr&parat
einnehmen.



Vitamin C (Ascorbinsaure)

Starkt Abwehrkrafte und Wundheilung, schiitzt als Antioxidans Kérper-
zellen, unterstutzt die Verwertung von Eisen. Wichtig: Bei ausreichender
Versorgung bringt mehr Vitamin C durch Nahrungserganzung meist
nichts, weil Uberschiissige Mengen ausgeschieden werden. Studien
konnten keinen Schutzeffekt vor Erkaltungskrankheiten durch zusatz-
liche Einnahme von Vitamin C zeigen. Steckt in frischem Obst und
Gemiuse wie Zitrusfrichten, Beerenobst, Paprika, Fenchel.

Vitamin D (Cholecalciferol)

Ist eigentlich kein Vitamin, sondern ein Hormon, das in kleinen Mengen
Uber die Erndhrung zugefihrt werden kann. Der Grof3teil wird vom
Kérper selbst durch UV-Einstrahlung in der Haut gebildet (siehe auch
Seite 7). Fordert die Kalziumaufnahme und versorgt damit Knochen,
Zahne und Muskeln. Enthalten in Seefisch wie Hering und Lachs,
Eigelb, Pilzen.

Vitamin E (Tocopherol)

Wirkt als Antioxidans, hemmt Entziindungsprozesse und stimuliert das
Immunsystem. Gute Lieferanten sind Weizenkeimal, Mandeln, Wirsing,
Spinat.

Vitamin K (Phyllochinon)

Fir die Blutgerinnung, die Knochenfestigkeit und den Schutz vor
Osteoporose. Enthalten in griinem Gemiuse, Kohl und Hiilsenfriichten.

Ihre

Erganzen oder nicht?

Nahrungserganzungsmittel werden
immer beliebter, und das, obwohl
sie oft bei gesunden Menschen gar
nicht wirksam sind. Beispielsweise
fur Produkte mit Vitamin K, Magne-
sium, Selen oder Zink ebenso wie
fir Omega-3-Fettsaure-Kapseln
fand sich in Studien kein positiver
Einfluss - weder auf die Vermei-
dung von Krebs oder Herz-Kreis-
lauf-Leiden noch fur eine lebens-
verlangernde Wirkung. Dagegen
kann vor allem die Einnahme hoch-
dosierter Nahrungserganzungs-
mittel problematisch sein. In der
Schwangerschaft fiihren falsche
oder zu hoch dosierte Vitamine
schlimmstenfalls zu Fehlgeburten
und Missbildungen. Deshalb immer
auf die Verpackungshinweise ach-
ten: Dort steht, wie viel Prozent der
empfohlenen Tageshdchstmenge
das Produkt abdeckt. Die vorgese-
hene Dosis sollte keinesfalls tber-
schritten werden.
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Leistungs-
ausgaben 2019

In der Grundversicherung

Gut zu wissen

Die Verwaltungskosten fiir die
Grundversicherung werden grund-
satzlich nicht Uber Ihre Beitrage
finanziert, sondern von den Post-
nachfolgeunternehmen oder der
Bundesrepublik Deutschland getra-
gen. Ausnahmen gelten lediglich
fur einen kleinen Teil unserer
Mitglieder, die nicht dem personal-
oder versorgungsrechtlichen
Bereich der Postnachfolgeunter-
nehmen angehdren und fiir die die
Verwaltungskosten nicht von ande-
rer Stelle Ubernommen werden.
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Ihre
Versicherung

Ihr Versicherungsschutz bei der PBeaKK ist trotz des geschlossenen Mitgliederbestandes
nachhaltig gesichert. Die Grundversicherung ist im sogenannten Umlageverfahren finanziert.
Das bedeutet: Die Beitrdge eines Jahres miissen ausreichen, um alle Leistungen desselben
Jahres zu decken — fiir die gesamte Versichertengemeinschaft. Welche Leistungsausgaben 2019
mit Thren Beitrigen 2019 bezahlt wurden, mochten wir Ihnen gerne darstellen.”

Zusatz- und Pflegeversicherung und ohne Beihilfe
—lagen 2019 bei rund 848 Millionen Euro. Die drei
grofdten Ausgabenbereiche sind ambulante Leistungen
(Arzt), stationdre Krankenhausaufenthalte sowie Arznei-
und Verbandmittel. Zusammen machen sie beinahe 75 %
der Gesamtausgaben aus.
Im Vergleich zum Vorjahr kam es besonders in den Be-
reichen Arzneimittel und Heilmittel zu einem starken An-
stieg. Im Heilmittelbereich ist dies hauptsachlich auf die Er-

D ie Ausgaben in der Grundversicherung — also ohne

hohung der Heilmittelpreise zum 1. Januar 2019 zurtickzu-
fihren. Im Arzneimittelbereich machen unter anderem
neue und besonders teure Krebsmedikamente einen grofRen
Anteil des Anstiegs aus. Sowohl die GKV als auch die PKV
haben #hnliche Effekte in diesen beiden Bereichen ver-
zeichnet. In den Bereich ,,Sonstige Leistungen® fallen unter
anderem Fahrtkosten und Leistungen fiir hdusliche Kran-
kenpflege, zwei Bereiche, die seit Jahren ebenfalls wachsen.
Ebenfalls dort angesiedelt sind Intensiv-Beatmungsfille,
deren Zahl 2019 spiirbar angestiegen ist. B
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Vollahrige Kinder

krankenversichern

Nach den Sommerferien fingt fiir junge Menschen
haufig ein neuer Lebensabschnitt an. Ob weiterfiih-
rende Schule, Ausbildung oder Studium: Jetzt braucht
IThr Kind die richtige Krankenversicherung. Deshalb
senden wir allen Mitgliedern, die ein mitversichertes
Kind ab 18 Jahren haben, die sogenannte Kinder-
anfrage zu. Mit unserer Ubersicht erfahren Sie,
welche Schritte nitig sind, damit Thr Kind weiterhin
krankenversichert ist.

Teilen Sie uns bitte unabhingig von unserer Kinder-
anfrage immer mit, wenn Ihr Kind einen neuen Lebens-
abschnitt beginnt. Das Ausfiillen der Kinderanfrage ist
der erste und wichtigste Schritt, um zu klaren, welcher
Fall auf Thr Kind zutrifft. Alle weiteren Schritte ergeben
sich aus der Kinderanfrage.

Wichitig

Bescheinigungsservice

Benatigen Sie oder Ihr Kind einen aktuellen
Versicherungsnachweis? Fordern Sie ihn
einfach und bequem an.

INTERNET
2 www.pbeakk.de P ServiceCenter
P Bescheinigung bestellen

Ihr Kind studiert schon?

Dann denken Sie bitte daran, uns die
Immatrikulationsbescheinigung fiir das
Wintersemester 2020/2021 einzureichen.

Bitte informieren Sie uns immer {iber samtliche Anderungen, die das Versicherungsverhiltnis lhres

Kindes betreffen. Ein entsprechendes Anderungsformular erhalten Sie auf www.pbeakk.de im Bereich

.Formulare”.
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—
Ihre
Versicherung

0 Weiterfuhrende Schule = Mitversicherung

Wenn |hr Kind nach Vollendung des 18. Lebensjahres
eine weiterfihrende Schule besucht, kann es iUber Sie
mitversichert bleiben. Voraussetzung dafiir ist, dass
fur Ihr Kind keine Versicherungspflicht in der gesetz-

lichen Krankenversicherung (GKV) eintritt und dass
Sie fir Ihr Kind weiterhin den Familienzuschlag oder
das Kindergeld erhalten.

0 Ausbildung oder Duales Studium = Gesetzliche Krankenversicherung

Eine gesetzliche Versicherungspflicht in der GKV tritt
ein, wenn |hr Kind eine Ausbildung oder ein Studium
an einer Dualen Hochschule beginnt. Dann endet
die Mitversicherung bei uns. Besteht eine Zusatz-

versicherung fir Ihr Kind, konnen Sie diese so lange
fortfihren, wie Sie den Familienzuschlag oder das
Kindergeld fir Ihr Kind beziehen.

0 Freiwilligendienst = Gesetzliche Krankenversicherung oder Heilfiirsorge

Leistet Ihr Kind ein freiwilliges soziales oder 6kologi-
sches Jahr (FSJ und FOJ), wird es ebenfalls in der GKV
versicherungspflichtig (siehe Fall 2). Das gilt auch fir
den Bundesfreiwilligendienst (BFD) und fiir einen
Freiwilligendienst im Ausland, wenn dort ein ander-
weitiger, gleichwertiger Krankenversicherungsschutz
besteht. Die Mitversicherung lhres Kindes bei der
PBeaKK ruht wahrend dieser Zeit. Dies betrifft auch
den freiwilligen Wehrdienst, da ein Anspruch auf freie
Heilflirsorge besteht. Die Zusatzversicherung lhres
Kindes konnen Sie in allen Fallen weiterfihren.

Wenn sich |hr Kind nach dem 25. Geburtstag noch in
einer Ausbildung befindet, eine weiterflihrende Schule
besucht oder ein Studium absolviert, bleibt es in der
Beihilfe weiter bericksichtigungsfahig. Voraussetzung

ist, dass die Beihilfe aufgrund eines anerkannten
Freiwilligendienstes unterbrochen oder verzogert
wurde. Die Dauer der weiteren Bericksichtigungs-
fahigkeit entspricht der Dauer des abgeleisteten
Dienstes - insgesamt jedoch hdchstens zwolf Monate.

Gut zu wissen: Endet der Freiwilligendienst Ihres
Kindes, dann informieren Sie uns. Wir benotigen den
Nachweis tiber die Dauer des abgeleisteten Dienstes
und Ihre formlose Erkldrung, ob die Mitversicherung
Ihres Kindes wieder aktiviert werden soll — falls danach
keine Pflichtversicherung in einer gesetzlichen Kran-
kenkasse besteht. Wichtig: Bitte senden Sie uns die
Unterlagen innerhalb von drei Monaten nach Ende des
Freiwilligendienstes zu.

e Studium (Fachhochschule, Hochschule oder Universitat) = KVdS

oder Mitversicherung

Wenn |hr Kind an einer staatlich anerkannten Fach-
hochschule, einer Hochschule oder einer Universitat
studiert, wird es in der gesetzlichen Krankenversiche-
rung der Studenten (KVdS) versicherungspflichtig.
Falls Ihr Kind lieber weiterhin bei uns mitversichert
sein mochte, muss es die Befreiung von der Versiche-
rungspflicht in der KVdS beantragen.

Diesen Antrag muss lhr Kind innerhalb von drei
Monaten nach der Immatrikulation stellen. Er kann
bei jeder beliebigen GKV eingereicht werden. Die
Befreiung gilt fir die gesamte Dauer des Studiums.
Um Ihr Kind bei der PBeaKK weiter mitzuversichern,
legen Sie bitte den Befreiungsbescheid der GKV und
eine aktuelle Immatrikulationsbescheinigung vor. Die
Mitversicherung bei uns ist solange maglich, wie Sie

den Familienzuschlag oder das Kindergeld fur lhr
Kind erhalten - in der Regel bis zur Vollendung des
25. Lebensjahres. Eine Ausnahme von dieser Regel
bildet die Unterbrechung des Studiums durch einen
Freiwilligendienst (siehe 3.

Grundsatzlich konnen Sie eine Fortfihrung der
Mitversicherung bis zum Studienabschluss beantra-
gen - langstens bis zur Vollendung des 34. Lebens-
jahres. Der Beitrag fir diesen Tarif betragt derzeit
222,57 Euro im Monat. In der Pflegepflichtversicherung
fallen zusatzlich 16,46 Euro an. Wenn |hr Kind das
Studium bis zur Vollendung des 34. Lebensjahres nicht
abschliefit, kann es auf Antrag die Mitversicherung
bis zum Abschluss des Studiums als eigenstandige
Mitgliedschaft fortfihren.
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Auf einen l/I:Ck

GOGREEN:

Zertifikat 2019

Wir unterstiitzen seit vielen Jahren das Angebot GOGREEN der Deutschen
Post und versenden Briefe und auch vitamin klimaneutral. 2019 konnten auf
diese Weise insgesamt 200,98 Tonnen COs-Emissionen durch klimaneutrale
GOGREEN-Produkte und -Services ausgeglichen werden. Die Deutsche Post
DHL Group glich die durch Transport und Logistik entstandenen Treibhaus-
gasemissionen durch Klimaschutzprojekte aus. Zu den Projekten gehoren
unter anderem: effiziente Kocher in Lesotho, Wasserfilter in Guatemala und
Windkraft in Indien.

Ihr Beihilfeanspruch bei

niwcht matversicherten Kindern

Vielleicht wundern Sie sich, wenn Sie dieser Tage Post
von uns bekommen mit der Kinderanfrage, obwohl Ihr
Kind nicht (mehr) bei Ihnen mitversichert ist. Dies hat
einen einfachen Grund: Ein Kind kann Ihren Beihilfe-
anspruch beeinflussen, auch wenn es nicht bei uns in
der Grund- oder Zusatzversicherung mitversichert ist.
Denn auch der Bezug des Familienzuschlags oder Thr
Anspruch auf Kindergeld kann sich auf die Hohe Thres
Beihilfebemessungssatzes auswirken.

Die Bundesbeihilfeverordnung regelt: Als aktivem Be-
amten steht Thnen ein personlicher Beihilfebemes-
sungssatz von 70 Prozent fiir eigene Aufwendungen
zu, wenn Sie zwei oder mehr im Familienzuschlag
berticksichtigungsfihige Kinder haben. Dieser Satz
verringert sich auf 50 Prozent, wenn nur noch ein Kind
im Familienzuschlag berticksichtigt ist. Es ist daher
wichtig, dass Sie uns Ihre familidren Anderungen stets
mitteilen.

Gut zu wissen: Méchten Sie fiir Ihr Kind eine Zusatz-
versicherung abschlieBen? Das ist auch dann méglich,
wenn Ihr Kind nicht in der Grundversicherung mitver-
sichert ist — sofern Sie den Familienzuschlag oder das
Kindergeld beziehen.
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EinreichungsApp:

vielen Dank fur Ihre Nutzung

Wir méchten uns an dieser Stelle bei Ihnen fiir die bereits sehr grofle
und zumeist reibungslose Nutzung der PBeaKK EinreichungsApp
bedanken. Viele von [hnen haben uns in den vergangenen Monaten
hierzu auch Riickmeldungen gegeben — Lob, Kritik und auch Ver-
besserungsvorschliage sind bei uns eingegangen. Vor allem das App-
Technik-Team konnte bereits vielen von Thnen weiterhelfen.
Selbstverstandlich gibt es auch Fille, bei denen nicht alles einwandfrei
funktioniert, deren Zahl liegt erfreulicherweise konstant in einem
niedrigen einstelligen Prozentbereich. Gerade beziiglich der Qualitit
der eingereichten Fotos, deren Reihenfolge und Vollstindigkeit
informieren wir Sie daher regelméfig — in den vorausgegangenen
vitamin-Ausgaben und auch auf unserer Internetseite, um Fragen zu
klaren und bestmogliche Unterstiitzung zu bieten.

Thre Verbesserungsvorschldge priifen wir. Da viele bereits bekannt
sind, konnen wir IThnen normalerweise ziigig eine Riickmeldung
geben. Wir arbeiten an diversen Themen, deren Umsetzung teil-
weise aber einige rechtliche, technische oder auch prozessuale Ab-
hangigkeiten aufweist. Wir versichern Ihnen, dass wir die gleichen
Ziele verfolgen: moglichst wirtschaftlich und effektiv zu handeln
und entsprechende Losungen zu entwickeln. Manche Themen
konnen aktuell noch nicht eingefiihrt werden — nicht weil die App
das nicht konnte, sondern weil Umgebungssysteme dafiir um-
strukturiert werden miissen. Parallel miissen wir sicherstellen,
dass alle Einreichungskanile gleichwertig funktionieren — im
Sinne der Versichertengemeinschaft.

Ihre
Versicherung

Beitragszuschuss der

Rentenversicherungstrager

Aktuell wurden aufgrund der Rentenerho-
hung zum 1. Juli 2020 die Rentenbescheide
durch die Rentenversicherungstriger ver-
sandt. Deshalb mochten wir an die bereits
seit 2014 geltende Anderung der Bundes-
beihilfeverordnung erinnern: Die Hohe des
Beitragszuschusses zur privaten Krankenver-
sicherung hat keine Auswirkungen mehr auf
den individuellen Beihilfebemessungssatz.
Das bedeutet: Auch wenn Sie einen Beitrags-

zuschuss von mehr als 40,99 Euro erhalten,
findet weder eine Reduzierung des Beihilfe-
bemessungssatzes um 20 Prozent statt noch
die Erhebung eines Beitragszuschlags. Mit-
glieder, die zur Vermeidung des Beitrags-
zuschlags ihren Beitragszuschuss aktuell
noch begrenzt haben, kénnen deshalb eine
Aufhebung dieser Begrenzung beim
Rentenversicherungstrager beantragen.
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Zweitmeinung Krebs:

schnell und
unkompliziert

zur Expertenmeinung

Seit 2014 bieten wir Ihnen
unser Serviceangebot Zweit-
meinung Krebs an und konnten
damit bereits viele Krebs-
patienten unterstiitzen. Da wir
den Betroffenen auch weiterhin
zur Seite stehen maochten,
setzen wir unsere Zusammen-
arbeit mit der Health
Management Online AG
(HMO) fort.
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Vertragspartner HMO bieten wir Ih-
nen eine kostenfreie Zweitmeinung
bei Krebs an. Wir mochten Sie damit
unterstiitzen, dass Sie schnell und
unkompliziert eine bestmogliche und
unabhingige zweite arztliche Mei-
nung durch einen Spezialisten einho-
len konnen. Um das Serviceangebot
zu nutzen, miissen Sie bei uns in der
Grundversicherung A- oder B-Mit-
glied sein, einen festen Wohnsitz
in Deutschland nachweisen sowie ei-
ne diagnostizierte Krebserkrankung
haben. Einen Antrag brauchen Sie
nicht zu stellen.
Falls Sie Unsicherheiten oder sogar
Bedenken beziiglich der Art Ihrer an-

In Zusammenarbeit mit unserem

gedachten Krebs-Therapieform ha-
ben, konnen Sie unser Angebot nut-
zen. Denn es ist fiir den Erfolg Ihrer
Behandlung sehr wichtig, dass Sie sich
mit der Entscheidung der gewihlten
Therapie wohlfithlen und von deren
Stimmigkeit tiberzeugt sind.

So funktioniert es

Die Begutachtung findet nach Akten-
lage statt. Ihre bei HMO eingereich-
ten Unterlagen (per E-Mail, Post
oder online) werden zu einer digita-
len Patientenakte zusammengefasst.
Dann wird diese Akte dem soge-
nannten Tumorboard vorgelegt. Ein
Tumorboard besteht aus einem Team
erfahrener Spezialisten, die an ver-



schiedenen Krebszentren prakti-
zieren. Bei den Tumorkonferenzen
wird unter Beriicksichtigung aller
medizinischen Aspekte iiber Ihre
Diagnose und die Art Ihrer Be-
handlung beraten und es werden
beispielsweise folgende Fragen
analysiert:

® st die gewihlte Therapie die
optimale Losung?

® Sind alle notwendigen Untersu-
chungen durchgefiihrt worden?

® Gibt es neue Erkenntnisse, die
die Heilungschancen zusétzlich
erhohen wiirden?

Nach Klarung dieser Fragen er-
stellt das Tumorboard fir Sie Thre
personliche Zweitmeinung. Wenn
diese personliche Zweitmeinung
vorliegt, haben Sie entweder die
Bestitigung, dass Ihre bisherige
Therapie fiir Thre Erkrankung op-
timal ist und es keiner Anderun-
gen bedarf. Oder Thnen wird eine
Alternativtherapie vorgeschlagen,
die Sie dann mit Threm behan-
delnden Arzt vor Ort besprechen
und gemeinsam entscheiden, wel-
che Behandlung Sie durchfiihren
mochten. |
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Welche Vorteile habe ich
durch das

Serviceangebot?

Uberpriifung der geplanten Therapie

Abgleich eventuell veralteter Therapien mit
modernen Erkenntnissen

Moglichkeit, Uber den bestmaoglichen
Therapieweg zu entscheiden

Unterstiitzung im Entscheidungsprozess
bzgl. der Therapie

Direktabrechnung zwischen HMO
und PBeaKK

Keine Doppeluntersuchungen

Ihr Kontakt zur
Zweitmeinung Krebs

Die Experten von HMO erreichen Sie
Montag bis Donnerstag 9:30 bis 17:30 Uhr
und Freitag 8:00 bis16:00 Uhr unter der
Rufnummer 089 231 414 747 oder online
unter www.krebszweitmeinung.de. Sie
bendtigen lediglich Ihre Versicherungs-
nummer.
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Bevollmdchitigte
und Betreuer

Mit einer neuen Ubersicht auf www.pbeakk.de informieren wir seit
Februar 2020 Bevollmdchtigte und Betreuer tiber thre Aufgaben,
unsere Angebote und die Moglichkeiten, die wir unseren Versicherten
bieten — kompakt und strukturiert. Sie fasst alle relevanten
Informationen auf einen Blick zusammen und lohnt einen Besuch.

enn Sie Bevollmichtigter oder Betreuer ei-
Wnes Mitglieds der PBeaKK geworden sind,

ibernehmen Sie eine grofe Verantwor-
tung. Mit dem neuen Meniipunkt ,Bevollméchtigte
und Betreuer” unterstiitzen wir Sie dabei, Ihre Auf-
gabe als gesetzlicher Vertreter eines Mitglieds der
PBeaKK bestmoglich wahrzunehmen. Darin erfah-
ren Sie, welche Aufgaben ein Bevollmachtigter hat,
was der Unterschied zu einem Betreuer ist, was bei
einem Leistungsantrag zu beachten ist und welche
Besonderheiten bei der PBeaKK gelten — und vie-
les mehr.

Bevollmachtigter und Betreuer

Wenn ein Mitglied eine Vollmacht an eine meist nahe-
stehende Person wie Ehepartner oder Kinder erteilt
hat, spricht man von einem Bevollmachtigten. Aus
dieser Funktion erwachsen vielfiltige Aufgaben, wie
zum Beispiel Leistungen beantragen oder einen Wi-
derspruch einlegen. Der Umfang der Aufgaben hangt
von der Art der Vollmacht ab. In aller Regel wird eine
Generalvollmacht erteilt.

Wer seine Angelegenheiten nicht mehr selbst er-
ledigen kann, aber niemandem eine Vollmacht erteilt
hat, erhilt einen gesetzlichen Vertreter: den Betreu-
er. Er wird gerichtlich bestellt und arbeitet meist
hauptberuflich in diesem Bereich. Seine Aufgaben
sind die gleichen wie die des Bevollméchtigten.
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Leistungsantrag und Erstattungsbescheid
In erster Linie kommen Sie als Bevollmichtigter oder
Betreuer mit dem Leistungsantrag und dem Erstat-
tungsbescheid in Kontakt. Um Ihnen einen schnellen
Einstieg zu ermoglichen, listet der neue Mentipunkt
alle Punkte auf, die zu beachten sind. Ausfiihrlichere
Informationen sind per Link hinterlegt.

Auch hinsichtlich des Erstattungsbescheids hilft
die Ubersicht weiter. Abkiirzungen werden erklirt,
ebenso der Aufbau des Erstattungsbescheids und
die Unterteilung nach Grundversicherung, Zusatzver-
sicherung, Beihilfe und privater Pflegepflichtversiche-
rung. Auch hier finden sich viele relevante Informatio-
nen tibersichtlich und mit den entsprechenden Links
versehen. Diese Infos konnen daher auch fiir ,nor-
male“ Versicherte interessant sein, die zum Beispiel
langer keinen Leistungsantrag mehr ausgefiillt haben.

Besonderheiten der PBeaKK

Eine zu Beginn stehende Zusammenfassung gibt
einen groben Uberblick iiber die Rechtsgrundlagen
der PBeaKK. Wer mehr Details benétigt, klickt ein-
fach auf die hinterlegten Dokumente.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang die Aussage,
dass unsere Mitglieder alle Leistungen aus einer Hand
erhalten: Kassenleistungen aus der Grund- und Zu-
satzversicherung, Leistungen der privaten Pflege-
pflichtversicherung und Beihilfeleistungen werden ge-


www.pbeakk.de

meinsam tiber den Leistungsantrag eingereicht. Da-
mit ist nur ein Formular fiir alle Leistungen nétig — ein
Vorteil, der die Bevollmichtigung und Betreuung
erheblich vereinfacht.

Weitere wichtige Informationen

Neben diesen Grundinformationen erhalten , frisch-
gebackene® Bevollmachtigte und Betreuer weitere
Informationen

B zu den Zusatzversicherungsangeboten, wie zum
Beispiel der ISH-Stufe (Zahnersatz bei implan-
tologischen Leistungen, Sehhilfen, Horgerite)
oder der AKV-Stufe (Auslandsreisekranken-
versicherung).

®  zur Beihilfe, wie zum Beispiel zu den Beihilfe-
bemessungssatzen.

®  zu den Mitgliedergruppen und den entsprechen-
den Leistungen. Hier geht die Ubersicht speziell
auf die Unterschiede von A-Mitgliedern, die
Inhaber einer Krankenversicherungskarte sind,
und B-Mitgliedern, die Selbstzahler sind, ein.

®  zur Belastungsgrenze. Schlieflich schiitzt sie die
Mitglieder vor zu hohen Belastungen durch die
gesetzlich festgelegten Zuzahlungen.

Unser _
Service

®  zu den Leistungen, die vorab genehmigt werden
miissen — Stichwort: genehmigungspflichtige
Leistungen.

Auf die Serviceangebote geht der neue Mentipunkt
ebenfalls ein. Denn von ihnen haben Bevollméch-
tigte und Betreuer hiufig keine Kenntnis. Sie wer-
den deshalb tibersichtlich dargestellt und sind mit
entsprechenden Verlinkungen versehen. Neue An-
gebote, wie die Moglichkeit zur Direktabrechnung
teurer Arzneimittel, runden den Meniipunkt ab. m

Mehr erfahren

Der neue Meniipunkt , Bevollmachtigte und
Betreuer” liefert einen wichtigen Baustein,
damit dieser Personenkreis seine Aufgaben
kompetent und verantwortungsvoll wahr-
nehmen kann.

Den neuen Meniipunkt fiir Bevollmachtigte
und Betreuer finden Sie unter
www.pbeakk.de P Mitgliedschaft

P Bevollméachtigte und Betreuer
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ServiceCenter:

online mit einem

Fragen & Antworten: Ich mochte in eine andere Mit-
gliedergruppe wechseln - ist das mdglich? Was ist
zu tun, wenn sich meine Bankverbindung geandert
hat? Rund um den Krankenversicherungsschutz tau-
chen viele Fragen auf - die Antwort finden Sie unter
Fragen & Antworten. Einfach in der Ubersicht nach-
schauen oder in die Suchfunktion eingeben!

Bescheinigung bestellen: Egal, ob Sie eine
Versicherungsbestatigung oder eine Bestati-
gung der AKV-Stufe bendtigen - einfach

Klick geoffnet

Formulare: Ob Leistungsantrag oder das Anderungsfor-
mular fir eine neue Anschrift: Fir jedes Anliegen bei der
PBeaKK finden Sie unter ,Formulare” das passende For-
mular. Fillen Sie das PDF-Dokument einfach aus -
ausdrucken, an uns senden, fertig!

aussuchen, Kontaktdaten eintragen und
bestellen. Sie erhalten Ihre Bescheinigung e
dann mit der Post.

Beitragsrechner: Wenn Sie sich in der

Zusatzversicherung fiir eine neue Leistung

interessieren, informiert Sie der Beitrags-

rechner vorab, mit welchem Beitrag Sie rech-

nen missen. Weiterfihrende Informationen
liefern wertvolle Tipps zum Thema Zusatz-
versicherung.

Organspendeausweis bestellen: Der
Organspendeausweis schafft Klarheit

und kann Leben retten. Erist Ihr rechtlich
verbindliches Dokument - ob fiir oder
gegen Organspende. Wir senden lhnen
gerne Blanko-Organspendeausweise

zu. Einfach Kontaktdaten, gewlinschte

Anzahl eintragen und bestellen!

Kontakt: Konnten Sie auf www.pbeakk.de keine Ant-
wort auf Ihre Frage(n] finden? Dann nehmen Sie ein-
fach Kontakt mit uns auf, per E-Mail, ganz klassisch

Uber den Postweg oder per Telefon. Unter diesem
Punkt finden Sie alle Kontaktdaten.

Reha-Klinik-Suche: Wer eine stationare
Reha braucht, mochte so wenig Papierkram
wie moglich machen. Deshalb haben wir mit
zahlreichen Reha-Kliniken einen Direktab-
rechnungsvertrag abgeschlossen. Welche
Reha-Klinik in lhrer Nahe dazugehort, finden
Sie mit unserer Reha-Klinik-Suche.
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Arztsuche in Deutschland: Die Suche
nach dem geeigneten Arzt kann mitunter
schwierig sein. In der bundesweiten Arzt-
suche der Bundesarztekammer, auf die
wir verlinken, konnen Sie sich in lhrer
Umgebung die passenden Arzte anzeigen
lassen - und gleich Kontakt aufnehmen.


https://www.pbeakk.de/
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Was ist ganz unten auf www.pbeakk.de, lila und klappt sich auf? Genau, das ServiceCenter der PBeaKK,
mit dem wir Sie unterstiitzen, wenn Sie Fragen haben, ein Formular bendtigen oder den Riickruf-Service
nutzen mochten. Mit dem ServiceCenter kémnen Sie Ihr Anliegen héiufig mit ein paar Klicks erledigen —
bequem von zu Hause. Was pbeakk.de sonst noch bietet, sehen Sie auf den ndchsten beiden Seiten.

Rechtsgrundlagen: Fir unsere Erstattung gel- Rickruf-Service: Haben Sie Fragen? Wir rufen Sie
ten rechtlich verbindliche Unterlagen wie die gerne zurick. Mit dem Riickruf-Service erhalten Sie
Bundesbeihilfeverordnung oder unsere Satzung. eine kompetente Antwort zu einer gewiinschten Zeit.
Wir stellen Ihnen alle Rechtsgrundlagen zur Nennen Sie uns einfach lhren Wunschtermin, Ihre
Verfligung, damit Sie sie nachlesen kdnnen. Kontaktdaten und gerne auch Ihr Anliegen, damit wir

Sie bestmoglich beraten konnen.

Gesundheit: Interessante Informationen zur Gesund-
heit finden Sie unter diesem Punkt. Wenn Sie sich fir
eine gesunde Lebensweise oder fir ein bestimmtes
Krankheitsbild interessieren, sind Sie hier richtig: Hier
haben wir alle Gesundheitsartikel aus unserer vitamin
fir Sie zusammengefasst.

Kundenmagazin: Viermal jahrlich flattert vitamin
zu lhnen ins Haus. So informieren wir Sie umfas-
send zu Versicherungs- und Servicethemen, aber

auch jeweils zu einem relevanten Gesundheits-
thema. vitamin kénnen Sie aber auch online lesen
- mit dem Service ,Kundenmagazin”.

Kontakt vor Ort: Wenn sich Ihr
Anliegen nicht telefonisch oder per
E-Mail klaren lasst, beraten wir Sie
gerne personlich vor Ort in unseren

Geschaftsstellen. Die aktuellen

Offnungszeiten finden Sie in
diesem Service.

® EinreichungsApp: Haben Sie Fragen zur
EinreichungsApp - unserem digitalen Ein-
gangskanal mit ,antragsfreier” Erstattungs-
moglichkeit? Dann sind Sie bei diesem
Service richtig. Hier wird noch mal genau
erklart, in welchem Fall Sie welche Unter-
lagen abfotografieren miissen — mit Tipps zur
? o\ sicheren Einreichung per App.

Versandapotheken-Suche: Versandapotheken kdnnen
Zeit und Geld sparen, bergen aber auch Risiken. Im
Register des Deutschen Instituts fiir Medizinische
Dokumentation und Information (DIMDI) finden Sie
seriose Anbieter, die eine behordliche Versand-
erlaubnis fur Deutschland besitzen.

Arzneimittel-Festbetrag-Suche: Um Selbstbe-
halte bei Arzneimitteln zu vermeiden, informiert
Sie die Recherche-Datenbank des Deutschen
Instituts fir Medizinische Dokumentation und
Information (DIMDI) liber die Festbetrdge
einzelner Medikamente, die vom Gemeinsamen
Bundesausschuss (G-BA) festgelegt werden.
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Auf unserer Startseite finden Sie alle

Um Mitgliedschaft, Mitgliedergruppen

Wie Sie Zusatzkosten minimieren oder sowie Beitrage und Anderungen in
bestimmte Risiken absichern kénnen, den personlichen Verhaltnissen geht’s
erfahren Sie in Zusatzversicherung. in Mitgliedschaft.
Das Karriereportal liefert
Informationen zu hauslichen und Infos zum Thema Karriere
. ) . stationdren Pflegeleistungen sowie bei der PBeaKK - inklusive
In Grundyersmherung flnden Sie zu Beitrdgen und Tarifen stehen in Stellenangeboten und Be-
Informationen zum Leistungs- Pflegeversicherung. werbungsportal.
spektrum der PBeaKK.
[ ]
Mit der Suchfunktion finden Sie Hier klicken - und
schnell, was Sie suchen. Einfach schon klappt das
Stichwort eingeben und Ergebnisse ServiceCenter auf.

anzeigen lassen!
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Mit unseren Angeboten auf der Startseite verfol-
gen wir das Ziel, moglichst viele Threr offenen Fra-
gen und Anforderungen an die PBeaKK kompetent
und zeitnah zu klaren. Das kann ein Formular sein,
das Sie benotigen, ein Artikel der letzten vitamin-
Ausgabe, den Sie noch einmal lesen moéchten, oder
eine Frage zur EinreichungsApp. Wéahrend Sie
ausfihrliche Informationen zu unseren Leistungen
im Hauptmenii erhalten, zum Beispiel zur Grund-
oder Zusatzversicherung, bietet das ServiceCenter
konkreten Service — hiufig fiir Sachverhalte, die
spontan im Alltag entstehen.

Wenn es etwas Wichtiges gibt, informieren wir Sie
zusatzlich mit einem auffilligen Kasten. In den

Informationen auf einen Blick

Fragen & Antworten erhalten Sie Informationen zu
Themen, die aktuell am haufigsten nachgefragt wer-
den. Eine Ubersicht iiber unsere Serviceangebote
und iiber neue Vorteile bei der PBeaKK runden die
Startseite ab.

Wir laden Sie herzlich ein, diese Angebote zu
nutzen — um schnelle und kompetente Hilfe zu
erhalten. Schauen Sie einfach wieder einmal auf die
Internetseite www.pbeakk.de. Lassen Sie sich inspi-
rieren von den Moglichkeiten, Informationsangebo-
ten und Services. Die PBeaKK ist fiir Sie da — rund
um die Uhr. m

Anzeige

WIBELEISEN

SANATORIUM & GESUNDHEITSZENTRUM

Stilvolles Wohlfiihlambiente mit
personlicher Betreuung. Moderne,
medizinische Fachkompetenz mit
gezielter Therapie fordern Ihr
gesundheitliches Wohlbefinden.

Medizinische Behandlungen
fiir Ihre Gesundheit

- Original Bad Kissinger Natursolebad

- Krankengymnastik (Einzeln und Gruppe)
- Kneipp-Guss

- Heile Moorpackung

- 2 Schwimmbaéder (30° C) u.v.m.

Unser Angebot fiir Sie:

PRIVATE
PAUSCHALKUR

TIhr ,alles inklusive” Gesundheitsurlaub

Arztliche Untersuchungen einschlieBlich
aller verordneten Therapieanwendungen

(wie z. B. Massagen, Béader), Vollpension (inkl.

Tischgetranke), Nachmittagskaffee, Mineral-
wasser und Obst flir das Zimmer.

Nutzen Sie unseren

FAHRDIENST
ab Threr Haustiir!

Unser Zusatzangebot:

KRAMPFADER-
BEHANDLUNG

ohne OP und Narkose!*
Fordern Sie Informationsmaterial an!

*Bei entsprechender Diagnose.
Aufschliisselung nach GOA méglich.

Bawequng st Lobon

Fiir genehmigte RehabilitationsmaBnahmen pauschalierte Direktabrechnung mit der PBeaKK maoglich.
Fir beihilfeberechtigte Selbstzahler niedrigster Tagessatz EZ oder DZ € 75,- p. P. / Tag inkl. Vollpension zzgl. Arzt-

und Anwendungskosten.

Informationen & Beratung unter:

Salzgrotte direkt im Haus
Entspannen Sie bei Meeresklima in
der Salzgrotte direkt in unserem Haus.

Fax 0971 -918-100
www.uibeleisen.com

Prinzregentenstr. 15
97688 Bad Kissingen

®© 0971 918-0



https://www.pbeakk.de/
https://uibeleisen.com/

ihnr KONtakt zuuns

Telefonisch

Die Servicezeiten unserer telefonischen Kundenberatung:
Montag bis Donnerstag 7:30 bis 18:00 Uhr und Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr

2 0711 346 529 96 oder 22 0180 2 346 529 96°

“Je Anruf 6 Cent aus dem deutschen Festnetz

Per Fax

20711 346 529 98

Per E-Mail oder per Internet

A service@pbeakk.de oder A2 www.pbeakk.de

Per Post

Postbeamtenkrankenkasse, 70467 Stuttgart

Technische Fragen zur EinreichungsApp

Wenn Sie technische Fragen zur Nutzung unserer EinreichungsApp haben, wenden Sie sich gerne unter folgender
Telefonnummer (Ortstarif) an uns: 2 0711 135 638 90

Wir sind fur Sie erreichbar: Montag bis Donnerstag 7:30 bis 18:00 Uhr und Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr

Sie kdnnen uns auch eine E-Mail mit Ihrer technischen Frage schreiben, bitte geben Sie lhre Versicherungs-
nummer und moglichst eine Riickrufnummer an: 2 app-technik@pbeakk.de

Wichtig: Fragen zum Bearbeitungsstand oder zur Erstattung eingereichter Unterlagen sowie allgemeine Fragen
zu Leistungen, Pflege und Mitgliedschaft beantwortet Ihnen ausschlieBlich unsere Kundenberatung (siehe oben).
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Personlich

Die Servicezeiten unserer personlichen Kundenberatung:

Montag bis Donnerstag 8:00 bis 16:00 Uhr und Freitag 8:00 bis 15:00 Uhr

BREMEN
Kurfiirstenallee 130
28211 Bremen

DORTMUND
Vof3ikuhle 38
44141 Dortmund

DUSSELDORF
Grafenberger Allee 297
40237 Disseldorf

FRANKFURT
Trakehner Str. 5
60487 Frankfurt

FREIBURG
Jechtinger Str. 9
79111 Freiburg

HAMBURG
Hammerbrookstr. 5
20097 Hamburg

HANNOVER
Grofler Kolonnenweg 23
30163 Hannover

KARLSRUHE
Rippurrer Str. 1 A
76137 Karlsruhe

KIEL
Eckernforder Str. 150
24116 Kiel

KOBLENZ
Am Wollershof 12
56068 Koblenz

KOLN
Innere Kanalstr. 15
50823 Koln

MUNCHEN
Landsberger Str. 314
80687 Miinchen

MUNSTER
Roddestr. 12
48153 Miinster

NURNBERG
Willy-Brandt-Platz 16
90402 Niirnberg

REGENSBURG
Friedenstr. 28
93053 Regensburg

STUTTGART
Maybachstr. 54
70469 Stuttgart

Preisratsel auf Seite 31 - Informationen zum Datenschutz: pamit wir den verlosten Preis dem Gewinner
zusenden konnen, ist die Speicherung lhrer postalischen Anschrift beziehungweise Ihrer E-Mail-Anschrift wichtig. Wir speichern diese jedoch
nur zum Zwecke der Verlosung und léschen sie vollstandig zum 05. August 2020. Sie konnen jederzeit dieser Speicherung widersprechen und
die sofortige Loschung verlangen. Geschieht dies vor der Verlosung, so kdnnen Sie an dieser nicht mehr teilnehmen. Bei Fragen zum
Datenschutz wenden Sie sich gerne an datenschutz@pbeakk.de.
Impressum: vitamin - Das Magazin der Postbeamtenkrankenkasse (PBeaKK) erscheint viermal jéhrlich. Fiir unaufgefordert eingesandte
Manuskripte oder Fotos libernehmen wir keine Gewahr. ©Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit vorheriger schrift-
licher Einwilligung der PBeaKK. HERAUSGEBER: Postbeamtenkrankenkasse, Maybachstrafe 54/56, 70469 Stuttgart, www.pbeakk.de,
uk@pbeakk.de; VERANTWORTLICH: Kirsten Hufeland (Leitung), Christoph Heisig (stellv. Leitung); Mitarbeit: Ursula Haag, Andreas Single,
Volker Graber, Nadine Fritsche, Jasmin Katz.

VERLAG: wdv Gesellschaft fir Medien & Kommunikation mbH & Co. OHG, Siemensstrafle 6, 61352 Bad Homburg, Tel.: 06172 670-0.
GESUNDHEITSTEXTE . Lotsen des Lebens” und . Kraftstoffe fiir den Kérper” Barbara Déring und Dr. med. Detlef v. Meien-Vogeler;
KOORDINATION: Alexandra Miiller; MEDIZINISCHES LEKTORAT: Dr. med. Detlef v. Meien-Vogeler; ART DIRECTION: Steffen Klein;
BILDREDAKTION: Holger Blatterspiel; HERSTELLUNG: Christian Beck; ANZEIGENLEITUNG: Alexandra Velte, Tel.: 06172 670-854;

MEDIADATEN: www.wdv.de.

DRUCK: Kérner Druck GmbH, Gutenbergstr. 10, 71069 Sindelfingen.

Bild: wdv/F. Blimler
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Ideal fiir Gaste

Dieses Rezept sorgt zu jeder Jahreszeit fur
einen entspannten Abend. Einfach vorher
backen und sobald der Besuch da ist, die
Tarte noch einmal kurz in den Ofen schieben.

Die Hauswirtschafterei:
Frische bayerische Landkiiche.
Im modernen Landhausstil und
mit viel Leichtigkeit wird die
traditionell bayerische Kiiche
ins Hier und Jetzt befordert.

Dorling Kindersley Verlag,
ISBN: 978-3-8310-3876-3,
19,95 Euro

Foto: Dorling Kindersley
Verlag/Bettina Eder

Kartoffeltarte mit Tomaten

Fiir 4 Personen P Zubereitung: etwa 80 Minuten

Zutaten Zubereirtung
Kartoffelteig Die Kartoffeln schilen und in Wiirfel schneiden. In einem
5009 mehligkochende Kartoffeln Topf Salzwasser zum Kochen bringen und die Kartoffeln
Salz darin 15 bis 20 Minuten bei mittlerer Hitze weich kochen.
Abgief3en und sofort durch eine Kartoffelpresse driicken.

150g Dinkelmehl Type 630,

plus mehr zum Ausrollen
1 Ei Mehl und Ei zu den Kartoffeln geben. Alles zu einem Teig
verkneten. Bei Bedarf noch etwas Mehl hinzufiigen. Den
Kartoffelteig auf einer leicht bemehlten Flache zu einem
Kreis ausrollen und eine gefettete Tarteform (9 28 cm)
damit auslegen.

Abkiihlen lassen.

Butter fiir die Form

Belag
300g Frischkase

Fiir den Belag Frischkise, saure Sahne und Ei glatt riithren
100g saure Sahne

_ und mit Kriutersalz und Pfeffer wiirzen. Auf dem Teig

1 Ei verteilen.

2TL  Krautersalz

B Die Zwiebel schiilen und in Streifen schneiden. Die Toma-
) ) ten waschen und halbieren. Den Hirtenkése wiirfeln. Alles
1 kleine rote Zwiebel auf der Tarte verteilen und bei 160 °C Umluft 45 Minuten
100g Kirschtomaten backen. AnschlieRend mit Rosmarin bestreut servieren.
100g Hirtenkase

1 Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zum Anrichten

1TL Rosmarin
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Plus fur Sie

Preisratsel

Mitmachen und mit etwas Gluck gewinnen

Alle Antworten auf die gestellten Fragen finden Sie
in den Artikeln dieser Ausgabe. Wir wiinschen
Ihnen viel Spafs und gratulieren den Gewinnern
schon jetzt recht herzlich.

Wie heifit das Schlafhormon?

| 2 gewinnen

ibt es:
Welches Spurenelement braucht die Schilddrise fiir ihre Hormone? g

. 1. Preis

Weber Holzkohle-Kugelgrill
Welche lebenswichtigen Stoffe werden tber die Nahrung aufgenommen? Original Kettle E-4710

. . 2. Preis

Click & Grow Smarter
Krautergarten fir drinnen

Wer kann in der PBeaKK mitversichert sein?

. 3. Preis
Espro® French-Press mit

Thermobecher fir unterwegs

Welches Angebot der Deutschen Post unterstitzt die PBeakKK?

Welches Gericht ist ideal flir Gaste?

Postbeamtenkrankenkasse
Hauptverwaltung, 70460 Stuttgart
(diese Anschrift bitte nur fiir das

Preisausschreiben verwenden)
oder an A2uk@pbeakk.de

Losung senden an:

Schicken Sie uns das Losungswort und lhre

Adresse bis zum 31.07.20 (Einsendeschluss). Die Losung des Preisratsels aus vitamin 86
lautet: ,.SPARGELZEIT".

Mitmachen konnen alle Mitglieder und mitver-

sicherten Angehorigen der PBeaKK. Unter allen Das sind die Gewinner:
richtigen Einsendungen verlosen wir die Preise. 1. Preis: A. Eichinger
Beschaftigte der PBeaKK und deren Angehdrige 2. Preis: M. Lechner
dirfen leider nicht teilnehmen. 3. Preis: A. Rothenpieler

Die Gewinne konnen nicht ausbezahlt werden. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Informationen zum Datenschutz finden Sie auf Seite 29.
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PBeaKK Hauptverwaltung Stuttgart: Postfach 3008 66, 70448 Stuttgart
Deutsche Post AG Postvertriebsstiick 51377 Entgelt bezahlt
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PBeak<

Der klimaneutrale Versand

GeSU nd VerSiChert. mit der Deutschen Post

. Kraftstoffe

Ein Thema der neuen vitamin-Ausgabe sind ... Vitamine!
Unser Beitrag verschafft Ihnen den Uberblick iiber die wichtigs-
ten Vitamingruppen. I'm Fokus stehen die Auswirkungen der
Vitamine, die fiir unsere Gesundheit besonders wichtig sind —
und was passiert, wenn wir von bestimmien Vitaminen zu
wenig bzw. eine falsche Dosis zu uns nehmen. Wetten, dass der
Artikel (ab Seite 10) einige Uberraschungen fiir Sie bereithdlt?

Bild: New Africa - stock.adobe.com
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