Frihjahrsmidigkeit

Die Tage werden langer, die Sonne lasst ihre ersten warmen Strahlen splren, und die Natur lebt auf. Alles
konnte so schon sein - wenn es nicht das Problem der Fruhjahrsmudigkeit gabe. Wer von der Frihjahrsmu-
digkeit betroffen ist, klagt haufig Uber Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Kreislaufbeschwerden, Wetterfuhligkeit,
Unlustgefihle, erhdhte Anfalligkeit flr Erkaltungen, Schlaflosigkeit, Schwindel, Leistungsschwache, usw.

Die allgemeine Mattigkeit ist die Folge einer Anpassung des Organismus auf die Wetterveranderungen und
auf die zunehmend langer werdenden Tage im Marz und April. Mit den ersten warmeren Tagen weiten sich
die Blutgefasse, der Blutdruck sinkt ab, man flhlt sich mide und schwach. Die Ursache ist aber auch auf
die hormonelle Umstellung zurtickzufiihren. Lichtreize im Frihjahr aktivieren die Serotoninproduktion, das
sogenannte Gluckshormon, wahrend gleichzeitig Melatonin, dass fur den Schlaf zustandig ist, noch reich-
lich durch den dunklen Winter aktiv ist. Die Konfrontation dieser beiden Stoffe macht den Kérper mide.
Ausserdem essen viele Menschen im Winter Uberwiegend deftige Kost (mehr Fleisch, mehr Fett, mehr
Sussigkeiten) und zu wenig frisches Obst und Gemuse. Damit fehlen ihnen wertvolle Vitamine und Mineral-
stoffe, dass auch zu den oben genannten Symptomen fuhren kann. Zusatzlich fuhren Bewegungsmangel
und zu wenig Schlaf in der kalten und dunklen Jahreszeit dazu, dass man im Frahjahr nicht so recht in
Schwung kommt.

Gegen die Symptome der Frihjahrsmudigkeit kann man aktiv etwas tun. Was uns im Winter gefehlt hat,
wird jetzt wieder aufgefullt: Sonne, Luft, Bewegung und eine gesunde, abwechslungsreiche Ernahrung. Be-
wegen Sie sich so viel wie moglich. Gehen Sie taglich an der frischen Luft spazieren oder planen Sie eine
kleine Runde mit dem Fahrrad ein. Schon ein kurzer Spaziergang wirkt Wunder. Nutzen Sie am besten je-
de Gelegenheit, den Kdrper auch im Alltag zu bewegen. Benutzen Sie die Treppe anstatt den Fahrstuhl.
Steigen Sie eine Station friher aus dem Bus und laufen Sie den Rest.

Antriebsarmut, Leistungsschwache, andauernde Mudigkeit, Blasse und eine erhdhte Infektanfalligkeit kdn-
nen nicht nur mit dem Fruhjahr zusammenhangen, sondern auch auf einen Eisenmangel hindeuten. Vor
allem Frauen sind durch die monatliche Menstruation viel haufiger davon betroffen. Dadurch verlieren die
Frauen viel Eisen — denn das wertvolle Mineral steckt hauptsachlich in den roten Blutkérperchen, um Sau-
erstoff von der Lunge zu den Korperzellen zu transportieren. Bei Midigkeit, bleichem Gesicht, blassen Lip-
pen, trockener Haut oder spréden Haaren sollten Sie lhren Eisenstatus vom Arzt Gberprufen lassen. Mage-
res Fleisch ist besonders eisenhaltig. Aber auch pflanzliche Lebensmittel (Vollkornprodukte und Hulsen-
frichte) enthalten Eisen. Da die Eisenaufnahme aber bei pflanzlichen Produkten geringer ist, sollten Sie mit
Vitamin C reichen Lebensmittel (Zitrusfrichte, Kohlgemuse, Beeren, etc.) kombiniert werden (Vitamin C for-
dert die Eisenaufnahme im Kaorper).



