VZS-name

Verbraucherzentrale Sidtirol
Centro Tutela Consumatord Utenti
: 1 |

o, Jor Nerrauchennne? VZS-str
| VZS-plz
VZS-tel
info@verbraucherzentrale.it

T Sy
Ll i .

| Aot

I".‘-I r s LT

L WoLe G

Hilft Ernahrung bei Fruhjahrsmudigkeit?

Mon, 03/20/2023 - 10:05

Die Tage werden wieder langer, die Natur erwacht nach dem Winterschlaf. Trotzdem fuhlen viele
Menschen sich gerade zu Fruhlingsbeginn mude und antriebslos. Erklaren lassen sich diese Symptome
unter anderem mit einer Hormonumestellung: der menschliche Kérper passt sich an die sich
andernden Umweltbedingungen an, indem er wieder vermehrt das ,Gluckshormon® Serotonin bildet.
Im Winter dagegen Uberwog noch die Produktion des ,Schlafhormons” Melatonin. Bis sich ein
Gleichgewicht eingestellt hat, kann es mehrere Wochen dauern. Auch reagieren die Blutgefal3e auf
Temperaturveranderungen. Sie weiten sich bei steigenden AuBentemperaturen, wodurch der
Blutdruck abnimmt, und ziehen sich bei kUhleren Temperaturen zusammen. Diese
Blutdruckschwankungen belasten den Kérper und kénnen mude machen.

Neben Aufenthalten an der Sonne, mehr Bewegung im Alltag (z.B. Treppensteigen) und regelmaiger
Bewegung an der frischen Luft, Wechselduschen mit kaltem und warmem Wasser sowie Aufenthalten
in der Sauna kénnen auch bestimmte Lebensmittel dabei helfen, die Fruhjahrsmudigkeit zu
vertreiben.

.Es ist jetzt an der Zeit, sich von deftigen, fett- und zuckerreichen Wintermahlzeiten zu verabschieden
und statt dessen wieder mehr Gemuse und frische Krauter auf den Tisch zu bringen®, meint Silke
Raffeiner, die Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol. Rucola, Kopf- und Asiasalat, bald
auch schon Spinat, Radieschen und Schnittlauch stehen erntefrisch zur Verfugung, daneben eine
grofe Auswahl an Lagergemuse wie Rote Rohnen, Pastinaken und verschiedene Kohlgemuse.
Ebenfalls empfehlenswert ist rohes fermentiertes Gemuse. Vollkorngetreideprodukte, GemuUse und
Hulsenfrichte regen dank ihrer Ballaststoffe die Darmtatigkeit an. Wildkrauter wie Lédwenzahn (Zigori),
Vogelmiere oder GanseblUmchen haben eine anregende Wirkung auf den Stoffwechsel. Von
besonderer Bedeutung ist eine ausreichende Flussigkeitszufuhr, also regelmaRiges Trinken, Uber den
Tag verteilt.

Halt die Mudigkeit jedoch langer als zwei bis vier Wochen an, kdnnte ein Nahrstoffmangel die Ursache
dafur sein. Um dies abzuklaren, wird ein Besuch beim Arzt oder der Arztin empfohlen.
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