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 Jahreszeitliche Motivationsschwan-
kungen sind hormonell gesteuert. Das 
Hormon Melatonin regelt den Schlaf-

rhythmus. Bei längerer Dunkelheit im 
Herbst und im Winter steigert der Körper 
die Produktion von Melatonin, man fühlt 
sich auch tagsüber öfters müde und abge-
kämpft. Umgekehrt tickt im Frühling die 
innere Uhr des Menschen noch etwas län-
ger im Wintertakt und hat Mühe, sich auf 
das zunehmende Tageslicht einzustellen 
und die Ausschüttung des Schlafhormons 
Melatonin zu drosseln. Novemberblues und 
Frühlingsmüdigkeit sind körperliche und 
seelische Reaktionen auf die jahreszeitlich 
abhängigen Lichtverhältnisse. 

Was tun? Die Bettdecke über den Kopf 
ziehen und den Winterschlaf bis Pfingsten 
fortsetzen? Wohl nicht: Nur wer sich auf-
rafft, bekommt frische Energie. Wer sich 
schont, wird noch saft- und kraftlos sein, 
wenn der Frühling längst Einzug gehalten 
hat. Bewegung und Vitamine heissen die 
Schlüsselwörter zum Überwinden des  
Energielochs.

Ein weiteres Heilmittel gegen das Form-
tief ist Tageslicht. Indem so viel helles, na-
türliches Licht wie möglich aufs Hormon-
produktionszentrum im Gehirn einwirkt, 
wird immer weniger Melatonin produziert 
und das Schlafbedürfnis nimmt ab. Früh-
lingsmüde sollten deshalb so oft wie mög-

lich nach draussen gehen. Schon ein 10-mi-
nütiger Spaziergang im Freien stockt die 
Energiereserven wieder auf. Also in der Mit-
tagspause nicht im Restaurant sitzen, son-
dern einen Spaziergang im Freien machen 
und ein gesundes Sandwich essen. Das Fit-
nessstudio kann man eintauschen gegen die 
Runde im Wald und der Gang mit dem 
Hund ist morgens erfrischender als abends 
spät. Vitalisierend wirkt auch ein Schwitz-
bad oder ein Saunabesuch. 

Die Natur hilft 
Besonders wichtig ist der Menüplan. Alles, 
was die Erde jetzt hervorbringt, enthält be-
sonders viele aufbauende Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente: grünes Gemüse, 
Blätter und Sprossen wie Spinat, Spargeln, 
Bärlauch oder Petersilie. Vitamin C, das den 
Stoffwechsel extra unterstützt, steckt vor 
allem im Obst. Und als zusätzlicher Kick von 
innen sind auch Scharfmacher wie Chili, 

ist dipl. Ernährungsberaterin HF  
und gibt Tipps zu gesundem Essen 
und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur gesunden 
Ernährung?
Benützen Sie das Ratgebertelefon:
Montag bis Donnerstag von  
9.00 bis 11.00 Uhr
031 359 57 56
Oder schreiben Sie an:
Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU
Weststrasse 10, 3000 Bern 6
ernaehrungsberatung@lemenu.ch

REGULA THUT BORNER

Frühlingsputz
Müde, schlapp und träge? Das muss nicht sein. 

Es gibt verschiedene Strategien gegen die  

Fühlingsmüdigkeit. Ein Aktivierungsprogramm 

mit Bewegung, frischer Luft und Vitaminen bringt 

Herz, Kopf und Kreislauf in Schwung.
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Morgens starten mit Vitaminen.

Angeblich ist gegen alles ein Kraut ge-
wachsen. Gegen die Frühlingsmüdigkeit 
helfen frische Kräuter wie Schnittlauch, 
Löwenzahn, Bärlauch und Rucola: Sie 
enthalten unter anderem Bitterstoffe, die 
anregend auf Verdauung und Stoffwechsel 
wirken. Nutzen Sie diese Frühlingsboten 
für Ihren Salat. 

KRÄUTER



Pfeffer und Ingwer willkommen, die der lah-
men Verdauung tüchtig einheizen. 

Frühstück und Zwischenmahlzeiten 
enthalten idealerweise Obst und Milch oder 
Milchprodukte. Sie liefern Vitamine und 
Mineralstoffe, welche die körpereigene Ab-
wehr stärken und wie ein Zaubermittel wir-
ken gegen Frühlingsmüdigkeit. Sie sind 
leicht verdaulich und machen nach dem 
Essen nicht müde. Wählen Sie mittags und 
abends kleine, leichte Gerichte mit einem 
hohen Gemüse- und Salatanteil. Gut sätti-
gendes Eiweiss ist in Fleisch, Eierspeisen, 
Käse und Milchprodukten enthalten, wert-
volle Fette liefern Rapsöl und Butter. Stär-
keprodukte mit einem hohen Vollkornan-
teil ergänzen das Menü. 

Pausen machen munter 
Pausen mit Frischluftzufuhr und kleinen 
Snacks sind Frischzellenkuren für Körper und 

Geist. Öffnen Sie also regelmässig die Fenster 
zum Lüften. Sie können sich auch davor stel-
len und einige Male tief durchatmen. 

Mit gesunden Snacks vermeiden Sie 
Konzentrationsmangel und Leistungstiefs. 
Gut sind leichte Kombinationen wie Jogurt, 
Buttermilch, Dörrapfelschnitze mit ein paar 
Nusskernen, einige Vollkroncrackers mit 
einem Apfel oder ein Stück Birnenbrot und 
ein Glas Milch.    

Wasser hält frisch
Wer pro Tag mindestens einen Liter Wasser 
trinkt, hat mehr Energie. Der Körper be-
steht zu 70 Prozent aus Wasser: Damit der 
Stoffwechsel gut funktioniert, muss den 
Zellen laufend neue Flüssigkeit von innen 
zugeführt werden – insbesondere jetzt, wo 
wir von Winter- auf Frühlingsbetrieb um-
stellen möchten. Sogenannte Munter- 
macher wie Kaffee, Schwarztee, Energy-

Drinks oder Alkohol sollten in Massen 
konsumiert werden: Sie wirken nur kurz-
fristig und helfen nicht wirklich gegen 
Frühlingsmüdigkeit. 

Checkliste gegen Frühlingsmüdigkeit
Sorgen Sie für viel Bewegung an der  

frischen Luft und ausreichend Schlaf.
Gönnen Sie sich mittags ein kurzes  

Nickerchen. Bereits 10 Minuten machen 
Sie munter und leistungsfähig.

Öffnen Sie regelmässig das Fenster und 
lüften Sie für mehrere Minuten durch. 

Essen Sie reichlich Gemüse und Obst. 
Trinken Sie ein bis zwei Liter pro Tag: 

Wasser, Kräutertee, verdünnte Frucht- oder 
Gemüsesäfte.

Bleiben Sie gelassen: Die Frühlingsmü-
digkeit geht schnell vorüber. Sie ist keine 
Krankheit, sondern der Ausdruck einer all-
jährlich wiederkehrenden Veränderung. 

W E L L F O O D
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Hat Butter mehr Kalorien?
Nein. Linienbewusste müssen nicht auf  
Butter verzichten und zur Margarine greifen, 
wenn sie Kalorien sparen wollen. Butter  
und Margarine enthalten genau gleich viele  
Kalorien. Aufs Butterbrot verzichten bringt  
ohnehin nur eine kleine Kalorienersparnis.  
Weit wirkungsvoller ist ein massvoller  
Umgang mit Fertigprodukten, fetten Saucen, 

Salatsaucen, Frittiertem, Snacks, Back- und 
Wurstwaren.

Woher nimmt die Kuh ihr Kalzium?
Milch und Milchprodukte sind für Menschen  
die besten Kalziumquellen. Und wie kommt die 
Spenderin zu ihrer täglichen Kalziumration? –
Die Kuh ist Vegetarierin und ernährt sich rein 
pflanzlich. Ihre Nahrung (z. B. Gras) ist im Ver-

hältnis zum Gehalt an Mineralstoffen (z. B. Kalzi-
um) und Spurenelementen kalorienarm. Das 
heisst, die Kuh braucht sehr viel Futter, um ihren 
Energiebedarf zu decken. Diese grossen Futter-
mengen liefern gleichzeitig viel Kalzium und  
andere Mineralstoffe sowie Spurenelemente. 
Das Kalzium gelangt nach der Aufnahme ins 
Blut und nach der Deckung des Eigenbedarfs in 
die Milchdrüse der Kuh und so in die Milch. 

FASTfOOD

Abends etwas Leichtes geniessen.Mittags Pause machen auf der Parkbank.


