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BODY & S0UL

GAHN! Von wegen
am Morgen frisch aus
den Federn — kennen
Sie das Geflihl, bereits
mide aufzuwachen

und den Tag durch-

zugéhnen?

SCHLUSS
MIT

SCHLAPP

Tag! Das spielt’s bel Ihnen eigentlich nie? Grunde dafur
kann es viele geben. Vom FALSCHEN FRUHSTUCK
UBER SCHLECHTE KORPERHALTUNG BIS HIN
ZU UNTERFORDERUNG ist alles moglich.

Kraftlos ist auch unser Innerstes, wenn nicht alle Anteile

unserer Personlichkeit mitspielen durfen. Und mit
unserer Fitness-Pyramide wissen Sie genau, mit wie viel
Sport Sie die richtige Menge Energie aufstellen.
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ie Tage werden kirzer, und

morgens kommen wir schwe-

rer aus dem Bett — so weit so

bekannt als jahreszeitliches

Phinomen. An sich noch kein
Grund zur Sorge. Aber wenn die
Schlappheit zur generellen Erschép-
fung wird, wie sie viele mit sich herum-
schleppen, sollte man sich dariiber
Gedanken machen. Die Griinde dahin-
ter sind zahlreich und oft auch uner-
wartet. Wir haben vier Experten
befragt, woher die Erschopfung kom-
men kann und was dagegen hilft.

VIELZAHL AN URSACHEN. Das rich-
tige Mafl an Bewegung ist eine der
wichtigsten Waffen gegen Mudigkeit.
Zwei einfache und leicht umsetzbare
Tipps sind: So viel wie méglich raus an
die frische Luft gehen und moglichst
viel Sonne dabei abkriegen. Denn das
bringt unser gesamtes System in
Schwung, ohne es anzustrengen. Ist
man von einem Tag im Freien abends
erschopft, ist das ein gesunder Zustand,
der fiir einen tiefen, erholsamen Schlaf
sorgt. Auch ungesundes, schweres
Essen macht schlapp, weil unser Stoff-
wechsel alle Energie braucht, um es zu
verarbeiten. Medizinische Griinde
kénnen niedriger Blutdruck oder eine
Schilddrisenunterfunktion sein. Das
kann man relativ leicht feststellen und
beheben. Doch viele Ursachen liegen
tiefer, sind diffuser und oft schwer fest-
zumachen. Stress etwa, stille Entziin-
dungen oder psychische Beeintrichti-
gungen, sei es depressive Verstimmung
oder auch ein unerwarteter Grund wie
Unterforderung.

IN DER MITTE LIEGT DIE KRAFT. Eine
zentrale Schaltstelle, die viele unserer
Koérperfunktionen steuert und ihren
Takt vorgibt, ist unser Darm. Die darin
arbeitende Bakterienflora reguliert die
Aufnahme von Mikronihrstoffen, ist
an der Hormonproduktion beteiligt,
steuert das Immunsystem und beein-
flusst auch unsere Laune. Istihr Gleich-
gewicht gestort, hat das teils massive
Auswirkungen auf unsere Gesamtge-
sundheit. Eine umfassende Detox-Kur
kann den Darm entlasten, eine Probio-
tika-Kur hilft, ihn neu aufzubauen.
Mit nachhaltig positiver Wirkung auf
das komplette System!

PIA KRUCKENHAUSER ®
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MOGLICHST BUNT.
Buddha Bowls sind
der Hit — zu Recht.
Denn ihre farben-
frohe Mischung aus
gesunden Kohlenhy-
draten, EiweiB und
maglichst viel bun-
tem Gemiise liefert
alle Nahrstoffe, die
uns fit machen.

Vollkorn am Morgen
statt Zucker-High

Kein Schnellschuss. Fehlt die Zeit fiirs
Essen in der Frih, holt man beim Backer
schnell ein Weckerl oder Croissant. Dop-
pelt schlecht: WeiBmehl lasst den Insu-
linspiegel in die Hohe schieBen, weil es
zu Zucker abgebaut wird, das darauf-
folgende Tief macht richtig schlapp.
Dazu ist in solchem Gebéack viel schwer
verdauliches Fett, das erschopft weiter,

weil es den Darm sehr lange beschaftigt.

Gesundes Friihstiick. Als bessere
Alternativen, die man auch im Biiro
schnell und leicht zubereiten kann,
empfiehlt Erndhrungswissenschafterin
Monika Masik Joghurt mit Haferflocken
und Obst, Roggenbrot mit Topfenauf-
strich, Hummus mit Rohkost oder selbst
gemachten Porridge ohne Zucker. Am
Morgen in die Tasche packen — fertig.

Weniger tafeln zu
spater Stunde

Schwerarbeit. Es scheint nebenbei

zu gehen, doch die Verdauung ist ein
ziemlich komplexer Prozess, der viel
Energie benotigt. Am Abend ist die
innere Uhr unseres Korpers aber nicht
mehr auf diese Tatigkeit programmiert.
GroBe Mahlzeiten, besonders mit vielen
Kohlenhydraten, bringen dann das System
durcheinander. Deshalb sollten die Mahl-
zeiten zu spaterer Stunde immer kleiner
werden. Drei Stunden, bevor man zu Bett
geht, am besten gar nichts mehr essen.
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Passen die Mikronahrstoffe?

Teamarbeit. Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
sind die heimlichen Stars des Stoffwechsels. Gegen
MUdigkeit helfen vor allem zwei: Eisen und B-Vitamine.
Letztere bekommen wir groBteils Uber tierische Pro-
dukte, der Kérper kann sie in der Leber lange speichern.
Im Organismus kann trotzdem zu wenig davon sein, auch
wenn die Laborwerte passen. Bei anhaltender Erschop-
fung vermehrt auf Emmentaler, Rindfleisch oder Kalbs-
leber setzen. Vegetarier sollten dann zu Kapseln greifen.
Eisen tanken. Ziemlich ernst ist die Eisensituation, fast
jede zweite Frau hat zu wenig davon. Die offiziellen
Grenzwerte (zwischen 12 und 15) sind viel zu niedrig
angesetzt, betont Sport- und Erndhrungsmediziner

Dr. Robert Fritz. Bei einem Bluttest liefert der Ferritin-
Wert die wesentliche Information. Der sollte iiber 50
liegen, richtig voll sind die Speicher ab 100. Ist das Eisen
zu wenig, sollte man substituieren, mit der Ernahrung
dauert es mehrere Monate. Eisenkapseln kann der Korper
meist gut aufnehmen (z. B. von Pure oder Biogena). Bei
sehr niedrigen Werten helfen Infusionen. eisencheck.at

Kampf den Kilos

Insulin-Achterbahn. Hinter einem Zuviel
an Gewicht steckt oft eine unausgewo-
gene Erndhrung. Man ist schlecht mit
Nahrstoffen versorgt, Stoffwechsel-
und Enzym-Prozesse konnen nicht
richtig laufen, weiB Ernahrungswis-
senschafterin Masik. AuBerdem ist der
Blutzuckerspiegel durch unregelmaBi-
ges Essen in einem standigen Auf und
Ab. All das ist flr den Kérper furchtbar
anstrengend, er ist Uberarbeitet.
RegelmaBig. Die Expertin empfiehlt
deshalb regelméaBig drei Mahlzeiten tag-
lich, dazwischen keine Snacks. Vollkorn-
produkte statt WeiBmehl helfen gegen
HeiBhunger, pflanzliches EiweiB wie
Hilsenfrichte oder Tofu halt lange satt,
viel Gemise versorgt mit Nahrstoffen.
Fallt das sehr schwer, kann ein Profi bei
einer Erndhrungsumstellung helfen.

IM GLEICHGEWICHT.
Bewegung ist das
Zaubermittel gegen
Mudigkeit. Aber im
richtigen AusmaB.

Zu wenig erschopft
uns genauso wie

ein Zuviel.

Weniger HIIT

Mach mal halblang. Kaum zu glauben,
aber man kann zu viel Sport machen.
Vor allem, wenn man sich standig im
hochintensiven Bereich bewegt, also viel
HIT (High Intensity Interval Training)
macht. Fiihlt man sich trotz vielen Trai-
nings standig miide, ist das ein sicheres
Zeichen dafr, dass dem Korper Erho-
lungsphasen fehlen. Nach einer hoch-
intensiven Einheit sollten die nachsten
drei Tage deshalb nur von moderater
Belastung gepréagt sein. Langsameres
Laufen etwa oder leichtes Krafttraining.

Wie ist Ihre Haltungsnote?

Mehr Platz. Hangen die Schultern permanent nach unten, sieht das nicht nur trage
aus. Man wird tatsachlich mide, wie US-Forscher festgestellt haben. Bei aufrechter

Korperhaltung steigt der Energiepegel dagegen nachweislich. Denn wir atmen tiefer,

die Sauerstoffaufnahme ist besser. Die Organe im Bauchraum haben mehr Platz, wer-
den nicht zusammengequetscht. Das fordert die Verdauung. Und: Die Stimmung passt
sich an die Korperhaltung an. Wer aufrecht dasteht, ist langfristig frohlicher.
Anleitung: So halten Sie sich gut: Aufrecht hinstellen, Po anspannen, Becken nach
vor kippen. Bauch rein, Brust raus, Schultern nach hinten unten entspannen. Nacken
ist gerade, sodass der Kopf in der direkten Verlangerung der Wirbelsaule ist.

In Schwung kommen

Sport-Paradox. Gerade wenn man mide
ist, egal ob durch zu wenig Schlaf, einen
sitzenden Biirojob oder das Ende einer
langeren anstrengenden Stressphase,
flihlt man sich oft auch fiir Sport zu
erschopft. Dabei ist er jetzt besonders
wichtig. Was paradox klingen mag, ist
leicht erklart: ,Bewegung regt den
Kreislauf an und bringt das hormonelle
System in Schwung*, weiB Sportmedi-
ziner Robert Fritz. Denn unsere Organe,
Muskeln und Gelenke brauchen regelma-
Bige Belastung, um gut zu funktionieren.
Muskelkontraktionen senden auBerdem
elementare Reize ans Gehirn. Das
schiittet dann Botenstoffe aus, die

den Organsimus leistungsfahig halten.
Weniger ist mehr. Keine Sorge, Sie
mussen keine Hochstleistungen stem-
men, wenn Sie sich geradert flhlen.
Leichte Aktivierung ist das Zauber-
wort. Ein ausgiebiger Spaziergang, eine
kleine Wanderung, eine Radtour, eine
entspannte Schwimmeinheit oder ein
paar Dehnungslbungen reichen fiir den
Effekt. Und es gibt ein Zusatzplus: Die
Schlafqualitat und damit die Erholung
werden auch wieder besser.




ABSCHALTEN.
Drehen sich die
Gedanken sténdig im
Kreis, laugt uns das
aus. Sonne und ein
Spaziergang an der
frischen Luft, auch
bei kaltem Wetter,
machen den Kopf frei
und den Geist frisch.

Den Ton abschalten

Zu viel Larm. Jeder Mensch empfindet
Gerausche unterschiedlich. Den einen
storen schreiende Kinder, die andere

ist total genervt, wenn im GroBraum-
blro standig alle reden. Larm konnte
man also als jedes unerwiinschte laute
Gerausch definieren. Und so ein Krach
kann ganz schén mide machen. Denn
laute, storende Tone versetzen den
Korper in Alarmbereitschaft. Das Herz
schlagt schneller, der Blutdruck steigt,
Adrenalin und Cortisol werden ver-
starkt ausgeschittet — die klassische
Stressreaktion. Kampf oder Flucht ware
jetzt angesagt, dann baut der Korper die
Stresshormone wieder ab. Nur passiert
das im Alltag leider nicht, und das kann
chronischen Stress zur Folge haben.
Natur pur. Ein erster Schritt zu weniger
Larm ist, Hintergrundgerausche zu eli-
minieren. Miissen Radio, TV oder Netflix
wirklich immer nebenbei laufen? Schal-
ten Sie ab, und genieBen Sie die Ruhe.
Gute Ergdnzung: Rausgehen und sanfte
Naturgerdusche auf sich wirken lassen.
Die beruhigen namlich nachhaltig.
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Mut zu Fehlern

Tschiiss Perfektionismus. Klar, wir
wollen am liebsten alles perfekt machen.
Aber das kann nicht immer gelingen.
Doch Uber ,Fehler” lange zu gribeln, ist
der falsche Weg. ,Ich verstéarke immer
das, worauf ich meine Aufmerksamkeit
richte", weiB Verhaltenstherapeutin
Isabella Zeiner. Denkt man also standig
dariiber nach, was man falsch gemacht
hat, ist das frustrierend und macht
ziemlich k. 0. Deshalb lieber kurz analy-
sieren, was man das nachste Mal besser
machen konnte, und hinter sich lassen.

Zur Sonne, zum Licht!

Ab an die Luft. Ob wir munter oder miide sind, hangt
vor allem von der Lichtmenge ab, die wir abbekommen.
Wird diese weniger, wie es im Herbst der Fall ist, wird
mehr vom Schlafhormon Melatonin ausgeschiittet.

Mit der Folge, dass wir oft ziemlich erschopft sind. Des-
halb gilt im Herbst und Winter: Nutzen Sie jede Méglich-
keit, mit Licht und Sonne in Berthrung zu kommen. Die
frische Luft regt den Kreislauf zusatzlich an. Zusatzplus:
Die Vitamin D-Speicher leeren sich nicht so schnell. Denn

Lieber kein
Schlummertrunk

Die Leber entlasten. Ein Glas Wein am
Abend zum Entspannen, was sollte da
dagegensprechen? Sehr viel sogar, denn
Alkohol verschlechtert die Schlafqua-
litat. Zu Beginn féllt man in einen
narkoseahnlichen Zustand, doch dann
beginnt die Leber auf Hochtouren zu
arbeiten. Das stort die Tiefschlafphasen,
man wird unruhig, die Nachtruhe ist
weniger erholsam. Hilfe bei Einschlaf-
problemen: ein Entspannungsbad mit
Lavendeldl, warme Milch mit Honig,
Beruhigungstee mit Kamille, Baldrian,
Melisse, Hanf, relaxende Meditation.
Wichtig: Handy abschalten!

haben wir davon zu wenig, macht das auch schlapp.

Sich selbst fordern

Sich mehr zutrauen. Zu viel zu tun,
permanenter Stress, das macht mide —
so weit, so logisch. Aber zu wenig oder
langweilige Arbeit erschopft auch. Denn
wir brauchen eine gewisse Belastung,
unser Korper und Geist wollen gefor-
dert werden, weiB Verhaltenstherapeu-
tin Zeiner. Ist das nicht der Fall, fehlen
auf Dauer Sinnstiftung und Anerken-
nung, wir fiihlen uns nutzlos — und das
ist dann richtig frustrierend und damit
ermldend.

Neue Aufgaben. Die einzige Losung
dafir sind neue Aufgaben. Fordern Sie
ein Mitarbeitergesprach ein. Wenn das
nicht hilft, Uberlegen Sie einen Jobwech-
sel. Oder suchen Sie sich auBerhalb von
Arbeit oder Familie eine neue Betati-
gung. Lernen Sie eine neue Sprache, ein
Handwerk oder ein Instrument. Gehen
Sie auf Reisen, trainieren Sie fir ein
sportliches Event. Wichtig ist, dass Sie
sich eine Herausforderung schaffen.
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CHECK-UP. Gehen
Sie zum Arzt, wenn
Sie sich erschopft
fuhlen. Oft steckt ein
klarer medizinischer
Grund dahinter, den
man relativ leicht
behandeln kann.

Gesunder Blutdruck

Wenig Energie. Sie brauchen morgens ewig, um in die
Gange zu kommen, flhlen sich zittrig und schwindlig?
Checken Sie lhren Blutdruck. Vor allem bei jungen,
schlanken Frauen ist der oft zu niedrig. Das ist meist
nicht schlimm, nur Iastig. Lassen Sie sich trotzdem vom
Arzt untersuchen, Schilddriisenunterfunktion oder Herz-
rhythmusstorungen konnten dahinterstecken. Sonst hilft
Ausdauersport wie Laufen oder Schwimmen. Wechsel-
duschen bringen die Blutzirkulation in Gang. Kaffee oder
Tee kurbeln den Kreislauf an. Und salzen Sie ausreichend.

&

Hormone als Boten

Das ,E-Mail“-System. Damit unser Kor-
per funktioniert und gesund ist, miissen
seine unterschiedlichen Teile mitein-
ander kommunizieren. Diese Aufgabe
Ubernehmen die Hormone, sie sind quasi
unser korpereigenes E-Mail-System. Ist
das gestort, ist Erschopfung eines der
ersten Anzeichen. Die kann periodisch
auftreten, etwa bei Zyklusschwan-
kungen. Ein TCM-Arzt kann helfen,

das in den Griff zu bekommen. Ist die
Mudigkeit chronisch, sollte man sich mit
einem Mediziner auf die Suche bege-
ben. Schilddrisenunterfunktion kann
dahinterstecken. Die gehort unbedingt
behandelt, ein Bluttest gibt Aufschluss.
Oder Stress erzeugt zu viel Adrenalin
und Cortisol. Schafft man kein Gleich-
gewicht, macht das auf Dauer krank.

Zu wenig Melatonin. Auch hier spielt
Ubrigens der Darm eine wichtige Rolle,
wie Expertin Frauwallner betont: ,Die
Bakterien sind an der Produktion unter-
schiedlicher Hormone beteiligt, unter
anderem des Schlafhormons Melato-
nin. Ist das Darmgleichgewicht gestort,
funktioniert das weniger gut, und die
Aufnahme in den Korper ist gestort.”

BODY & SOUL

Darm mit Charme

Zentrum der Gesundheit. Unser Bauch
hat ein sehr sensibles Gleichgewicht.
Stress tut ihm gar nicht gut, wie
Expertin Anita Frauwallner weiB: ,Der
reduziert die Anzahl der gesundheitsfor-
dernden Darmbakterien, die krankma-
chenden konnen sich leichter ausbrei-
ten. Zusatzlich verringert er die Zellen
der Darmschleimhaut, sie kann durch-
lassig werden." Hier entgegenzuwirken,
ist sehr anstrengend fir den Kérper, das
erschopft ihn nachhaltig.

Ballaststoffe. Die guten Darmbakterien
konnen wir fiittern, damit sie wachsen.
Mit Ballaststoffen in Vollkorn etwa,
Starke aus Kartoffeln und Reis und mit
Milchsdurebakterien aus fermentiertem
Gemiise wie Sauerkraut. Bei groBeren
Problemen hift auch eine langfristige
Kur mit speziellen Probiotika-Stammen.

Unsere

Medikamente
hinterfragen

Nebenwirkungsprofil. Klar, Medika-
mente sind oft gut und wichtig. Doch
viele haben Nebenwirkungen, die uns
gar nicht bewusst sind. Die Gruppe der
Betablocker etwa wird haufig verschrie-
ben bei Herzproblemen, Bluthochdruck,
aber auch Migrane oder Schilddriisen-
tiberfunktion. Da sie die Herzfrequenz
senken, kann das auch mide machen.
Die zweite groBe Medikamentengruppe
sind Antidepressiva. Erschopfung ist
eine ihrer haufigsten Nebenwirkungen.
Kritisch beurteilen. Nein, Sie sollen jetzt
nicht alles absetzen. Aber es lohnt sich,
kritisch zu hinterfragen, ob wirklich
Medikamente die beste Losung sind oder
ob Sie auch an Ihrem Lifestyle etwas
andern konnen. Lassen Sie sich von
Ihrem Arzt entsprechend beraten.

Stille Entziundungen
reduzieren

Omega 3. Sie tun nicht weh, und wir
splren sie nicht, auBer (iber Erschop-
fung. Stille Entziindungen entstehen,
wenn das Immunsystem schlechte Ein-
fliisse bekampft. Ungesunde Erndhrung
etwa, zu wenig Sport oder Stress. Dieses
Wissen liefert auch die Mdglichkeit zur
Besserung: gesunder Lifestyle. Unter-
stitzend dabei wirken Omega-3-Fett-
sauren in fettem Fisch, Walnissen oder
Leinol. Denn die machen die Zellwéande
geschmeidig, sie sind weniger anféllig.

Experten

MONIKA MASIK.
Die Erndhrungswis-
senschafterin hilft
ihren Klienten nicht
nur, ihr personliches
Wunschgewicht zu
erreichen. Sie sorgt
auch dafir, dass sie
mehr Energie und
Selbstbewusstsein
bekommen. Masik ist
in Wien und Madling
tatig. masik.at

DR.ROBERT FRITZ.
Der Sportmediziner
ist Experte fir

Leistungsdiagnostik,

Trainings-Evaluie-
rung, Vorsorge,
Erndhrungsmedizin
und optimale Nahr-
stoffversorgung. Er
ordiniert in Wien.
sportordination.com

ANITA ISABELLA ZEINER.

FRAUWALLNER. Die Psychotherapeu-
Die Fachfrau fiir tin in Ausbildung mit
Darmgesundheit Schwerpunkt Verhal-

leitet das Institut
Allergosan. Das ent-
wickelt probiotische
Bakterien, Pflanzen-
extrakte und Mineral-
stoffe fir eine besse-
re Darmgesundheit.
allergosan.at

tenstherapie weiB,
was bei psychisch
bedingten Erschop-
fungszustanden hilft.
Ihre Praxis befindet
sich in Wolkersdorf.
isabellazeiner.at
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