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Frische Luft ist der Schlüssel
So bekämpft man am besten die Frühjahrsmüdigkeit – Bewegung im Freien und leichte Kost

Von Frauke Gans

Man könnte meinen, wir Menschen funk-
tionieren nur grob die Hälfte des Jahres
mit vollem Akku. Im Winter schütten wir
wegen des Lichtmangels verstärkt Me-
latonin aus und sind ständig schläfrig.
Dieser Zustand geht fließend über in die
Frühjahrsmüdigkeit. Warum sind wir ab
den ersten Sonnenstrahlen schlapp und
wie können wir das ändern?

Die Landesärztekammer Baden-
Württembergs hat sich das auch über-
legt. Dr. med. Oliver Erens weiß: „Die
Umstellung ist das Problem.“ Der Rhyth-
mus ändere sich und damit der Hor-
monhaushalt. Und dass eine Verschie-
bung der Hormone anstrengend ist, wis-
sen vor allem Frauen. Der Körper leistet
Schwerstarbeit. „Außerdem bewegen wir
uns im Winter weniger.“ Aus diesem So-
famodus wieder auf Aktivstufe zu schal-
ten, erfordert jede Menge Energie.

„Das Ergebnis bei Frühjahrsmüden ist
nicht nur Abgeschlagenheit. Hinzu ge-
sellen sich Kreislaufbeschwerden, Wet-
terfühligkeit, Unlustgefühle, erhöhte
Anfälligkeit für Erkältungen, Schlaflo-
sigkeit, Schwindel und Leistungsschwä-
che.“ Das reicht, um einem das erste war-
me Wetter zu vermiesen. Was ist zu tun?

Gegensteuern ist Dr. Erens Rat-
schlag: „Viel Bewegung an frischer Luft.“
Das funktioniert auch im Winter. „Es hilft
der Laune, regt den Kreislauf an und und
stärkt das Immunsystem.“ Und je mehr
man sich draußen aufhalte, umso schnel-
ler gewöhne sich der Organismus an die
neuen Tageslichtverhältnisse. Also lange

Spazieren gehen oder in ordentlichem
Tempo Walken. Natürlich funktionieren
auch Rad fahren, Joggen, Rudern oder
sonstige Sportarten im Freien. Und da all
diese Maßnahmen für die Ausschüttung

des Glückshormons Serotonin sorgen,
eignen sie sich auch für die dunklen Win-
tertage. Genauso wie Schwimmbadauf-
enthalte mit Saunagang. Sie halten den
Kreislauf fit und zur kalten Jahreszeit
kann man so richtig Wärme tanken.

Was den Unterschied am Aufmunte-
rungsprogramm für das Frühjahr oder
den Winter ausmacht, ist die Ernährung.
Ist es draußen kalt, helfen fette Gerichte,
süße Nachspeisen und andere kulinari-
sche Glücklichmacher. Im Frühjahr soll-
te man umstellen auf leichte Kost, die man
über den Tag in viele kleine Portionen
aufteilt. So entlastet man den Organis-
mus, der sowieso schon mit der Umstel-
lung beschäftigt ist. Salate eignen sich
hierfür, die ersten Erdbeeren und na-
türlich Spargel. Obst und Gemüse sollte
man natürlich über das ganze Jahr ver-
teilt zu sich nehmen.

Um sich mental positiv auf eine Jah-
reszeit einzustimmen, kann auch die
Wohndeko gute Dienste leisten. Narzis-
sen, Krokusse und Schneeglöckchen se-
hen im Topf auch im Haus toll aus und
übertragen die ersten Sonnenstrahlen
aufs Gemüt. Sind sie verblüht, pflanzt
man die Zwiebeln in den Garten oder in
den Balkonkasten und freut sich über die
Arbeit an der frischen Luft. Die erste Os-
terdeko hilft ebenso, mit vielen knalligen
Farben und blühenden Zweigen im
Wohnzimmer.

Das Gute an der Frühjahrsmüdigkeit
ist: Sie geht schnell vorüber. Und je mehr
man gegensteuert, desto fixer. Ist die
Hormonumstellung vollzogen, sollte man
sich wieder fröhlicher und unterneh-
mungslustiger fühlen. Das funktioniert
leichter als im Winter. Sollte die Unlust
und Erschöpfung anhalten, wendet man
sich am besten an seinen Hausarzt, um
abzuklären, ob etwas anderes dahinter
steckt. Das gilt Winters wie Sommers.

WOHLFÜHLTIPP

Das Auge isst mit
Wertschätzung für sich selbst und für
Angehörige lässt sich gerade im All-
tag wunderbar zelebrieren. Es gibt
immer zwei Möglichkeiten: So kann
eine Zwischenmahlzeit lieblos aus der
Verpackung heraus konsumiert – oder
aber liebevoll präsentiert werden. Mit
schönem Besteck, einem bunten Tel-
ler, und getrunken wird aus einem ed-
len Glas statt aus der Dose. Dazu eine
Kerze oder Blumendeko für den Tisch.
Das Auge isst immer mit, und der Ge-
nuss kann auf diese Weise um ein viel-
faches gesteigert werden. (my)

Das Gute an der Frühjahrsmüdigkeit: Sie geht im Normalfall schnell vorbei. Foto: dpa

LEICHT UND LECKER

Gumbo-Eintopf mit Huhn und Wurst
Zutaten für 6 Portionen:

250 g Mehl
1 bis 2 EL Cayennepfeffer
1 TL frisch gemahlener Pfeffer
1 EL Meersalz
2 kg Huhn (gewürfelt)
125 ml Pflanzenöl
125 g Butter
3 bis 4 gehackte Zwiebeln
4 bis 6 gehackte Stangen Stauden-
sellerie
2 grob gehackte grüne Paprika
6 fein gehackte Knoblauchzehen
2,5 bis 3 l kräftige Hühnerbrühe
500 bis 700 g in 1 cm dicke Scheiben
geschnittene Andouille-Wurst (er
satzweise grobe, scharfe Räucher
wurst)
2 Chilischoten
3 bis 4 Lorbeerblätter
1 bis 2 TL getrockneter Thymian
3 bis 4 EL fein gehackte Petersilie
Filé-Pulver (gemahlene Sassafras-
Blätter)

In einer Schüssel je die Hälfte des
Mehls, von Cayennepfeffer, schwar-
zem Pfeffer und Salz vermischen. Die
Hühnerteile darin wenden, über-
schüssiges Mehl abschütteln.

In einem Topf 75 ml Öl erhitzen und
das Huhn portionsweise rundum an-
braten. Die fertigen Hühnerteile her-
ausnehmen und beiseitelegen. Die
Hitze reduzieren und den Bratensatz
vom Boden abkratzen. Den Topf vom

Herd nehmen, das restliche Öl und die
Butterhineingeben.DasrestlicheMehl
mit einem Schneebesen einarbeiten.

Den Topf zurück auf den Herd stel-
len und unter ständigem Rühren in 20-
25 Minuten eine dunkelbraune Mehl-
schwitze herstellen – darauf achten,
dass sie nicht verbrennt.

Zwiebeln, Sellerie und Paprika zu-
geben, 5 Minuten garen. Den Knob-
lauch hinzufügen und 2-3 Minuten ga-
ren. Die Brühe angießen, alles gut
durchrühren und zum Kochen brin-
gen.

Die Hitze wieder reduzieren, Huhn,
Wurst, Chili, Cayennepfeffer, Pfeffer,
Salz, Lorbeerblätter und Thymian
hinzugeben und alles knapp zwei
Stunden köcheln. Zuletzt die Peter-
silie unterrühren.

Den Gumbo mit reichlich gekoch-
tem Reis servieren: Eine große Por-
tion Reis auf den Teller geben, dann
1-2 große Schöpflöffel Gumbo und al-
les mit Filé-Pulver bestreuen.


