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Neu durchstarten
mit Vitalstoffen!
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Gibt es die Friihjahrsmiidigkeit tatséchlich, oder ist das alles
nur Einbildung? Fest steht, dass die Lichtverhéltnisse und das
Klima unseren Organismus beeinflussen kénnen. So wundert
es nicht, dass nahezu jeder zweite Deutsche im Friihling unter
den typischen Symptomen wie extreme Miidigkeit, Antriebs-
losigkeit und Kreislaufschwéche leidet.
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ie Ursache der Frithjahrsmiidigkeit
Dist noch nicht genau geklirt, man

weif aber, dass viele Leitsymptome
durch den Serotonin- und Melatoninspiegel
verursacht oder verstirkt werden kénnen.
Beide Hormone werden vom Kérper in
Abhingigkeit vom natiirlichen Sonnen-
licht produziert. Je linger wir uns im Freien
aufhalten, desto mehr Serotonin und desto
weniger Melatonin wird produziert. Seroto-
nin wirkt aktivierend und stimmungsaufhel-
lend, Melatonin sorgt fiir erholsamen Schlaf
und nimmt Einfluss auf den Schlaf~Wach-
Rhythmus.

Bewegung an
der frischen Luft hilft

Der Aufenthalt im Freien bei Tageslicht
kann bei Frithjahrsmiidigkeit bereits hel-
fen, denn dadurch wird die Serotoninpro-
duktion angekurbelt. Wer sich dabei noch
bewegt, regt auflerdem den Kreislauf an und
verbessert die Durchblutung. Das ist sehr
wichtig, denn durch die wirmeren Tempe-
raturen stellen sich die Blutgefif3e weit und
der Blutdruck kann absinken. Dies macht
sich wiederum oft bemerkbar durch Miidig-
keit, Schwindel und Kopfschmerz. Wenn
einer Threr Kunden tber Frithjahrsmiidig-
keit klagt, denken Sie daran, den Blutdruck

zu messen. Liegt er unter 140/90mmHg,
kénnte das die Symptome erkliren. Emp-
fehlen Sie, falls keine Herz-Kreislauferkran-
kung vorliegt, kreislaufstirkende Mittel wie
Campher und Wei§dorn. Einreibungen mit
Franzbranntwein werden ebenfalls als sehr
wohltuend empfunden, ebenso wie Pfeffer-
minzol auf den Schlifen.

Schlafkonto muss stimmen

Viele , Frithjahrsgeschwichte nehmen nicht
bewusst wahr, dass sie plotzlich weniger
schlafen. Wer geht schon bei Helligkeit ins
Bett? Bei vielen passt sich der Kérper den
kiirzeren Nichten an, was uns zumindest zu
Beginn der Umstellungsphase Winter/Som-
mer belasten kann. Hier gleichen Entspan-
nungstees und ruhige Abendprogramme aus.
Empfehlen Sie Thren Kunden Schlaf- und
Nerventees oder Pflanzenextrakte, die Bal-
drian, Passionsblume oder Lavendel enthal-
ten. Denken Sie auch an homdopathische
Komplexmittel und SchiifSler Salze.

Keiner sollte sich zum Schlafen zwingen,
aber gerade wihrend der saisonalen Um-
stellung ist Schlaf wichtig. Dann kénnen
Schlafsiinden doppelt zu Buche schlagen
und die Regenerationsprozesse sowie das Im-
munsystem schwi-
chen. Erkliren Sie
das Thren Kunden
und empfehlen
Sie unter Umstin-
den Vitamin- und
Mineralstoffe. Sie
konnen den ,Win-
termangel“ ausglei-
chen, denn obwohl
frisches Obst und Gemiise jederzeit erhilt-
lich ist, hat es teilweise lange Lagerzeiten
und Transportwege hinter sich. Das fiihrt
zusammen mit der Zubereitung der ent-
sprechenden Speisen zu erheblichen Vita-
minverlusten.

Vitamine und Mineralstoffe

Wer sich ausgewogen ernihrt, braucht keine
Nahrungserginzungsmittel, aber das ist
nicht immer einfach, besonders wenn ein
Mehrbedarf wie beispielsweise bei korperli-
cher Belastung besteht. Prof. Dr. Heinz Lie-
sen, Sportmediziner und Spezialist fiir Er-
nihrungsfragen duflerte sich beim Verband
fiir ganzheitliche Gesundheitsberatung dazu
wie folgt: , Wir miissen davon ausgehen, dass
mehr als zwei Drittel aller Deutschen iiber
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So leicht entstehen Vitaminverluste:

Beim Siubern

(Waschen bzw. Schilen) | Karotten

Gemiise und Salat,

21 - 61% Vitaminverlust

Beim Zerkleinern

Obst, Gemiise

20 - 30% Vitaminverlust

Beim Kochen Gemiise

ca. 10 - 90% Vitaminverlust

Salat

Beim Lagern

bis zu 90% Vitaminverlust

nach 3 - 4 Tagen

50 Jahre zunehmend an subklinischen Man-
gelzustinden leiden. Diese Menschen sind
noch nicht krank, aber das Immunsystem
ist geschwicht. Sie werden anfilliger fiir
Krankheiten.“ So seien Miidigkeit, Kon-
zentrationsschwiche, Abgespanntheit oder
Schlafstérungen die ersten Anzeichen eines
Mangels. Das sind dhnliche Symptome, wie
sie bei der Frithjahrsmiidigkeit beschrieben
werden.

Fragen Sie deshalb beim Beratungsge-
sprich auch nach den Ernihrungsgewohn-
heiten. Wie viel Obst und Gemiise, wie
regelmiflig und wie naturbelassen wird
gegessen? Ist der Vitalstoffbedarf aufgrund
chronischer Krankheiten, Stress oder Ver-
zehr von Genussmitteln wie Alkohol, Ni-
kotin oder Kaffee erhoht? Laut Prof. Liesen
kommt es hiufig zu einer Unterversorgung
mit B-Vitaminen, Folsiure, Vitamin A und
C. Die kurmiflige Zufuhr von Vitamin- und
Mineralstoffen kann die Unterversorgung
ausgleichen.

Stellen Sie Ihren Kunden entsprechende
Produkte vor. Orthomolekular wirksame Er-
ginzungsmittel, Vitamin- und Mineralstoff-
cocktails in verschiedenen Darreichungs-
formen fiir den Tagesbedarf oder Produkte,
die speziell auf den Tages- und Nachtbedarf
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ausgerichtet sind, sind Beispiele dafiir. So
kénnen Vitamine der B-Gruppe, Folsiure
und Panthotensidure tagsiibers Miidigkeit
ausgleichen, wihrend Selen, Zink, Eisen
und Vitamin C die Regenerationsprozesse
in der Nacht unterstiitzen.

Ubungen fiir die geistige
Fitness

Viele Menschen leiden im Friihjahr unter
Konzentrationsstérungen, begriindet durch
die hormonellen und klimatisch bedingten
Verinderungen. Hier helfen neben Bewe-
gung an der frischen Luft und einer ausge-
wogenen Ernihrung auch Ubungen zur geis-
tigen Fitness. Testen Sie sich selbst und lesen
Sie diesen Text riickwirts, von Anfang an:

saD lliw snu setarkoppiH negas:

reW krats, dnuseg dnu gnuj nebielb dnu
enies tiezsnebel nregnilrev lliw, red ies
giffim ni mella, emta enier tful, ebiert
hcilgit egelfptuaH dnu gnubiireproK, et-
lah ned fpoK tlak, eid ef$itF mraw dnu elich
nie senielk heW rehe hcrud netsaF sla hcrud
neienzrA.

Quelle: Aus GEISTIG FIT Aufgabensamm-
lung 2012 www.gehirnjoggerzentrale.de

Losung:

Das will uns Hippokrates sagen:

Wer stark, gesund und jung bleiben und
seine Lebenszeit verlingern will, der sei mi-
Big in allem, atme reine Luft, treibe tiglich
Hautpflege und Korperiibung, halte den
Kopf kalt, die Fiifle warm und heile ein
kleines Weh eher durch Fasten als durch
Arzneien.

Gestalten sie einen Flyer

Sie konnen den Text auch fiir Thre Kunden
aufbereiten oder Sie finden einen eigenen
Text, der auf Thre Apotheke zugeschnitten
ist. Beispielsweise:

1iW nefleh nenhl enreg!

Wir helfen Thnen gerne!

Entwickeln Sie einen Flyer mit Tipps ge-
gen Frithjahrsmiidigkeit. Hier im Text fin-
den Sie genug Anregungen. Viel Spafd bei
dieser kreativen Herausforderung!

Friihjahrsmiidigkeit

— Die Friihjahrsmudigkeit hélt nor-
malerweise nicht langer als zwei
Wochen an.

— Viel Bewegung und Spaziergénge
im Sonnenlicht kurbeln die Sero-
toninproduktion an. Das Hormon
wirkt stimmungsaufhellend und
regt die Stoffwechselprozesse an.

— Wechselduschen oder Kneipp-
Gusse harten das Immunsystem
ab und bringen den Kreislauf in
Schwung.

— Ausreichend Schlaf unterstutzt
das Immunsystem und die Rege-
nerationsprozesse, so dass veran-
derte Stoffwechselprozesse nicht
zu sehr belasten.

— Viel Gemiuse, Obst, mageres
Fleisch, Vollkornprodukte und Hiil-
senfriichte versorgen den Korper
mit Vitalstoffen.

— Bei andauernder Mudigkeit, Ab-
geschlagenheit und Konzentrati-
onsproblemen kénnen Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente
kurweise substituiert werden.



