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Prof. Dr. med. habil. Olaf Adam

Liebe Leserinnen und Leser,

geht es Ihnen auch so? Das Fruhjahr
kommt, die ersten Blumen bltihen, aber
Sie fiihlen sich schlapp und mude.

Frihjahrsmidigkeit ist ein weit
verbreitetes Problem. Wir geben Ihnen
in diesem Newsletter Tipps, wie Sie
damit fertig werden kdnnen.

Viel Bewegung an der frischen Luft ist
moglicherweise fur Sie aus Zeitmangel
keine Option, aber es gibt auch weniger
zeitintensive MalRnahmen. Dazu
beleuchten wir zuerst die moglichen
Ursachen der Frihjahrsmudigkeit und
vielleicht finden Sie dabei bereits eine
fur Sie personlich umsetzbare
MalRnahme. Zur Ergdnzung geben wir
Ihnen noch praktische Tipps, die Sie
dabei unterstttzen, schlank und fit in
den Sommer zu starten.

lhr Olaf Adam
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was tun?

Prof. Dr. med. habil.
Olaf Adam

Wie entsteht Frihjahrsmudigkeit?

Frihjahrsmudigkeit kann verschiedene Ursachen habe. Zum Beispiel kann
es ein trager Stoffwechsel sein, wenn Sie im Winter zu wenig Vitamine
(besonders Vitamin D) und Mineralstoffen hatten. Vitamin D wird unter
Sonneneinwirkung in der Haut gebildet, aber bei uns steht in der kalten
Jahreszeit die Sonne so tief, dass dieStihlen nicht mehr ankommen.

Das kann auch die Ursache fir niedrigen Blutdruck sein. Wenn die
Temperaturen steigen und es warmer wird, steigt auch der
Flissigkeitsbedarf und ein Mangel an Flissigkeit macht besonders schlapp.

Zudem hat im Winter das Schlafhormon Melatonin
fur langere Ruhepausen gesorgt und wenn wir
nicht mit der Natur leben, also zu wenig an die
Sonne kommen, fallt dem Korper die Umstellung
schwer. Denn die Natur sorgt mit zunehmend
langer dauerndem Tageslicht fur die Abnahme de
Melatonin und fir den Anstieg des Munter
machersSerotonin. Das vertreibt die Antriebs
losigkeitund die Midigkeit. Das beste Motto ist:

a N} dza | dzda RSY 2AYyGSN¥Y2Rdza 4=

Bewegung im Freien und die Sonne geniel3en. Tanken Sie Sonne bei jeder
Gelegenheit, z. B. in der Mittagspause.

Achten Sie auch auf Ihre Trinkmeng@uterteekdnnen dabei helfen die
Trinkmenge zu steigern. Krauter sind sehr reich an sekundéren
Pflanzenstoffen, Mineralien und Vitaminen. Probieren Sie sie einfach aus:
Die Krauterkur. Sie hilft Ihnen beim Kampf gegen die Frihjahrsmudigkeit.
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DieTeekur

entwassert, entschlackt, starkt den Stoffwechsel

Warum gerade eindeekur?

Sie haben es sicher schon oft gelesen: entgiften
und entschlacken, den Stoffwechsel ankurbeln
und voll Schwung in der Fruhling starten.

Alles Humbug und falsche Versprechungdwéin!
Sie haben hoffentlich kein Gift und keine Schlacke
im Korper und mussen sich deshalb auch nicht
entgiften bzw. entschlacken. Aber Sie kdnnen
besonders im Frihjahr von d@&eekurprofitieren.

Die Krauter stecken voller sekundarer Pflanzen
stoffe, Schutzstoffe vor Sauerstoffradikalen,
Bakterien und Viren. Man nennt sie Fluoride,
Flavonoide und Phyt@strogene und sie tragen

zur Gesundheit von Knochen, Herz, Nieren, Leber,

Darm und vielem anderen bei.

So einfach geht es:

UbergieRen Sie die Krauter mit kochendem
Wasser und geben den Krautern-18 Minuten

Zeit, die sekundaren Pflanzenstoffe abzugeben.
Trinken Sie den Tee i.d.R. 2 bis 3 mal am Tag Uber
einen Zeitraum von-2 Wochen.

lhr Zusatzeffekt beim Abnehmerfeekuren
vermindern durch die Bitterstoffe die Lust auf
Zucker und SuRigkeiten, wodurch sich die
Blutzuckerwerte bessern.
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Was eignet sich
far die Fruhjahrs
Teekur?

Brennesseltee
Lowenzahntee
Barlauchtee

Ganseblimchentee

o I Do Do Do

Gierschtee

Sehen Sie sich hier zu unser
Beispielrezepte an.
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Brennnesseltee
Omas Frihjahrsrezept zum Entschlacken

Echt, ein
Brennnesseltee?

Ich kann mich noch gut erinnern, Oma
machte jedes Jahr im Friihjahr einen
Brennnesseltee und es ging ihr danach vie
besser.

Brennnesseltee kann man einfach selber
machen. FUr frischen Brennnesseltee
(Brennnessel finden Sie im Wald oder aucl
im Garten) werden entweder eine
Handvoll junger Blatter verwendet oder
zwei bis drei Essloffel getrocknete Blatter
genutzt.

Zubereitung:

A 3 bis 4 Teelbffel frische oder 1 Teeloffel
getrocknete Brennnesselblatter in eine
Tasse geben und mit 200 ml
kochendem Wasser Ubergiel3en.

A 10-15 Minuten zugedeckt ziehen
lassen und abseihen.

A Optional kann man den Tee mit Honig
oder einer anderen Siil3e verfeinern.
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Brennnessel

Der Brennnessel werden von der
Erfahrungsmedizin viele gesunde
Inhaltsstoffe und eine entwassernde
Wirkung zugeschrieben.

A

A

Flavonoide: Das sind sekundare
Pflanzenstoffe, die antioxidativ
wirken und die Zellen vor freien
Radikalen schitzen kénnen.

Magnesium, Kalium, Eisen und
Silicium: Mineralstoffe die z.B.
fur die Muskel und
Nervenaktivitat, Blutbildung
und das Bindegewebe wichtig
sind.

Linolsaurelinolensauraind
Vitamin E sollen das Herz
KreislaufSystem unterstitzen
und die Zellalterung
verlangsamen.
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Ldwenzahntee

blutreinigend und schiitzt die Zellen

Lowenzahnteeg eine
Alternative?

Lowenzahntee kann man aus den Blattern
und Wurzeln der Pflanze zubereiten.

Beim Sammeln von Léwenzahn sollte man
darauf achten, dass man ihn nicht an
StraRenrandern oder auf Wiesen sammelt,
die mit Pestiziden behandelt wurden.

Zubereitung:

A 1-2 Teeloffel von den frisch
gesammelten Blattern oder den

getrockneten Wurzeln in eine Tasse mi

siedendem Wasser geben.

A Die Mischung 10 Minuten ziehen
lassen und die Pflanzenteile abseihen.

A Der Geschmack von Léwenzahntee ist
wurzig herb bis leicht bitter.
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Lowenzahn

Lowenzahn ist eine weit verbreitete
Pflanze, die viele gesunde
Inhaltsstoffe enthélt:

A

Bitterstoffe regen die

Verdauung an, unterstitzen die
Leber und Galle und starken das
Immunsystem.

Carotinodesind naturliche
Farbstoffe, die antioxidativ
wirken und die Sehkraft und die
Hautgesundheit férdern
konnen.

Vitamine B,C und Echitzen die
Zellen vor freien Radikalen und
beschleunigen die
Wundheilung.

Mineralien wie Kalium, Kalzium
und Eisen fur die Nervennd
Muskelaktivitat und Blutbildung.

Flavonoide, Cumarine und
Omega3-Fettsaurenwirken
entziindungshemmend,
harntreibend und blutreinigend.
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