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Plagt Sie die Frühjahrsmüdigkeit?
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Liebe Leserinnen und Leser,

geht es Ihnen auch so? Das Frühjahr 
kommt, die ersten Blumen blühen, aber 
Sie fühlen sich schlapp und müde.

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

Viel Bewegung an der frischen Luft ist 
möglicherweise für Sie aus Zeitmangel 
keine Option, aber es gibt auch weniger 
zeitintensive Maßnahmen. Dazu 
beleuchten wir zuerst die möglichen 
Ursachen der Frühjahrsmüdigkeit und 
vielleicht finden Sie dabei bereits eine 
für Sie persönlich umsetzbare 
Maßnahme. Zur Ergänzung geben wir 
Ihnen noch praktische Tipps, die Sie 
dabei unterstützen, schlank und fit in 
den Sommer zu starten.

Ihr Olaf Adam

Prof. Dr. med. habil. Olaf Adam
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Wie entsteht Frühjahrsmüdigkeit?

Frühjahrsmüdigkeit kann verschiedene Ursachen habe. Zum Beispiel kann 
es ein träger 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 die UV-Strahlen nicht mehr ankommen. 
Das kann auch die Ursache für niedrigen Blutdruck sein. Wenn die 
Temperaturen steigen und es wärmer wird, steigt auch der 
Flüssigkeitsbedarf und ein Mangel an Flüssigkeit macht besonders schlapp.  

Zudem hat im Winter das Schlafhormon Melatonin
für längere Ruhepausen gesorgt und wenn wir 
nicht mit der Natur leben, also zu wenig an die 
Sonne kommen, fällt dem Körper die Umstellung
schwer. Denn die Natur sorgt mit zunehmend 
länger dauerndem Tageslicht für die Abnahme des 
Melatonin und für den Anstieg des Munter-
machersSerotonin. Das vertreibt die Antriebs-
losigkeitund die Müdigkeit. Das beste Motto ist:

αǊŀǳǎ ŀǳǎ ŘŜƳ ²ƛƴǘŜǊƳƻŘǳǎάΣ 

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

Achten Sie auch auf Ihre Trinkmenge. Käuterteeskönnen dabei helfen die 
Trinkmenge zu steigern. Kräuter sind sehr reich an sekundären 
Pflanzenstoffen, Mineralien und Vitaminen. Probieren Sie sie einfach aus: 
Die Kräuterkur. Sie hilft Ihnen beim Kampf gegen die Frühjahrsmüdigkeit.  
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CǊǸƘƧŀƘǊǎƳǸŘƛƎƪŜƛǘ Χ
was tun?

Prof. Dr. med. habil. 
Olaf Adam
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Unsere
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Warum gerade eine Teekur?

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

Alles Humbug und falsche Versprechungen? Nein! 
Sie haben hoffentlich kein Gift und keine Schlacke 
im Körper und müssen sich deshalb auch nicht 
entgiften bzw.  entschlacken. Aber Sie können 
besonders im Frühjahr von der Teekurprofitieren. 
Die Kräuter stecken voller sekundärer Pflanzen-
stoffe, Schutzstoffe vor Sauerstoffradikalen, 
Bakterien und Viren. Man nennt sie Fluoride, 
Flavonoide und Phyto-Östrogene und sie tragen 
zur Gesundheit von  Knochen, Herz, Nieren, Leber, 
Darm und vielem anderen bei.

So einfach geht es: 
Übergießen Sie die Kräuter mit kochendem 
Wasser und geben den Kräutern 10-15 Minuten 
Zeit, die sekundären Pflanzenstoffe abzugeben. 
Trinken Sie den Tee i.d.R. 2 bis 3 mal am Tag über 
einen Zeitraum von 2-4 Wochen.

Ihr Zusatzeffekt beim Abnehmen: Teekuren
vermindern durch die Bitterstoffe die Lust auf 
Zucker und Süßigkeiten, wodurch sich die 
Blutzuckerwerte bessern.

Was eignet sich 
für die Frühjahrs-
Teekur?

Å Brennesseltee

Å Löwenzahntee

Å Bärlauchtee

Å Gänseblümchentee

Å Gierschtee

Sehen Sie sich hier zu unsere 
Beispielrezepte an.

Die Teekur,
entwässert, entschlackt, stärkt den Stoffwechsel
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Echt, ein 
Brennnesseltee?

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

Brennnesseltee kann man einfach selber 
machen. Für frischen Brennnesseltee 
(Brennnessel finden Sie im Wald oder auch 
im Garten) werden entweder eine 
Handvoll junger Blätter verwendet oder 
zwei bis drei Esslöffel getrocknete Blätter 
genutzt.

Zubereitung:

Å 3 bis 4 Teelöffel frische oder 1 Teelöffel 
getrocknete Brennnesselblätter in eine 
Tasse geben und mit 200 ml 
kochendem Wasser übergießen.

Å 10-15 Minuten zugedeckt ziehen 
lassen und abseihen.

Å Optional kann man den Tee mit Honig 
oder einer anderen Süße verfeinern.

Brennnesseltee
Omas Frühjahrsrezept zum Entschlacken

Brennnessel

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

Å Flavonoide: Das sind sekundäre 
Pflanzenstoffe, die antioxidativ 
wirken und die Zellen vor freien 
Radikalen schützen können.

Å Magnesium, Kalium, Eisen und 
Silicium: Mineralstoffe die z.B. 
für die Muskel- und 
Nervenaktivität, Blutbildung 
und das Bindegewebe wichtig 
sind.

Å Linolsäure, Linolensäureund 
Vitamin E sollen das Herz-
Kreislauf-System unterstützen 
und die Zellalterung 
verlangsamen. 
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Löwenzahntee ςeine 
Alternative?

Löwenzahntee kann man aus den Blättern 
und Wurzeln der Pflanze zubereiten.

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

Zubereitung:

Å 1-2 Teelöffel von den frisch 
gesammelten Blättern oder den 
getrockneten Wurzeln in eine Tasse mit 
siedendem Wasser geben.

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

Å Der Geschmack von Löwenzahntee ist 
würzig herb bis leicht bitter.

Löwenzahntee
blutreinigend und schützt die Zellen

Löwenzahn

Löwenzahn ist eine weit verbreitete 
Pflanze, die viele gesunde 
Inhaltsstoffe enthält:

Å Bitterstoffe regen die 
Verdauung an, unterstützen die 
Leber und Galle und stärken das 
Immunsystem.

Å Carotinodesind natürliche 
Farbstoffe, die antioxidativ 
wirken und die Sehkraft und die 
Hautgesundheit fördern 
können.

Å Vitamine B,C und E schützen die 
Zellen vor freien Radikalen und 
beschleunigen die 
Wundheilung.

Å Mineralien wie Kalium, Kalzium 
und Eisen für die Nerven- und 
Muskelaktivität und Blutbildung.

Å Flavonoide, Cumarine und 
Omega-3-Fettsäuren wirken 
entzündungshemmend, 
harntreibend und blutreinigend.
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