ARZTE-Tips

von
Dr. Christian
Eglseer Y
e —

Frithjahrsmiidigkeit? -
Fit in den Frithling!

Nach den schlemmerischen Feiertagen
und den langen Nachten mit den kur-
zen Tagen mit nur vereinzelt Sonne
nahert sich das Friihjahr mit raschen
Schritten. Obwohl es hormonelle Fak-
toren gibt, die wir nur eingeschrankt
beeinflussen konnen, haben wir die
Mdglichkeit, die Umstellung auf die
langer werdenden Tage mitzugestal-
ten. So nutzen Ballgeher den Fasching
nicht zum Véllern mit Alkohol und
Speisen, sondern sie nutzen die Tanz-
flache, um die tiberfliissig zugefiihrten
Kalorien wieder abzubauen.

Sollten Sie zu den Sportlern zéhlen,
die im Winter weniger ihren Kdrper
trainieren, fangen Sie rechtzeitig mit
dem Training an, denn Sie kdnnen
nicht so weitermachen, wie Sie im
Herbst aufgehdrt haben. Sollten Sie
nicht zu den aktiven Sportlern zahlen,
so beginnen Sie trotzdem mit regelma-
Riger kdrperlicher Bewegung wie etwa
Spazierengehen.

ErmahrungsmaBig warten Sie nicht erst
die Fastenzeit ab, sondern beginnen
Sie jetzt schon die Umstellung auf
leichtere Kost. Reduzieren Sie den
Fett- und Fleischanteil in der Nahrung.
Greifen Sie zu frischem Obst und Ge-
muse und erhdhen Sie wieder deren
Anteil in der Nahrung. Gerade die
derzeit kostengiinstigen Zitrusfriichte
sind angesagt.

Wenn Sie gesundheitlich zu Problemen
neigen oder schon chronisch krank
sind, kann die Zufuhr von Nahrungs-
erganzungsmitteln sinnvoll sein.

Flir weitere Fragen steht lhnen Ihr Arzt
sicher zur Verfligung.
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