www.prmaximus.de/103302

Midigkeit und Erschdpfung: nicht einfach hinnehmen!

(Mynewsdesk) Langenfeld, April 2014. Standiges Géhnen, Kraftlosigkeit und Erschopfung: Viele Menschen sind haufig mide. Doch gerade in unserer

heutigen Leistungsgesellschaft spielt es eine immer gréf3ere Rolle, im Privat- und Berufsleben ?topfit? zu sein. Aber man muss Mudigkeit nicht einfach
hinnehmen. Durch einfache Verhaltensédnderungen l&sst sich viel bewirken. Auch eine ausgewogene Versorgung mit Mikron&hrstoffen ist eine wichtige
Grundlage fur mehr Vitalitat im Alltag.

Etwa sieben Stunden - so viel schlaft der Durchschnitts-Schlafer in Deutschland. Um am nachsten Morgen erholt in den Tag zu starten, ist jedoch auch
die Qualitat des Schlafs entscheidend. Der Schlafbedarf ist von Person zu Person unterschiedlich und die meisten Menschen kénnen selbst am besten
einschatzen, nach wie vielen Stunden sie ausgeruht aufwachen. Das Schlafverhalten kann sich auch im Laufe des Lebens &ndern: Gerade bei &lteren
Menschen nimmt der Anteil an tiefem Schlaf ab und sie wachen nachts haufiger auf.

Auch zwischen den Geschlechtern lassen sich Unterschiede erkennen. Frauen reagieren allgemein empfindlicher auf auf3ere Faktoren wie
beispielsweise Berlihrungen. Wissenschaftler vermuten evolutionére Griinde, die mit der Konstellation Mutter-Kind verbunden sind. So brauchen Frauen
auch langer als Manner, bis sie eingeschlafen sind, und berichten auch eher von Durchschlafproblemen.

Erholsamer Schlaf ist also nicht selbstverstandlich, aber umso wichtiger fiir die Gesundheit und die Leistungsfahigkeit. Denn im Schlaf tankt der Korper
Energie und erholt sich. Gelingt das nicht in ausreichendem Maf3e, fiihlt man sich tagsuber schnell mude und erschopft.

Was ist Miidigkeit tberhaupt?

Mudigkeit ist ein subjektives Empfinden, das verschiedene Ursachen haben kann. In der Realitat &uRert sie sich in Mattigkeit, Erschdpfung und
Antriebslosigkeit. Nicht nur bei Schlafproblemen, sondern auch unter Stress fuhlt man sich schnell erschépft. Konzentration und Leistungsfahigkeit
bleiben auf der Strecke ? und das ausgerechnet dann, wenn man sie am meisten braucht. Dies hat Folgen fiir Privatleben und Job und setzt einen
zusatzlich unter Stress. Eine weitere Ursache standiger Mudigkeit und Erschdpfung kann der Jahreszeitenwechsel sein: Gerade im Fruhjahr machen uns
vor allem der Temperaturanstieg und die Zeitumstellung zu schaffen.

Aktiv gegen die Mudigkeit

Dauerhaft miide zu sein, beeintréchtigt die Lebensqualitat. Aber mit einfachen Mitteln kann man seinen Korper ?aufwecken?. Um vital durch den Tag zu
kommen, sollte man in erster Linie versuchen, Stress zu reduzieren. Durch Bewegung an der frischen Luft, regelmaRige Einschlafrituale und
Entspannungsiibungen lasst sich schon viel erreichen. ?Regelmafigkeit? ? wer seinen Tagesablauf nach diesem Stichwort gestaltet, tut seinem Korper
Gutes. Denn wir ?funktionieren? am besten, wenn wir nicht allzu sehr von unserer ?inneren Uhr? abweichen. Der Tagesablauf sollte daher so gut es geht
dem eigenen inneren Rhythmus entsprechen. Ein kurzer ?Power Nap? zwischendurch kann ebenfalls Wunder bewirken. Wichtig ist jedoch, dass dieser
20 Minuten nicht tberschreitet.

Ausgewogene Erndhrung ist wichtig

Gerade bei Midigkeit und Erschdpfung sollte man seinen Kérper und damit seine Leistungsféhigkeit zusétzlich durch eine gezielte Ernédhrung
unterstiitzen. Wer seine Mahlzeiten abwechslungsreich und mit vielen frischen Zutaten gestaltet, hat eine gute Chance alle wichtigen Mikronahrstoffe
aufzunehmen, die der Kérper gerade in Belastungssituationen besonders braucht.

Tatsachlich gelingt es vielen gerade in stressigen Phasen aber nicht immer, sich ausgewogen zu ernahren. Daher kann es sinnvoll sein, den Kérper
gezielt mit spezifischen Mikronahrstoffen zu unterstiitzen. Orthomol Vital® beispielsweise enthalt Vitamine und Spurenelemente, die zur normalen
Funktion des Nervensystems und zu einem normalen Energiestoffwechsel beitragen und die Zellen vor oxidativem Stress schiitzen. Vitamin C, Vitamin
B2 (Riboflavin), Vitamin B6, Vitamin B12, Folséure (Folat), Niacin, Pantothenséure und Magnesium tragen zur Verringerung von Mudigkeit und
Erschopfung bei. Das Nahrungsergéanzungsmittel gibt es mit spezifischer Mikronéhrstoff-Zusammensetzung: fir Frauen Orthomol Vital f® und Manner
Orthomol Vital m®. AuRerdem kann zwischen zwei verschiedenen Geschmacksrichtungen und drei Darreichungsformen gewahlt werden.
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=== Orthomol Vital® - Eine ausgewogene Versorgung mit Mikron&hrstoffen ist eine wichtige Grundlage fur mehr Vitalitat im Alltag (Bild) ===

Gerade in stressigen Phasen gelingt es nicht immer, sich ausgewogen zu ernahren. Daher kann es sinnvoll sein, den Kdrper gezielt mit spezifischen
Mikronahrstoffen, wie beispielsweise Orthomol Vital®, zu unterstitzen.
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Orthomol Vital® ist ein Qualitatsprodukt der Firma Orthomol in Langenfeld, dem Wegbereiter der orthomolekularen Ernahrungsmedizin in Deutschland.
Das Unternehmen entwickelt und vertreibt seit tber 20 Jahren ausgewogen dosierte und fur verschiedene Anwendungsgebiete zusammengesetzte
Mikronahrstoffkombinationen. Diese bestehen u.a. aus Vitaminen, Mineralstoffen bzw. Spurenelementen und sekundaren Pflanzenstoffen. Die
Premiumprodukte sind fiir unterschiedliche Erkrankungen und Lebenssituationen vorgesehen und in Apotheken erhéltlich. Ihre Entwicklung und
Herstellung erfolgt nach dem internationalen Qualitatsstandard ISO 22.000.



