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Raus aus dem Mittagstief

Nach dem Mittagessen geht nichts mehr?

Das sogenannte FRESSKOMA kennen viele Menschen, doch es gibt wirksame Wege, der Midigkeit vorzubeugen.
i . .

VON LAURA BEIGEL

BERLIN. Plotzlich ist die Energie
weg. Am Vormittag lief noch al-
les wie am Schnirchen, eine
Aufgabe nach der anderen
konnte man abarbeiten. Dann
das Mittagessen in der Betriebs-
kantine, und zurtick am Schreib-
tisch fallt auf einmal jeder
Arbeitsschritt schwer. Man kann
sich nicht mehr konzentrieren,
sitzt satt und schlafrig vor dem
Computer.

Postprandiale Mudigkeit nen-
nen Fachleute das. Laien diirften
eher die Begriffe Mittagstief und
Fress- oder Suppenkoma etwas
sagen. Etwa jeder Zweite erlebt
regelmaBig diese Mudigkeit
nach dem Essen, die fir einige
Stunden anhalten kann, hateine
Studie aus den USA 2007 erge-
ben. Doch wie kommt sie zu-
stande —und was hilft dagegen?

Es gibt mehrere Theorien, wie
es zu dem Mittagstief kommt.
AbschlieBend geklart ist die ge-
naue Ursache aber nicht. Ver-
mutlich sind es mehrere

Faktoren, die zusam- o —
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menwirken. Dazu
gehort etwa das
Essen. Was und
wie wir essen, [
hat Einfluss auf |
unseren Ener-
giehaushalt.
Vor allem Essen
mit vielen Protei-
nen, Fetten und
Kohlenhydraten steht
im Verdacht, mtde zu ma-
chen. Denn es erhoht den Anteil
von Tryptophan im Blut. Aus der
Aminosdure kann der Koérper
das Hormon Serotonin bilden,
das schlafférdernd wirkt.
Lebensmittel, die reich an ein-
fachen Kohlenhydraten wie
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WeiBmehl und Zucker sind, sor-
gen zudem dafur, dass der Blut-
zuckerspiegel rasch steigt. Die
Bauchspeicheldrise stellt Insulin
her, damit die Zellen den Zucker
aufnehmen koénnen. Doch ge-
nauso schnell wie der Blutzu-
ckerspiegel gestiegen ist, sinkt
er auch wieder, was mUde ma-
chen kann.

Eine andere Theorie sieht eine
veranderte Blutzirkulation als
Ausloser fur das Mittagstief.
Wenn der Kérper Nahrung ver-
daut, benétigt der Verdauungs-
trakt mehr Blut. Das Blut flieBt
nach dem Essen hin zu Magen,
Darm und Leber — und weg vom
Gehirn. Es erhalt kurzfristig we-
niger Sauerstoff, was zu vermin-
derter Konzentrationsfahigkeit,
Mudigkeit und Abgeschlagen-
heit fihren kann.

Am  weitverbreitetsten ist
unter Fachleuten die Ansicht,
dass die innere Uhr beim Mit-
tagstief eine Rolle spielt. Dem-
nach ist das , Suppenkoma” ein

natdrliches Tief, das in der Mit-

tagszeit auftritt —unab-
hangig davon, was
man  gegessen
hat. Es konnte
sogar ein bis
| heute be-
| stehender Ur-
| instinkt  des
_/~ Menschen
sein: Einige Wis-
senschaftlerin-
nen und Wissen-
schaftler gehen davon
aus, dass diese Ruhephase
nach dem Essen friiher nétig ge-
wesen ist, um Kraft fur die
nachste anstehende Jagd oder
Suche nach Nahrung zu sam-
meln.

Doch wie kann man dem Mit-

tagstief vorbeugen, um weiter-

hin produktiv zu sein? So verlo-
ckend die Tasse Kaffee ist, um
sich von der Mudigkeit zu be-
freien: Am besten ist es, Koffein
zu meiden. Denn: ,Wenn wir
das Mittagstief mit Koffein be-
kampfen, bendtigt unser Kérper
mit der Zeitimmer mehr Koffein,
um die gleiche Wirkung zu erzie-
len”, gab Verhaltens- und
Schlafexperte  Anthony Reffi
schon 2022 in einem Beitrag der
gemeinnitzigen  US-Gesund-
heitsorganisation Henry Ford
Health zu bedenken. Ein hoher
Kaffeekonsum am Nachmittag
kann zudem den Schlaf am
Abend storen.

Manchmal kann schon ein
Spaziergang an der frischen Luft
das Mittagstief vertreiben. Die
Bewegung steigert die korperli-
che Fitness, gleichzeitig tankt
man Sonnenlicht. Dieses kann
die Produktion des Schlafhor-
mons Melatoninim Kérper hem-
men.

.Um den Effekt zu steigern,
lohnt es sich, immer wieder kur-
ze, schnelle Phasen wahrend des
Spazierengehens  einzulegen
und im Buro auf dem Weg zu-
rlck zum Schreibtisch die Treppe
dem Aufzug vorzuziehen”, er-
klart die Krankenkasse AOK.
~Am Schreibtisch kénnen Sie
sich auBerdem immer wieder re-
cken und strecken.”

Wer die Mdglichkeit hat, an
seinem Arbeitsplatz ein kurzes
Nickerchen zu machen, kann
auch so dem Mittagstief ent-
gegenwirken. Studien haben
gezeigt, dass ein solcher Power-
nap dabei helfen kann, neue
Kraft zu tanken. Bis zu 30 Minu-
ten Schlaf sind ideal. Langer soll-
te die Pause nicht sein, sonst
kann sich die Mudigkeit noch
verstarken. In Japan gehort das

T e |
Was und wie wir essen,
hat Einfluss auf unseren
Energiehaushalt.
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Nickerchen am Arbeitsplatz
(,Inemuri”) inzwischen zum gu-
ten Ton.

Wichtig ist es auBerdem, fur
eine gute Schlafqualitat in der
Nacht zu sorgen. Wer nachts
schlecht oder zu kurz schlaft, ris-
kiert, dass sich das Mittagstief
am Tag verstarkt. , Der individu-
elle Schlafbedarf ist sehr unter-
schiedlich und verandert sich im
Laufe des Lebens”, sagte Schlaf-
experte Reffi. Allgemein emp-
fohlen sind fur Erwachsene sie-
ben bis neun Stunden Schlaf pro
Nacht. Kinder und Jugendliche
bendtigen mehr Schlaf, Altere
kommen auch mit weniger als
neun Stunden aus.

Auch mit der richtigen Ernah-
rung lasst sich einem Mittagstief
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vorbeugen. Die Deutsche Ge-
sellschaft fur Erndhrung emp-
fiehlt etwa, statt eines groBen
Mittagsessens lieber kleine Zwi-
schenmahlzeitenzu essen. ,, Ver-
teilen Sie kleinere Mahlzeiten
aus Obst, fettarmen Milchpro-
dukten oder diinn belegten Bro-
ten Uber den Tag”, erklart die
Fachgesellschaft auf ihrer Inter-
netseite. ,Das erhélt die Kon-
zentrationsfahigkeit,  belastet
Verdauungsorgane und Kreis-
lauf wenig und vermeidet HeiB-
hunger.”

Tritt die Mudigkeit nicht nur
nach dem Mittagessen auf, son-
dern halt den Tag Uber an, sollte
sie arztlich abgeklart werden —
verschiedene Ursachen sind
maoglich.

Medizin

Mein Testament
fur das Deutsche
Krebsforschungs-
zentrum. Denn
ich mochte etwas
hinterlassen.

www.dkfz.de/testament

dkfz.

DEUTSCHES
KREBSFORSCHUNGSZENTRUM
IN DER HELMHOLTZ-GEMEINSCHAFT

Allzeithoch:
Feingold | 140,00 €/g
750 Gold 103,80 €/g
585 Gold 80,96 ¢/g
333 Gold 46,09 €/g
Zahngold 87,40¢/g

Silber 2.80€/¢g
Versilbert 40,00€/kg
Zinn 16,00 €/kg
Goldankauf Bott
? Bahnhofstr. 12 «» 30159 Hannover
%, 0511/37359069
- Anzeige -

Stift zum Kennenlernen

Aus guter Tradition laden wir Sie
wieder herzlich zu unseren vier-
teljahrlichen, o6ffentlichen Fih-
rungen zu uns in das Stift in den
Kreipeweg 11 (Haltestelle Beeke-
strale / Linien 3,713 &17) ein.
Machen Sie sich an diesem Tag
selbst ein Bild und informieren
Sie sich Gber die verschiedenen
Wohnformen und Méglichkeiten
des seniorengerechten, barriere-
freien Wohnens im Alter. Bringen
Sie Ihre Fragen zum Pflegebereich
und zu unseren Stiftswohnungen
mit. Gerne sind wir bereit darauf
einzugehen. Wir freuen uns auf
Ihren Besuch bei uns!

Wir mochten Sie bitten, sich bis
zum13.02.2026 unterder Telefon-
nummer 0511/123 58-0 oder per
E-Mail rezeption-ricklingen@
jose.johanniter.de anzumelden.

............................

Mitglied des Niedersachsischen Landtags
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Vereinbaren Sie einen Termin. Mein Biiro
istam 06. Februar 2026 von 13:00 Uhr bis

Der nachste Termin
,Stift zum Kennenlernen”
ist am 17.02.2026 um
10.30 Uhr sowie um 14.00 Uhr

Im Anschluss an den Termin am
Nachmittag haben Sie bei uns im
Hause zwischen 15.30 und 17.00
Uhr die Maglichkeit, sich vom am-
bulanten Hospizdienst der Johan-
niter zu den Themen

- Angebote des ambulanten
Besuchs- und Hospizdienst

- Moglichkeiten der Hospiz- und
Palliativversorgung in Hannover

- Vorsorgevollmacht und Patien-
tenverfiigung

beraten zu lassen.

Bitte geben Sie bei der Anmel-
dung an der Rezeption Bescheid,
ob Sie diesen Service auch nutzen
maochten.

..............................

« CDU

Sie haben ein Anliegen?

14:30 Uhr unter 0511/53079799 (oder
jederzeit per Mail unter
info@martina-machulla.de) fiir Sie
erreichbar, um einen personlichen
Austausch zu koordinieren.

ANZEIGE

70 Prozent der Deutschen
leiden unter Hamorrhoiden!

Spezielle Arzneitropfen helfen einfach und diskret

Wenn es am Po brennt, juckt

oder nisst, sind hiufig Himor-
rhoiden die Ursache. Rezept-
freie Arzneitropfen bekdmp-
fen das Problem von innen:
Lindaven (Apotheke).

Was viele nicht wissen: jeder
hat Hamorrhoiden! Hiamor-
rhoiden sind Gefaf3polster, die
zusammen mit den Schlieffmus-
keln den Darmausgang abdich-
ten. Vergrofiern sich die Himor-
rhoiden dauerhaft, weil sich Blut
in ihnen staut, sprechen Medi-
ziner von Hamorrhoidalleiden.
Ursache hierfiir kann zum Bei-
spiel regelmifliges, zu starkes
Pressen beim Toilettengang sein.
Sind die Himorrhoiden vergro-
Bert, reibt der Stuhl daran. Dies
kann zu Entziindungen fiihren,
die sich z.B. durch Brennen,

Thema: Rheumatische Schmerzen

Schmerzen auf Schritt und Tritt?

Tag!

" lenkschmerzen. Die

Wihrend der nasskalten Tage
im Winter leiden viele unter
verstirkten rheumatischen

Namen Rhus toxicodendron
wirkt schmerzlindernd. So

Gelenkschmerzen, die zum
tiaglichen Begleiter werden.
Damit sich Betroffene best-
moglich bewegen konnen,
empfehlen unsere Experten
ein natiirliches Schmerzgel,
das hilft - und zwar jeden

Schmerzen auf Schritt und
Tritt,
tete”
Winter einzieht, packt
& viele Menschen das ei-
sige Grauen.
héufig leiden sie dann

sich weniger. Doch
genau das ist falsch.

bekampft das Gel rheumati-
sche Schmerzen und Folgen
von Verletzungen oder Uber-
anstrengungen. Was Anwen-
der besonders schitzen: Das
Rubaxx Schmerzgel ist gut ver-
traglich und kann somit auch
bei wiederkehrenden Schmer-
zen, z.B. bei chronischen
Verlaufsformen, angewendet
werden. Das Gel wird ein- bis
zweimal taglich auf den zu
behandelnden schmerzhaften
Stellen aufgetragen.

steife und ,eingeros-
Gelenke — wenn der

Uberzeugen auch Sie sich
vom natiirlichen Rubaxx
Schmerzgel - rezeptfrei in je-
der Apotheke erhiltlich.

Denn

vermehrt an Ge-
Folge: Sie bewegen

Fiir Ihre Apotheke:
Rubaxx Schmerzgel

Juckreiz und Nassen bemerkbar
machen.

Himorrhoiden anders
behandeln

Viele Betroffene behandeln
ihr Himorrhoidalleiden nur mit
Salben. Doch es gibt ein Arznei-
mittel namens Lindaven (Apo-
theke, rezeptfrei), das einfach
mit einem halben Glas Wasser
oral eingenommen wird und die
Beschwerden dort bekdampft, wo
sie entstehen: im Korperinneren.
Die einzigartigen Arzneitropfen

Abbildung Betroffenen nachempfunden

enthalten funf spezielle Wirk-
stoffe, die sich bei der ganzheit-
lichen Behandlung von Héamor-
rhoiden bewiahrt haben. So kann
z.B. der Wirkstoff Hamamelis

telbild erfolgreich bei heftigem
Brennen und Jucken eingesetzt
wird.

Fiir Ihre Apotheke:

Bewegung ist wich-
tig — ganz nach dem

Motto: Wer rastet, der
rostet. Schmerzexperten

(PZN 18709526)

Lindaven
(PZN 14264889)

virginiana Entziindungen hem-
men. Auflerdem tragt er dazu
bei, dass sich die Blutgefifle wie-
der zusammenziehen, wodurch
die Vergroflerung der Hamor-
rhoiden zuriickgehen kann. Zu-
dem behandelt Lindaven auch
die Begleiterscheinungen von
Héamorrhoiden: Es enthilt u.a.
Sulfur, welches laut Arzneimit-

LINDAVEN. Wirkstoffe: Aesculus hippocastanum Dil. D3 Collinsonia cana(.j.e.n.sis Dil. D3, Hgmar.n.élis virginiana Dil. D.Z.,.Lycopodium c\ava.l.tzlr.n Dil. D5, Sulfur D|\D5 Hombopalhisc.l{és Arzneimittel bei Hémorrhoi—
den. @ Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing ® Die Einnahme von Arzneimitteln tiber
langere Zeit oder in Kombination sollte nach &rztlichem Rat erfolgen.
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empfehlen daher ein na-
" tiirliches Schmerzgel der
. Qualititsmarke Rubaxx,
mit dem Betroffene ihre
rheumatischen Schmer-
zen lindern konnen.

Natiirlich wirksam und
gut vertrdglich

Der natiirliche Arznei-
stoff in Rubaxx mit dem

Abbildung Betroffenen nachempfunden

RubaXxX

RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff- Rhus toxicodendron Dil. D6 Hom“b'.lspathisches Arzneimittel bei Bess_e;l.J.ng theumatischer Schmerzen und Ft.).lt:;.en von Ver\elzun.één und Uberanstrengungen.
www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in |lhrer Apotheke ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing



