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Warum wir nach dem Essen miide sind

Viele fithlen sich nach einer Mahlzeit erschépft. Welcher Trick eines Kuinstlers dagegen hilft.

ANGELIKA WIENERROITHER

Der Begriff ,Suppenkoma“ sei
ungerecht, sagt Monika Ferlitsch.
‘Wer lediglich eine leichte Gemii-
sesuppe zu Mittag isst, bemerke
das Phanomen nicht, erklért die
Professorin der MedUni Wien.
Warum sich Menschen nach dem
Essen erschopft fithlen — obwohl
Nahrungsmittel eigentlich Ener-
gie geben sollen —, sei nicht ginz-
lich erforscht. Das Alter konnte
eine Rolle spielen. ,Mir selbst ist
es ab Mitte 40 bewusst aufgefal-
len.“ Wihrend Altere sich gern
nach dem Essen ausruhen, wol-
len Kinder lieber den ganzen Tag
herumlaufen.

In der Wissenschaft unter-
scheide man zwischen zentraler

lidigkeit, also einer abneh

subjektives Empfinden ist, sei es
schwierig zu erforschen, sagt Fer-
litsch. ,Wir verstehen es nach wie
vor nicht vollstindig.“

Eine altmodische Erklirung
fiir das Suppenkoma sei, dass der
Korper in den Verdauungsmodus
schaltet, das Blut in den Bauch
wandert. ,Der Magen ist mit der
Verdauung  beschdftigt, der
Diinndarm resorbiert die Nihr-
stoffe. Aber dann miissten wir
auch wihrend des Sports miide
werden, weil da unsere Muskeln
durchblutet wiirden — das ist je-
doch nicht so. ,Der Blutfluss in
der Halsschlagader nimmt auch
nach dem Essen nicht ab“, sagt
die Magen-Darm-Expertin.

Ein anderer Ansatzpunkt seien
hormonelle Verdnderungen:
Wenn wir ate essen,

den Konzentrationsfihigkeit, so-
wie einer peripheren Miidigkeit,
die eine verringerte Muskelkraft
meint. Nachdem beides aber ein

schiittet der Korper Insulin aus,
um den Blutzuckerspiegel zu drii-
cken. Manchmal setze der Korper
aber zu viel Insulin frei, der Zu-

ckerspiegel reduziere sich zu
stark — und wir werden miide. Es
konnte aber auch an den Amino-
sduren liegen, sagt Ferlitsch.
Wihrend des Essens produziert
der Korper diese Sauren, durch
die Nahrung nehmen wir zusitz-
liche auf. , Die Aminosduren wer-
den dann in das Gliickshormon
Serotonin umgewandelt, das
auch miide macht.“

Das Gefiihl der Erschopfung
nach dem Mittagessen ist fiir vie-
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le Arbeitende ein Problem. Die
Konzentration nimmt ab. Was
kann man tun, um sich zu moti-
vieren? Der Tagesrhythmus spie-
le sich in Zyklen ab, erklirt Fer-
litsch. Mittag hitten wir ein hor-
monelles Tief, das Essen verstér-
ke dieses Gefiihl noch. ,Wichtig
ist, nur so viel zu essen, bis wir
satt sind*, sagt die Gastroentero-
login. Wer auf Milchprodukte
und Fleisch verzichtet und statt-
dessen Salat isst, werde zudem
nicht so miide. ,Hilfreich ist auch
Bewegung: Zehn Minuten Trep-
pensteigen wirkt besser als eine
Tasse Kaffee“, sagt Ferlitsch. In
Osterreich sei ein Mittagsschlif-
chen verpont. Aus Sicht des Kor-
pers wire jedoch eine kurze Pau-
se sinnvoll. ,Salvador Dali hat zu
Mittag im Sitzen geschlafen. In
der Hand hielt er einen Loffel;
wenn er eingeschlafen ist, ist der
Loffel heruntergefallen — und er
erholt aufgewacht.”

Neurodermitis: Den Juckreiz minimieren

Neurodermitis ist mehrals
eine Hautkrankheit. Dank
verschiedener Therapien
ist sie heutzutage wirksam
behandelbar.

Trockene, gerétete und stark ju-
ckende Haut - damit leben Men-
schen mit Neurodermitis. ,Stén-
diges Kratzen, gestérte Nachtru-
he und fiir Nichtbetroffene kaum
vorstellbare Belastungen im All-
tag konnen die Lebensqualitat
enorm beeintrachtigen”, erklart
Dermatologe Dr. Manfred Wieser
die Folgen der Erkrankung. ,Die
Ekzeme beeinflussen die Wahl
der Kleidung, die Freizeitaktivita-
ten, soziale Kontakte und vieles
mehr.”

Die gute Nachricht: Neuroder-
mitis ist wirksam behandelbar!
Heute gibt es fiir alle Grade von
Neurodermitis eine geeignete
Behandlung - von der Basispfle-

itis hat viele

b

— N
und kann die Lebens-

qualitit enorm beeintrichtigen.

ge uiber antientziindliche Salben,
Lichttherapien bis hin zur syste-
mischen Therapie mit Biologi-
ka als Injektion oder Januskinase-
Hemmer in Tablettenform.

.Die modernen Systemthera-
pien greifen gezielt in das Im-
munsystem ein und regulieren so
die Entziindung. Damit kann der
Juckreiz rasch gelindert und das
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Hautbild deutlich verbessert wer-
den”, so Dr. Wieser. Wichtig ist,
sich laufend zu informieren und
mit Hautdrzten Uber die passen-
de Lésung zu sprechen.

Wie sehrbelastet
Neurodermitis?

Finden Sie mit zehn Fragen rund
um lhre Schlafqualitat, Konzen-

Dr. Manfred Wieser: ,Wirksame
Therapien kénnen Beschwerden
und Juckreiz bei Neurodermitis
lindern und fiir ein neues Haut-
gefiihl sorgen.” BLD:SNABVIE
trationsfahigkeit und Alltagsein-
schrankungen heraus, ob Sie ge-
zielte Hilfe bei lhrem Hautarzt
einfordern sollten.
Neurodermitis-Test, Hautarzt-
finder und viele weitere Infos auf
NEURODERMITIS-ONLINEAT

Eine Aufkladrungsinitiative
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