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Chronische Müdigkeit und Fatigue 
Chronische Müdigkeit oder Fatigue beschreibt einen Zustand anhaltender Erschöpfung, der durch 
Ruhe oder Schlaf nicht ausreichend gebessert wird. Viele Betroffene berichten über verminderte 
Leistungsfähigkeit, Konzentrationsprobleme und ein dauerhaftes Gefühl der Erschöpfung. 

Die Ursachen können vielfältig sein. Häufig spielen mehrere Faktoren zusammen, darunter Stress, 
Schlafmangel, chronische Erkrankungen, Infektionen oder Nährstoffmängel. 

Auch bestimmte Mikronährstoffe sind für den Energiestoffwechsel wichtig. Eisen, Vitamin B12, 
Folsäure und Vitamin D spielen eine wichtige Rolle bei der Energieproduktion und der Funktion des 
Nervensystems. 

Eine ausgewogene Ernährung kann dazu beitragen, den Körper mit allen notwendigen Nährstoffen zu 
versorgen. Besonders empfehlenswert sind: 

• Gemüse und Obst 
• Vollkornprodukte 
• hochwertige Eiweißquellen 
• Nüsse und Samen 
• gesunde Fette 

Regelmäßige Bewegung kann ebenfalls helfen, das Energieniveau langfristig zu verbessern. 
Gleichzeitig ist es wichtig, Überlastung zu vermeiden und ausreichend Erholungsphasen einzuplanen. 

Bei anhaltender Müdigkeit sollte eine ärztliche Abklärung erfolgen, um mögliche Ursachen zu 
identifizieren. 
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