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Der Béar und die Frihjahrsmudigkeit
Bad Aibling, 15.03.2026 [ENA]

Weasiist eigentlich Fruhjahrsmudigkeit? Gibt es sie? Wahrend des Winters lauft der menschliche
Stoffwechsel auf Hochtouren und wer nicht gerade auf taglicher Langlaufspur war, dessen Herz-
Kreislauf-System fand im Winter mehr eine Phase der Erholung, die fir das beginnende Jahr Kréfte
freisetzt.

Diein dieser Jahreszeit auftretende Regeneration des Organismusist so fir viele Schlackenstoffe
verantwortlich ist. Der Frihling mit vermehrter Aktivitét benétigt Stoffwechselfunktionen, die zunachst
einmal dieim Winter angesammelte , Schlacke" eliminieren muss. Falls nicht oder nicht schnell genug, soll
ein Zustand entstehen, der im Volksmund als Friihjahrmidigkeit bezeichnet wird.

Der Frihlingsanfang

Wer denkt, es wére dabei einfach mit dem Friihlingsanfang, der irrt. Das zuverléssigste Datum ist der
1.Mérz, der jedes Jahr den meteorologischen Fruhlingsbeginn markiert. Kalendarisch dagegen bestimmt die
Tag- und Nachtgleiche — die Sonne steht senkrecht tiber dem Aquator — den Friihlingsbeginn, der zwischen
dem 19. und 21. Mé&rz variiert und in diesem Jahr auf den 20.Mé&rz um 15:45 MEZ féllt. Eine noch
flexiblere Variante ist der phanologische Fruhlingsanfang, der sich am Verhalten von Pflanzen und Tieren
orientiert. In diese Zeit fallen eine Reihe von Aktionstagen, die sich auf Naturschutz, Menschenrechte und
Vielfat konzentrieren.

In diesem Jahr ist 21.Mé&rz der unter anderen der Internationale Tag des Waldes, Internationaler Tag der
Farbe oder der Internationale Tag gegen Rassismus. Die auflagenstérkste deutsche Boulevardzeitung
erklarte vor 12 Jahren den 21.Mé&rz zum ,, schlimmste(n) Tag eines Beamten“, da an diesem Tag der
Ubergang vom Winterschlaf zur Frihjahrsmiidigkeit stattfinden wiirde.

Zwel Tage spadter am 23. Marz, steht der Weltbarentag im Kalender, ein Tag, der allen acht Bérenarten
weltweit gewidmet ist, unabhangig von Status und Standort.

Der Barlauch

Dem Bérlauch, Allium ursinum, ist kein Tag gewidmet. Nicht einmal eine konkrete Jahreszeit, wenn man
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dem phanologischen Kalender folgt. Denn, wenn die Bérlauch-Saison Ende Februar beginnt und sich bis
Anfang Mai hinzieht, liegt sieim Vor-, Erst- und Vollfruhling mit dem Erntehdhepunkt Anfang April.

Der Bérlauch gehort somit zu den ersten Pflanzen eines Jahres, die im Wald gesammelt werden kénnen. Er
gehort zu den Pflanzen, die gegentiber klimatischen Verdnderungen eine recht stabile Wachstumsphase
aufweisen.

Dies fand eine Forschergruppe aus Kopenhagen und Boston heraus, die das Barlauch-Wachstum in
Dénemark untersuchte. Als Basis dienten Daten von Exemplaren im Herbarium des dénischen
Naturkundemuseums, die zwischen 1839 und 1993 gesammelt wurden. Diese wurden mit ersten BlUhdaten
des Jahres 2020 verglichen, die aus dem phanol ogischen Citizen-Science-Danmark Udforsker Programm
stammten. Weitere fir Forschungszwecke geeignete Datensétze lieferte die Plattform iNaturalist, die sei
2008 existiert und heute eine gleichnamige NGO ist.

In der traditionellen européischen Medizin wurde Bérlauch allgemein zur Férderung der Verdauung, als
antimikrobielles Mittel, zur Entgiftung des Kdrpers und zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
empfohlen. Er wurde haufig als Heilmittel bei Atemwegsproblemen wie Erkatungen mit Fieber oder
Bronchitis eingesetzt. Wissenschaftler aus den litauischen Universitdten von Vilnius und Kaunas konnten
bestétigen, dass die antioxidative Aktivitét von A. ursinum effektiv ist und keine Abhéngigkeit vom
geografischen Standort aufweist.

Der Bar

Der zweite Teil des Artnamensist lateinischen Ursprungs, leitet sich von ,ursus* (Bér) ab. Esgibt

V olkssagen, denen zufolge Baren nach dem Erwachen aus dem Winterschlaf diese Pflanze verzehren, um
Giftstoffe aus dem Kdrper auszuscheiden und wieder zu Kréften zu kommen. Es wére eine natirliche
Mal3nahme, aus dem Winterschaf aufzuwachen, die Frihjahrsmiidigkeit zu vermeiden und solchermal3en
erfrischt in den Sommer zu gehen.

Die Zahl der Braunbéren, die der anderen sieben in der grof3en Bérenfamilie spielen hier keine Rolle, wird
laut WWF weltweit auf 200.000 geschétzt. Davon sind kleinere Bestande in den Alpen, in Schweden,
Norwegen, Italien, grob in Landern mit Bérlauch-V orkommen unterwegs.

In Deutschland gab es Baren zuletzt zu Beginn des neunzehnten Jahrhunderts, wobel erwahnt werden sollte,
dass der Problembér Bruno und seine Schwester JJ14 mit unrihmlichen Attacken auf Weidevieh, Jogger
und Wanderer von sich reden gemacht haben. Geht man nun davon aus, dass die Annahme korrekt ist, dass
der Verzehr von Barlauch dem Béren hilft, die aus dem Winterschlaf resultierenden Gifte zu eliminieren,
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stellt sich die Frage, ob Béren der animalischen Friihjahrsmiidigkeit anheimfallen, wenn sie in Gegenden
|eben, wo Béarlauch nicht vorkommt.

Die Ernte

Bérlauch besitzt einen hohen Gehalt an Vitamin C, wichtige Mineralstoffe und Eisen. Bemerkenswert sind
seine sekundaren Pflanzenstoffe: darunter schwefel haltige &therische Ole wie Allicin sowie
Senfélglykoside. Vor der Blite erreicht der fur den typischen Geschmack und Geruch verantwortliche
Schwefelgehalt sein Maximum. Dieses Profil lasst Bérlauch gegen Friihjahrsmiidigkeit wirken und die
Empfehlung fir eine Frihjahreskur sollte mit taglichen ca. 50 — 100 g frischen Bérlauchs Uber drei
Wochen dosiert werden. Wasdiein freier Natur auf einem Flecken Bérlauch gesammelte Menge betrifft,
gilt esdiein 8 39 Abs. 3 des Bundesnaturschutzgesetzes beschriebene "Handstraufdregelung” zu beachten,
die das Pfliicken nur geringer Mengen gestattet.

Der Verzehr

Die néchste Frageist die der Zubereitung. Der Bar macht es vor und frisst ihn frisch. st Bérlauch erst
einmal geerntet, sollte er ideal erwei se umgehend verarbeitet werden. Eingewickelt in ein feuchtes
Kuchentuch hélt sich Bérlauch im Kihlschrank etwa ein bis zwei Tage. Hitzeeinwirkung beeintréchtigt das
charakteristische Aroma ebenso wie eine langere Lagerung. Daher empfiehlt essich, das Kraut stets erst
gegen Ende des Garvorgangs zuzugeben.

Die Gefahr

Abschlief3end noch: Die Pflanze, dasist wichtig zu wissen, entwickelt 2—3 Blétter, die kiirzer als der Stiel
sind, glatt, flach, elliptisch-lanzettlich mit einer deutlichen, gut entwickelten Blattspreite, an der Spitze
zugespitzt und an der Basis allméahlich in den Blattstiel Ubergehend. Die Breite der Bérlauchbl&tter betragt
biszu 60 mm. In manchen Gegenden wéchst Bérlauch in enger Nachbarschaft zu Herbstzeitlosen. Ebenso
ist das Maigldckchen ein, wenn auch weniger gefahrlicher Doppelganger. Sie sind sorgfaltig zu
unterscheiden, damit eine eventuelle Vergiftung nicht den Winterschlaf unter Umgehung der
Fruhjahrmidigkeit in die Ewige Ruhe minden |&sst.

Fruhjahrsmudigkeit - ein Mythos?
Vieleicht ist es auch nur wichtig zu wissen, dass es, vergleichbar mit der anekdotischen

Bérlauch-bestimmten frihjahrlichen Aktivitétssteigerung des Braunbdaren, auch fur die menschliche
Frihjahrsmidigkeit al's solche keine wissenschaftliche Evidenz gibt, wie gerade in der diesjdhrigen
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Mérz-Ausgabe des Journal of Sleep Research zu lesen ist.

Der Beitrag ist unter Hinzuziehung nachfolgender Literatur entstanden:

Bohling N: Eine Hypothese zur Ableitung des Namens,,Bér*lauch, Ber. Inst. Landschafts-
Pflanzentkol ogie Univ. Hohenheim Heft 17, 2007, S. 199-204, Stuttgart 2008

Blog: Zur Geschichte von Bérlauch als Heilpflanze,
http://www.wel terbe-klostermedi zin.de/index. php/bl og/305- zur-geschi chte-von-baerl auch-al s-heil pflanze

Blume C, Vorster A.: No Evidence for Seasonal Variationsin Fatigue, Sleepiness and Insomnia Symptoms:
Spring Fatigue Is a Cultural Phenomenon Rather Than a Seasonal Syndrome. J Sleep Res. 2026 Mar
9:€70319

Iwanycki Ahlstrand N et al.: A comparison of herbarium and citizen science phenology datasets for
detecting response of flowering time to climate change in Denmark. Int J Biometeorol. 2022

May;66(5):849-862.

Martin J: Vom Winterschlaf in die Fruhjahrsmudigkeit, in
https://www.divera.org/blog/gesundheit/vom-winterschlaf-in-die-fruehjahrsmuedigkeit/

PiellaW, Buck TH.: Wann ist Frihlingsanfang 20267 In
https://www.swr.de/swrkul tur/wissen/wann-ist-fruehlingsanfang-kal endari sch-meteorol ogi sch-100.html

RaduSiene Jet a.: Climate-Driven Variability in the Chemical Composition and Antioxidant Activity of
Allium ursinum L. Antioxidants (Basel). 2025 Dec 9;14(12):1477.

Sobolewska D et al.: Allium ursinum: botanical, phytochemical and pharmacological overview. Phytochem
Rev. 2015;14(1):81-97

https://www .theguardian.com/world/2023/apr/12/bear-that-kill ed-man-in-italy-had-previously-attackedtwo-
others

Bericht online lesen: https.//presse.en-a.eu/boulevard/der_baer und_die fruehjahrsmuedigkeit-93273/

Redaktioneller Programmdienst: Haftungsausschluss:

European News Agency Der Herausgeber tibernimmt keine Haftung fiir die Richtigkeit

oder Vollstéandigkeit der verdffentlichten Meldung, sondern

Annette-Kolb-Str. 16 stellt lediglich den Speicherplatz fiir die Bereitstellung und
D-85055 Ingolstadt den Zugriff auf Inhalte Dritter zur Verfligung. Fiir den Inhalt
Telefon: +49 (0) 841-951. 99.660 der Meldung ist der allein jeweilige Autor verantwortlich.
Telefax: +49 (0) 841-951. 99.661

Email: contact@european-news-agency.com
Internet: european-news-agency.com _Seite 4 von 5 -



https://presse.en-a.eu/boulevard/der_baer_und_die_fruehjahrsmuedigkeit-93273/

EUROPEAN-NEWS-AGENCY.COM

EUROPEAN

teesmmsssssssnnsnssssannnnnnnnnnnnnnsnnnnnnnnnnens JAi@ernational Press Service...........

Redaktion und Verantwortlichkeit:

V.i.S.d.P. und gem. 8 6 MDStV: Prof.Dr. Peter Schroeder

Redaktioneller Programmdienst:
European News Agency

Annette-Kolb-Str. 16

D-85055 Ingolstadt

Telefon: +49 (0) 841-951. 99.660

Telefax: +49 (0) 841-951. 99.661

Email: contact@european-news-agency.com
Internet: european-news-agency.com

Haftungsausschluss:

Der Herausgeber tibernimmt keine Haftung fur die Richtigkeit
oder Vollstéandigkeit der verdffentlichten Meldung, sondern
stellt lediglich den Speicherplatz fiur die Bereitstellung und
den Zugriff auf Inhalte Dritter zur Verfugung. Fir den Inhalt
der Meldung ist der allein jeweilige Autor verantwortlich.

- Seite 5von 5 -




