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Wer das Wort ,Elektrolyte " liest, denkt wahrscheinlich erstmal an eine Mangelerscheinung aufgrund
von Durchfall oder starkem Schwitzen bei intensiven, sportlichen Trainingseinheiten. Dabei sind
Elektrolyte viel mehr! Die Mineralsalze spielen namlich eine wichtige Rolle fir den menschlichen
Stoffwechsel und Wasserhaushalt. Wofir die Stoffe explizit notwendig sind, wie man einen Mangel
erkennt und was helfen kann den Elektrolythaushalt wieder ins Gleichgewicht zu bringen, erfahrst du
hier.

ELEKTROLYTE - DIE LEBENSWICHTIGEN IONEN IN DEINEM KORPER

Keine Sorge, dass wir jetzt in die Welt der
Naturwissenschaft abtauchen - auch wenn
onen und Elektrolyte danach klingen.

Simpel erklart sind Elektrolyte Mineralsalze,
die in Wasser gelost sind und elektrischen
Strom leiten konnen. Beim Auflosen

zerfallen die Stoffe in positiv und negativ
geladene Teilchen, bekannt als lonen. Diese
Verbindungen ermoglichen die elektrische
Leitung und Informationsubertragung zwischen
deinen Nervenzellen. Sprich, sie konnen Strom

leiten und regulieren die elektrische Spannung
der Aulenmembranen deiner Zellen.

Eine ausgewogene Balance dieser
Mineralstoffe ist entscheidend fur die
Zusammenarbeit von Organen und Gewebe.

|st dieses nicht der Fall, kann ein
beeintrachtigter Elektrolythaushalt viele
Korperfunktionen storen. Dazu gehoren u.a.
Herzrhythmus- und Bewusstseinsstorungen
oder Bluthochdruck.

WAS IST DER WASSER-ELEKTROLYT HAUSHALT?

Der Elektrolythaushalt bezieht sich auf

das Gleichgewicht aller Elektrolyte im
Korper. Er ist wichtig fur die Erhaltung der
normalen physiologischen Funktionen,
bestimmt die Flussigkeitsverteilung und

Ist eine unverzichtbare Grundlage deiner
Lebensvorgange. So auch fur die Regulierung
des Saure-Basen-Gleichgewichts, die
Ubertragung von Nervenimpulsen und die
Muskelkontraktion.

Unser Korper reguliert den Elektrolythaushalt
durch verschiedene Mechanismen: Dazu
gehoren die Aufnahme von Elektrolyten

Uber Nahrung, die Ausscheidung von

Uberschussigen Elektrolyten iber Urin sowie
Schwell3, die Aktivitat bestimmter Hormone
und Enzyme sowie die Regulation des
Flussigkeitshaushalts.

Die Uberwachung und Stabilisation eines
ausgewogenen Elektrolythaushalts ist fur die
Gesundheit und das Wohlbefinden unseres
Korpers relevant.
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WAS SIND ELEKTROLYTE?

Elektrolyte sind bestimmte Mineralstoffe, die In
Wasser gelost sind. Die wichtigsten Elektrolyte
im Korper sind Natrium (Na+), Kalium (K+),
Calcium (Ca2+), Magnesium (Mg2+), Chlorid
(CL-), Nitrat (NO 3-) und Phosphat (PO43-

]. Diese lonen besitzen eine elektrische

Ladung und ermdglichen die Ubertragung von
Impulsen in Nerven- und Muskelzellen.

Sie sind auch fur die Aufrechterhaltung des
Flussigkeitshaushalts, den Saure-Basen-
Haushalt und die Regulierung des Blutdrucks
verantwortlich und kommen in verschiedenen
Korperflussigkeiten wie Blut, Urin, Schweil3
und Gewebeflussigkeit vor.

Uber Haut, Nieren und das Verdauungssystem
werden sie wieder ausgeschieden.

Wenn sie in einer Flussigkeit aufgelost

werden, zeigen sie ein besonderes Verhalten:
Sie zerfallen in Teilchen, von denen einige
positiv und andere negativ geladen sind.

Diese geladenen Teilchen werden als lonen
bezeichnet. lonen haben die Fahigkelt,
elektrischen Strom zu leiten und Informationen
zwischen Nervenzellen zu ubertragen.

Die Balance dieser Mineralien und Salze

- sowohl innerhalb als auch auf3erhalb

der Korperzellen - ist elementar, um eine
reibungslose Zusammenarbeit von Organen
und Geweben sicherzustellen. Abweichungen
von den optimalen Elektrolytwerten, sel

es zu hoch oder zu niedrig, konnen deine
Korperfunktionen beeintrachtigen.

DIE WICHTIGSTEN ELEKTROLYTE UND IHRE
FUNKTION

Elektrolyte sind essentiell und die Losung fur
viele Korpervorgange.

Zu den wichtigsten zahlen die positiv geladenen
Kationen Natrium, Kalium, Calcium und
Magnesium sowie die negativ geladenen
Anionen Chlorid und Phosphat.

Nachfolgend ein Uberblick:

3 von 45



NATRIUM:

Der Mineralstoff spielt eine Schlusselrolle beil der Versorgung des Flussigkeitshaushalts und der
Blutdruckregulation. Es ist auch wichtig fur die Funktion der Nerven und die Muskelkontraktion.

Zusammen mit Chlorid bildet das Mineral das klassische Speisesalz Natriumchlorid.

KALIUM:

Kalium tragt zur Aufrechterhaltung deines Saure-Basen-Gleichgewichts bei und ist fur die korrekte
Weiterleitung von Nervenimpulsen mitverantwortlich.

Daruber hinaus ist Kalium bei der Regulation des Flussigkeitshaushalts und fur unsere
Muskelkontraktion bedeutsam.

CALCIUM:

Calcium ist wichtig fur die Knochen- und Zahnbildung, spielt aber auch eine Rolle bei der
Muskelkontraktion, der Blutgerinnung, der Signalubertragung zwischen Nervenzellen und anderen
Vorgangen in Zellen.

MAGNESIUM:

Laut der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung hat Magnesium einen Einfluss auf uber 600
enzymatische Reaktionen in unserem Organismus. Damit ist das Elektrolyt lebenswichtig.

Wir benotigen das Mineral beispielswelise fur den Energiestoffwechsel, die Muskel- und
Nervenfunktion sowie fur die Knochengesundheit.

CHLORID:

Chlorid ist ein unentbehrlicher Mineralstoff. Gemeinsam mit Natrium und Kalium ist er an vielen
Korperprozessen beteiligt.

Chlorid beeinflusst beispielsweise den Wasser- und Saure-Basen-Haushalt sowie deinen Blutdruck.
Das Elektrolyt ist auch Bestandteil der Magensaure, somit bedeutend fur die Verdauung.

Wie bereits erwahnt, ist Chlorid ein wichtiger ,,Partner” vom Natrium fir Salz.

PHOSPHAT:

Phosphat ist ein Baustein unseres Lebens — unsere DNA besteht beispielswelse aus
Phosphatverbindungen.

Es unterstutzt den Energiestoffwechsel sowie die Zellmembran-Funktion.

Ebenfalls hat es Auswirkungen auf unseren Knochen- und Zellstoffwechsel.
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EXKURS: SAURE-BASEN-HAUSHALT

Wie du gelesen hast, sind

neben dem Elektrolythaushalt
auch die Sauren und Basen bei
Korpervorgangen relevant, denn

eine bedeutende Eigenschaft des

Blutes ist sein Gehalt an Sauren
und Basen. Der Saure-Basen-
Haushalt halt den pH-Wert
deines Blutes konstant.

Der pH-Wert zeigt, ob eine
FlUssigkelt basisch, sauer oder
neutral ist.

|st der Blutwert nicht im
neutralen Bereich, konnen
gesundheitliche Risiken

wie Muskelschwund und
Knochenabbau auftreten.
Laut der Alternativmedizin
wirken insbesondere basische
Mineralstoffe wie Kalium,
Kalzium, Magnesium und
Natrium einer Ubersduerung im
Korper entgegen.

WELCHE LEBENSMITTEL ENTHALTEN ELEKTROLYTE?

Da wir Elektrolyte nicht selbst
produzieren konnen, musst

du diese deinem Korper Uber
Getranke wie Mineralwasser
und Lebensmittel wie Getreide,
Milch, Obst und Gemuse

zufuhren.

Vor allem eine ausgewogene
Ernahrung kann helfen, deinen
Elektrolyt Haushalt in Balance
zu halten.

NACHFOLGENDE LEBENSMITTEL WEISEN BESONDERS VIELE
WERTVOLLE ELEKTROLYTE AUF:

1. Bananen
Kokoswasser
Orangen
Spinat
Joghurt

SR R

Avocado

7. Tomaten
8. Mandeln
9. Fisch

10. Geflugel
11.Eier

ZU WENIG ELEKTROLYTE - WELCHE SYMPTOME HABE ICH?

Ob ein Elektrolytmangel vorliegt,

kann ein Arzt durch eine
Blut- oder Urinuntersuchung
erkennen.

Weichen die Elektrolytwerte von
der Norm ab, kann sich dieses
durch vielfaltige Symptome
auflern:

e Bluthochdruck

e Herzrhythmusstorungen
e Krampfe

e Ubelkeit

e Verdauungsstorungen

e Muskelschwache

e ethargie
e Kopfschmerzen
e Verwirrung

e Bewusstlosigkeit
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ELEKTROLYTE: WUNDERMITTEL GEGEN FIESEN KATER?

Nach einer feuchtfrohlichen Nacht, wacht man Es ist sogar am besten, vor jedem alkoholischen
morgens mit einem unangenehmen Kater Getrank ein Glas Mineralwasser oder eine
auf. Warum? Alkohol ist in groflen Mengen Saftschorle zu trinken.

schadlich fur unseren Korper. Er fuhrt zu einem
Elektrolytmangel, da wir durch den Abbau

von alkoholischen Getranken viel Wasser und
wichtige Spurenelemente im Korper verlieren.

Noch effektiver sind spezielle
Elektrolytmischungen. Sie enthalten eine perfekt
abgestimmte Zusammensetzung aus Dextrose,
Vitaminen, Mineralien und Salzen.

Um diesem Elektrolytverlust entgegenzuwirken,
kann eine Elektrolytmischung deinem

Korper helfen, besser mit dem ubermafiigen
Alkoholkonsum umzugehen.

Auch beim Sport kannst du diese einfach
zwischendurch anwenden und bist als Sportler
schnell rundum versorgt.

WELCHE URSACHEN LIEGEN BEI EINEM GESTORTEN ELEKTROLYTHAUSHALT VOR?

Ein gestorter Elektrolythaushalt kann verschiedene Ursachen haben. Hier sind einige mogliche
Faktoren:
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DEHYDRATATION:

Bekommt dein Organismus nicht ausreichend Flussigkeit, zum Beispiel beim Sport wie beim
Marathon, kann dies zu einem Ungleichgewicht der Elektrolyte fuhren.

ERBRECHEN UND DURCHFALL:

Bel anhaltendem Erbrechen oder Durchfall gehen sowohl Wasser als auch Elektrolyte verloren.
Gerade bel einer Magen-Darm-Erkrankung mit langanhaltendem Durchfall solltest du hier den
Verlust schnell ausgleichen.

UBERMASSIGES SCHWITZEN:

Intensive korperliche Aktivitat oder langere Exposition gegenuber hohen Temperaturen konnen zu
Ubermafligem Schwitzen fuhren und den Verlust von Elektrolyten, insbesondere Natrium und Kalium,
verursachen.

NIERENPROBLEME:

Die Nieren spielen eine wichtige Rolle beim Elektrolythaushalt, denn Hormone, die u.a. in der
Nebenniere, Gehirn und Schilddruse gebildet werden, regeln die Konzentration der Elektrolyte.
Erkrankungen der Nieren oder Nierenfunktionsstorungen konnen zu einer abnormalen Ausscheidung
von Elektrolyten fuhren.

HORMONELLE VERANDERUNGEN:

Bestimmte Hormone sind entscheidend fur die Regulierung der Elektrolytwerte. Liegt eine Storung
Im Hormonhaushalt vor, hat dieses negative Auswirkungen.

MEDIKAMENTE:

Die Einnahme bestimmter Medikamente, wie harntreibende Medikamente, konnen deinen Elektrolyt
Haushalt beeinflussen.

ERNAHRUNGSPROBLEME:

Ernahrst du dich ungesund oder einseitig, bedingt dieser Mangel an bestimmten Nahrstoffen nicht
nur diverse Erkrankungen, sondern auch eine Elektrolytstorung.

ALKOHOL UND DROGEN:

UbermaBiger Alkohol- oder Drogenkonsum kann den Elektrolyt Haushalt negativ beeinflussen.
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WANN LIEGT EIN ERHOHTER BEDARF AN ELEKTROLYTEN VOR?

Bist du sehr sportlich?
Schwitzt regelmaflig? Oder
leidest unter langanhaltendem
Durchfall mit Erbrechen? Dann
liegt ein erhohter Bedarf an
Mineralstoffen vor.

Denn wenn du mehr Flussigkeit
ausscheidest - vor allem beim
Durchfall wirklich sichtbar

— als aufnimmst, scheidest

du auch vermehrt wichtige
Elektrolyte aus, so dass es

zu einem Ungleichgewicht im

Elektrolythaushalt kommt.

Ebenfalls liegt ein erhohter
Elektrolytbedarf vor bei:

e Schwangerschaft und Stillzeit

e Erkrankungen der Nieren oder
des Verdauungssystems

e Hormonstorungen

e Einnahme bestimmter
Medikamente

WIE DECKE ICH DEN BEDARF AN ELEKTROLYTEN?

Leider kann unser Organismus
Elektrolyte nicht selbst
produzieren. Das heif3t, du

bist dafur verantwortlich,

dass dein Korper optimal

mit allen Elektrolyten durch
eine abwechslungsreiche

und ausgewogene Ernahrung
versorgt ist.

Wie bereits erwahnt, gibt es

neben mineralstoffhaltigem
Wasser viele Lebensmittel,

die wertvolle Mineralstoffe

enthalten.

Bist du Extrem-Sportler, kann
eine fertige Elektrolytlosung
deinen deutlich erhohten
Bedarf decken und deinen
gesundheitlichen Zustand
verbessern.

ELEKTROLYTE IN NAHRUNGSERGANZUNGSMITTELN

Ebenfalls sind
Nahrungserganzungsmittel eine
perfekte und einfache Losung,
genau die richtige Menge an
Mineralstoffen aufzunehmen,
die du fur deinen Organismus
brauchst.

Diese gleichen den
Elektrolytverlust optimal aus
und sind zum Beispiel in Form
von Pulver zum Mixen eines
elektrolythaltigen Getranks
erhaltlich.

Tellwelse gibt es auch bereits
fertige Losungen zum Trinken.
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WIE BEHANDELE ICH EINEN ELEKTROLYTMANGEL?

Arzte sind dein erster Ansprechpartner bei
einem Elektrolytmangel. Je nach Schwere
der Symptome und deines gesundheitlichen
Zustandes werden sie dir eine fur dich
individuelle Therapie verordnen.

Daruber hinaus ist eine ausgewogene
Ernahrungsweise entscheidend, damit du die
optimale Verteillung der Elektrolyte in deinem
Korper nachhaltig in Balance haltst.

Nachfolgend findest du einige allgemeine
Ansatze zur Behandlung eines
Elektrolytmangels:

Flussigkeitszufuhr:

Beil einem Elektrolytmangel ist es

wichtig, den Flussigkeitshaushalt und den
FlUssigkeitsverlust schnell auszugleichen.
Trinke ausreichend Wasser oder isotonische
Getranke, die Elektrolyte enthalten.

Elektrolytersatz:

In einigen Fallen kann es erforderlich

sein, Elektrolyte iIn Form von

Nahrungserganzungsmitteln oder intravenosen

Infusionen zuzufuhren, um den Mangel
auszugleichen.

Ernahrungsanpassungen:

Nehme Lebensmittel zu dir, die
naturlicherweise Elektrolyte enthalten.
Verzehre beispielsweise natrium- und
kaliumreiche Lebensmittel wie Gemuse,
Fruchte und Nusse.

Behandlung der zugrunde liegenden
Erkrankung:

Wenn ein Elektrolytmangel auf einer
Erkrankung basiert, sollte diese behandelt
werden, um den Elektrolythaushalt
wiederherzustellen.

Damit es erst gar nicht zu einem Mangel
kommt, Ist es generell wichtig, auf seinen
Korper zu achten, ihm ausgewogene
Nahrungsmittel zuzufihren und bel
Warnsignalen zu reagieren.
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Egal, ob wir viel Ausdauersport am Stlick betreiben, schwitzend in der Sauna sitzen oder unter Durchfall
leiden: Sobald unser Wasserhaushalt im Korper aus der Balance gerat, kann ein Elektrolytmangel
entstehen. Gut, dass sich die lebensnotwendigen Mineralstoffe Uber eine ausgewogene Ernahrung sowie
passendes Elektrolyte-Pulver ersetzen lassen. Warum ein ausgeglichener Elektrolythaushalt fir eine
gesunde Lebensweise so wichtig ist und wie dich Nahrungserganzungsmittel dabei unterstitzen konnen,

erfahrst du hier.

EIN AUSGEGLICHENER ELEKTROLYTHAUSHALT - ESSENZIELL WICHTIG FUR DIE GESUNDHEIT

Ein ausgeglichener Elektrolytspiegel ist essenziell Ubertragung von Nervensignalen.

fur deine Gesundheit und das reibungslose
Funktionieren unseres Korpers. Elektrolyte
spielen bei vielen physiologischen Prozessen
eine wichtige Rolle wie die Aufrechterhaltung
des Flussigkeitshaushalts, die Regulierung
vom Blutdruck, die Muskelfunktion und die

EIN STUCK ZU WENIG, EIN STUCK ZU VIEL:
ELEKTROLYTE IM UNGLEICHGEWICHT

Ein Ungleichgewicht der Elektrolyte

kann negative Auswirkungen auf unsere
Gesundheit haben. Zu wenig Elektrolyte, wie
beispielswelise bei starkem Schwitzen oder bel
Erkrankungen wie Durchfall und Erbrechen,
kann zu Flissigkeitsmangel (Dehydration],
Muskelkrampfen, Ermudung, Kopfschmerzen,
Schwindel und einem gestorten Herzrhythmus
fUhren.

Auf der anderen Seite kann es durch einen
Uberschuss an Elektrolyten, beispielsweise
durch Ubermafiige Nahrungserganzungsmittel-
Einnahme oder bestimmte Erkrankungen,

zu einer abnormalen Wassereinlagerung,
Bluthochdruck und Nierenproblemen kommen.

Zu den wichtigsten Elektrolyten gehoren Natrium,
Kalium, Calcium, Magnesium, Chlorid und
Phosphat. Diese Mineralien sind in unserem
Korper sowohl innerhalb der Zellen als auch
auflerhalb der Zellen vorhanden.
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LEBENSMITTEL FUR EINEN AUSGEGLICHENEN

ELEKTROLYTSPIEGEL

Um einen ausgeglichenen
Elektrolytspiegel
aufrechtzuerhalten, ist es
wichtig, eine ausgewogene
Ernahrung zu haben, die reich
an frischem Obst und Gemuse,
Vollkornprodukten, magerem
Fleisch, Fisch, Nussen und
Samen ist. Diese Lebensmittel
enthalten naturlicherweise
Mineralstoffe und andere
wichtige Nahrstoffe, die zur
Aufrechterhaltung eines
gesunden Elektrolythaushalts
beitragen.

Daruber hinaus ist eine

ausreichende Flussigkeitszufuhr
entscheidend, um die Elektrolyte
In deinem Korper in Balance zu
halten. Mineralwasser ist die
beste Wahl, aber auch verdunnte
Fruchtsafte, ungesufite Tees
oder Elektrolytgetranke sind
empfehlenswert, um Elektrolyte
aufzufullen.

Wichtig fur dich: Achte auf
deinen Flussigkeitsbedarf -
Insbesondere bei sportlichem
Training, heilem Wetter

oder Krankheiten, die mit
Flussigkeitsverlust einhergehen.

ELEKTROLYTE KAUFEN: BRINGE DEINEN KORPER WIEDER INS

GLEICHGEWICHT

Unter normalen Umstanden
reicht es aus, den
Mineralienhaushalt Uber die
Ernahrung auszugleichen. Doch
es gibt genug Situationen, wo
dein Korper ein Stuck extra
Unterstutzung benotigt und
doppelt und dreifach Leistung
zelgen muss. Ist dies der Fall,

musst du ein Stuck nachhelfen.

Ob du Ausdauersportler oder
schwanger bist, zu viel Alkohol
getrunken hast, unter einer
Magen- und Darmerkrankung
oder Dauerstress leidest -
Elektrolyte sind hier die Mittel
deiner Wahl.

KAUFE DIESE LEBENSMITTEL MIT ELEKTROLYTEN

Eine naturliche und gesunde
Moglichkeit, Elektrolyte
aufzunehmen, besteht darin,
viele verschiedene und
naturliche Lebensmittel zu
wahlen. Ein Stuck Obst und
Gemuse wie Bananen, Orangen,
Spinat und Tomaten enthalten
beispielsweise Kalium, wahrend
Milchprodukte wie Joghurt

und Kase Calcium liefern.
Meeresfruchte und Nusse

sind oft reich an Magnesium,
wahrend Natrium in Kochsalz
und salzhaltigen Lebensmitteln

vorkommt. Indem du diese
Nahrungsmittel in deine tagliche
Ernahrung integrierst, kannst
du einen naturlichen Elektrolyt-
Haushalt aufrechterhalten.
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FUR EINEN EXTRA ELEKTROLYTE-PUSH

Wenn du jedoch spezielle
Anforderungen hast oder deinen
Elektrolytspiegel Stuck fur Stuck
gezielt ausgleichen mochtest,
sind Nahrungserganzungsmittel
In Form von Tabletten, Kapseln
oder Pulver im Beutel eine
Option. Diese Erganzungsmittel
enthalten meist eine hohere
Konzentration an spezifischen
Elektrolyten und sind fur
Personen gedacht, die einen

WAS SIND ELEKTROLYTE?

Elektrolyte sind Stoffe, die
Im menschlichen Korper
eine wichtige Rolle spielen.
Sie werden in Wasser gelost
und konnen elektrischen

bestimmten Mangel ausgleichen
mochten.

So eignen sich beispielswelse
die veganen N1 Elo-Sticks als
Elektrolyte-Pulver-Komplex fur
alle Falle. Das zarte Granulat
kann einfach in Wasser aufgelost
und getrunken werden und
versorgt deinen Korper Schluck
fur Schluck mit wichtigen
Vitaminen, Mineralien und

Strom leiten. Beim Auflosen
zerfallen sie In positiv und
negativ geladene Teilchen

- sogenannte lonen. Diese
Verbindungen ermoglichen

Salzen sowie Dextrose.

Wichtig: Spreche vor

der Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln,
wie Pulver, mit einem Arzt oder
Apotheker, um sicherzustellen,
dass sie fur dich geeignet sind
und keine Wechselwirkungen mit
anderen Medikamenten haben.

die elektrische Leitung und
Informationsubertragung
zwischen deinen Muskel- und
Nervenzellen.
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DIE WICHTIGSTEN ELEKTROLYTE

Zu den wichtigsten Elektrolyten
gehoren

Natrium
Kalium
Calcium
Magnesium
Chlorid
Phosphat

Sie sind auch fur die
Regulierung deines
Blutdrucks, die
Aufrechterhaltung deines
Flussigkeitshaushalts und
deines Saure-Basen-Haushalts
verantwortlich und kommen

im Blut, Urin, Schwelil3 und
Gewebeflussigkelt vor.

Uber Haut, Nieren und das
Verdauungssystem scheidest
du sie wieder aus.

HAND IN HAND: ELEKTROLYTE, ORGANE UND GEWEBE

Wenn Elektrolyte in einer
FlUssigkeit aufgelost werden,
zelgen sie ein besonderes
Verhalten: Sie zerfallen in
einem Stuck in Teilchen, von
denen einige positivund andere
negativ geladen sind. Diese
geladenen Teilchen werden als
lonen bezeichnet. lonen konnen
elektrischen Strom leiten

und Informationen zwischen
Nervenzellen ubertragen.

Die Balance dieser Mineralstoffe

und Salze - sowohl innerhalb
als auch aufierhalb der
Korperzellen - ist elementar,
um eine reibungslose
Zusammenarbeit von Organen
und Geweben sicherzustellen.
Abweichungen von den
optimalen Elektrolytwerten,
sel es zu hoch oder zu niedrig,
konnen deine Korperfunktionen
beeintrachtigen.

Wichtig zu wissen:

Unser Korper kann

Elektrolyte nicht selbst
herstellen. Deshalb musst

du sie regelmafiig und in
ausreichender Stuck-Zahl uber
Lebensmittel und Getranke
aufnehmen, damit es nicht zu
einem Defizit kommt.

|sst du Getreide, Milch, Obst
sowie Gemuse und nimmst
Kochsalz (Natriumchlorid) zu
dir, bist du ein Stuck naher
dran, eine ausgeglichene
Elektrolytmenge in dir zu
haben.

Aber beachte: Die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) empfiehlt taglich
nicht mehr als 6 g Salz zu
sich zu nehmen. Fur Kinder
werden maximal 2 g pro Tag
empfohlen.

13 von 45



Bel Elektrolyten handelt es sich um Mineralstoffe,

die im Blut aufgelost werden. Sie helfen, wichtige
Korperfunktionen aufrecht zu erhalten. Unter
anderem sind sie fur die Funktion von Nerven und
Muskeln verantwortlich und halten den Saure-
Basen-Haushalt im Gleichgewicht. Aul3erdem

SO AUSSERT SICH EIN ELEKTROLYTMANGEL

Ein Mangel an Elektrolyten kann sich durch
folgende Symptome auflern:

e Muskelschwache
e MUdigkeit
e Schwache

e Herzrhythmusstorungen

e Ubelkeit

regulieren sie die Flussigkeit in unseren Zellen.

Die wichtigsten Elektrolyte sind unter anderem
Magnesium, Natrium, Calcium und Kalium. Es ist
wichtig, dass die Konzentration dieser Stoffe im
Blut stimmt, damit wir uns fit und gesund fuhlen.

e Verstopfungen
e Kopfschmerzen
e Bewusstselinsstorungen

Einige Symptome konnen auch auf eine
Uberversorgung mit Elektrolyten hindeuten. Bei
Beschwerden solltest du immer deinen Arzt oder
deine Arztin aufsuchen.

DAFUR WERDEN ELEKTROLYTLOSUNGEN EINGESETZT

Elektrolytlosungen konnen bel
Krankheitserscheinungen wie Durchfall oder
Kopfschmerzen unterstuzen. In Krankenhausern
und Arztpraxen werden sie vor allem zur
Behandlung von Durchfallerkrankungen
verwendet, da diese Elektrolytverluste mit sich
bringen.

Auch bei Erkrankungen der Nieren
oder hormonellen Storungen kann eine
Elektrolytlosung angewendet werden.

Die Losung wird zur Rehydration eingesetzt.
So konnen wichtige Korperfunktionen wieder
hergestellt werden.

Wahrend Operationen werden Elektrolyte
aullerdem eingesetzt, um den Elektrolythaushalt
aufrecht zu erhalten. Funktionen von Lunge,
Muskeln und Nieren werden so sichergestellt.
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ELEKTROLYTLOSUNG GEGEN KATER

Nach einer feuchtfrohlichen Nacht gibt

es am nachsten Morgen haufig ein boses
Erwachen. Kopfschmerzen, Ubelkeit und
Verdauungsstorungen sind nur einige der
unliebsamen Symptome, die ein Kater mit sich
bringt.

Ursache fur diese Erscheinungen ist
hauptsachlich eine Dehydration, die durch
den ubermafiigen Konsum von Alkohol
hervorgerufen wird. Auf3lerdem stort

Alkohol den Schlaf, kann Entzindungen

Im Korper hervorrufen und hinterlasst
toxische Nebenprodukte, die der Korper mit
erheblichem Energieaufwand abbauen muss.

Eine Elektrolytlosung hilft dem Korper,
seinen Flussigkelitshaushalt aufzutanken
und unterstutzt ihn beim Abbau der giftigen
Nebenprodukte.

ELEKTROLYTLOSUNG SELBST HERSTELLEN

Die Weltgesundheitsorganisation

(WHO) empfiehlt zur Stabilisierung des
Elektrolythaushalts eine selbst herstellbare
Trinklosung aus einem Liter Wasser,
gegebenenfalls Orangensaft, einem
Teeloffel Salz, sieben Teeloffel Zucker und
einem halben Teeloffel Backpulver. Je nach
Geschmack konnen aufierdem zwei zerdruckte
Bananen hinzugefugt werden. Neben
normalem Haushaltszucker bietet sich auch
Traubenzucker fur eine Elektrolytlosung an.

Die Rezepte fur eine Elektrolytlosung sind in
ihren Inhaltsstoffen im Grunde deckungsgleich.
Variabel ist die Wahl des Fruchtsaftes, der vor
allem fur den Geschmack dazu gegeben wird.

Bei medizinischen Notfallen ist eine
selbstgemachte Trinklosung nicht der richtige
Weg. Dieser sollte zunachst zum Hausarzt oder
zur Hausarztin oder sofort in ein Krankenhaus
fuhren.
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ELEKTROLYTE: DAS WIRKUNGSVOLLE ANTI KATER MITTEL

Nach einer langen Partynacht, in der der Alkohol
geflossen ist, folgt am nachsten Morgen oft ein
unangenehmes Erwachen. Der Kopf drohnt,

Im Magen rumort es und der Korper verlangt
geradezu demonstrativ nach Flussigkeit. Das
haben wir wohl alle schon einmal erlebt. Aber
was tun, wenn der Kater am nachsten Morgen

alles lahm zu legen droht?

Die Elektrolytlosung gilt als echtes Wundermittel
Im Kampf gegen Katerbeschwerden. Wie genau
das Anti Kater Mittel seine Wirkung entfaltet und
wie du das Mittel am besten anwenden kannst,
erfahrst du in unserem Ratgeber.

WAS VERSTEHT MAN EIGENTLICH UNTER EINEM KATER?

Die meisten von uns haben wohl schon
Erfahrungen mit einem Kater gemacht.

Nach einem feuchtfrohlichen Abend ist am
nachsten Morgen nicht mehr viel dbrig von der
ausgelassenen Partystimmung der vergangenen
Nacht. Ganz im Gegenteil. Der Alkoholgenuss
zieht unliebsame Beschwerden nach sich. Doch
wie entstehen diese Nachwirkungen Uberhaupt?

Der Hauptgrund fur einen Kater: Dehydrierung.
Alkohol entzieht deinem Korper sowohl Wasser
als auch Mineralstoffe. Die Folge iIst eine
verminderte Hirndurchblutung. Zu Beschwerden

SYMPTOME EINES KATERS

Menschen, die nach Alkoholkonsum unter einem
Kater leiden, klagen vor allem Uber folgende
Beschwerden:

e Kopfschmerzen
e Gerauschempfindlichkeit

e Lichtempfindlichkeit

nach der Partynacht fuhren auf3erdem die giftigen
Abbauprodukte, die durch Alkohol im Korper
entstehen.

Insgesamt werden durch Alkohol, der stets In
Mallen genossen werden sollte, viele deiner
Korperfunktionen beeinflusst. Beispielsweise
benotigt die Leber fUr den Abbau der Giftstoffe
eine erhebliche Menge an Energie, die an
anderer Stelle fehlt. Auch Ubersauerung kann
am nachsten Morgen zu einem unangenehmen
Erwachen fuhren.

e Ubelkeit
e Durchfall
e Erbrechen

e Magenschmerzen
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SO KANNST DU EINEM KATER VORBEUGEN

Die Tipps, die wir fur dich gesammelt haben,
haben sich bei der Vorbeugung eines Katers
bewahrt:

Nicht auf nichternen Magen trinken

Wer auf leeren Magen Alkohol zu sich nimmt,
bei dem gelangt dieser schneller ins Blut. Eine
Grundlage verhindert dies und sorgt zudem fur
einen angenehmeren Abend.

neben Alkohol auch auf Flussigkeitszufuhr durch
Wasser achten

Um einem Kater vorzubeugen, solltest du dich
am Abend nicht nur auf Alkohol beschranken,
sondern zwischendurch immer wieder ein Glas
Wasser zu dir nehmen. So gleichst du deinen
Flussigkeitshaushalt aus und unterstutzt deinen
Korper fruhzeitig beim Abbau des Alkohols.

Bevor du am Abend ins Bett gehst, solltest du
ebenfalls nochmal ein Glas Wasser trinken, um
am nachsten Morgen nicht komplett dehydriert
aufzuwachen.

Sufle Alkoholika nach Moglichkeit meiden

Hier gilt die Faustregel: je suf3er der Alkohol,
desto schlimmer der Kater. Das liegt zum

einen daran, dass uns die Sufie gerne Uber die
Wirkung des Alkohols hinwegtauscht und wir
unbeabsichtigt zu viel trinken. Auflerdem hemmen
sufle Getranke den Abbau von Acetaldehyd und
sorgen so fur besonders starke Kopfschmerzen.

Alkohol in Mal3en konsumieren

Grundsatzlich gilt, dass Alkohol
verantwortungsvoll genossen werden sollte.
Der regelmafige und hohe Konsum von
Alkohol schadet dem Korper und kann ernste
medizinische Folgen nach sich ziehen.

DAS SIND ELEKTROLYTE

Hinter dem Begriff Elektrolyte verstecken sich
In Wasser losliche Mineralsalze. Es sind kleine
geladene Teilchen, die man im medizinischen
Bereich auch als lonen bezeichnet. Sie spielen
eine wichtige Rolle in der Flussigkeitsverteilung
Im Korper. Die wichtigsten von ithnen sind
Magnesium, Calcium, Natrium und Kalium.

Elektrolyte tragen zur Regulierung von Nerven-
und Muskelfunktion und dem Saure-Basen-
Haushalt bel.

Der Korper regelt seinen Wasserhaushalt und
damit auch die Menge an Elektrolyten uber

die Nieren. Durch Atmung und Toilettengange
verlieren wir taglich Elektrolyte, nehmen jedoch
neue Uber Nahrung und Getranke auf.
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Elektrolyte-Pulver enthalt Magnesium unterstutzt deinen  helfen. Sie konnen auch bei

hochdosiert alles, was du Energiestoffwechsel sowie eine  Durchfallerkrankungen oder
brauchst, um deinen Kater in gesunde Muskelfunktion. beim Sport dazu dienen, den
den Griff zu kriegen (Zucker, Elektrolythaushalt deines

Doch Elektrolyte konnen

| Korpers in Balance zu halten.
nicht nur gegen Kater

Vitamine, Mineralien und Salze).

SO HELFEN ELEKTROLYTE GEGEN KATER

Im Prinzip ist es ganz einfach: bekampfen. Da Elektrolyte deines Korpers wieder ins
iIndem du deinem Korper die In Pulverform in Flussigkeit Gleichgewicht gebracht.
verlorenen Elektrolyte wieder aufgelost und getrunken Der Korper wird bel der
zufugst, hilfst du ihm dabel, werden, wird zunachst Regeneration nach dem

die Katerbeschwerden zu der Flussigkeitshaushalt Alkoholkonsum unterstutzt.

SO WENDEST DU ELEKTROLYTE PULVER RICHTIG AN

Das Pulver kann vor dem Getrank sofort zu dir nehmen. trinken. Im Schlaf regeneriert
Konsum in beliebigen _ o ~sich dein Korper und kann
Fliissigkeiten aufgelost werden, Venn du die Wahrscheinlichkeit  poqqnders nach gesteigertem
am besten eignet sich aber aut einen Hangover am nachsten a|koholgenuss dabei jede
Wasser. Nachdem sich das Tag verringern mochtest, Unterstltzung brauchen, die er

Pulver in circa 200 mlvollstandig Solltest du das Elektrolyt Pulver iaqen kann.
aufgeldst hat, solltest du das bereits vor dem Schlafengehen
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WOFUR WERDEN ELEKTROLYTE
AUSSERDEM VERWENDET?

Neben der Behandlung eines Katers
werden Elektrolyte in der Medizin auch
zur Bekampfung diverser Erkrankungen
eingesetzt. Bel Durchfallerkrankungen
oder anhaltendem Erbrechen kann der
Elektrolythaushalt aus der Balance
geraten. Denn durch den ungewohnt
hohen Flussigkeitsverlust entsteht ein
Elektrolytmangel.

Von Sportlern und Sportlerinnen

werden Elektrolyte auch wahrend eines
Intensiven Trainings konsumiert, um den
auflergewohnlich hohen Flussigkeitsverlust
auszugleichen. Durch das Schwitzen
verlierst du wahrend des Sports eine
erhebliche Menge Salz, die dein Korper fur
eine reibungslose Funktion benotigt.
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MIT DIESEN MITTELN KANNST DU DEINEN KATER AUSSERDEM BEKAMPFEN

Neben Elektrolyten als Wundermittel gegen Kater helfen auch ein paar weitere
Malinahmen gegen Kopfschmerzen, Ubelkeit und Co.

Ein Katerfruhstuck kann deine Beschwerden lindern. Da der Korper viel Salz verloren
hat, bietet sich ein salziges, herzhaftes Fruhstick an. Lebensmittel wie saure Gurken
oder Rollmops werden als der ideale Snack nach einer Party empfohlen. Der ein oder
andere Magen Ist mit dieser Mahlzeit jedoch noch Uberfordert. Eine Gemusebruhe
erfullt denselben Zweck und ist zudem leichter verdaulich.

Auf ein zu schweres Friuhstluck solltest du lieber verzichten, um deinen Magen nicht
zu uberfordern. Dein Korper hat genug damit zu tun, den Restalkohol abzubauen
und dein Stoffwechsel lauft noch nicht wieder auf Hochtouren. Besonders deine
Leber konzentriert sich voll und ganz darauf, Schadstoffe aus deinem Korper zu

transportieren.

Ingwer soll gegen die Ubelkeit helfen. AuBerdem enthilt Ingwer Vitamin C und
Magnesium. Angenehmer Nebeneffekt: ein Stuck roher Ingwer hilft auch gegen ein
unangenehmes Mundgefuhl und Mundgeruch am nachsten Morgen.

Kein Geheimtipp, aber dennoch essentiell: ausreichend Flussigkeit zu dir nehmen. Egal
ob Wasser oder Fruchtsaft, dein Korper benotigt die Extraportion Flussigkeit dringend.
Da Koffein auch als schmerzstillend gilt, schworen einige Menschen auf einen starken
Kaffee, um ithre Kopfschmerzen zu behandeln. Nicht jeder Magen vertragt einen
solchen nach einem ausschweifenden Abend.
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Durchfallerkrankungen betreffen laut WHQO jahrlich etwa 1,7 Milliarden Menschen weltweit. Besonders
gefahrdet sind Kinder unter funf Jahren, altere Menschen und Menschen in Entwicklungslandern.
Durchfall kann zu schwerwiegenden Komplikationen fihren, wenn er unbehandelt Gber einen langeren
Zeitraum anhalt. Was du tun kannst, um deinen Kérper wahrend der Erkrankung zu unterstitzen und wie
Elektrolyte dabei helfen konnen, erfahrst du in diesem Ratgeber.

ELEKTROLYTE UND IHRE AUFGABE IM KORPER

Elektrolyte sind geloste Salze oder Mineralien iIn Nerven- und Muskelzellen. So werden
Im Korper, die elektrisch geladene Partikel Kontraktionen der Muskeln und die Weiterleitung
bilden. Diese sind entscheidend bel der von Nervenimpulsen ermoglicht.

Aufrechterhaltung des Flussigkeits- und
Elektrolythaushalts in unseren Korpern. Wichtige
Elektrolyte sind unter anderem Natrium, Kalium,
Magnesium und Chlorid.

Der Saure-Basen-Haushalt des Korpers wird
durch Elektrolyte geregelt. Der pH-Wert im Blut
wird Uber sie reguliert.

Ein Ungleichgewicht der Elektrolyte im Korper
kann zu verschiedenen gesundheitlichen
Beeintrachtigungen fuhren. Bel einem Mangel
kann es zu Dehydration, Muskelkrampfen,
Herzrhythmusstorungen und anderen
Beschwerden kommen. Umso wichtiger ist es, Im
Falle von Erkrankungen wie Durchfall auf deinen
Elektrolyte Ubertragen elektrische Signale Elektrolythaushalt zu achten.

Elektrolyte finden sich in Korperflussigkeiten
wie Blut, Urin, Schwell3 und Magensatft. Sie
sind fur verschiedene Korperfunktionen
verantwortlich. Sie regulieren zum Beispiel den
FlUssigkeitshaushalt und versorgen Zellen und
Blut mit ausreichend Flussigkelt.

SYMPTOME VON DURCHFALL

Durchfall tritt selten alleine auf. Haufig wird er e Bauchschmerzen

von anderen Symptomen begleitet. Die haufigsten )

sind: e Krampfe

e Ubelkeit e haufiger, wassriger Stuhlgang

e Erbrechen e Dehydration

e Fleber
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DURCHFALL: AUF DIESE ERKRANKUNGEN KANN ER HINDEUTEN

Die moglichen Ursachen fur Durchfall sind
vielfaltig und konnen mit zuverlassiger
Sicherheit nur von einem Arzt oder einer
Arztin diagnostiziert werden. Die folgende
Auflistung umfasst die haufigsten Ursachen fur
Durchfallerkrankungen:

e Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, zum
Beispiel Gluten

e Darmerkrankungen wie Morbus Crohn

DAS MACHT DURCHFALL GEFAHRLICH

Durchfall kann nicht nur schmerzhaft, sondern
auch gefahrlich sein. Insbesondere dann, wenn
er lange anhalt und stark ausgepragt ist, kann
er eine Gefahr fur deine Gesundheit darstellen.

Durchfall kann zu einem erheblichen Verlust
von Flussigkeit und Elektrolyten fuhren. Die
Dehydration auflert sich durch Schwache,
Schwindel, niedrigen Blutdruck und
verminderten Urinfluss. In schweren Fallen
kann dieser Zustand lebensbedrohlich werden.
Besonders altere Menschen und Menschen

e Reizdarmsyndrom

e L aktoseintoleranz

e L ebensmittelvergiftung
e Virusinfektion

e Bakterielle Infektion

e Nebenwirkungen durch Medikamente wie
Antibiotika

mit Vorerkrankungen sind durch einen
Flussigkeitsmangel gefahrdet.

Anhaltender Durchfall kann auch zu einem
Verlust wichtiger Nahrstoffe fihren. Der
Korper hat nicht ausreichend Zeit, die
Nahrstoffe aus der Nahrung aufzunehmen.
Halt dieser Zustand Uber einen langeren
Zeltraum an, kann es zu Mangelerscheinungen
kommen. Chronischer Durchfall kann

bei Kindern in der Wachstumsphase zu
Schwierigkeiten fuhren.

Da bakterielle und virale Infektionen ursachlich
fur den Durchfall sein konnen, sind Menschen,
die unter Durchfall leiden, potentiell
ansteckend.

Je langer der Durchfall anhalt, desto starker
kann er sich auf das Immunsystem auswirken.
Er schwacht das korpereigene Abwehrsystem
und macht dich so anfalliger fur Infektionen
und Krankheitserreger.
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WANN SOLLTE ICH MIT DURCHFALL ZU
EINEM ARZT?

Eine medizinische Behandlung wird notwendig,
wenn der Durchfall besonders schwer ist.
Wenn du das Gefuhl hast, keine Flussigkeit zu
dir nehmen zu konnen und haufig zur Toilette
musst, kann eine Dehydration eintreten, die
eine arztliche Behandlung erforderlich macht.

Halt der Durchfall langer als drei Tage an,
solltest du deinen Hausarzt oder deine
Hausarztin kontaktieren. Durchfall kann auf
eine Vielzahl verschiedener Krankheiten
hindeuten. Auch Blut im Stuhl ist ein
Alarmsignal.

Wenn der Durchfall von Symptomen wie
Bauchschmerzen oder Erbrechen begleitet
wird, die sich Uber zwel bis drei Tage nicht
verbessern, Ist ein Besuch beim Arzt ebenfalls
anzuraten. Grundsatzlich gilt, dass du immer
einen Arzt oder eine Arztin aufsuchen solltest,
wenn du das Gefuhl hast, dein Zustand
verbessert sich nicht.

HILFE BEI DURCHFALLERKRANKUNGEN

e Praparate aus der Apotheke

e Verschreibungspflichtige Tabletten

e Schonkost

e Elektrolytausgleich durch Elektrolytlosungen
e Probiotika

e Ruhe und Erholung

e Flussigkeitszufuhr
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HILFE BEI DURCHFALL: SO WIRKEN
ELEKTROLYTE

Elektrolyte spielen eine wichtige Rolle bel der
Behandlung von Durchfall, da Durchfall zu einem
Verlust von Flussigkeit und damit Elektrolyten

im Korper fuhrt. Elektrolytlosungen, die speziell
zur Behandlung von Durchfall entwickelt worden
sind, enthalten eine ausgewogene Mischung

aus Mineralstoffen, die den Flussigkeits- und
Elektrolythaushalt wieder herstellen konnen.

Durch die Zufihrung von Elektrolyten sorgst du
aullerdem dafur, dass die wichtigen korperlichen
Funktionen weiterhin reibungslos ablaufen
konnen. Elektrolyte bel Durchfall konnen dazu
beitragen, die Darmfunktion zu normalisieren.
Sie unterstutzen die Aufnahme von Flussigkeit im
Darm und tragen dazu bei, den Stuhl zu festigen.

Elektrolyte bei Durchfall konnen dazu beitragen,
die Darmfunktion zu normalisieren. Sie
unterstutzen die Aufnahme von Flussigkeit im
Darm und tragen dazu bei, den Stuhl zu festigen.

REZEPTE FUR ELEKTROLYTLOSUNG

Die Zubereitung einer Elektrolytlosung ist auch
zuhause einfach umsetzbar. Die Losung besteht
meist aus Wasser, Salz und Zucker, vorzugsweise
Traubenzucker, und Backpulver. Fruchtsafte wie

Orangensaft konnen fur den Geschmack ebenfalls

hinzu gegeben werden.

Fur eine fur Durchfall geeignete Elektrolytlosung
benotigst du:

1 Liter Wasser (bestenfalls abgekocht)
6 Teeloffel Zucker

einen halben Teeloffel Salz

Komplikationen wie Dehydrierung, Schwache,
Schwindel und Ubelkeit kann durch eine
Elektrolytlosung vorgebeugt werden.

einen halben Teeloffel Backpulver

Koche das Wasser und lasse es abkuhlen.
Dann fugst du Zucker, Salz und Backpulver
hinzu. Ruhre die Losung so lange, bis sich alles
vollstandig aufgelost hat. Bewahre die Losung
Im Kuhlschrank auf und trinke sie Uber den Tag
verteilt.

Bitte beachte, dass dieses Rezept nur eine
allgemeine Empfehlung darstellt und keine
arztliche Beratung ersetzt.
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ERNAHRUNG BEI DURCHFALLERKRANKUNGEN

Die Ernahrung spielt wahrend einer Durchfallerkrankung eine wichtige
Rolle. Besonders die Flussigkeitsauftnahme steht hier aufgrund des stetigen
Flussigkeitsverlustes im Mittelpunkt. Trinke verschiedene Tees, beispielsweise
Kamillen- oder Ingwertee, um Entzindungen vorzubeugen und deinen Magen zu
beruhigen.

Auf fettiges Essen solltest du wahrend der Krankheitsphase verzichten, um Magen und

Darm zu schonen. Greife lieber zu Bruhen und Gemusesuppen, sowie Salzstangen oder

/wieback. Auf stark gewdurzte Speisen solltest du deinem Korper zuliebe ebenfalls fur
eine Welle verzichten.

Bananen enthalten Pektin, eine losliche Faser, die helfen kann, den Stuhl zu binden. Ein
bis zwel reife Bananen konnen zu einer Festigung deines Stuhls fuhren.

Cola hilft, entgegen der weit verbreiteten Meinung, nicht gegen Durchfall. Im Gegentelil,
du solltest auf den Genuss von zucker- und koffeinhaltigen Getranken wahrend einer
Durchfallerkrankung verzichten. Koffein kann abfihrend wirken und Zucker erhoht die
Darmtatigkeit. Beides kann zu einer Verschlimmerung deiner Beschwerden fuhren.
Halte dich lieber an Wasser und ungesufite Tees, um deinen Korper mit Flussigkeit zu
versorgen.
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Dir geht’s schlecht, du musst spucken und fihlst dich schlapp? Kein Wunder, denn du verlierst dabei
viel Flussigkeit. Das bedeutet, dass dein Elektrolythaushalt aus dem Takt gerat und dir nicht nur
Wasser, sondern auch wichtige Mineralstoffe fehlen, die dein Korper benétigt, um seine Funktionen

zu erfullen. Damit das nicht passiert, erfahrst du hier, was Elektrolyte Uberhaupt sind, wie du einen
Elektrolytmangel bei Flissigkeitsverlust aufgrund von Durchfall sowie Erbrechen behandeln kannst und
wie Elektrolytlosungen wirken.

WAS SIND ELEKTROLYTE UND WOZU DIENEN SIE?

Elektrolyte sind bestimmte Mineralstoffe und Diese lonen besitzen eine elektrische Ladung
Salze in deinem Korper, die In Wasser gelost und ermdéglichen die Ubertragung von Impulsen
sind und elektrischen Strom leiten konnen. Beim in Nerven- und Muskelzellen. Damit die Zellen
Auflosen zerfallen die Stoffe in positivund negativ arbeiten, muss ein konstantes Verhaltnis
geladene Teilchen, bekannt als lonen. zwischen Elektrolyten und Wasser vorliegen.

Die wichtigsten Elektrolyte sind: _ o
Auflerdem sind sie fur die Aufrechterhaltung

e Natrium (Na+) deines Flussigkeitshaushalts, die Muskeln,
_ den S3ure-Basen-Haushalt (der Saure-Basen-
* Kalium (K+] Haushalt halt den pH-Wert deines Blutes
P

konstant) und die Regulierung des Blutdrucks
verantwortlich.

e Calcium (Ca2+]

e Magnesium (Mg2+] . . . .
Die Balance dieser Mineralien und Salze

e Chlorid (CL-) ist elementar, um eine reibungslose
Zusammenarbeit von Organen und Geweben

e Nitrat (NO 3-) sicherzustellen.

e Phosphat (P043-)

SYMPTOME EINER ELEKTROLYTSTORUNG

Abweichungen von den optimalen e Muskelschwache
Elektrolytwerten konnen deine Korperfunktionen

beispielsweise wie folgt beeintrachtigen: * Lahmung

e Herzrhythmusstorungen * Verwirrung
e Bluthochdruck e Verhaltensanderung
e Ubelkeit e Kopfschmerzen

® Brustschmerzen * BeWUSSthSigkeit

e Krampfe
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URSACHEN FUR EINE STORUNG DES ELEKTROLYTHAUSHALTS

Nachfolgend findest du mogliche Faktoren, die zu Elektrolytverlusten fihren konnen:

Dehydratation: Bekommt dein Organismus nicht ausreichend Flussigkeit, zum Beispiel beim Sport
wie beim Marathon, kann dies zu einem Ungleichgewicht der Elektrolyte fuhren.

Erbrechen und Durchfall: Bel anhaltendem Erbrechen oder Durchfall gehen sowohl Wasser als auch
Elektrolyte verloren. Gerade bei einer Magen-Darm-Erkrankung mit langanhaltendem Durchfall
solltest du hier den Verlust schnell ausgleichen.

UbermaBiges Schwitzen: Intensive kérperliche Aktivitit oder langere Exposition gegeniiber
hohen Temperaturen konnen zu ubermafligem Schwitzen fuhren und den Verlust von Elektrolyten,
Insbesondere Natrium und Kalium, verursachen.

Nierenprobleme: Die Nieren spielen eine wichtige Rolle beim Elektrolythaushalt, denn Hormone,
die u.a. In der Nebenniere, Gehirn und Schilddruse gebildet werden, regeln die Konzentration der
Elektrolyte. Erkrankungen der Nieren oder Nierenfunktionsstorungen konnen zu einer abnormalen
Ausscheidung von Elektrolyten fuhren.

Hormonelle Veranderungen: Bestimmte Hormone sind entscheidend fur die Regulierung der
Elektrolytwerte. Liegt eine Storung im Hormonhaushalt vor, hat dieses negative Auswirkungen.

Medikamente: Die Einnahme bestimmter Medikamente, wie harntreibende Medikamente, konnen
deinen Elektrolyt Haushalt beeinflussen.

Ernahrungsprobleme: Ernahrst du dich ungesund oder einseitig, bedingt dieser Mangel an
bestimmten Nahrstoffen nicht nur diverse Erkrankungen, sondern auch eine Elektrolytstorung.

Alkohol und Drogen: UbermaBiger Alkohol- oder Drogenkonsum kann den Elektrolyt Haushalt
negativ beeinflussen.
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URSACHEN FUR ERBRECHEN

Durchfallerkrankungen und
Erbrechen fuhren zu einem

Ungleichgewicht an Elektrolyten.

Nachfolgend eine Ubersicht,
wodurch diese Symptomatik
entstehen kann:

e Erkrankungen des Magen-
Darm-Trakts

e Herzinfarkt, Nierenkolik oder
Migrane

e Erkrankungen des zentralen

Nervensystems
e Stoffwechselerkrankungen

Daruber hinaus konnen
bestimmte Situationen zu
Erbrechen fuhren:

e Reiseubelkelt
e Sonnenstich
e Extremer Alkoholkonsum

e Vergiftungen und

Medikamente, die als
Nebenwirkung dein
Brechzentrum aktivieren

e Schwangerschaft

e Hohes Fieber und starke
Schmerzen

e Strahlentherapie

e Psychische Erkrankungen wie
Anorexie und Bulimie

ELEKTROLYTE NACH ERBRECHEN

Bei starkem Erbrechen solltest
du die Elektrolytverluste rasch
wieder ausgleichen, um das
Gleichgewicht in deinem Korper
wieder herzustellen. Trinken
spielt hierbel eine wichtige Rolle.

Besonders bei kleinen Kindern
und Alteren ist es wichtig

Ihnen immer wieder Getranke
und Speisen mit einem hohen
Elektrolytgehalt zur Behandlung
zureichen.

Dazu gibt es spezielle
Elektrolytlosungen mit Stoffen
wie Calcium, Natrium, Kalium,
Magnesium, Chlorid, Phosphat
und Glucose.

Sind diese nicht zur Hand, helfen
auch Mineralwasser, stark
verdunnte Schorlen aus milden
Saften oder Tee mit einem
Teeloffel Traubenzucker und
einer Prise Salz.

ELEKTROLYTLOSUNG SELBST ZUBEREITEN

Aus Wasser, Salz, Zucker
und Orangensaft lasst

sich ersatzweise eine
Elektrolytlosung herstellen.
Das Rezept stammt von der

Weltgesundheitsorganisation
(WHO]:

4 TL Zucker (= Saccharose
wird im Korper in Glucose und
Fructose gespalten)

% TL Salz [Kochsalz =
Natriumchlorid)

1 Tasse Orangensaft oder
ersatzweise 2 Bananen dazu

essen (enthalt Kalium)

1 Liter Mineralwasser oder
Industriell aufbereitetes Wasser

Ruhre Salz und Zucker in die
Mischung aus Orangensaft und
Wasser ein.

Die Trinkmenge sollte etwa

40 ml pro kg Korpergewicht
innerhalb von 24 Stunden
betragen. Wiegst du zum
Beispiel 75 kg, entspricht dieses
rund drel Liter taglich.
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UBELKEIT UND ERBRECHEN IM
ZUSAMMENHANG MIT REISEKRANKHEIT

Spuckst du im Auto, Flugzeug, Zug oder auf

dem Schiff und leidest unter Ubelkeit? Eine
betrachtliche Anzahl von Menschen, vor allem
auch Kinder — kampft mit der Reisekrankheit, die
aus einer Kombination aus Bewegungsimpulsen
und sensorischen Reizen entsteht.

Dies geht oft mit Symptomen wie Schwitzen,
Brechreiz sowie Erbrechen einher.

Glucklicherweise gibt es verschiedene
Malinahmen, um die Symptome zu lindern

oder zu verhindern, wie die Verwendung von
Medikamenten, Verzicht auf Speisen wahrend
der Reise oder die Wahl eines Sitzplatzes, der die
Bewegungen weniger verstarkt.

Ebenfalls hat Krautertee aus Fenchel, Anis
oder Kamille eine beruhigende Wirkung auf den
Magen-Darm-Trakt.

WELCHE LEBENSMITTEL ENTHALTEN
ELEKTROLYTE?

Du mochtest Elektrolyte zu dir nehmen?
Praktisch, dass fast jeder Mineralwasser zur
Hand hat - bekannt auch bei Sportlern im
_eistungssport.

Dieses enthalt Elektrolyte in geloster Form, so
dass die Stoffe im Korper direkt ihren Aufgaben
nachgehen konnen.

Stattdessen bieten auch diese Elektrolyte-

Lebensmittel eine hohe Dichte an Natrium,
Kalium & Co.:

1. Bananen
2. Orangen

3. Kokoswasser

Joghurt
Spinat
Avocado
Hulsenfruchte

Nusse und Samen

A S L

Tomaten

10. Meeresfruchte

Beachte: Die genaue Elektrolyte-Menge kann

je nach Sorte, Reifegrad und Zubereitungsart
variieren.
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UBERPRUFUNG DER ELEKTROLYTWERTE

Um deine Elektrolytwerte zu
Uberprufen, gehe zum Arzt.
Dieser hat verschiedene
Methoden, um die Werte zu
analysieren:

1. Blutuntersuchung: Eine
Blutprobe wird entnommen,
um die Konzentration der
Elektrolyte wie Natrium,
Kalium, Calcium und
Magnesium im Blut zu messen.

2. Urinuntersuchung:
Ebenfalls kann eine Urinprobe
genommen werden, um

den Elektrolythaushalt

zu beurteilen. Dies kann
Aufschluss Uber die
Ausscheidung von Elektrolyten

wie Natrium, Kalium und
Chlorid geben.

3. Elektrolyt-Analysegerat:
In einigen medizinischen
Einrichtungen stehen
Elektrolyt-Analysegerate zur
Verfugung, mit denen die
Elektrolytwerte im Blut oder
Urin softort gemessen werden
konnen.

ELEKTROLYTLOSUNGEN: WOFUR SOLLTE ICH SIE EINNEHMEN?

Um das Elektrolytgleichgewicht
wiederherzustellen, trinke

viel. Neben Getranken wie
Wasser, kannst du zusatzlich zu
einer Elektrolytlosung aus der
Apotheke greifen, damit du den
Elektrolytverlust durch Getranke
gezielt ausgleichen kannst.

Elektrolytlosungen eignen sich
perfekt zur Wiederherstellung

des Elektrolytverlustes. Die hoch
konzentrierten Inhaltsstoffe

sind optimal fur deinen
Energiestoffwechsel und dein
Elektrolyt-Gleichgewicht. Sie
enthalten eine salzig-sufle
Kombination aus Dextrose,
Vitaminen, Mineralien und
Salzen (vor allem Natrium und
Magnesium).

WIE WIRKEN ELEKTROLYTLOSUNGEN?

Das Pulver lost sich in jeglicher
Flussigkeit auf. Am besten
nimmst du stilles Wasser. Offne
dazu den Beutel, ruhre das
Pulver in ca. 200 ml Wasser und
trinke die Flussigkeit aus.

Die Elektrolyte werden

hauptsachlich im DUnndarm
vom Korper aufgenommen.
Anschlief3end gelangen

die einzelnen Elektrolyte
unterschiedlich schnell in deinen
Stoffwechsel und entfalten ihre
Wirkung.
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WANN LIEGT EIN ERHOHTER BEDARF AN ELEKTROLYTEN VOR?

Bist du sehr sportlich und
machst extremen Sport? Oder
leidest unter langanhaltendem
Durchfall mit Erbrechen?
Dann liegt ein erhohter Bedart
an Mineralstoffen vor. Denn
wenn du mehr Flussigkeit

ausscheidest als aufnimmst, gut schwanger bist oder stillst,

sichtbar bel Durchfall, scheidest
du auch vermehrt wichtige
Elektrolyte aus.

Ebenfalls liegt ein erhohter
Elektrolytbedarf vor, wenn du

eine Hormonstorung oder
Nierenerkrankung hast oder
bestimmte Medikamente
einnimmst.

AZETONAMISCHES ERBRECHEN - BESONDERS HAUFIG BEI KINDERN

Kinder leiden haufiger als
Erwachsene unter Ubelkeit und
Erbrechen, da das Immunsystem
noch nicht voll ausgereift

Ist. Kommt das Symptom

des Erbrechens bei Kindern
aber plotzlich zig Mal am Tag
ohne Grunde vor und weisen

sie einen charakteristischen
Geruch von Azeton (8hnlich

Nagellackentferner) aus ihrem
Atem auf, kann es sich um das
sogenannte azetonamische
Erbrechen handeln.

Die genaue Ursache ist nicht
vollstandig geklart, es tritt aber
aufgrund von Veranderungen im
Stoffwechsel auf.

In Zeiten von Stress oder

reduzierter Nahrungsaufnahme
greift der Korper auf
alternative Energiequellen
zuruck und beginnt Fett

als Hauptenergiequelle zu
verbrennen. Dieser Prozess
fuhrt zur Bildung von Ketonen,
einschlief3lich Aceton, das dann
Uber den Atem ausgeschieden
wird.
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FAKTOREN, DIE BEI KINDERN
AZETONAMISCHES ERBRECHEN
AUSLOSEN KONNEN:

Infektionen: Magen-Darm-Grippe oder
andere Infektionen im Darm konnen
Ausloser sein.

Nahrungsverzicht: Langerer
Nahrungsverzicht, sei es aufgrund von
Appetitlosigkelt, Unwohlsein oder anderen
Grunden, kann den Korper in den Zustand
bringen, in dem er Fett als Energiequelle
nutzt und zu azetonamischem Erbrechen
fuhren kann.

Stoffwechselstorungen: Einige

Kinder konnen aufgrund bestimmter
Stoffwechselstorungen, wie beispielswelise
einem Mangel an Enzymen, die fur

den normalen Stoffwechsel von

Fetten erforderlich sind, anfalliger fur
azetonamisches Erbrechen sein.

SCHNELL HANDELN UND EINER
DEHYDRATION VORBEUGEN

Wichtig ist schnelle Hilfe, denn kleine Kinder

unter funf Jahren konnen bei standigem
Durchfall und Erbrechen - ohne richtige
Behandlung - innerhalb von 24 Stunden
eine Dehydration erleiden und wertvolle
Elektrolyte verlieren.

Betroffene Kinder sollten ausreichend
mit Flussigkeit und Elektrolyten versorgt
werden, bis das Erbrechen von alleine
aufhort, damit der Flussigkeitsverlust
ausgeglichen wird.
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WIE BEHANDELE ICH EINEN ELEKTROLYTMANGEL?

Die Behandlung eines Elektrolytmangels hangt 2. Elektrolytersatz: Hast du einen spezifischen
von der Schwere deines Mangels und den Mangel, kann die gezielte Erganzung des
betroffenen Elektrolyten ab. entsprechenden Elektrolyts erforderlich sein.
Dies kann via Nahrungserganzungsmitteln,
speziellen Elektrolytlosungen oder sogar
Intravenos erfolgen. Dein Arzt ist hier dein
Ansprechpartner.

Es ist wichtig, einen Elektrolytmangel nicht
selbst zu diagnostizieren und einfach so nach
eigenem Gefuhl zu behandeln, insbesondere
wenn schwere Symptome auftreten.

3. Ernahrungsumstellung: Eine ausgewogene
Ernahrung, die reich an naturlichen Quellen
von Elektrolyten ist, kann dazu beitragen,
einen Elektrolytmangel zu verhindern, siehe
Im Abschnitt ,\Welche Lebensmittel enthalten
Elektrolyte?”

Solltest du nachweislich eine schwere
Elektrolytstorung haben, halte dich unbedingt
an die medizinischen Vorgaben deines Arztes.

Liegt ein leichter Elektrolytmangel vor, kannst
du diese Malinahmen fur extra Elektrolyte

beherzigen: Wichtig ist, dass du bei jeglichen Stérungen

deines Mineralstoffhaushalts handelst,

um zugig ein gesundes Gleichgewicht
wiederherzustellen — egal ob du Sportler bist,
eine Durchfallerkrankung hast oder merkst,
dass in deinem Korper etwas nicht rund lauft!

1. Flussigkeitszufuhr: Trinken, trinken,
trinken, denn oft ist ein Elektrolytmangel mit
Dehydration verbunden. Trinke ausreichend,
am besten 2-3 Liter Wasser taglich. In einigen
Fallen kann dir eine Elektrolytlosung helfen.
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Ist dein Elektrolythaushalt nicht im Gleichgewicht, wirkt sich dieser Mangel auf deinen gesamten Korper
aus. Vor allem dein Nervensystem und deine Muskulatur sind davon betroffen. Praktisch, dass wir fir
einen Nachschub an Elektrolyten ganz einfach selbst sorgen kénnen. Wie du eine Elektrolytstorung in den
Griff bekommst, welche Elektrolytgetranke und -nahrungsmittel zu empfehlen sind und wie du einem
Mangel vorbeugen kannst, erfahrst du mit diesen Tipps.

WAS SIND ELEKTROLYTE, WOZU BRAUCHEN WIR SIE UND WIE KANN ICH DEN

ELEKTROLYTHAUSHALT WIEDER AUFFULLEN?

Elektrolyte sind essentielle Stoffe, die in geloster
Form elektrische Ladungen durch unseren
Korper transportieren, wenn sie in Flussigkeiten
gelost sind. Zu den wichtigsten gehoren:

e Natrium (Na+]

e Kalium (K+)

e Calcium (Ca2+)

e Magnesium (Mg2+]
e Chlorid (CL-)

e Nitrat (NO 3-)

e Phosphat (P043-)

Im Volksmund werden Elektrolyte auch als
Blutsalze oder Mineralstoffe bezeichnet. Die
Konzentration von Elektrolyten wird durch
verschiedene Hormone bestimmt.

Sie sind ein entscheidender Bestandtell bei der
Regulierung deiner Muskel- und Nervenfunktion
sowle dem Saure-Basen-Haushalt. Der Saure-
Basen-Haushalt halt den pH-Wert deines

Blutes konstant. Der pH-Wert zeigt, ob eine
FlUssigkelt basisch, sauer oder neutral ist. Ist
dein pH-Wert nicht im neutralen Bereich, konnen
gesundheitliche Risiken wie Muskelschwund
und Knochenabbau auftreten. Laut der
Alternativmedizin wirken insbesondere basische
Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium, Magnesium

und Natrium einer korperlichen Ubersiuerung
entgegen und haben einen positiven Einfluss auf
deinen pH-Wert.

Daruber hinaus sind Elektrolyte maligeblich

an der Regulierung deines Wasser- und
Salzhaushaltes sowie deines Stoffwechsels
beteiligt. Somit sind sie lebenswichtig fur diverse
Korperfunktionen und zahlen - wie Vitamine und
Spurenelemente - zu den wichtigsten Bausteinen
fur einen gesunden Organismus.

Elektrolyte konnen zum Beispiel durch Schwitzen,
Durchfall oder Erbrechen ausgeschieden

werden, daher ist es besonders fur Sportler bel
iIntensiven Aktivitaten von grof3er Bedeutung, eine
ausreichende Versorgung sicherzustellen.

Da unser Korper Elektrolyte nicht selbst
herstellen kann, mussen wir die Nahrstoffe uber
die tagliche Nahrung aufnehmen.

Dies gelingt besonders einfach Uber
Mineralwasser mit einer hohen Nahrstoffdichte.
Wahle auflerdem elektrolythaltige
Nahrungsmittel: Beispiele dafur sind Bananen
(Kalium), Orangen (Calcium, Magnesium),
Kokoswasser (Kalium, Natrium), Joghurt
[Calcium, Phosphat), Spinat (Magnesium,
Calcium), Salzgurken (Chlorid) und Avocado
(Kalium, Magnesium).
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Wenn du intensiv trainierst,
Uber einen langeren Zeitraum
schwitzt oder starken Durchfall
hast, konnen Elektrolytgetranke

mit elektrolythaltigen Zusatzen

helfen, deinen Elektrolythaushalt

Ins Gleichgewicht zu bringen.
Achte jedoch darauf, dass diese

ELEKTROLYTGETRANKE: EINFACHES GRUNDREZEPT

Mochtest du ein
Elektrolytgetrank selbst
herstellen und so zu einem
Gleichgewicht der Stoffe
beitragen, gibt es einfache
Rezepte fur passende
Flussigkeiten.

Nachfolgend ein Vorschlag:
Zutaten:

e 500 ml Wasser (kann auch
Mineralwasser sein]

e 1-2 Essloffel Zitronensaft

e |1 Essloffel Honig oder
Ahornsirup (alternativ Zucker
fur die leichte Suf3e und
Energie)

 Eine Prise Kochsalz (optimal
Steinsalz oder Himalayasalz)

Zubereitung:

1. Wasser in eine Flasche oder
eine Karaffe geben.

2. Zitronensaft, Honig oder
Ahornsirup und eine Prise
Salz hinzufugen.

3. Optional konnen auch
Salze, wie Steinsalz oder
Himalayasalz hinzugefugt
werden.

Getranke nicht ubermafig viel
/ucker enthalten und damit
deinen Stoffwechsel und deinen
Korper nicht zusatzlich belasten.

4. Gut umruhren bis sich die
Zutaten vollstandig auflosen.

5. Das Elektrolytgetrank kalt
servieren.

Dieses einfache
Elektrolytgetrank liefert
Flussigkeit und wichtige
Elektrolyte. Es kann helfen,
deinen Elektrolythaushalt
wieder aufzufullen und deinen
Korper bel korperlicher Aktivitat,
starkem Schwitzen oder nach
Krankheit zu unterstutzen.

Es ist jedoch wichtig zu
beachten, dass beil schweren
Elektrolytstorungen oder
bestimmten gesundheitlichen
Bedingungen eine arztliche
Beratung erforderlich ist.

WELCHE LEBENSMITTEL ENTHALTEN ELEKTROLYTE?

Mineralwasser, das reich

an Mineralstoffen ist, sollte
Immer die erste Wahl sein.
Daneben gibt es aber auch viele
L ebensmittel, die du einfach

In deinen Alltag integrieren
kannst und deinem Organismus
wichtige Elektrolyte liefern.

Nachfolgende Lebensmittel
weisen besonders viele
wertvolle Elektrolyte auf:

1. Bananen
2. Kokoswasser

3. Orangen

4. Spinat
Joghurt
Avocado

Tomaten

Mandeln

© Lo 2o 9

Fisch
10. Geflugel
11.Eler
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ELEKTROLYTMANGEL - WIE KOMMT'S?

Ein Elektrolytmangel kann durch verschiedene Faktoren entstehen. Hier findest du einige mogliche
Ursachen:

Flussigkeitsverlust: Hast du zu wenige Elektrolyte, ist dies meist auf den Verlust von Flussigkeit
zuruckzufuhren, denn damit sich Elektrolyte in ihrer Wirkung entfalten konnen, brauchen sie Wasser.
Fehlt dieses, bleibt auch der Effekt der Stoffe aus.

So kann ubermafiiges Schwitzen durch Sport, Hitzewellen oder Fieber die Elektrolyt-Konzentration
iIm Organismus senken, da Elektrolyte mit dem Schweill ausgeschieden werden.

Pro 1 Liter Schweil3 verliert man rund 9 g Salz. Auch Durchfall und Erbrechen konnen zu einem
Elektrolytverlust fuhren.

Mangelhafte Ernahrung: Eine unausgewogene Ernahrung, die arm an bestimmten Nahrstoffen,
Vitaminen und Kochsalz ist, kann zu einem Elektrolytmangel fuhren.

Erhalt deine gewahlte Nahrung beispielsweise nicht ausreichend Natrium, Kalium oder Magnesium,
kann es zu einem Ungleichgewicht kommen.

Medikamente und Krankheiten: Die Einnahme von manchen Medikamenten, wie Abfuhrmittel oder
entwassernde Produkte, konnen den Elektrolythaushalt negativ beeinflussen.

Daruber hinaus konnen bestimmte Krankheiten wie Erkrankungen der Nieren, hormonelle Storungen
oder Magen-Darm-Erkrankungen zu einer ungenugenden Elektrolytaufnahme fuhren.

Alkohol- und Drogenkonsum: Ubermafiger Konsum von Alkohol oder Drogen kann den
Elektrolythaushalt beeinflussen und die Menge im Korper senken.

Stoffwechselstorungen: Bestimmte Stoffwechselstorungen, wie z. B. Diabetes mellitus oder
Nebenniereninsuffizienz, konnen Auswirkungen auf den Elektrolythaushalt haben.

FuUr einen Mangel an Elektrolyten gibt es stets Grunde. Eine Behandlung ist hier unumganglich,
damit die Konzentration im Korperwasser, Urin, Blut und Schweif3 wieder steigt und es nicht zu
gesundheitlichen Problemen kommt.
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DIE NIEREN - HERRINNEN UBER DEN
ELEKTROLYTHAUSHALT

Wusstest du, dass die Nieren fur Elektrolyte
wichtige Organe sind? Wenn deine Nieren

nicht ordnungsgemalf funktionieren, konnen
Elektrolytstorungen auftreten. Denn die Nieren
scheiden Uberschussige Elektrolyte uber deinen
Urin einfach aus, so dass ein Uberschuss an
Elektrolyten seltener vorkommt als ein Mangel.

Erkrankungen wie Nierenversagen sind dafur
verantwortlich, dass es zu einer unzureichenden
Filtration, Ruckresorption oder Ausscheidung
kommt.

Des Weiteren sind unsere Nieren an der
Produktion und Freisetzung von Hormonen
beteiligt, die den Elektrolythaushalt regulieren.

WARUM HABE ICH NACH DEM SPORT
OFTMALS LUST AUF ETWAS SALZIGES?

Sportler kennen es: Schwitzen macht

durstig. Getranke wie Wasser sind beim

Sport ein perfekter Durstloscher. Aber auch
ein alkoholfreies Hefeweizen mit ein paar
Salzstangen oder Nussen erfreut so manchen
Sportler-Gaumen.

Warum? Wahrend des Sports schwitzen wir,

um unseren Korper abzukuhlen. Das kennst

du bestimmt, weil unsere Haut dann salzig
schmeckt. Dadurch verlieren wir beim Sport oder
auch in der Sauna nicht nur Flussigkeit, sondern

THERAPIE EINES ELEKTROLYTMANGELS

Die Therapie eines Elektrolytmangels hangt
von der Schwere deines Mangels und den
betroffenen Elektrolyten ab. Es ist wichtig, dass
schwerwiegende Elektrolytstorungen besser
unter arztlicher Aufsicht behandelt werden
sollten.

Im Allgemeinen ist es empfehlenswert, dass du
mindestens zwel Liter Wasser taglich trinkst.

auch Elektrolyte. Das Verlangen nach Salzigem
kann eine naturliche Reaktion des Korpers sein,
um den Elektrolytverlust auszugleichen und den
Natriumspiegel wieder aufzufullen.

Dennoch sollte der Konsum von salzigen Snacks
In Maflen erfolgen und im Einklang mit einer
gesunden Ernahrung stehen.

Achte hier auf eine hohe Konzentration der
einzelnen Elektrolyte, die du auf dem Etikett der
Wasserflasche nachlesen kannst.

Ebenfalls solltest du funf Portionen Obst und
Gemuse pro Tag essen.

Im nachsten Abschnitt findest du noch weitere
Tipps, die sich bel einem leichten bis moderaten
Elektrolytmangel bewahrt haben.
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WIE BEHANDELE ICH EINEN ELEKTROLYTMANGEL?

Je nachdem, welches
Elektrolyt Mangelware bel

dir ist, kann die gezielte
Erganzung des entsprechenden
Elektrolyts erforderlich

sein. Dies kann in Form von
Nahrungserganzungsmitteln,
speziellen Elektrolytlosungen

oder intravenoser Verabreichung

von Elektrolyten erfolgen. Es ist
wichtig, die Dosierung und Art
der Erganzung unter arztlicher
Anleitung zu bestimmen.

Nahrungserganzungsmittel

Ob Kapseln oder Brausetabletten

- Iin Apotheken und Drogerien
findest du ohne Probleme viele

verschiedene Elektrolyte in jeder

denkbaren, einzunehmenden
Form. Lass dich zu deiner

individuellen Mischung beraten.

Elektrolytlosung

Elektrolyte in Form von Drinks
sind besonders praktisch, da so
die Elektrolyte in geloster Form
In deinen Korper gelangen und
direkt vor Ort wirken konnen.
Nehme die Elektrolytgetranke
am besten wahrend des
Trainings und danach sowie

bel akutem Durchfall ein, da

du in dieser Zeit am meisten
Flussigkeit verlierst.

Hier kannst du
beispielswelse auf spezielle
Elektrolytmischungen
zuruckgreifen. Sie enthalten
eine perfekt abgestimmte
Zusammensetzung aus Dextrose,
Vitaminen, Mineralien und
Salzen. Das hochkonzentrierte
Pulver schmeckt lecker

und ist optimal fur deinen
Energiestoffwechsel und dein
Elektrolyt-Gleichgewicht.

Auch beim Sport kannst du
Elektrolytlosungeneinfach
zwischendurch anwenden und
bist so als Sportler gezielt
versorgt.

Ubrigens zeigen neue Studien,
dass Kokosnusswasser

eine Alternative zu anderen
Elektrolytgetranken sein

kann. Das Wasser aus der
Kokosnuss hat eine erstaunlich
ahnliche Zusammensetzung
wie Elektrolytgetranke aus

der Apotheke und ist auch bel
Ubelkeit oder Erbrechen eine
willkommene, geschmackliche
Abwechslung.
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FAZIT

Das Wichtigste ist, dass du dir stets vor Augen haltst, dass dein Korper
Elektrolyte nicht selbst produziert. Wenn du mehr Flussigkeit ausscheidest als
aufnimmest, scheidest du auch vermehrt Elektrolyte aus. Sprich du bist dafur
verantwortlich, dass dein Korper optimal mit allen wichtigen Mineralstoffen

versorgt ist, damit er reibungslos funktionieren kann.
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Ein Zusammensein mit ein paar Flaschen Wein, ein Abend mit bunten Cocktails, ein Geburtstag im
Biergarten: Eine feuchtfréhliche Nacht endet oftmals mit einem schmerzhaften Erwachen. Ubelkeit,
Erbrechen und Kopfschmerzen sind nur drei der vielen Beschwerden, die ein Kater nach Alkoholkonsum
mit sich bringen kann. Wie beugt man dem leidigen Katertag am besten vor und was kannst du tun, wenn
es dich doch einmal erwischt?

Wir haben die beliebtesten Anti Kater Tipps fir dich gesammelt.

WIE ENTSTEHT EIN KATER?

Hast du zu tief ins Glas geschaut, ist die Kater Symptome: Das bose Erwachen
Wahrscheinlichkeit hoch, dass du am nachsten

Morgen unter einem Kater leidest. Durch folgende Beschwerden kann sich ein Kater

auflern:
Die Hauptursachen fur einen Kater sind . _
Dehydration, die Reizung der Magenschleimhaut Ubelkeit
und die Schwankung des Blutzuckerspiegels. Kopfschmerzen

AuBlerdem kommt es durch den Alkohol
zu giftigen Stoffwechselprodukten, die Schwindel
Entzindungen im Korper begunstigen konnen.

Alkohol kann zu Schlafstérungen fiihren, Dehydrierung
die yyiedgrum Erschopfung und Schwache Magenbeschwerden
begunstigen.

Mudigkeit

Nicht jeder Mensch leidet nach dem Genuss

von Alkohol unter einem Kater. Verschiedene Lichtempfindlichkeit
Faktoren beeinflussen, wie du dich am nachsten
Morgen fuhlst. Eine Rolle spielt zum Beispiel die
Menge des Alkohols, deine personliche Toleranz
sowle deine allgemeine korperliche Verfassung.

Gerauschempfindlichkeit

Erbrechen

Durchfall

KATER RICHTIG BEHANDELN: DAS SIND DIE EFFEKTIVSTEN METHODEN

Was hilft gegen Kater? Eine Frage, mit der diesem Artikel ebenfalls eingehen, zu einem

du dich am besten schon vor dem beruhmten Kater, kannst du auf verschiedene Weise Abhilfe
.Morgen danach” beschaftigst. Kommt es trotz schaffen. Wir haben die gangigsten Anti Kater
aller vorbeugenden Mafinahmen, auf die wir in Mittel fur dich gesammelt.
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Bitte beachte, dass jeder Mensch anders auf einen Kater reagiert und es deshalb kein Patentrezept
fur die beste Behandlungsmethode gibt. Am besten probierst du verschiedene Wege aus, um die fur
dich wirksamste Losung zu finden.

Schmerzmittel: Der Klassiker gegen Kopfschmerzen: Ibuprofen oder Paracetamol. Beachte vor
der Einnahme die Packungsbeilage. Verzichten solltest du auf Aspirin, da dieses die Blutgerinnung
beeinflussen kann. Aul3erdem kann durch Aspirin deine ohnehin gereizte Magenschleimhaut
angegriffen werden.

Schlaf und Ruhe: Wir mussen nichts schon reden: ein Kater ist unangenehm. Durch ausreichend
Schlaf gibst du deinem Korper die Moglichkeit, sich von den Strapazen der Nacht zu erholen.
Wahrend du ruhst, entspannen sich deine Muskeln und deine Durchblutung wird gefordert. Etwaige
Beschwerden wie starke Kopfschmerzen konnen durch Schlaf auf naturliche Weise gelindert werden.
Auch Ubelkeit und Erbrechen kdnnen durch Schlaf kuriert werden. Dein Korper baut den Alkohol tiber
die Leber ab. Diese erlangt durch den Schlaf die Moglichkelt, sich zu regenerieren.

Essen: Du hast sicher schon vom Katerfruhstuck gehort. Klassiker wie Rollmops oder eingelegte
Gurken werden gerne empfohlen, um die Folgen einer durchgefeierten Nacht zu dampfen. Wer von
einem Katerfruhstuck spricht, denkt haufig an fettiges, deftiges Essen.

In Wahrheit solltest du deinen empfindlichen Magen lieber mit einem leicht bekommlichen Fruhstuck
schonen. Lebensmittel wie Bananen, die viel Kalium und Magnesium enthalten, sind gut fur die
Verdauung und wirken sich positiv auf deinen Blutzuckerspiegel aus.

Eier konnen auf verschiedene Weise zubereitet werden. Sie sind ideale Proteinlieferanten und
enthalten zudem Aminosauren, die den Abbau der giftigen Nebenprodukte von Alkohol, die nach dem
Konsum im Korper zuruckbleiben, unterstitzen.

Brot, wie zum Beispiel Vollkornbrot, versorgt deinen Korper mit Energie aus Kohlenhydraten. Auch
durch Brot lasst sich dein Blutzuckerspiegel stabilisieren.

Ganz auf Fett musst du nicht verzichten: Greife zu gesunden Fetten, wie zum Beispiel einer Avocado.
Sie kann zusammen mit Brot oder Eiern verzehrt werden.
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Elektrolyte: Elektrolyte sind Mineralstoffe und Salze, die fur den Flussigkeitshaushalt deines Korpers
von grofier Wichtigkeit sind. Zu den wichtigsten gehoren unter anderem Magnesium, Natrium und
Kalium.

Durch die durch Alkohol hervorgerufene Dehydrierung verliert dein Korper wichtige Elektrolyte. Um
diese wieder aufzufullen, kannst du dir zum Beispiel selbst eine Elektrolytlosung mischen. Rezepte
dazu findest du im Internet.

Besonders praktisch sind Elektrolytlosungen aus der Apotheke. Sie versorgen deinen Korper nach
einer Partynacht auch mit wichtigen Vitaminen, Mineralien und Salzen. Das Pulver lasst sich in

so gut wie jeder Flussigkeit auflosen. Schneller und einfacher kannst du deinen Korper nicht mit
Elektrolyten versorgen.

Flussigkeit: Du solltest unbedingt ausreichend Wasser trinken, denn Alkohol entzieht deinem Korper
Flussigkeit. Dadurch kommt es zu einer Dehydrierung, die Symptome wie Kopfschmerzen, Schwindel
oder Ubelkeit hervorrufen kann. Um diese Beschwerden zu lindern, kdnnen Getranke wie griiner Tee,
Ingwertee oder Fruchtsaft helfen.

Am besten vermeidest du nach einer durchzechten Nacht koffeinhaltige Getranke. Manche Menschen
schworen jedoch auf einen Espresso, um Kopfschmerzen zu bekampfen und den Kreislauf wieder in
Schwung zu bringen.

Kreislauf in Schwung bringen: Wer nach einer langen Nacht nicht den Luxus hat, sich noch einmal
umzudrehen um ein paar Stunden Schlaf nachzuholen, kann seinen Kreislauf auf verschiedene Arten
In Schwung bringen. Zum einen muss dein Korper mit ausreichend Wasser versorgt werden, denn
eine Dehydrierung kann deinen Kreislauf beeinflussen.

Eine Dusche hilft, den Kérper ,.hochzufahren®. Wechsle etwa alle 30 Sekunden zwischen warmen und
kalten Wasser, um den Kreislauf sanft anzuregen.

Frische Luft tut gut. Sie kann Kopfschmerzen und Ubelkeit lindern. Ein kurzer Spaziergang oder
Atemiubungen vor dem geoffneten Fenster konnen helfen, deinen Kreislauf in Schwung zu bringen.
Vermeide anstrengende korperliche Aktivitaten, da diese den Erholungsprozess negativ beeinflussen
konnten.
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HAUSMITTEL GEGEN KATER

Beliebte Hausmittel, um Katersymptome zu
lindern, sind:

e Ingwer kann gegen Erbrechen helfen

e Honig erhoht deinen Blutzuckerspiegel
e Kokoswasser ist reich an Elektrolyten
e Kamille beruhigt den Magen

e Pfeffer kann Ubelkeit lindern

e Tomatensaft ist reich an Vitaminen, Elektrolyten
und Antioxidantien

o Pfefferminztee fordert die Verdauung

SO KANNST DU EINEM KATER VORBEUGEN

Vor dem Alkohol ist nach dem Alkohol: Wer

sich im Vorhinein auf den Genuss von Alkohol
vorbereitet, hat am nachsten Morgen weniger
mit unschonen Nachwirkungen zu kampfen. Wir
haben die beliebtesten vorbeugenden Tipps fur
dich zusammengetragen.

AUF DIE MENGE KOMMT ES AN

Der ubermaflige Konsum von Alkohol ist einer
der Hauptgrunde fur einen Kater. Trinke in
Mafllen und erkenne dein Limit. Du weil3t am
besten, wie dein Korper auf Alkohol reagiert.

DIE ART DES ALKOHOLS SPIELT EINE ROLLE

Du hast vielleicht schon einmal den Spruch

.Bier auf Wein, das lass sein” gehort. Aber

was Ist eigentlich dran an diesem Mythos? Es
gibt keine wissenschaftlichen Studien, die den
Wahrheitsgehalt dieser Aussage belegen konnen.
Generell ist die Relhenfolge, in der verschiedene
alkoholische Getranke konsumiert werden, nicht

entscheidend. Es kommt immer auf die Menge an,

die du zu dir nimmst.

Hore auf dein Korpergefuhl und nimm
Warnsignale wie Koordinationsschwierigkeiten,
Gleichgewichtsstorungen oder veranderte
Sprache ernst.

Die Schwere des Katers kann von Getrank zu
Getrank variieren. Schnaps, Sekt oder Wein, jedes
alkoholische Getrank besteht aus verschiedenen
Inhaltsstoffen. Als Faustregel gilt: je hoher

der Alkoholgehalt, desto schlimmer der Kater.
Zuckerhaltige Getranke wie Cocktails fuhren

zu einer starkeren Dehydrierung und somit zu
schlimmeren Beschwerden.
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SCHAFFE EINE GRUNDLAGE

Eine alte Weisheit besagt, dass fettiges
Essen vor einem Kater schutzen kann,
Indem es sich wie ein Schutzfilm im
Magen ausbreitet und die schnelle
Aufnahme von Alkohol verhindert. Einen
wissenschaftlichen Beleg gibt es fur die
These jedoch nicht.

Wahr ist, dass Alkohol auf leeren Magen
schneller in den Blutkreislauf eindringt als
nach einem uppigen Mahl, auf die Schwere
des Katers wirkt sich dieser Umstand
allerdings nicht aus.

Fettiges Essen kann deinen Korper
zusatzlich belasten und zu Beschwerden wie
Durchfall oder Verstopfungen fuhren. Achte
daher lieber auf eine ausgewogene Mahlzelt,
die deinen Korper mit Nahrstoffen versorgt.

VIEL WASSER TRINKEN

Du kannst der Dehydrierung am nachsten
Morgen vorbeugen, indem du zwischen
den alkoholischen Getranken auf Wasser
zuruckgreifst. Besonders vor dem
Schlafengehen solltest du deinen Korper
mit ausreichend Wasser versorgen, da

dieser viel Energie aufbringen muss, um den
Alkohol abzubauen.
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WARUM ZU VIEL ALKOHOL SCHADLICH IST

Bei Alkohol handelt es sich um ein Genussmittel. Alkoholmissbrauch fuhrt
zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen und kann Langzeitschaden
verursachen. Schon ein einmaliger ubermafiiger Konsum kann zu einer

Alkoholvergiftung fuhren.

Gehe stets verantwortungsvoll mit Alkohol um. Wende dich immer an deinen
Arzt oder deine Arztin, wenn du das Gefiihl hast, Hilfe zu bendtigen.
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