So ein Krampf

Ein Wadenkrampf ist sehr
schmerzhaft und unangenehm.
Tritt er nur ab und an auf, ist das
meist kein Grund zur Besorgnis.
Wird man aber regelméRig da-
von geplagt, sollte man dies nicht
als Bagatelle abtun, sondern die
Ursachen vom Arzt abkldren las-
sen.

Wie so ein Krampf genau ent-
steht, ist bisher noch nicht in al-
len Details erforscht. Fest steht
aber, dass ein Ungleichgewicht
der Mineralstoffe Magnesium,
Calcium, Kaliumund Natrium die
Krampfschwelle erniedrigen
kann, so dass es zu schmerzhaf-
ten Muskelkontraktionen
kommt. Besonders ein Magne-
sium-Mangel kann zu einer sol-
chen Ubererregbarkeit fiihren.

Ein Wadenkrampftritt oft nachts
ohne erkennbaren Grund auf. In
den meisten Fillen 16st er sich
durch Anwinkeln des Fues und
der Zehen innerhalb weniger Mi-
nutenwieder, weil dadurch die be-
troffenen Muskeln gedehnt wer-
den. Eine hiufige Ursache, ins-
besondere im Sommer, ist Fliis-
sigkeits- und Mineralstoffmangel
durch starkes Schwitzen und un-
geniigende Fliissigkeitszufuhr
oder auch eine zu hohe und un-
gewohnte sportliche Belastung.

Treten Krampfe allerdings héau-
fig auf und sind von Kribbeln und
Taubheitsgefiihl begleitet, muss
ein Arztunbedingt die Ursache ab-
klaren. Es konnten dann auch
Durchblutungsstérungen in den
Beinen, ein Diabetes oder auch an-
dere Erkrankungen dahinterstek-
ken. Auch bestimmte Medika-
mente wie z.B. entwéssernde
Mittel, die oft auch in Verbindung
mit Blutdrucksenkern eingesetzt
werden oder auch Corticoide kon-
nen den Elektrolythaushalt aus
dem Gleichgewicht bringen. Die
cholesterinsenkenden  Statine
konnen Muskelschmerzen auslo-
sen, ebenso eine bestimmte Anti-
biotika-Gruppe, die sog. Gyrase-
hemmer.

Sporadisch auftretende Kramp-
fe kann ein ansonsten gesunder
Mensch durchaus selbst behan-
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deln. Mittel der Wahl ist dabei
Magnesium. 350 — 400 mg soll-
ten tdglich in unserer Nahrung
enthalten sein. Mit einem mag-
nesiumhaltigen Mineralwasser
und einer ausgewogenen Ernah-
rung lasstsich dieser Bedarfmeist
decken. Viel Magnesium ist in
Niissen, Kiirbiskernen, Vollkorn-
haferflocken, Bananen, Hiilsen-
friichten und Milchprodukten ent-
halten. Wahrend der Schwanger-
schaft kann aber der Stoffwech-
sel so verdandert sein, dass den-
noch ca. 250 mg zusétzlich beno-
tigt werden. Ahnliches gilt bei ho-
her sportlicher oder korperlicher
Belastung und starkem Schwit-
zen. Dann kann es aber sein, dass
Magnesium allein nicht ausreicht
und man besser ein Multimine-
ralstoffpriaparat mit Magnesium,
Calcium und Kalium wahlt. Mehr
als 400 mg Magnesium, aufgeteilt
in 2 Dosen sollte man nicht ein-
nehmen, da es dann stark abfiih-
rend wirkt. Am besten nimmt man
es unabhingig vom Essen ein und
lasst einen zeitlichen Abstand zu
anderen Medikamenten. Die or-
ganischen Magnesiumverbindun-
gen mit Citrat, Aspartat oder Glu-
tamat werden besser aufgenom-
men als anorganisches Oxid oder
Carbonat.
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