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Elektrolytstörungen (Natrium, Kalium, Magnesium, 
Calcium) 
Elektrolyte sind Mineralstoffe, die im Körper in gelöster Form vorliegen und eine wichtige Rolle  
für zahlreiche physiologische Prozesse spielen. Dazu zählen insbesondere Natrium, Kalium, 
Magnesium und Calcium. Diese Mineralstoffe sind unter anderem für die Funktion von Nerven, 
Muskeln und Herz sowie für den Flüssigkeitshaushalt verantwortlich. 

Störungen im Elektrolythaushalt können durch verschiedene Ursachen entstehen. Häufige Gründe 
sind starke Flüssigkeitsverluste, beispielsweise durch Durchfall oder Erbrechen, bestimmte 
Medikamente oder chronische Erkrankungen. 

Natrium ist der wichtigste Elektrolyt im Extrazellulärraum und spielt eine zentrale Rolle bei der 
Regulation des Wasserhaushalts. Veränderungen des Natriumspiegels können zu neurologischen 
Symptomen wie Verwirrtheit oder Kopfschmerzen führen. 

Kalium ist besonders wichtig für die Funktion von Muskel- und Nervenzellen. Veränderungen des 
Kaliumspiegels können Herzrhythmusstörungen verursachen und sollten daher ernst genommen 
werden. 

Magnesium ist an zahlreichen enzymatischen Reaktionen beteiligt und spielt eine wichtige Rolle für 
die Muskel- und Nervenfunktion. Ein Magnesiummangel kann unter anderem Muskelkrämpfe und 
Müdigkeit verursachen. 

Calcium ist vor allem für den Knochenstoffwechsel bekannt, spielt aber auch eine wichtige Rolle bei 
der Muskelkontraktion und der Signalübertragung zwischen Nervenzellen. 

Elektrolytreiche Lebensmittel sind unter anderem: 

• Obst und Gemüse 
• Nüsse und Samen 
• Vollkornprodukte 
• Milchprodukte 
• mineralstoffreiche Mineralwässer 

Eine ausgewogene Ernährung mit ausreichend Flüssigkeit trägt wesentlich zur Stabilität des 
Elektrolythaushalts bei. Besonders bei körperlicher Belastung oder Hitze sollte auf eine ausreichende 
Flüssigkeitszufuhr geachtet werden. 

Bei bestimmten Erkrankungen oder Medikamenteneinnahmen kann eine regelmäßige Kontrolle der 
Elektrolytwerte sinnvoll sein. 
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