Dr., Robert Jelinek = Arzt flir Allgemeinmedizin
OAK-Diplom fiir Ernahrungsmedizin und Manuelle Medizin, Notarztdiplom
Kapfenstein 123, 8353 Kapfenstein
www.dr-jelinek.at

Elektrolytstorungen (Natrium, Kalium, Magnesium,
Calcium)

Elektrolyte sind Mineralstoffe, die im Korper in geloster Form vorliegen und eine wichtige Rolle
flir zahlreiche physiologische Prozesse spielen. Dazu zahlen insbesondere Natrium, Kalium,
Magnesium und Calcium. Diese Mineralstoffe sind unter anderem fir die Funktion von Nerven,
Muskeln und Herz sowie fir den Flissigkeitshaushalt verantwortlich.

Storungen im Elektrolythaushalt kdnnen durch verschiedene Ursachen entstehen. Haufige Griinde
sind starke Flussigkeitsverluste, beispielsweise durch Durchfall oder Erbrechen, bestimmte
Medikamente oder chronische Erkrankungen.

Natrium ist der wichtigste Elektrolyt im Extrazellularraum und spielt eine zentrale Rolle bei der
Regulation des Wasserhaushalts. Veranderungen des Natriumspiegels kénnen zu neurologischen
Symptomen wie Verwirrtheit oder Kopfschmerzen fiihren.

Kalium ist besonders wichtig fiir die Funktion von Muskel- und Nervenzellen. Verdnderungen des
Kaliumspiegels konnen Herzrhythmusstérungen verursachen und sollten daher ernst genommen
werden.

Magnesium ist an zahlreichen enzymatischen Reaktionen beteiligt und spielt eine wichtige Rolle fir
die Muskel- und Nervenfunktion. Ein Magnesiummangel kann unter anderem Muskelkrampfe und
Miudigkeit verursachen.

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

Elektrolytreiche Lebensmittel sind unter anderem:

¢ Obst und Gemise

¢ Niisse und Samen

¢ Vollkornprodukte

¢ Milchprodukte

¢ mineralstoffreiche Mineralwasser

Eine ausgewogene Erndhrung mit ausreichend Flissigkeit tragt wesentlich zur Stabilitdt des
Elektrolythaushalts bei. Besonders bei korperlicher Belastung oder Hitze sollte auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr geachtet werden.

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