Erndhrung

Krampfe in Ruhe und
wahrend Belastung -
muss das sein?

Wer kennt es nicht: Ein spontan ste-
chender Schmerz, das Zusammenzu-
cken des Muskels mit der anschlie-
Benden Unfahigkeit, den Muskel
wieder gewohnt zu belasten? Die
Rede ist vom ,, Muskelkrampf” — eine
schmerzhafte Dauerkontraktion eines
Muskels, die haufig im Bereich der
Bein- und FuBmuskulatur gegen Ende
einer intensiven Belastung auftritt.

Die Muskelbewegung (Kontraktion) wird durch
einen Nervenimpuls ausgelost. Es schieben
sich Eiweifimolekiile (Aktin und Myosin) inein-
ander, wobei sich Myosinfilamente in die Aktin-
filamente hineinziehen. Endet der Nervenim-
puls, entspannt sich der Muskel. Wir sprechen
von Muskelrelaxation. Dieser Prozess wieder-
holt sich bei An- und Entspannung der Muskeln
stindig — dadurch entsteht Bewegung! Verschie-
dene Mineralstoffe haben einen grofien Anteil an
der Funktion der Muskelbewegung!

Bei Entleerung dieser Elektrolytspeicher kann
die Muskelfunktion nicht mehr aufrecht erhalten
werden, und somit verharrt der Muskel in der
Kontraktionsbewegung — man spricht vom Mus-
kelkrampf. Der Krampf definiert sich also als
eine unwillkiirliche schmerzhafte Kontraktion
einer Muskelgruppe, ohne anschlieSende Ent-
spannung. Die Einschrankung der Bewegungs-
fahigkeit kann in einigen Féllen durch sanftes
Dehnen wieder gelost werden.

Doch muss es sein, dass wir wéahrend Belastung
oder auch in Ruhe immer wieder von diesen
schmerzhaften Krampfattacken heimgesucht
werden? Woher kommen die Krampfe und wie
kénnen wir ihnen vorbeugen? An dieser Stelle
ist es Zeit, eines der gangigsten Vorurteile zu-
mindest teilweise einzuschranken: ,Krampfe
werden durch Magnesiummangel ausgelost!”
Richtig ist: Magnesiummangel kann ein Grund
fiir Muskelkrampfe sein, aber es ist bei Weitem
nicht die hdufigste Ursache!

Magnesiummangelsyndrom

Ein Magnesiummangelsyndrom kann den gan-
zen Korper betreffen und zahlreiche Symptome
erzeugen. Der Mangel kann auch in nur einem
Muskel oder einem Organsystem vorliegen,
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auch wenn der gemessene Magnesiumgehalt im
Blut normal ist. Das macht die Diagnose natiir-
lich sehr schwierig! Problematisch ist, dass das
Magnesium Bestandteil von sehr vielen Enzy-
men ist und damit viele Funktionen im Kérper
mitbestimmt, unter anderem die Energiebereit-
stellung und Nervenimpulsiibertragung bei der
Muskelkontraktion. Es ist stark beteiligt an den
kérperlichen Regenerationsprozessen und sorgt
auch mit fiir die Entspannung des Muskels. So-
mit kann es bei Mangel tatséchlich zu Krampfen
kommen.

Griinde fir den Magnesiummangel
Grund fiir den Mangel kann eine hohe Aus-
scheidung tiber die Nieren bei sehr hohem
Trainingsumfang, oder damit verbunden {tiber
den Schweify durch starkes Schwitzen, sowie
eine Schwangerschaft, aber auch Stress sein.
Auch standige Entwésserung durch Diuretika,
Kaffee, Tee und Alkohol sowie Erbrechen oder
Durchfall, genauso wie einseitige Erndhrung
oder Didten kénnen den Bedarf an Magnesium
erh6hen! Krampfe in der Nacht oder generell in
Ruhe, in Verbindung mit rascher Erschépfung
und Ermiidung, somit einem erh6hten Schlafbe-
diirfnis und Kopfschmerzen werden haufig von
einem zu niedrigen Magnesiumspiegel bedingt.
Kalzium und Magnesium sind unter anderem
verantwortlich fiir das elektrochemische Gleich-
gewicht von Nerven- und Muskelzellen, daher
kénnen Verdnderungen ihres Mengenverhéltnis-
ses eine erthohte Krampfbereitschaft der Muskul-
tur auslosen.

Diese Art Krampf kann durch Warme, Entspan-
nung/Stretching sowie die Gabe von Magnesi-
um gelindert werden, dabei kann Magnesium
in einer Citrat-Verbindung besser vom Kor-
per aufgenommen werden.

Auf lange Sicht gesehen ist es wichtig, bei der
taglichen Erndhrung auf Lebensmittel zuriick-
zugreifen, die viel Magnesium enthalten. Beson-
ders magnesiumhaltig sind generell Vollkorn-
produkte, Haferflocken, zahlreiche Nusssorten
sowie einige Mineralwasser.

Ein erwachsener Mensch sollte am
Tag ca. 300 mg Magnesium zu sich
nehmen. Dem re-

gelmiaflig Sporttreibenden reicht das allerdings
nicht aus. Dieser sollte 500 mg Magnesium am
Tag aufnehmen, was rein iiber die Erndhrung
langfristig meist nicht moglich ist. An dieser
Stelle ist eine Substitution von 200 mg Magnesi-
um Nahrungsergéanzungsmittel unbedingt emp-
fohlen. Zu beachten ist aber, dass der Koérper
pro Zeiteinheit nur sehr wenig Magnesium auf-
nehmen kann, somit sollten in Wasser aufgelds-
te Pulver nicht auf einmal, sondern iiber einen
lingeren Zeitraum verteilt getrunken werden.
Eine andere Moglichkeit bieten Retardkapseln,
die die Magnesiumgabe zeitlich verzdgern. Bei
einer Magnesiummangelerscheinung muss der
Betroffene damit rechnen, dass es einen langeren
Zeitraum dauert, bis die Speicher wieder vollig
aufgefiillt sind. Die komplette Funktionsfahig-
keit ist erst wieder vorhanden, wenn die ent-
leerten Depots im Muskel wieder voll sind. Der
Ausgleich des Mangels sollte immer in Ruhe,
niemals im Wettkampf erfolgen, da es in diesem
Moment nicht vom Kérper aufgenommen wer-
den kann, aber sehr haufig zu Magen-Darm-Pro-
blemen fiihrt.

Trinken nicht vergessen!

Die meisten Sportler denken generell beim Stich-
wort ,Muskelkrampf” an den Magnesiumman-
gel. Doch dies ist nicht der einzige Grund dafiir!
Am Tag benétigen wir mindestens 2 bis 3 Liter
Wasser, wobei normalerweise die eine Halfte
durch wasserhaltige Nahrungsmittel, die ande-
re Halfte durch Getrdnke gedeckt wird. Beim
Sportler sollte der Anteil an Zusatzgetranken je
nach Belastungsintensitdt bzw. -dauer und vor
allem Temperatur deutlich hoher liegen, denn
der Korper kann bei einer Ausdauerleistung bis
zu 2 bis 3 Liter Schweif$ aussondern. Dieser Fliis-
sigkeitsverlust muss moglichst schnell durch
Getrénke behoben werden.

Das grofite Problem unseres Korpers ist dabei
die begrenzte Transportgeschwindigkeit

von Fliissigkeiten. Das bedeutet, dass
sowohl Magen als auch Darm pro
Zeiteinheit nur begrenzte
Mengen

Die wichtigsten Lieferanten von

Magnesium, Kalium, Natrium

Magnesium Vollkornprodukte, Amarant,
Hefe- und Haferflocken,
Weizenkeime, verschiedene
Nuss- und Kernsorten,
Erdnussbutter, Kakao,
Sojaprodukte, Fisch

Gemuse (Paprika, Karotten,
Tomaten, Kartoffeln),

generell Hulsenfriichte, Pilze
(v.a. Champignons), Obst
(Aprikosen — auch getrocknet,
Bananen), Milch- und
Molkeprodukte, Fleisch

Natrium Ideal:
Natriumhydrogencarbonat,
Schwedentabletten
(Apotheke), Speisesalz

Kalium

weiterleitet und damit ein Fliissigkeitsmangel
im Blut und in den Muskelzellen vorprogram-
miert ist. Daher ist es wahrend sportlicher Belas-
tung extrem wichtig, regelmafig von Anfang an
zu trinken, da ein Mangel durch eine einmalige
grole Trinkmenge nicht ausgeglichen werden
kann! Bei hoher Belastung sollten ca. 600 bis
700 ml iiber eine Stunde verteilt aufgenommen
werden. Bei niedriger Belastungsintensitét kann
der Magen mehr weitertransportieren und so
konnen ca. 1000 ml iiber die Stunde verteilt ge-
trunken werden. Generell sollte sehr frith mit
dem Trinken begonnen werden und dann im
15-Minuten-Abstand kleine Fliissigkeitsmengen
nachgefiihrt werden. Ideal ist zudem, wenn die
Teilchendichte des Getranks der des Blutes mog-
lichst dhnlich ist! Eine solche Fliissigkeit nennt
man ein isotones Getrank.

Natriumverlust beim Sport

Krampfe, die wahrend sportlicher Bewegung
oder am Ende von intensiven Belastungen auf-
treten, haben meist eine andere Ursache als
Magnesiummangel. Der mengenmaéfig hochste
Verlust wahrend sportlicher Belastung {iber den
Schweif ist das Natriumchlorid. Es kommt also
nicht von ungefahr, dass unser Schweifs auf der

Haut auch salzig schmeckt! Ein Ausgleich ist
unbedingt notwendig. Ebenso kann auch ein
Mangel an Kalium (z.B. durch tiberméaBiges
Ausschwitzen) zum Entstehen von Krampfen
mit beitragen. Pro Liter Schweif$ verlieren wir
ca. 1 Gramm Natrium, sehr angepasste Sportler
etwas weniger, ungeiibte sogar mehr. Die Folgen
eines Natriummangels sind die befiirchteten
Muskelkrampfe oder eine ungewdhnlich steife
Muskulatur. Wird die Belastung trotzdem fort-
gesetzt, kann es im fortgeschrittenen Zustand
zu sogenannten , Hirnddemen”, also Wasseran-
sammlungen im Gehirn, kommen.

Sonderfall Wettkampf

Gerade bei den Wettkampfgetranken, die dazu
dienen sollen, den Mineralstoffhaushalt wah-
rend der Belastung auszugleichen, muss man
auf einen ausreichenden Natriumgehalt (je
nach Belastungsintensitdt und Temperatur: 400-
1000 mg /1) achten. Da der salzige Geschmack
bei ausreichender Natriumanreicherung die
Getranke ungeniebar machen wiirde, emp-
fiehlt es sich, Natrium in Form von Salztabletten
zusétzlich einzunehmen. Dagegen sollte Mag-
nesium wahrend des Wettkampfes niemals in
konzentrierter Form eingesetzt werden, denn es
kann Ausloser von Stoérungen des Wasser- und
Elektrolythaushaltes und somit von Magen-
Darm-Problemen sein. Die gezielte Nahrungs-
erganzung in diesem Bereich muss vor allem in
Ruhe oder wihrend leichter Belastung — niemals
tiberméfig im Wettkampf — erfolgen!

Fiir eine optimale Aufnahme sollten also Mine-
ralstoffe, Salze, Kohlenhydrate und Wasser im
idealen Verhiltnis im Sportgetrank enthalten
sein. Genaue Mengenverhélinisse werden von
der Sportart, Belastungsintensitdt, Bewegungs-
dauer und natiirlich den Hitze-/Kéltebedingun-
gen bestimmt.

Fiihrt der Sportler dem Korper vermehrt Wasser
zu, welches wenig Salz enthélt, dann kann es zu
einer so genannten ,Verdiinnungsnatridmie”
kommen. Die Natriummenge im Blut ist eigent-
lich im ausreichenden Bereich, aber die Fliissig-
keitsmenge ist zu hoch. Dieses Phdnomen findet
man haufig bei Sportlern, die zum Beispiel im
Wettkampf zu viel Wasser zu sich nehmen.

Ein weiterer positiver Effekt von Natriumgaben
wiahrend des Rennens ist eine beschleunigte Auf-
nahme von Kohlenhydraten, die generell fiir die
Aufrechterhaltung der Leistung verantwortlich
sind. Auch Wasser wird schneller aufgenommen
und mehr davon kann im Kérper abgespeichert
werden. Dem Sportler wird empfohlen ca. 2g
Natrium pro Liter Fliissigkeit im Wettkampf zu
sich zu fiihren, idealerweise wird Natriumhyd-
rogencarbonat verwendet, da dies gleichzeitig
eine sdurepuffernde Wirkung hat!
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Eine Haar-Mineralsoffanalyse

kann z.B. einen evtl. Magne-

siummangel aufzeigen. Sie t_

erstellt ein Bild des Gesund- Rear o

heitsstatus der letzten Wochen alatals
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und Monate und ermdoglicht es,

lang anhaltende Mineral- und ="

Vitalstoffmangel aufzusptren.

Wir verlosen eine Haar-Mineralstoff-Analy-

se der Fa. Cadion/lkarus-Institut (Wert:

ca. 130 Euro).

Schreiben Sie eine Postkarte an

Redaktion RennRad — Stichwort ,Magnesium”

Greflinger StraBe 3 — 93055 Regensburg
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Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Der/die Gewinner/in wird benachrichtigt.

Fazit
Ein rechtzeitiger und ausreichender Ersatz von
Fliissigkeit und Mineralstoffen durch eine aus-
gewogene Erndhrung verhindert die Ermiidung
von Muskulatur und Zentralnervensystem und
hilft, das Risiko von Muskelkrampfen zu sen-
ken. Nach dem Rennen muss generell auf eine
erhohte Dosierung von Mineralstoffen, beson-
ders Natrium, geachtet werden, damit Defizite
wieder behoben werden! Neigt ein Sportler den-
noch zu Muskelkrampfen, empfiehlt es sich, die
Mineralstoffe Natrium und Chlor sowie auch
Magnesium und Kalium zusétzlich zu ergénzen.
Die Substitution sollte aber gezielt erfolgen, wo-
bei die Haar- und Blutanalyse Mangelerschei-
nungen aufdecken kann und somit eine gezielte
Gabe der Mineralien ermdglicht. |
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Susanne Buckenlei und Matthias Fritsch stu-
dierten beide Diplom-Sportwissenschaften mit
dem Schwerpunkt Leistungssport an der Sport-
fakultat der Universitat Munchen. Das Studium
haben sie 2002/2003 erfolgreich abgeschlossen.
Sportlich fanden die beiden, die in Roth woh-
nen, Uber den Skirennsport letztendlich zum
Triathlon. Matthias ist schon seit fast 15 Jahren
semi-professionell im Bereich Triathlon unter-
wegs, Susanne seit knapp neun Jahren, seit 2004
mit Profi-Lizenz. Im Mai 2005 machten sich die
beiden als Professional Endurance Team selbst-
standig und eréffneten in Georgensgmiind bei
Roth ihr Institut fur Ausdauerdiagnostik und
Trainingssteuerung.

Professional Endurance Team

Pleinfelder Str. 12, D-91166 Georgensgmiind
Tel.: 09172-684766, Fax: 09172-684769
info@professional-endurance-team.de
www.professional-endurance-team.de
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