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Wer kennt es nicht: Ein spontan ste-
chender Schmerz, das Zusammenzu-
cken des Muskels mit der anschlie-
ßenden Unfähigkeit, den Muskel 
wieder gewohnt zu belasten? Die 
Rede ist vom „Muskelkrampf“ – eine 
schmerzhafte Dauerkontraktion eines 
Muskels, die häufi g im Bereich der 
Bein- und Fußmuskulatur gegen Ende 
einer intensiven Belastung auftritt. 

Die  Muskelbewegung (Kontraktion) wird durch 
einen Nervenimpuls ausgelöst. Es schieben 
sich Eiweißmoleküle (Aktin und Myosin) inein-
ander, wobei sich Myosinfi lamente in die Aktin-
fi lamente hineinziehen. Endet der Nervenim-
puls, entspannt sich der Muskel. Wir sprechen 
von Muskelrelaxation. Dieser Prozess wieder-
holt sich bei An- und Entspannung der Muskeln 
ständig – dadurch entsteht Bewegung!  Verschie-
dene Mineralstoffe haben einen großen 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 defi niert sich also als 
eine unwillkürliche schmerzhafte Kontraktion 
einer Muskelgruppe, ohne anschließende Ent-
spannung. Die Einschränkung der Bewegungs-
fähigkeit kann in einigen Fällen durch sanftes 
Dehnen wieder gelöst werden. 
Doch muss es sein, dass wir während Belastung 
oder auch in Ruhe immer wieder von diesen 
schmerzhaften Krampfattacken heimgesucht 
werden? Woher kommen die Krämpfe und wie 
können wir ihnen vorbeugen? An dieser Stelle 
ist es Zeit, eines der gängigsten Vorurteile zu-
mindest teilweise einzuschränken: „Krämpfe 
werden durch Magnesiummangel ausgelöst!“ 
Richtig ist: Magnesiummangel kann ein Grund 
für Muskelkrämpfe sein, aber es ist bei Weitem 
nicht die häufi gste Ursache!

Magnesiummangelsyndrom
Ein Magnesiummangelsyndrom kann den gan-
zen Körper betreffen und zahlreiche Symptome 
erzeugen. Der Mangel kann auch in nur einem 
Muskel oder einem Organsystem vorliegen, 

auch wenn der gemessene Magnesiumgehalt im 
Blut normal ist. Das macht die Diagnose natür-
lich sehr schwierig! Problematisch ist, dass das 
Magnesium Bestandteil von sehr vielen Enzy-
men ist und damit viele Funktionen im Körper 
mitbestimmt, unter anderem die Energiebereit-
stellung und Nervenimpulsübertragung bei der 
Muskelkontraktion. Es ist stark beteiligt an den 
körperlichen Regenerationsprozessen und sorgt 
auch mit für die Entspannung des Muskels. So-
mit kann es bei Mangel tatsächlich zu Krämpfen 
kommen.

Gründe für den Magnesiummangel
Grund für den Mangel kann eine hohe Aus-
scheidung über die Nieren bei sehr hohem 
Trainingsumfang, oder damit verbunden über 
den Schweiß durch starkes Schwitzen, sowie 
eine Schwangerschaft, aber auch Stress sein. 
Auch ständige Entwässerung durch Diuretika, 
Kaffee, Tee und Alkohol sowie  Erbrechen oder 
Durchfall, genauso wie einseitige Ernährung 
oder Diäten können den Bedarf an Magnesium 
erhöhen! Krämpfe in der Nacht oder generell in 
Ruhe, in Verbindung mit rascher Erschöpfung 
und Ermüdung, somit einem erhöhten Schlafbe-
dürfnis und Kopfschmerzen werden häufi g von 
einem zu niedrigen Magnesiumspiegel bedingt. 
Kalzium und Magnesium sind unter anderem 
verantwortlich für das elektrochemische Gleich-
gewicht von Nerven- und Muskelzellen, daher 
können Veränderungen ihres Mengenverhältnis-
ses eine erhöhte Krampfbereitschaft der Muskul-
tur auslösen. 
Diese Art Krampf kann durch Wärme, Entspan-
nung/Stretching sowie die Gabe von Magnesi-
um gelindert werden, dabei kann Magnesium 
in einer Citrat-Verbindung besser vom Kör-
per aufgenommen werden.
Auf lange Sicht gesehen ist es wichtig, bei der 
täglichen Ernährung auf Lebensmittel zurück-
zugreifen, die viel Magnesium enthalten. Beson-
ders magnesiumhaltig sind generell Vollkorn-
produkte, Haferfl ocken, zahlreiche Nusssorten 
sowie einige Mineralwässer. 
Ein erwachsener Mensch sollte am 
Tag ca. 300 mg Magnesium zu sich 
nehmen. Dem re-

gelmäßig Sporttreibenden reicht das allerdings 
nicht aus. Dieser sollte 500 mg Magnesium am 
Tag aufnehmen, was rein über die Ernährung 
langfristig meist nicht möglich ist. An dieser 
Stelle ist eine Substitution von 200 mg Magnesi-
um Nahrungsergänzungsmittel unbedingt emp-
fohlen. Zu beachten ist aber, dass der Körper 
pro Zeiteinheit nur sehr wenig Magnesium auf-
nehmen kann, somit sollten in Wasser aufgelös-
te Pulver nicht auf einmal, sondern über einen 
längeren Zeitraum verteilt getrunken werden. 
Eine andere Möglichkeit bieten Retardkapseln, 
die die Magnesiumgabe zeitlich verzögern. Bei 
einer Magnesiummangelerscheinung muss der 
Betroffene damit rechnen, dass es einen längeren 
Zeitraum dauert, bis die Speicher wieder völlig 
aufgefüllt sind. Die komplette Funktionsfähig-
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 Körper aufgenommen wer-
den kann, aber sehr häufi g zu Magen-Darm-Pro-
blemen führt.

Trinken nicht vergessen! 
Die meisten Sportler denken generell beim Stich-
wort „Muskelkrampf“ an den Magnesiumman-
gel. Doch dies ist nicht der einzige Grund dafür! 
Am Tag benötigen wir mindestens 2 bis 3 Liter 
Wasser, wobei normalerweise die eine Hälfte 
durch wasserhaltige Nahrungsmittel, die ande-
re Hälfte durch Getränke gedeckt wird. Beim 
Sportler sollte der Anteil an Zusatzgetränken je 
nach Belastungsintensität bzw. -dauer und vor 
allem Temperatur deutlich höher liegen, denn 
der Körper kann bei einer Ausdauerleistung bis 
zu 2 bis 3 Liter Schweiß aussondern. Dieser Flüs-
sigkeitsverlust muss möglichst schnell durch 
Getränke behoben werden. 
Das größte Problem unseres Körpers ist dabei 
die begrenzte Transportgeschwindigkeit 
von Flüssigkeiten. Das bedeutet, dass 
sowohl Magen als auch Darm pro 
Zeiteinheit nur begrenzte 

M e n g e n 

weiterleitet und damit ein Flüssigkeitsmangel 
im Blut und in den Muskelzellen vorprogram-
miert ist. Daher ist es während sportlicher Belas-
tung extrem wichtig, regelmäßig von Anfang an 
zu trinken, da ein Mangel durch eine einmalige 
große Trinkmenge nicht ausgeglichen werden 
kann!  Bei hoher Belastung sollten ca. 600 bis 
700  ml über eine Stunde verteilt aufgenommen 
werden. Bei niedriger Belastungsintensität kann 
der Magen mehr weitertransportieren und so 
können ca. 1000 ml über die Stunde verteilt ge-
trunken werden. Generell sollte sehr früh mit 
dem Trinken begonnen werden und dann im 
15-Minuten-Abstand kleine Flüssigkeitsmengen 
nachgeführt werden. Ideal ist zudem, wenn die 
Teilchendichte des Getränks der des Blutes mög-
lichst ähnlich ist! Eine solche Flüssigkeit nennt 
man ein isotones Getränk.

Natriumverlust beim Sport
Krämpfe, die während sportlicher Bewegung 
oder am Ende von intensiven Belastungen auf-
treten, haben meist eine andere Ursache als 
Magnesiummangel. Der mengenmäßig höchste 
Verlust während sportlicher Belastung über den 
Schweiß ist das Natriumchlorid. Es kommt also 
nicht von ungefähr, dass unser Schweiß auf der 

Haut auch salzig schmeckt! Ein Ausgleich ist 
unbedingt notwendig. Ebenso kann auch ein 
Mangel an Kalium (z. B. durch übermäßiges 
Ausschwitzen) zum Entstehen von Krämpfen 
mit beitragen. Pro Liter Schweiß verlieren wir 
ca. 1 Gramm Natrium, sehr angepasste Sportler 
etwas weniger, ungeübte sogar mehr. Die Folgen 
eines Natriummangels sind die befürchteten 
Muskelkrämpfe oder eine ungewöhnlich steife 
Muskulatur. Wird die Belastung trotzdem fort-
gesetzt, kann es im fortgeschrittenen Zustand 
zu sogenannten „Hirnödemen“, also Wasseran-
sammlungen im Gehirn, kommen.

Sonderfall Wettkampf
Gerade bei den Wettkampfgetränken, die dazu 
dienen sollen, den Mineralstoffhaushalt wäh-
rend der Belastung auszugleichen, muss man 
auf einen ausreichenden Natriumgehalt (je 
nach Belastungsintensität und Temperatur: 400–
1 000  mg / l) achten. Da der salzige Geschmack 
bei ausreichender Natriumanreicherung die 
Getränke ungenießbar machen würde, emp-
fi ehlt es sich, Natrium in Form von Salztabletten 
zusätzlich einzunehmen. Dagegen sollte Mag-
nesium während des Wettkampfes niemals in 
konzentrierter Form eingesetzt werden, denn es 
kann Auslöser von Störungen des Wasser- und 
Elektrolythaushaltes und somit von Magen-
Darm-Problemen sein. Die gezielte Nahrungs-
ergänzung in diesem Bereich muss vor allem in 
Ruhe oder während leichter Belastung – niemals 
übermäßig im Wettkampf – erfolgen! 
Für eine optimale Aufnahme sollten also Mine-
ralstoffe, Salze, Kohlenhydrate und Wasser im 
idealen Verhältnis im Sportgetränk enthalten 
sein. Genaue Mengenverhältnisse werden von 
der Sportart, Belastungsintensität, Bewegungs-
dauer und natürlich den Hitze-/Kältebedingun-
gen bestimmt.
Führt der Sportler dem Körper vermehrt Wasser 
zu, welches wenig Salz enthält, dann kann es zu 
einer so genannten „Verdünnungsnatriämie“ 
kommen. Die Natriummenge im Blut ist eigent-
lich im ausreichenden Bereich, aber die Flüssig-
keitsmenge ist zu hoch. Dieses Phänomen fi ndet 
man häufi g bei Sportlern, die zum Beispiel im 
Wettkampf zu viel Wasser zu sich nehmen.
Ein weiterer positiver Effekt von Natriumgaben 
während des Rennens ist eine beschleunigte Auf-
nahme von Kohlenhydraten, die generell für die 
Aufrechterhaltung der Leistung verantwortlich 
sind. Auch Wasser wird schneller aufgenommen 
und mehr davon kann im Körper abgespeichert 
werden. Dem Sportler wird empfohlen ca. 2 g 
Natrium pro Liter Flüssigkeit im Wettkampf zu 
sich zu führen, idealerweise wird Natriumhyd-
rogencarbonat verwendet, da dies gleichzeitig 
eine säurepuffernde Wirkung hat!

Die wichtigsten Lieferanten von 
Magnesium, Kalium, Natrium
Magnesium Vollkornprodukte, Amarant, 

Hefe- und Haferfl ocken, 
Weizenkeime, verschiedene 
Nuss- und Kernsorten, 
Erdnussbutter, Kakao, 
Sojaprodukte, Fisch

Kalium Gemüse (Paprika, Karotten, 
Tomaten, Kartoffeln), 
generell Hülsenfrüchte, Pilze 
(v.a. Champignons), Obst 
(Aprikosen – auch getrocknet, 
Bananen), Milch- und 
Molkeprodukte, Fleisch

Natrium Ideal: 
Natriumhydrogencarbonat, 
Schwedentabletten 
(Apotheke), Speisesalz

Krämpfe in Ruhe und 
während Belastung – 
muss das sein?
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Susanne Buckenlei und Matthias Fritsch stu-
dierten beide Diplom-Sportwissenschaften mit 
dem Schwerpunkt Leistungssport an der Sport-
fakultät der Universität München. Das Studium 
haben sie 2002/2003 erfolgreich abgeschlossen. 
Sportlich fanden die beiden, die in Roth woh-
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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-
ständig und eröffneten in Georgensgmünd bei 
Roth ihr Institut für Ausdauerdiagnostik und 
Trainingssteuerung.
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Fazit
Ein rechtzeitiger und ausreichender Ersatz von 
Flüssigkeit und Mineralstoffen durch eine aus-
gewogene Ernährung verhindert die Ermüdung 
von Muskulatur und Zentralnervensystem und 
hilft, das Risiko von Muskelkrämpfen zu sen-
ken. Nach dem Rennen muss generell auf eine 
erhöhte Dosierung von Mineralstoffen, beson-
ders Natrium, geachtet werden, damit Defi zite 
wieder behoben werden! Neigt ein Sportler den-
noch zu Muskelkrämpfen, empfi ehlt es sich, die 
Mineralstoffe Natrium und Chlor sowie auch 
Magnesium und Kalium zusätzlich zu ergänzen. 
Die Substitution sollte aber gezielt erfolgen, wo-
bei die Haar- und Blutanalyse Mangelerschei-
nungen aufdecken kann und somit eine gezielte 
Gabe der Mineralien ermöglicht.  ■
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Gewinnspiel
Eine Haar-Mineralsoffanalyse 
kann z.B. einen evtl. Magne-
siummangel aufzeigen. Sie 
erstellt ein Bild des Gesund-
heitsstatus der letzten Wochen 
und Monate und ermöglicht es, 
lang anhaltende Mineral- und 
Vitalstoffmängel aufzuspüren.
Wir verlosen eine Haar-Mineralstoff-Analy-
se der Fa. Cadion/Ikarus-Institut (Wert: 
ca. 130 Euro).
Schreiben Sie eine Postkarte an 
Redaktion RennRad – Stichwort „Magnesium“
Grefl inger Straße 3 – 93055 Regensburg
Einsendeschluss: 15.04.2008
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Der/die Gewinner/in wird benachrichtigt. 


