PRAXISS MYTHEN IM CHECK

Hilft Magnesium
el Krampfen?

Die meisten Menschen hatten schon einmal einen Wadenkrampf. Sportler,
Schwangere und Senioren sind besonders haufig betroffen. Warum genau
sie, wie entsteht ein Krampf liberhaupt - und was bringt Magnesium?

in Wadenkrampf ist

unangenehm bis

schmerzhaft - tritt

er beim Schwimmen
auf, kann er sogar gefahrlich
sein. Der Wadenmuskel zieht
sich dabei unwillkiirlich zu-
sammen und wird hart. Ein
Krampf ist jedoch nicht mus-
kuldr bedingt, sondern neu-
ronal — die Motoneuronen, die
den Muskel ansteuern, feuern
zu schnell zu viele Signale ab.
Warum genau sie das tun, ist
noch unklar, es scheint jedoch
mit einem Ungleichgewicht im
Elektrolythaushalt zusammen-
zuhédngen.
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Elektrolyte auBer Balance
Wenn an den Zellen nicht die
optimale Teilchenkonzentration
vorliegt, konnen sie nicht rich-
tig arbeiten. Dieses Gleichge-
wicht scheint jedoch nicht auf
einen Mangel an Elektrolyten
wie Magnesium-Ionen zuriick-
zugehen. Natrium- und Kali-
um-Ionen sind fiir das Mem-
branpotenzial verantwortlich,
der Konzentrationsunterschied
dieser Ionen zwischen dem In-
neren der Nervenzelle und ihrer
Umgebung macht die Membran
erst erregbar. Andert sich dieses
Konzentrationsgefille, dndert
sich auch die Erregbarkeit des

Nervs. Experimente an Neuro-
nen in Losung zeigen, dass sie
erregbarer werden, wenn man
die Kaliumkonzentration in der
Losung erhoht.

Im lebenden Korper ist es aller-
dings weniger wahrscheinlich,
dass zu viel Kalium vorliegt.
Stattdessen kann die Ionenkon-
zentration auch steigen, wenn
die Wasserkonzentration sinkt.
Das erklért auch Scott Garrison,
Mediziner und Forscher in Ka-
nada im Interview mit Spekt-
rum: ,,Es gibt eine Gemeinsam-
keit zwischen Menschen, die
Kriampfe haben: Wassermangel.
Wenn das Flissigkeitsvolumen
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+ Warme entspannt ver-
krampfte Muskeln - zum
Beispiel als warmer Wickel,
als Warmflasche oder als
heiBes Bad.

+ Am besten hilft es jedoch,
den Muskel zu dehnen.
Dabei ist es wichtig, den
Muskel nicht nur anzu-
spannen, sondern tatsach-
lich in die L&nge zu ziehen.

+ Bei regelmaBigen nacht-
lichen Wadenkrampfen
kann man auch vorbeu-
gend abends einige Dehn-
Ubungen machen.

+ Oft hilft es auch, viel zu
trinken - am besten etwas
Isotonisches wie eine
Elektrolytlésung.

+ Wenn ein Kunde gute
Erfahrung mit Magnesi-
um-Praparaten gemacht
hat, empfehlen Sie ihm es
weiterzunehmen.

im Korper zu gering ist, kann
das einen Krampf auslosen, un-
abhingig davon, ob man einen
Mangel an Ionen hat oder nicht.“

Bei wem krampft‘s? Das er-
klare auch, weshalb Menschen,
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die kaliumsparende und Thia-
zid-Diuretika einnehmen, hiufi-
ger unter Krampfen leiden: Sie
entwissern, ohne den Kalium-
spiegel zu senken. Die haufig-
sten Verwender von Diuretika
sind dltere Menschen. Und die
erfiillen gleich mehrere Risiko-
faktoren fir Krampfe: Zum
einen trinken sie oft zu wenig.
Zum anderen beginnt man ab
einem Alter von etwa 50, Moto-
neuronen zu verlieren. Die ver-
bleibenden Nervenzellen bilden
Fortsétze, mit denen sie versu-
chen, den Muskel zu erreichen,
der sonst nicht mehr versorgt
wire. Diese neuen, kleinen Aus-
wiichse sind leichter erregbar.
So berichten etwa 60 Prozent
der Alteren iiber Muskel-
krampfe.

Auch bei Schwangeren kommt
es gehduft zu Krampfen, da sie
einen erhohten Mineralstoffbe-
darf haben. Und auch Sportler,
die ihre Muskeln stark bean-
spruchen, kénnen zu Krampfen
neigen. Besonders, wenn Mus-
keln in verkiirzte Positionen ge-
bracht und dann angespannt
werden, kommt es zu Krampfen.
Zudem verliert der Kérper beim
Sport Fliissigkeit, was auch bei
ihnen den Mineralstofthaushalt
durcheinanderbringen kann.

Mythos Magnesium-Mangel
Dass hinter Muskelkrampfen
immer ein Magnesium-Mangel
steckt, ist also ein Irrglaube.
Aber was sagen Studien, kann
man mit Magnesium-Prépara-
ten Wadenkrampfen vorbeu-
gen oder sie behandeln? Hier
ist es schwierig, einzelne Stu-
dien herauszugreifen, da die
untersuchten Priparate sich im
anionischen Bestandteil des
Magnesiumsalzes und damit in
der Bioverfiigbarkeit unter-
scheiden. Deshalb hat eine
Cochrane-Analyse mehrere
Studien zur Krampfprophylaxe
mit Magnesium verglichen und
bewertet.

In elf Studien bekamen die Pro-
banden Magnesium oral, intra-
vends oder als intramuskulére
Injektion verabreicht. Die Be-
handlungsdauer lag zwischen 14
und 56 Behandlungstagen und
das Priparat wurde entweder
mit Placebo, mit keiner Behand-
lung oder mit einer anderen
Krampf-Therapie verglichen -
sehr unterschiedliche Methoden
also. Finf dieser Studien be-
trachteten gezielt Altere, finf
Schwangere und einen Men-
schen mit Leberzirrhose. Zu
Sportlern gab es keine aussage-
kraftigen Untersuchungen.

Die Ergebnisse sind erniich-
ternd: Die Studien zu Schwange-
ren waren nicht aussagekriftig
genug. Zwar konnte keine Wir-
kung fiir Magnesium-Praparate
gezeigt werden, hier sollte aber
weiter geforscht werden, emp-
fehlen die Autoren. Ebenso bei
den Leberzirrhose-Patienten:
Die Studien zu ihnen umfassten
insgesamt nur 29 Teilnehmer,
von denen einige gar keine
Kriampfe hatten. Nur zu den &l-
teren Menschen konnte die Ana-
lyse eine Aussage ableiten: Thnen
hilft Magnesium vermutlich
nicht.

Aus wissenschaftlicher Sicht
miisste man also von Magnesi-
um-Empfehlungen absehen. Der
Autor der Meta-Analyse schrinkt
jedoch ein: ,Wenn Sie mir sagen,
dass das Magnesium Thnen hilft,
wire das Letzte, was ich Thnen
raten wiirde, es abzusetzen. Viel-
leicht tdusche ich mich ja, und es
bringt Thnen tatsachlich etwas.
Oder Sie glauben zumindest,
dass es wirkt. Auch das kann
hilfreich sein.“ Bei Schwangeren
kommt hinzu, dass sie einen
erhohten Mineralstoffbedarf
haben. Selbst, wenn Magnesium
sie nicht vor Krdmpfen schiitzt,
ist es fiir sie dennoch sinnvoll, es
zu ergdnzen. M
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¢ Hydroaktive Wundheiltechnologie
sorgt mit Zink- und Eisenionen fir ein
pH-Wert-optimiertes feuchtes Wundmilieu

Klinische Studie bestétigt schnellen
Wundverschluss' ohne Krustenbildung,
fir weniger Narben
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e \/on Hautarzten entwickelt

MediGel

Fiir alle, die ihr Bestes geben.

1 Eberlein T et al.; Advantages in wound healing by a to-
pical easy to use wound healing lipo-gel for abrasive
wounds - Evidence from a randomized, controlled expe-
rimental clinical study. Wound Medicine 15:11-19 (2016)

2 z.B. Nase bzw. am Mund

MEDICE %<

CARING WITH PASSION




