Iost es el

In der Folge kommt es zu eine
Reile von Symptomen wie Herz
stolpern, Zittern oder Schwindet
die nicht nur unangenehm, s@
dern sogar Iebensgefahrllch sein
konnen.
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alium ist normalerweise geniigentlaliumverlusthat viele Kleinkindern besteht immer wieder die G
in der Nahrung enthalten und defsesichter fahr, dass sie zu wenig trinken. ;
Tagesbedarf von etwa 2 Gramm Kalium wird Wer unter Stress steht oder viel schwit
meist spielend gedeckt. Allerdings nur, wéflenn im Korper zu wenig Flussigkeit vegal, ob beim Sport oder in der Sauna, ve
man viel Obst und Gemiise isst. Kaliumreidiaaglen ist, wird das Nebennierenhormebenfalls Kalium. Genauso, wer bei einer
Obst wie Bananen oder Birnen, Trockenddsipsteron vermehrt gebildet. Es drosggih-Darm-Grippe viel erbricht oder Durchf
Tomaten, Spinat, Kartoffeln, Gemuse weh Wasserverlust ber den Urin. Man miets Darum fuhlt man sich nach einer Mage
Hulsenfriichte oder die Verwendung dssltener zur Toilette, dafiir scheidet man abarm-Grippe aufgrund des Kaliummang
Kochwassers von Kartoffeln und Hulserermehrt Kalium aus. Die Folge ist Kaliunft-schwach und zittrig. Bei Kleinkindern ka
friichten als Suppen sind besonders geeitangel. Wenig Wasser trinken ist also wias sogar lebensbedrohlich sein. Wer aus™
net, um den Kaliumspiegel zu unterstitzeveigerlich ein Hinweis darauf, dass die zanderen Grinden Durchfall hat, etwa durch
Dennoch kann Kaliummangel ein Thema séeil sogar beéngstigenden Beschwerden Adpfiihrmittel oder Darmentziindungen, ver-
Und zwar dann, wenn zu viel ausgeschieg@rem Kaliummangel herriihren kdnnen. Yert ebenfalls Kalium. Entwésserungstablet-
wird oder es fir die Zellen nicht verfligbar iatlem bei &lteren Menschen, Sauglingen texl oder exzessiver Kochsalzkonsum — etwa



zuriick. Nervositat, StimmungsschwaKaliummangekchadigt die zur Verfugung, greift
kungen, Angstzustande, Panikattackétieren durch erhohte Harnsaure der Kérper auf seine
Schlafstérungen, auch Teilnahmslosigkeit, Speicher wie Knochen
Kopfschmerzen, Schwéche, Verwirrufglium regt die gesunde Niere zur Hawder Muskeln zurick,
oder Missemp ndungen in Handen und Hildung an und reguliert so die Harnsaumie dadurch ,ausgeraubt*
Ben treten auf. Kalium fahrt das tUberreizt®nzentration im Korper. Kaliummangeérden.
System hingegen wieder herunter. hingegen wirkt sich im Nierengewebe ne-
Kaliummangekundigt
Diabetes an

Kaliummangel ist bei Bluthochdruckpati-
enten ein Friherkennungszeichen fiir Diabe-
tes Typ 2 oder eine Vorstufe davon. Kalium-
mangel ist bei Diabetikern hdu g, da sie meist
unter Magnesiummangel leiden. Sowohl
Magnesiummangel als auch Kaliumman-
gel fuhrt zu erhdhter Insulinresistenz. Dazu
kommt noch die Ubersauerungsthematik bei
Diabetikern. Sie produzieren vermehrt Stoff-
wechselséuren, was zu einem vermehrten
Verbrauch von basischem Kalium fuihrt.

Kaliummangeblagt die
Verdauung

Kalium verliert man bei Durchféllen und
Erbrechen. Dadurch kommt es aber erst
recht zu Darmtragheit, Verstopfung, Darm-
krampfen und Bléahungen, da auch die
Darmmuskulatur und die Verdauungsséfte
Kalium benétigen. Im schlimmsten Fall
kann es zu einem paralytischen lleus kom-
men, eine Form des Darmverschlusses mit
starken Bauchschmerzen, aufgeblahtem
Spontane Mudigkeit Kopf- gativ aus, da der Urin dann nicht eingedi@auch und lebensbedrohlicher Lahmung
schmerz und Muskelkrampfe werden kann und der Kérper zwar groBer Muskulatur. Das kann auch Jiingere be-
Wassermengen, aber wenig Harnsaure trexffen, etwa bei viel Stress, Wassermangel
In gefahrlichen Situationen muss das Giert. Kaliummangel kann daher genausound viel schweil3treibendem Sport. Wenn
hirn sofort hellwach sein, um richtig reagi&icht fiihren wie ein UbermaRR an Purines zwischen Durchfallen und Verstopfung
ren zu kénnen. Es ist auf Glukose angewigeisch) in der Erndhrung. Andererseéitsund hergeht, wie etwa bei Reizdarm, ist
sen, eine schnell verflighare Energiequélien Kalium bei Gicht helfen, die Harabenfalls Kaliummangel mit im Spiel.
fir deren Gewinnung aus Kohlenhydratsaure durch die Nieren auszuscheiden und
Kalium benétigt wird. Bei Kaliummangktistalle aufzulésen. Bei fortgeschritteri&@liummangelind
kommt es deshalb zu Glukosemangel hiierenschwache (Niereninsuf zienz, Diayfironische Entzindungen
Schwindel, Konzentrationsmangel uisg) muss Kalium allerdings stark reduziert
Schwache. Der Zellstoffwechsel verlangerden, da Kalium harntreibend wirkt usder unter Morbus Crohn oder Colitis ul-
samt sich, der Puls ebenso, man ist miicenke Nieren nicht gefordert werden direrosa leidet, isst infolgedessen oft sehr
— oft ganz spontan. Kalte- und Warmeemien und es leicht zu geféahrlichem Kaliuméingeschrankt. Obwohl es noch keine

nden werden mitbeein usst. Nerven- underschuss kommen konnte. Studien in Bezug zu Kalium bei diesen
Muskelzellen werden nicht mehr richtig an- Erkrankungen gibt, kann kaliumreiche Er-
geregt und die Muskelzellen kénnen nidkaliummangebelastet den nahrung schon alleine deshalb eine Besse-
mehr schnell genug Energie tanken. Mdsaure-Basen-Haushalt rung bringen, da durch Kalium mehr ent-

kelschwache und speziell Muskelkontrakti- zindungshemmendes Cortisol im Korper

onsschwache sind die Folge. Auch MusBalbre Stoffwechselprodukte mussen newzeugt wird. Das kdnnte auch der Grund
krampfe (morgens, tagsiber), Kribbelgefiiflisiert werden. Dafir benétigt der Korpgein, warum eine kaliumreiche Ernahrung
oder Taubheit sind ein Warnsignal in Ritfasische Mineralstoffe wie in erster Limgt vorwiegend Obst und Gemiuse bei Ge-
tung Kaliummangel. Im Extremfall kann l€alzium, aber auch Kalium oder Magnesilenksentziindungen oder Allergien gunstig
sogar zu Lahmungen kommen. Stehen sie nicht in ausreichender Menggin kann/)—~
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