Sie kommen gerade wieder, die richtig heiflen Tage. Gliick-
lich, wer sie unbeschwert genieflen kann. Denn so manchem
macht die Hitze gehorig zu schaffen. Kreislaufprobleme mit
Schwindel, Kopfschmerzen und Schweilausbriichen sind
keineswegs eine Seltenheit.

ei groBer Hitze sollte man sich nicht

nur vor Hussigkeitsverlust und di-
rekter Sonneneinstrahlung schitzen, man
muss auch an den Blutdruck denken. Um
Hitze auszugleichen und Korperwdrme
abzugeben, weiten sich die BlutgefdBe.
Dadurch sinkt der Blutdruck und mit der
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schwécheren Blutzirkulation verschlechtert
sich die Durchblutung. Das flhrt zu Sau-
erstoffmangel, Kopfschmerzen, Ubelkeit,
Schwindel oder Benommenheit. Wie gut,
wenn jetzt Rosmarin zur Hand ist. Intensiv
an zerriebenem Rosmarin zu riechen, kann
schon helfen. Effektiver sind aber Rosmarin

Kapseln, die den Blutdruck ausgleichen, wo-
durch man sich schnell wieder besser fiihlt.

WENN DIE HiTZE
UNERTRAGLICH IST

Ist man schon einmal ,hei3 gelaufen”, hilft
die TCM mit ihren Empfehlungen. Einfachs-
ter Tipp: Kiihlende Wassermelone. Tiefgrei-
fendster Tipp: Baikal Helmkraut mit Andro-
graphis paniculata. Die Krauter leiten innere
und duBere Hitze aus, schiitzen damit vor
Uberhitzung und sogar vor Hitzschlag.

ELEKTROLYTE STATT
LEITUNGSWASSER

Wenn man sehr viel schwitzt, etwa bei Sport
an heiBen Tagen oder auch einfach, weil es
sehr heif ist, dann reicht normales Leitungs-
wasser nicht aus, um den Elektrolytverlust
wett zu machen. Bei starkem Schwitzen
sinkt der Gehalt an Mineralien im Blut. Kal-
ter Mate Tee ist da ideal. Er enthalt reichlich
Elektrolyte wie Kalium, Kalzium, Magnesi-
um und Natrium. Kein anderer Tee kann die
mit dem SchweiB3 verlorenen Mineralien so
gut ersetzen wie Mate Tee. Man trinkt ihn
in vielen Ldndern Stidamerikas zum Hitze-
ausgleich, zur Stabilisierung des Kreislaufs
und zur Stérkung des Herzens. Um bis zu 20
Schldge pro Minute schneller muss das Herz
bei tiber 30 Grad Celsius schlagen! Mate ent-
halt Rutin als wichtigen Herz-Schutzstoff,
requliert den Blutdruck, wirkt gefaBabdich-
tend und verbessert die Sauerstoffversor-
gung des Korpers.

Etliche Sportler Stidamerikas schwéren auf
Mate Tee. Er unterstiitzt den Stoffwechsel
bei der Nutzung der Kohlenhydrate, redu-
ziert die Uberhdhte Produktion von Milch-
sdure und senkt die Mudigkeit der Muskeln
infolge intensiver korperlicher Aktivitat.

DiE BEDEUTUNG VON
NATRIUM

Der Kérper bendtigt, verglichen mit anderen
Elektrolyten, recht viel Natrium. Man rat aber
eher, mit Salz sparsam umzugehen, denn mit
der Nahrung wird oft zu viel Natrium konsu-
miert, was sich ungiinstig bei Bluthochdruck
auswirken kann. Allerdings trifft das nicht fiir
Menschen ohne Bluthochdruck zu. Ihr Risiko
fir Herzinfarkt und Schlaganfall steigt nicht
mit hohem Salzkonsum, sondern eher mit zu
wenig Salz. Salz, oder besser gesagt Natrium,
kann tberhaupt lebensrettend sein, wenn es



sehr heiB ist und man mit dem Schweil3 zu
viel des wichtigen Elektrolyts verloren hat.
Denn Natrium ist immens wichtig flr die
Aufrechterhaltung des Volumenbestands der
Flussigkeiten im Kdrper. Entscheidend ist das
Verhéltnis von Natrium zu Wasser und von
Natrium zu anderen Elektrolyten, vor allem
zum Gegenspieler Kalium. Natrium hat aber
noch weitere Aufgaben. Es leitet Nerven-
impulse weiter, hilft bei der Aufnahme von
Glukose und Wasser in die Zellen, gibt Bewe-
gungsimpulse an die Muskeln, reguliert den
Blutdruck und verbessert die Gehirnfunkti-
on. Typisch flr Natriummangel sind Schwin-
del und Ubelkeit, Unwohlsein, Kopf- und
Muskelschmerzen, Krampfe, Zuckungen, das
Geflihl von leichten Stromschldgen, wenn
man auf einen Muskel klopft, Verwirrtheit,
Mudigkeit, Beeintrdchtigung der Nerven
und der Bewegungsabldufe, niedriger Blut-
druck, verminderte Hautspannung, weniger
Harn, Odeme, im Extremfall Hirnodem und
Koma.

NATRIUMMANGEL DURCH
HitzE, SCHWITZEN, ZU VIEL
TRINKEN

Wenn man sehr viel Wasser im Korper hat,
etwa bei Herz- oder Leberinsuffizienz, nach
bestimmten Operationen (Prostata) sowie
nach exzessivem Wassertrinken (Sport),
setzt das den Natriumspiegel herab und es
kommt zu relativem Natriummangel im
Verhéltnis zum Wassergehalt des Korpers.
Es kam schon zu Todesfdllen bei Extrem-
sportlern, die groBe Mengen Leitungswasser
nach heftigem Schwitzen getrunken haben.
Denn sehr groBBe Mengen Wasser ohne Mi-
neralstoffe kdnnen den osmotischen Druck
in den Zellen erhéhen. Das mineralstofflose
Wasser wird in die Zellen gedrdngt, sie quel-
len auf und der relative Natriumgehalt im
Blut nimmt weiter ab.

Relativer Natriummangel ist viel hdufiger
als der seltenere ,echte” Natriummangel,
wenn tatsdchlich zu wenig Natrium im
Blut vorhanden ist wie bei Erbrechen und
Durchfall, Bauchfellentziindung, haufigem
Wasserlassen, Bauchspeicheldriisenentziin-
dung, Verbrennungen, chronischen Krank-
heiten und Medikamenten wie Entwdasse-
rungstabletten, bestimmte Blutdrucksenker
oder manche Antidepressiva. Ab dem Alter
von 70 Jahren sollte man den Natrium-
spiegel Uberhaupt regelmdBig Uberprifen
lassen, da er krankheitsbedingt oder durch
Medikamente gesenkt sein kann.

KOLLOIDE VERSORGEN SOFORT

Etwas Salziges essen ist eine Losung. Soll
die Versorgung mit verlorenen Elektrolyten
besonders schnell gehen und will man die
Salzzufuhr aufgrund der blutdruckerho-
henden Wirkung eher vermeiden, dann
empfiehlt sich stattdessen kolloidales Na-
trium. Das muss der Korper auch nicht erst
aufspalten, weil es im Gegensatz zu Salz
(=Natriumchlorid) keine Verbindung ist,
sondern ein reines Element ohne Anbin-
dung an andere Stoffe. Ein paar SpriihstéBe
kolloidales Natrium stellen das Gleichge-
wicht schnellstens wieder her. Diese MaB3-
nahme hat sich etwa bei Sonnenstich sehr
bewdhrt, wahrend des Wanderns an heiB3en
Tagen, beim Sport, bei heftigem Nacht-
schweif, bei Saunagédngen usw.

Nicht Magnesiummangel, wie man glau-
ben konnte, sondern Natriummangel ist die
haufigste Elektrolytstérung. Dennoch spielt
der Verlust von Kalzium und Magnesium bei
starkem Schwitzen ebenfalls eine Rolle. Kal-
zium und Magnesium missen im richtigen
Verhéltnis zueinander vorliegen, um ihre
Aufgaben im Kérper erflllen zu kénnen.

AuBerdem kann eine ungleiche Verteilung
des einen Stoffs die Aufnahme des ande-
ren blockieren. Das gilt jedoch nicht fur
Kolloide, die einander nicht beeinflussen.
Erhéhten Bedarf an Magnesium, Kalzium
oder auch Kalium kann man am sichersten
durch Kolloide ausgleichen, da sie schon in
fur die Zelle verwertbarer Form vorliegen
und daher auch bei Resorptionsstérungen
sofort wirken kdnnen.

KALIUMMANGEL — KEIN
ColLA, KEIN RED BULL BEI
ScHWITZEN!

Durch starkes Schwitzen kann es wie bei
Erbrechen und Durchfall zu Kaliummangel
kommen. Beschwerden dabei sind Erschop-
fung und Antriebslosigkeit, Lahmungser-
scheinungen, meist in den GliedmalBen.
Die Beeitrachtigung der Nerventatigkeit
schwacht die Reflexe. Im Verdauungstrakt
auBert sich Kaliummangel als Verstopfung,
oft auch mit Folgestérungen wie schmerz-
haftem Stuhlgang, Magendruck, Véllege-
fuhl und Blahbauch.

Es ist keine gute Idee, heftiges Schwitzen
durch das Trinken von Cola, Kaffee, Ice Tea
oder - noch schlimmer, da noch mehr Kof-
fein enthalten ist - durch Energy Drinks
wie Red Bull ausgleichen zu wollen. Durch
das enthaltene Koffein mit zusatzlich Glu-
kose und Fruktose scheidet man vermehrt
Kalium aus. Bei Tagesverzehrmengen von
mehr als zwei Litern Cola (zwei Liter Cola
entspricht 160 mg Koffein, genauso viel ist
in zwei Dosen Red Bull oder zwei Espressos)
kommt es sogar recht schnell zu Kalium-
mangel. Auch Kalzium und Magnesium, die
bei heftigem Schwitzen verstarkt verloren
gehen, kdnnen durch Cola und andere kof-
feinhaltige Getrdnke noch stdrker ins De-
fizit kommen. Ausnahme ist der Mate Tee,
der zwar auch Koffein enthilt, doch so viele
Elektrolyte zusatzlich, dass er etwaigen Mi-
neralstoffverlust mehr als wett macht. Bei
Hitze sollte man Mate Tee mit Wasser und
etwas Zitrone verdiinnen.

KALIUMMANGEL UND
BLUTHOCHDRUCK

Kaliummangel kann eventuell Folgen
fir den Blutdruck haben. Bluthochdruck
bemerkt man - wenn man keinen Blut-
druckmesser zur Hand hat - etwa durch
Beschwerden wie Kopfschmerzen, Nasen-
bluten, Ohrensausen, Sehstérungen, engem
Brustkorb. Kalium hat blutdrucksenkende
Wirkung. Ausgeprégter Kaliummangel kann
auBerdem ein Risikofaktor fiir Bluthoch-
druck und Herzrasen sein. Dabei ist aller-
dings nicht nur die Kaliumkonzentration,
sondern vor allem deren Verhaltnis zur Na-
triumkonzentration fiir die Regulation des
Blutdrucks entscheidend. Auch der Magne-
siumspiegel spielt hier eine Rolle, sind doch
Magnesium und Kalium zusammen fiir den
Herzrhythmus entscheidend. /—~
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