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E lektrolyte sind Stoffe, 
die in wässriger 
Flüssigkeit in nega-
tiv oder positiv gela-

dene Teilchen zerfallen. So dis-
soziiert etwa Kochsalz (NaCl) 
im Körper in positiv geladene 
Natrium- und negativ geladene 
Chlorid-Ionen. Die jeweiligen 
Teilchen liegen in genau defi-
nierten Konzentrationen so-
wohl in den Zellen selbst als 
auch in den Räumen dazwi-
schen vor. Wird diese Balance 
gestört, drohen schwere orga-

nische und neurologische Schä-
den, die unter Umständen töd-
lich sein können. Dauerhaft 
verschobene Werte können 
frühzeitig auf eine Schädigung 
zum Beispiel der Nieren oder 
des Herzens hinweisen. Daher 
werden bei einem Blutbild meist 
die wichtigsten Elektrolyte be-
stimmt.

Ruhe und Erregung Damit 
unser Herz schlägt und wir 
uns bewegen und atmen kön-
nen, brauchen wir insbeson-

dere Natrium und Kalium. 
Dabei kommt Natrium haupt-
sächlich extrazellulär, Kalium 
intrazellulär vor. Im Zusam-
menspiel mit weiteren Elekt-
rolyten wie Chlorid entsteht 
so eine elektrische Spannung 
an der Zellmembran, die man 
als Ruhepotenzial bezeichnet. 
Strömt durch einen definierten 
Reiz viel Natrium in die Zelle 
ein, kehrt sich die Spannung 
um und es entsteht ein elek-
trischer Impuls, ein Aktions-
potenzial. Dieser Impuls wird 

über die Zellmembran weiter-
geleitet und löst in den Nach-
barzellen ebenfalls ein Akti-
onspotenzial aus, sodass mit 
diesem Signal letztlich Nerven 
und Muskeln gesteuert werden 
können. Natrium und Kalium 
nimmt unser Körper über Nah-
rung und Flüssigkeit auf und 
gibt sie über Schweiß und Urin 
(Natrium) beziehungsweise 
Urin (Kalium) wieder ab. Den 
Nieren kommt somit eine große 
Rolle in der Aufrechterhaltung 
des Elektrolythaushaltes zu.

Lebenswichtige 
Elektrolyte
Sie regulieren Nerven- und Muskelfunktionen und halten den Wasser- und den 
Säure-Basen-Haushalt des Körpers in der Balance. Entgleisen die Elektrolytwerte, 
kann das daher weitreichende Folgen haben.
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Keltican® forte unterstützt 
die körpereigene Regeneration
geschädigter Nerven. 

Rücken?
Nervensache!

   3 wertvolle Nervenbausteine in einer Kapsel

      Sinnvolle Empfehlung zu klassischen Therapieformen

         Gut verträglich – auch zur Dauereinnahme geeignet

             Gluten-, lactose-, gelatinefrei, vegan 

                 Nur 1 Kapsel täglich F-
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Mehr Informationen unter keltican-forte.de
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Geregelte Flüssigkeit Umge-
kehrt regulieren die Elektrolyte 
ihrerseits aber auch den Was-
serhaushalt. Unser Organismus 
besteht zu 60 Prozent aus Was-
ser. Elektrolyte sorgen dafür, 
dass der osmotische Druck in 
den Zellen gleichbleibt, sodass 
sie weder schrumpfen noch an-
schwellen. So bekommen die 
Nieren über das Natrium im 
Blutplasma einen wichtigen Im-
puls zur Wasserresorption oder 
-ausscheidung. Ist die Natrium-
konzentration zu hoch, halten 
sie Wasser zurück, um die Na-
triumkonzentration zunächst 
zu verdünnen und dann auszu-
scheiden. Ist sie zu gering, wird 
Natrium in den Nieren zurück-
gefiltert und ins Blut abgegeben.

Säure-Basen-Haushalt Elek-
trolyte regulieren auch unseren 
Säure-Basen-Haushalt. Unser 
Blut ist mit einem pH-Wert von 
etwa 7,4 leicht basisch. Bereits 
leichte Abweichungen von die-
sem Wert können schwere or-
ganische Schäden hervorrufen. 
Der Körper kann den Säure-Ba-
sen-Haushalt sowohl über die 
Nieren, als auch über Chlorid 
und Hydrogencarbonat regu-
lieren, die im Wechselspiel ba-
sische oder saure Stoffe abpuf-
fern.

Ausgleich bei Erbrechen 
und Durchfall Bei akuten Ma-
gen-Darm-Problemen kommt 
es oft zu Erbrechen und Durch-
fall. Hierdurch verliert der Kör-
per rasch lebenswichtige Elek- 

trolyte, was sich in Symptomen 
wie Herzrhythmusstörungen, 
Schwindel, Muskel- und Kopf-
schmerzen bis hin zu neurolo-
gischen Ausfällen äußern kann. 
Betroffene sollten den Haushalt 
daher durch eine Elektrolytlö-
sung wieder ausgleichen.

Krankheiten früh erken-
nen Sind Elektrolyte verscho-
ben, ohne, dass man akut viel 
Wasser verloren hat, kann das 
auf schwerwiegende Störungen 
oder Erkrankungen hinweisen. 
Aus diesem Grund werden rou-
tinemäßig im Blutbild immer 
auch die wichtigsten Elektrolyte 
bestimmt. Die Richtwerte be-
tragen dabei für Erwachsene:

•	Natrium: 135 – 145 mmol/l
•	Kalium: 3,8 – 5,2 mmol/l
•	Chlorid: 96 – 110 mmol/l
•	Hydrogencarbonat: 22 – 26 

mmol/l

Natriumentgleisung Ein ge-
sunder Erwachsener braucht 
am Tag etwa 1500 mg Natrium. 
Über die Nahrung kann dabei 
kaum eine zu hohe Konzentra-
tion im Blut (Hypernatriämie) 
erreicht werden, da die körper- 
eigene Regulation das verhin-
dert. Sie kann jedoch entstehen, 
wenn dem Körper konstant zu 
wenig Wasser zugeführt wird, 
was vor allem bei älteren Men-
schen, die wenig trinken, oft 
der Fall ist. Umgekehrt können 
auch Entwässerungstabletten 
zu einer Hypernatriämie füh-
ren. Diese ist mit übermäßigem 

Durst, Verwirrtheit oder auch 
Krämpfen verbunden und kann 
sogar zum Koma führen.
Ist die Blutkonzentration zu 
niedrig (Hyponatriämie), wird 
das Natrium im Körper mög-
licherweise im Körper zu stark 
verdünnt, was auf eine Herz-
insuffizienz oder Leberzirrhose 
hinweisen kann. Durch eine 
Fehlfunktion der Nebennie-
ren kann der Körper aber auch 
zu viel Natrium ausscheiden. 
Symptome einer Hyponatriä-
mie sind zum Beispiel niedriger 
Blutdruck und Muskelkrämpfe.

Kaliumentgleisung Für Er-
wachsene liegt die tägliche Ka-
liumzufuhr bei etwa 4000 mg. 
Zu hohe Kaliumspiegel führen 
zu Muskelzuckungen, Empfin-
dungsstörungen in den Extre-
mitäten bis hin zu Lähmungen 
und Herzrhythmusstörungen. 
Zu geringe Kaliumspiegel kön-
nen sich in Verdauungsproble-
men mit Verstopfung, Muskel-
schwäche und Herzstolpern 
äußern. Da bereits geringe Ab-
weichungen sehr problematisch 
sein können, muss der Kalium-
wert genau überwacht werden. 
Bestimmte Lebensmittel ent-
halten besonders viel davon, 
wie Bananen, Aprikosen, Nüsse, 
Zartbitterschokolade und viele 
Gemüse. Menschen mit Herz- 
erkrankungen müssen hier be-
sonders aufpassen. Ein zu ge-
ringer Kaliumspiegel kann 
durch eine Nebennierenstörung 
(Conn-Syndrom) oder einen er-
höhten Insulin- oder Adrena-
linspiegel ausgelöst werden.

Chloridentgleisung Da Chlo-
rid in der Regel im Kochsalz ge-
meinsam mit Natrium aufge-
nommen wird, verändern sich 
bei einer Störung meist beide 
Werte in dieselbe Richtung. Die 
tägliche Empfehlung für Chlo-
rid liegt bei einem Erwachse-
nen bei etwa 2300 mg. Kochsalz 
ist jedoch in vielen Speisen ent-

halten, sodass die meisten Men-
schen eher zu viel Natriumchlo-
rid zu sich nehmen. Zu viel 
Chlorid führt zu Bluthochdruck 
mit allen daraus resultierenden 
Folgeerkrankungen wie Herz-
infarkt oder Schlaganfall. Da 
Chlorid wesentlicher Bestand-
teil der Magensäure ist, kann es 
bei dauerhaftem Erbrechen (z. 
B. Noroviruserkrankungen) zu 
einem starken Chloridverlust 
kommen. Auch Nebennieren-
störungen oder der Gebrauch 
von Diuretika können eine Ur-
sache für Chloridmangel sein.

Hydrogencarbonatentglei-
sung Bei einer gesunden Er-
nährung benötigt der Körper 
kein extra zugeführtes Hydro-
gencarbonat, da er es auch selbst 
produzieren kann. Bei übermä-
ßiger Ernährung mit tierischen 
Produkten, zu wenig Obst und 
Gemüse können jedoch etwa 
1300 mg pro Tag zugeführt wer-
den (zum Beispiel über soge-
nanntes „Heilwasser“). Hydro-
gencarbonat wird in der Leber 
zur Herstellung von Harnstoff 
verwendet, sodass es bei Ent-
gleisungen zu Harnsteinen 
kommen kann. Hydrogencar-
bonat ist der wichtigste Säu-
re-Basen-Puffer des Körpers. Ist 
sein Wert erhöht, kann das dar-
auf hinweisen, dass das Blut zu 
basisch ist. Dann hält der Kör-
per CO2 zurück, das mit Wasser 
zu Hydrogencarbonat und sau-
rem H+ reagiert. Ist sein Wert 
zu niedrig, ist das Blut zu sauer. 
Dann wird aus dem Hydrogen-
carbonat verstärkt CO2 freige-
setzt und abgeatmet, wie zum 
Beispiel bei einer Diabetes-Azi-
dose.  n

Dr. Holger Stumpf, 
 Medizinjournalist
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Elektrolyte sind für alle Körper- und Organfunktionen es-
senziell. Sie regeln Wasserhaushalt, Herz-, Lungen-, Ner-
ven- und Muskelfunktionen. Veränderungen im Blutbild 
können auf mögliche schwere Krankheiten hinweisen.
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