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Hilfe bei
nächtlichen
Wadenkrämpfen

M',eistens passiert es !n ßer
Nacht: Die Wade' zieht'

sichplötzlich zusammen und
ein stechender Schmerz durch-
fährt das Bein, Die Ursachen für
Wadenkrämpfe können .sehr
unterschiedlich sein, Fest steht,
dass Krämpfe in den Wader.l vor
alleni in der warmen Jahres-
zeit auftretenund manchmal.
durch zugeringe Flüssigkeits-
zufuhr ausgelöst werden, Am
häufigsten ist jedoch ein Ma-
-gnesium- oder Kaliummangel
dafür verantwortlich.
Diese" Rochleistungsmine-

ratstoffe sind überall dort von
Bedeutung, wo das Herz sowie
Nerven- oder MuskelzeLlen
viel' Energie umsetzen müs-
sen. Neueste Untersuchungen
haben bewiesen, dass eine
kombinierte' Gabe 'von, Ma-
gnesium und Kalium sinnvoll
ist, daPersonen mit zu wenig
Magneslurrlrl)eist 'auch einen
Kaliummangel aufweisen.·
WaqenkrärDpfe bzw. Krämp-

fe nach körperlicher" Bean-
spruchung können durch-die
zusätzlkhe Aufnahme von
Magnesium und Kalium gut
behandelt werden. In der Apo~ "-
theke gibt, es Brausegranulate,
die beide-Wirkstoffe ideal kom-
binieren und oft weitere wert-
volle Inhaltsstoffe wie l-Cami-
tih und Biopolyphenole aufwei-
sen. Am wirkungsvollsten ist
die Einnahme entsprechender
Präparate am Abend, ergänzt
durch eine weitere Einnahme
arn Tag.
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