
Hausmittel im Leistungssport
Senf und Gurkenwasser bei Krämpfen – geheimer Profitipp oder Mythos?

Überlegung ist, dass dieser sen-
sorische Reiz reflektorisch eine
Fehlschaltung im Muskel lösen
könnte“, sagt Carlsohn. Muskel-
krämpfe seien letztlich eine
„neuromuskuläre Fehlkopp-
lung“ - eine Art Fehlschaltung
von Synapsen. „DerMuskel kon-
trahiert dann ohne Befehl von
oben“, erklärt sie. Ob dieser Re-
flex tatsächlich eine Rolle spielt,
ist jedoch nicht abschließend ge-
klärt.

Überforderung einzelner
Muskelgruppen
Auch aus sportmedizinischer
Sicht steht weniger der Mineral-
stoffhaushalt als vielmehr die Er-
müdung derMuskulatur imVor-
dergrund. „Belastungsbedingte
Muskelkrämpfe sind nach heuti-
gem Stand in erster Linie ein
neuromuskuläres Ermüdungs-
phänomen“, sagt Hans-Georg
Predel, Leiter des Instituts für
Kreislaufforschung und Sport-
medizin anderDeutschen Sport-
hochschuleKöln.WenneinMus-
kel unter extremer Belastung die
hemmende Kontrolle verliere,
steige seine Erregbarkeit - es
komme zur unwillkürlichen
Dauerkontraktion. Elektrolyt-

verschiebungen könnten diesen
Prozess zwar verstärken, stünden
Predel zufolge aber nicht imZen-
trum.

Warum es selbst Top-Athleten
trifft? „Im Wettkampf bewegen
sich selbst hervorragend trai-
nierte Athletinnen und Athleten
oft über dem Bereich, den sie im
Training realistisch simulieren
können“, erklärt Predel. Ein
Krampf sei deshalb häufig kein
Zeichen schlechter Vorberei-
tung, sondern Ausdruck einer
akuten situativenÜberforderung
einzelner Muskelgruppen. „Die
wichtigste Stellschraube ist nicht
das ‚Nachsalzen‘, sondern die
spezifische Ermüdungsresistenz
der wettkampfrelevanten Mus-
kulatur“, sagt Predel. Wer Belas-
tungsspitzen trainiere, senke das
Risiko deutlich - ganz ausschal-
ten lasse es sich jedoch nie.

Und auch bei Senf oder Gur-
kenwasser sieht der Mediziner
keinen klassischen Mineralstoff-
Effekt: „Wenn Senf oder Gurken-
wasser helfen, dann wohl kaum
wegen der Mineralstoffe, son-
dern primärwegen starker senso-
rischer Reize im Mund-Rachen-
Raum. Das ist eher Neurophysio-
logie als Hausmittel-Magie.“

Leichtes, vorsichtiges Dehnen
Ein weiterer verbreiteter My-
thos: Muskelkrämpfe entstehen
vor allem durch Magnesium-
mangel. „Das wird total über-
schätzt“, sagt Carlsohn. Solange
kein ausgeprägterMangel vorlie-
ge, spiele Magnesium bei akuten
belastungsbedingten Krämpfen
kaum eine Rolle. Auch eine zu-
sätzliche Einnahme im Moment
des Krampfes löse das Problem
nicht. Stattdessen handelt es sich
meist um ein Zusammenspiel
mehrerer Faktoren. Intensive
Belastung, Ermüdung der Mus-
kulatur undmitunter Elektrolyt-
verschiebungen durch starkes
Schwitzen. „Meistens ist das ein
komplexes System“, sodieExper-
tin. Carlsohn räumt direkt mit
einem weiteren Gerücht auf:
Wer viel trinkt, bekommt keine
Muskelkrämpfe. „Nur mehr zu
trinken, reicht nicht aus - zumal
Wasser selbst keine Elektrolyte
enthält“.

Was also tun, wenn derMuskel
plötzlich dichtmacht? Zunächst
sollte die Belastung beendet wer-
den. Leichtes, vorsichtiges Deh-
nen der betroffenen Muskulatur
kann helfen, die Kontraktion zu
lösen. In den meisten Fällen ver-

schwindet der Krampf nach kur-
zer Zeit von selbst. Treten
Krämpfe regelmäßig an dersel-
ben Stelle auf, empfiehlt Carl-
sohn eine sportärztliche Abklä-
rung.

Reiner Placeboeffekt?
Und Senf oder Gurkenwasser?
Empfehlen würde Carlsohn es
nicht ausdrücklich. „Ich würde
jetzt aber auch nicht dringend
davon abraten“, sagt sie. Ein
Löffel Senf sei in der Regel un-
problematisch. Von regelmäßi-
gem Gurkenwasser-Konsum
rät sie im Freizeitbereich eher
ab - wegen des hohen Salzge-
halts und möglicher Auswir-
kungen auf den Blutdruck.Wer
im Wettkampf dennoch darauf
setzt, könne es ausprobieren.
„Der Placeboeffekt ist ja auch
etwas.“

Langfristig bleibt jedoch ent-
scheidend,was ohnehin gilt: eine
ausgewogeneErnährung, ausrei-
chende Flüssigkeitszufuhr, gute
Trainingssteuerung und ein an-
gepasstes Aufwärmen, so die Ex-
pertin. Einen hundertprozenti-
gen Schutz vor Muskelkrämpfen
gibt es nicht - weder im Fitness-
studio noch im Profisport.
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Nicht nur Leistungssportler ken-
nen das Problem: Beim Tennis,
beim Joggen oder im Fitnessstu-
dio zieht es plötzlich inderWade,
der Muskel verhärtet sich, jeder
Schritt tut weh. Ein Krampf.
Während Freizeitsportler meist
versuchen zu dehnen oder ein-
fach abzuwarten, greifenmanche
Profis zu ungewöhnlichen Mit-
teln. So erklärt Eishockey-Star
Leon Draisaitl im Eurosport-
Interview, er esse auf der Bank
Senf, sobald sich ein Krampf an-
kündige. Der Tennisspieler Car-
los Alcaraz wurde bei den Aust-
ralian Open 2026 beobachtet,
wie er im Medical Time-Out
Gurkenwasser trank - angeblich
wegen eines Krampfes.

Doch können Senf oder
Gurkenwasser tatsächlich
helfen?
„Es gibt ein paar anekdotische
Berichte, dass das wirken kann“,
sagt die Ernährungswissen-
schaftlerin Anja Carlsohn. Stu-
dien hätten versucht, diesen Ef-
fekt zu überprüfen - mit wider-
sprüchlichen Ergebnissen. Man-
che Untersuchungen deuteten
demnach darauf hin, dass stark
gewürzte oder saure Substanzen
die Dauer eines Krampfes mini-
mal verkürzen könnten, andere
fänden keinen Effekt. „Die Evi-
denzlage ist uneinheitlich“, so
Carlsohn.

Hinzu komme: „Ein Muskel-
krampf dauert in der Regel nur
wenige Sekunden bis Minuten -
und hört oft von selbst wieder
auf “. Wer in diesem Moment
Senf esse oder Gurkenwasser
trinke, könne den natürlichen
Verlauf leicht mit einer Wirkung
des Hausmittels verwechseln.
„Das ist ein bisschen schwierig
mit Ursache und Wirkung“, er-
klärt die Professorin für Ernäh-
rungswissenschaft und Sport-
ernährung.

TRP-Rezeptoren im Mund
Hinter Senf oder Gurkenwasser
könnte man einen Elektrolyt-Ef-
fekt vermuten - schließlich ent-
halten beide Lebensmittel Nat-
rium. Doch aus Sicht der Exper-
tin ist das unwahrscheinlich.
„Die Elektrolyte kommen in die-
ser kurzen Zeit noch gar nicht im
Organismus an“, erklärt sie. Bis
Natrium im Magen aufgenom-
men und im Körper verteilt sei,
vergehe deutlich mehr Zeit, als
ein akuter Krampf normalerwei-
se dauere.

Als mögliche - bislang nicht
eindeutig bewiesene - Erklärung
wird Carlsohn zufolge ein ande-
rer Mechanismus diskutiert: so-
genannte TRP-Rezeptoren in der
Mundhöhle. Sie reagieren auf
scharfe oder saure Reize. „Die
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