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WAS SIND  
MINERALSTOFFE?  
 
Mineralstoffe sind Nah-
rungsbestandteile wie 
Magnesium, Calcium, Ka-
lium und Natrium, die un-
ser Körper benötigt, um 
wichtige Funktionen auf-
recht zu erhalten. Deshalb 
sind sie für uns essenziell 
– lebensnotwendig. Weil 
der Körper Mineralstoffe 
nicht selbst herstellen kann 
und kontinuierlich wieder 
ausscheidet, müssen wir 
sie dem Körper regelmäßig 
von außen zuführen: über 
unsere Nahrung. 
 

WAS SIND  
ELEKTROLYTE? 
 
Elektrolyte sind in Wasser 
gelöste Mineralstoffe, die 
wir mit unserer täglichen 
Nahrung aufnehmen. Mit 
Hilfe ihrer elektrischen La-
dung bauen sie kleinste 
elektrische Ströme in Kör-
perzellen und Nervenbah-
nen auf, die dort lebens-
wichtige Prozesse in Gang 
setzen und aufrechterhal-
ten. Elektrolyte sind an al-
len Körperfunktionen wie 
Herzschlag, Muskelkont-
raktion sowie Knochenauf-
bau beteiligt. 
 

 
 

WARUM BRAUCHT  
UNSER KÖRPER 
ELEKTROLYTE? 
 
Der menschliche Körper 
kann Elektrolyte nicht 
selbst bilden: Er muss sie 
von außen zuführen. Elekt-
rolyte werden unverändert 
wieder ausgeschieden. 
Diese Verluste über Urin, 
Stuhl und Schweiß müssen 
ständig ausgeglichen wer-
den. Unser Körper benötigt 
genau soviel Elektrolyte, 
wie er verliert, um im natür-
lichen Gleichgewicht zu 
bleiben.  
 

WARUM IST DAS  
NATÜRLICHE GLEICH-
GEWICHT DER  
ELKTROLYTE SO  
WICHTIG? 
 
Unser Organismus benötigt 
Elektrolyte. Dass Elektroly-
te im Körper zu finden sind, 
genügt nicht: Nur wenn sie 
auch in ausreichenden 
Mengen und im physiolo-
gisch richtigen Verhältnis 
vorhanden sind, fühlen wir 
uns fit, gesund und leis-
tungsfähig.   
 
 
 
 
 
 
 

SIND WIR ÜBER DIE 
NAHRUNG NICHT AUS-
REICHEND MIT ELEKT-
ROLYTEN VERSORGT?  
 
Normalerweise sind wir 
über unsere tägliche Nah-
rung ausreichend mit Elekt-
rolyten versorgt, wenn wir 
uns ausgewogen ernähren. 
Dennoch wird auch in In-
dustrieländern zuweilen 
eine Unterversorgung mit 
Nährstoffen beobachtet. 
Besonders auf Magnesium 
trifft dies zu. Die Hauptur-
sachen: Kochen und Wäs-
sern der Nahrungsmittel, 
vermehrte Aufnahme von 
magnesiumarmen Nah-
rungsmitteln (Weißmehl-
produkte, Süßspeisen) so-
wie fett- und eiweißreiche 
Ernährung. 
 
 
WARUM IST DIE  
KOMBINATION VON 
DREI ELEKTROLYTEN 
SINNVOLL? 
 
Hochdosierte Monogaben 
nur eines Elektrolyts wirken 
sich fast immer negativ auf 
das natürliche Gleichge-
wicht aus. Und bei fast al-
len Mangelzuständen sind 
mehrere Elektrolyte betei-
ligt. Daher ist die kombi-
nierte Zufuhr physiologisch 
sinnvoll. Das Gleichgewicht 
wird nicht beeinträchtigt 
sondern erhalten. 
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WIEVIELE ELEKTRO-
LYTE BRAUCHT MAN 
TÄGLICH? 
 
Der Bedarf variiert in Ab-
hängigkeit von Faktoren 
wie Alter, Gesundheits-
zustand und Lebenssituati-
on.  
Grundsätzlich kann man 
feststellen: Unser Körper 
„weiß“, was er braucht, 
sofern ihm die Elektrolyte 
in ausreichenden Mengen 
angeboten werden. Bei 
Einnahme von großen 
Elektrolytmengen wird nur 
ein Teil resorbiert. Ein ge-
sunder Organismus mit 
normal arbeitenden Nieren 
nimmt sich, was er braucht 
– und scheidet überschüs-
sige Elektrolyte über Stuhl, 
Urin und Schweiß einfach 
wieder aus.  
 
 
WAS IST ZENTRAMIN®? 
 
Zentramin® ist eine Kombi-
nation aus Magnesium, 
Calcium und Kalium als 
Nahrungsergänzungsmit-
tel. Es gibt zwei Formen: 
Zentramin® BASTIAN clas-
sic als Tabletten und als 
flüssiges Konzentrat zum 
Trinken Zentramin® sprint. 
 
 
 
 
 
 

WIE NIMMT MAN 
ELEKTROLYTE RICHTIG 
EIN? 
 
Immer wieder liest man, 
Mineralstoffe sollten am 
besten einzeln – also zeit-
lich versetzt – eingenom-
men werden. Früher dach-
te man nämlich, dass sich 
verschiedene Mineralstof-
fe, insbesondere Calcium 
und Magnesium, gegensei-
tig behindern. Heute wis-
sen wir: Elektrolyte kön-
nen, ja sollen sogar zu-
sammen eingenommen 
werden. So wird das natür-
liche Gleichgewicht der 
Elektrolyte im Körper nicht 
durch isolierte Zufuhr eines 
einzelnen Elektrolyts ge-
fährdet. Jeder Mensch 
nimmt schließlich über die 
Nahrung Calcium und 
Magnesium gleichzeitig auf 
und bleibt lebendig und 
gesund. 
 
WIE LANGE SOLL ICH 
ZENTRAMIN®  
EINNEHMEN? 
 
Das kommt ganz auf Ihre 
individuelle Lebenssituati-
on und Ihre körperliche 
Belastung an. Bei anhal-
tend starker Belastung 
durch körperliche Arbeit 
oder intensiven Leistungs-
sport ist eine dauerhafte 
Einnahme möglicherweise 
sinnvoll. Aus gesundheitli-
cher Sicht ist jedenfalls 

nichts einzuwenden, wenn 
Ihre Nieren gesund sind. 
Auch im Alter oder in den 
Wechseljahren könnte eine 
dauerhafte Einnahme sinn-
voll sein. Ihr Arzt oder Apo-
theker berät Sie gern.  
 
WARUM IST  
ZENTRAMIN® NIEDRI-
GER DOSIERT ALS    
ANDERE PRODUKTE 
AUF DEM MARKT? 
 
Die Prozesse in unserem 
Körper laufen dann optimal 
ab, wenn alle Elektrolyte im 
natürlichen Gleichgewicht 
sind. Die Zufuhr kleinerer 
Elektrolyt-Dosen bewirkt 
eine langsame konstante 
Anhebung der Elektrolyt-
konzentration im Körper. 
Das hat einen positiven 
Effekt auf das Gleichge-
wicht der Elektrolyte. Und 
über unsere Nahrung 
nehmen wir ja ständig 
Elektrolyte zu uns. Deshalb 
enthält eine Tagesdosis 
von Zentramin® BASTIAN 
classic oder von Zentra-
min® sprint nicht den 
kompletten Tagesbedarf an 
Magnesium, Calcium und 
Kalium. Sondern deutlich 
weniger.  
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WARUM ENTHÄLT 
ZENTRAMIN® KEIN  
NATRIUM? 
 
Ein Mangel an Natrium ist 
nahezu ausgeschlossen. 
Natrium und Chlor ergeben 
zusammen Natriumchlorid, 
also Kochsalz, und sind in 
unserer Nahrung normaler-
weise ausreichend vorhan-
den. 
 
 
WAS DEUTET AUF EI-
NEN MINERALSTOFF-
MANGEL HIN? 
 
Die Medizin kennt zahlrei-
che organische Auffällig-
keiten, die auf einen Mine-
ralstoffmangel oder besser: 
ein Ungleichgewicht der 
Elektrolyte hindeuten kön-
nen. Die wichtigsten Symp-
tome gehen einher mit ei-
ner zu starken oder zu 
schwachen Erregung Ihres 
Nerven- und Muskelsys-
tems: z.B.  Reizbarkeit, 
innere Unruhe, Mattigkeit, 
Abgeschlagenheit. Jedes 
dieser Symptome kann 
aber auch völlig andere 
Ursachen haben. Wenn 
Sie eines dieser Symptome 
an sich beobachten, sollten 
Sie daher einen Arzt zu 
Rate ziehen.  
 
 
 

WAS PASSIERT, WENN 
MAN ZU VIELE MINE-
RALSTOFFE EINNIMMT? 
 
 
Ein gesunder Organismus 
mit normal arbeitenden 
Nieren nimmt sich, was er 
braucht, sofern eine aus-
reichende Menge angebo-
ten wird – und scheidet 
überschüssige Elektrolyte 
über Stuhl, Urin und 
Schweiß einfach wieder 
aus.  
 
 

WELCHES PRODUKT IST 
FÜR MICH GEEIGNET?  
 
Beide BASTIAN-Produkte 
haben die gleiche Wirkung. 
Grundsätzlich unterschei-
den sich Zentramin® BAS-
TIAN classic und Zentra-
min® sprint nicht in ihrer 
Zusammensetzung, son-
dern in der Darreichungs-
form. Die Tablettenform 
von Zentramin® BASTIAN 
classic ist die klassische 
Variante für Zuhause und 
Büro, bei der lediglich et-
was Flüssigkeit benötigt 
wird. Zentramin® sprint ist 
ideal für körperlich Aktive 
und für unterwegs: Das 
flüssige Mineralstoff-
konzentrat ist leicht und 
platzsparend und kann oh-
ne Flüssigkeit eingenom-
men werden. 

WAS IST EIN NAH-
RUNGSERGÄNZUNGS-
MITTEL? 
 
Der Gesetzgeber definiert 
es in der Nahrungsergän-
zungsmittel-Verordnung 
(§1 NemV) so: Ein Nah-
rungsergänzungsmittel ist 
ein Lebensmittel, das dazu 
bestimmt ist, die allgemei-
ne Ernährung zu ergänzen 
und ein Konzentrat von 
Nährstoffen darstellt, das in 
dosierter Form, z. B. in 
Form von Tabletten oder 
Flüssigampullen in den 
Verkehr gebracht wird. 
Nährstoffe im Sinne dieser 
Verordnung sind Vitamine 
und Mineralstoffe ein-
schließlich der Spurenele-
mente. 
 
 
WARUM RISKIEREN BE-
SONDERS ALLE SPORT-
LICH AKTIVEN UND 
KÖRPERLICH ARBEI-
TENDEN EINE UNTER-
VERSORGUNG MIT 
ELEKTROLYTEN? 
 
Sportlich Aktive und kör-
perlich Arbeitende verlieren 
durch starkes Schwitzen 
besonders viele Elektroly-
te. Das Verhältnis der 
Elektrolyte kann sich än-
dern und das wirkt leis-
tungshemmend. 
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FÜR WEN IST ZENTRA-
MIN® GRUNDSÄTZLICH 
GEEIGNET? 
 
Zentramin® ist grundsätz-
lich für alle Menschen ge-
eignet, die das natürliche 
Gleichgewicht der Elektro-
lyte im Körper aufrecht er-
halten oder wiederherstel-
len wollen. Zentramin®  
ersetzt NICHT eine aus-
gewogene, bewusste Er-
nährung, sondern ist ein 
Nahrungsergänzungsmit-
tel, das ergänzend einge-
nommen werden soll. Zu 
den typischen Zentramin® 
Verwendern zählen u.a.: 
 
- Leistungs- und Freizeit-

sportler 
- Menschen mit anstren-

gender körperlicher    
Arbeit 

- Menschen, die zu  
extremem Schwitzen  
neigen 

- Menschen mit einseiti-
ger Ernährung, z. B. 
während einer Diät 

- Menschen, nach       
starkem Durchfall oder 
Erbrechen  

- Frauen in den Wechsel-
jahren 

- Schwangere und       
Stillende 

- Ältere Menschen 
 
 
 
 
 

SOLL ICH ZENTRAMIN® 

VOR ODER NACH DEM 
ESSEN EINNEHMEN? 
 
Sie können Zentramin® 
unabhängig von den Mahl-
zeiten einnehmen. Zentra-
min® BASTIAN classic 
Tabletten sind mit jeder 
beliebigen Flüssigkeit zu 
verzehren – vor, während 
oder nach dem Essen. 
Zentramin® sprint ist ein 
trinkfertiges Mineralstoff-
Konzentrat, zu dessen 
Verzehr Sie keine weitere 
Flüssigkeit benötigen.  
 
 
KANN ICH ZENTRAMIN® 
MIT ANDEREN NAH-
RUNGSERGÄNZUNGS- 
UND ARZNEIMITTELN 
KOMBINIEREN? 
 
Zentramin® ist grundsätz-
lich mit allen Arzneimitteln 
sowie mit anderen Nah-
rungsergänzungsmitteln 
kombinierbar. Wechselwir-
kungen mit Nahrungser-
gänzungs- oder Arzneimit-
teln sind nicht bekannt 
 
 
GIBT ES ZENTRAMIN® 
AUCH IN DER GROSS-
PACKUNG? 
 
Ja, es steht eine kosten-
günstige Kur-Packung mit 
320 Tabletten zur Verfü-
gung.  

WANN SOLLTE ICH 
ZENTRAMIN® NICHT 
EINNEHMEN? 
 
Der Verzehr von Zentra-
min® ist für einen gesun-
den Erwachsenen mit in-
taktem Stoffwechsel gene-
rell unbedenklich. Patien-
ten mit schweren Nieren-
ausscheidungsstörungen 
und Diabetiker sollten sich 
vor dem Verzehr von Zent-
ramin® mit Ihrem Arzt 
besprechen.  
 
 
ENTHÄLT ZENTRAMIN® 
GLUTEN ODER LAKTO-
SE? 
 
Nein, Zentramin® ist frei 
von Gluten und Laktose 
und damit für Menschen 
mit Gluten- und Lakto-
seunverträglichkeit geeig-
net. 
 
 
WERDEN NAHRUNGS-
ERGÄNZUNGSMITTEL 
VON DER KASSE     
ERSTATTET? 
 
Nein, Nahrungsergän-
zungsmittel werden nicht 
von der gesetzlichen Kran-
kenkasse erstattet. Privat-
patienten sollten sich bei 
der Kasse erkundigen, ob 
ihr Tarif eine solche Erstat-
tung umfasst.  
 


