GESUNDHEIT

Etwa 950.000 Menschen in Deutschland leiden unter den
Folgen eines erhohten Harnséureanfalls im Kérper, der so-
genannten Hyperurikdmie oder im Volksmund ,,Gicht“. Harn-
séure ist ein Abbauprodukt von Purinen. Diese fallen im Kor-
per beim Abbau kranker Zellen oder durch die Zufuhr iiber
die Nahrungsaufnahme an. Sie wird zu 75 Prozent liber die
Nieren und daneben auch noch iliber Speichel, Schweif und
den Darm ausgeschieden. Werden zu viele Purine abgebaut
oder zugefiihrt, sodass ein bestimmter Harns&aurespiegel
liberschritten wird, verfestigt sich dieser Uberschuss oder
Hfallt aus” und lagert sich in Form kleiner Kristalle in den ab-
leitenden Harnwegen, in der Blutbahn und in Geweben mit
bradytrophem, also ,langsamem?*, Stoffwechsel wie in Knor-
peln, Bandern und Gelenken ab. Gerne fallen diese Kristalle
auch in entziindetem Gewebe aus, also etwa in Gelenken, die
schon durch einen VerschleiB wie Arthrose gereizt sind, und
befeuern eine Entziindung dankbarerweise noch ein biss-
chen bis wirklich mehr. Folgen dieser Ablagerungen kénnen
auBerdem Nieren- und Blasensteine, die Verstopfung kleiner
GefaBe, die ,langsame“ Gewebe versorgen, die dadurch in
Folge Schaden nehmen, und natiirlich eine klassische Gelen-
kentziindung sein. Von dieser ist nicht immer nur der groBe
Zeh im Sinne einer ,Podagra“ betroffen. Auch andere groBere
Gelenke wie Sprunggelenke, Knie oder Ellenbogen kdnnen
durch eine befeuerte Entziindung dank ,Harnsaureausfall®
betroffen sein.

Wenn die Harnsdure dauerhaft zu hoch ist, dann ist das jedoch
in den wenigsten Féllen ausschlieBlich erndhrungsbedingt. Meist
liegt eine angeborene Stoffwechselstérung vor, die sogenannte
~primare Hyperurikdmie®. Die haufigere Variante ist, dass die Nie-
ren, die Harnsduren aus dem Korper transportieren, permanent
Uberfordert sind und einfach nicht die passenden Kapazitaten

Warum eben nicht jeder, der unter

zu hoher Harnsaure leidet, ein Sau-
fer oder VielfraB ist

fiir eine ausreichende Ausfuhr mitbringen. In seltenen Fallen pro-
duziert der Kérper zu viel Harnsaure, und die Niere ist mit dem
Zustrom schlicht und ergreifend tberfordert (Lesch-Nyhan-Syn-
drom).

Eine sekundére Gicht liegt vor, wenn durch eine Krankheit bedingt
zu viele Purine im Kérper entstehen. Dies tritt bei Prozessen mit
hohem Zellzerfall auf:

- Tumorerkrankungen, bei denen kdrpereigene Zellen massenhaft
zugrunde gehen

- bestimmte Formen der Blutarmut, bei denen ein hoher Zerfall an
Blutkdrperchen besteht

- unter Therapie mit Medikamenten, die einen hohen Zellzerfall
verursachen (z.B. Chemotherapie)

- Bestrahlungen jeglicher Form, da diese ebenfalls einen hohen
Zellzerfall nach sich ziehen

Eine weitere Ursache kann eine verminderte Ausscheidung von
Purinen bedingt durch eine Erkrankung der Nieren sein.

Als dritte Ursache darf die lUbermaBige Zufuhr durch falsche
Erndhrung trotzdem nicht unerwéhnt bleiben. Zahlreiche Nah-
rungsmittel, die friiher génzlich in Verruf standen, fiir die fiesen
Gelenkschwellungen ursachlich zu sein (Hilsenfriichte, Kaffee),
sind mittlerweile ,,entschuldigt®. Dennoch gibt es immer noch Ei-
niges bei der Wahl der richtigen Speisen zu beachten, um nicht
am nachsten Morgen mit einem roten Zeh oder einem anderen
schmerzhaften Gelenk aus dem Bett zu humpeln. Als erster Ri-
sikofaktor fir einen solchen ,Gichtanfall“ wird in allen Studien
Ubergewicht angefiihrt, und dieses gilt es zu reduzieren. Uberge-
wichtige haben fast ausnahmslos erhéhte Harnsdurewerte, was in
erster Linie auch einfach einem erhéhten Zellumsatz oder -zerfall
aufgrund hoéherem ,,Zellaufkommens® geschuldet sein mag. So-



mit ist eine Gewichtsreduktion bei immer wiederkehrenden Be-
schwerden als erste MaBnahme zur Abhilfe genannt. Aber nicht
Ubertreiben, denn eine zu strenge Diat kann unter Umsténden
auch wieder einen zu hohen Zellzerfall ausldsen.

Dariiber hinaus gilt es Folgendes zu beachten:

- Verzicht auf iibermaBigen Verzehr von purinreichen Lebensmit-
teln (Inneren, Wurst, Krustentiere, Olsardinen, bestimmte Fischar-
ten wie Heilbutt)

- Verzicht auf fruktosereiche Lebensmittel, vor allem solche, die
mit Fruktose-Sirup abgeschmeckt sind: Fruchtséfte oder Soft-
drinks sollten moglichst gemieden werden. Obstséfte in MaBen
sind nicht verboten, jedoch wird einer tibermaBigen Zufuhr an Ein-
fachzuckern bei Menschen mit erhohter Harnséure mittlerweile
eine ahnlich schadliche Wirkung wie eine ebensolche mit Alkohol
nachgesagt.

- Verzicht auf zu viel Alkohol: Alkohol hemmt die Harnsdureaus-
scheidung (iber die Niere und stimuliert iber einen Mechanismus
in der Leber die kdrpereigene Harnsdureproduktion. Zudem ent-
halt Bier - auch alkoholfreies - sehr viele Purine!

- Vermeidung strenger Didten: Bei stark gedrosselter Nahrungszu-
fuhr beginnt der Kdrper teilweise, Muskulatur abzubauen. Dabei
werden Purine frei.

- UberméBige korperliche Anstrengung: Bei zu starker korperlicher
Belastung wird aus der Muskulatur viel Milchsdure freigesetzt.
Diese wird iiber die Niere ausgeschieden und vermindert bei ho-
hem Anfall die Ausscheidung der Harnsauren, die aufgrund eines
gesteigerten Zellzerfalls der Muskulatur ebenfalls in hohem MaBe
anfallen.

- Medikamente, die die Ausscheidung erhéhen: Durch sehr hohen
Flissigkeitsverlust sowohl durch Urin als auch durch Stuhl wird
auch das Blut recht dickflissig. Die vermehrten Scherkrafte in
den GefdBen fiihren zu erhéhtem Zellzerfall, und die Nieren sind
durch ein vermindertes Fliissigkeitsaufkommen in Ihrer Ausschei-
dungsfahigkeit auch gedrosselt.

- Verzicht auf fettreiche Erndhrung: Zu viele Fette hemmen die
Harnséureausscheidung, und Ubergewicht - eben durch fettrei-
che Erndhrung - sorgt wieder fiir ein zu hohes Harnsaureaufkom-
men an der Niere.

Wie eingangs beschrieben, ist die Ursache der Gicht aber oftmals
nicht in der falschen Erndhrung zu suchen, sondern in Verénde-
rungen des Stoffwechsels, die mitunter schwer zu beeinflussen
sind. Im Zweifel muss man, um verfriihtem VerschleiB durch Harn-
saureablagerungen an Gelenken, GefdBen und Organen vorzu-
beugen, einfach mal eine Tablette zu sich nehmen. Diese sind in
solchen Féllen immer das kleinere Ubel und in aller Regel gut ver-
tréglich. Sollten sich also trotz der Beachtung der Erndhrungstipps
immer wieder Gichtbeschwerden ergeben oder die Gichtwerte in
der Kontrolle beim Hausarzt lhres Vertrauens nicht auf ein ertrég-
liches MaB reduzieren lassen, wird er lhnen sicherlich eine ada-
quate medikamentdse Therapie an die Hand geben kénnen.

In diesem Sinne, bleiben Sie so schon wie sie sind und zusétzlich
vor allem eines: gesund!

In diesem Sinne, ein gesunder Start in ein neues,
hoffentlich weniger ereignisreiches Jahr 2021!
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