Erndhrungstherapie

Der akute Gichtanfall mit
heftigen Schmerzen — meist
im groBBen Zeh — ist selten
geworden. Moderne Me-
dikamente halten die
Krankheit meist im Stadium

erhdhter HarnsGurewerte
WOhIS'unds- auf. Entwarnung ist trotzdem

nicht angesagt. In Folge von

Ubergewicht und Metaboli-

~ ~ schem Syndrom weist rund
krunkhelt Glch' ein FUnHyel der Bundesbirger

zu viel Harnséure im Blut
Claudia Gaster auf.

or liber 100 Jahren reimte Wil-

helm Busch: ,,Der Dicke aber
— autsch! mein Bein! — hat wieder
heut® das Zipperlein.“ Lange galt
Gicht als Krankheit der Reichen
und Miéchtigen. Sie kann wéhrend
eines Anfalls Menschen regelrecht
auBler Gefecht setzen — und so
existieren von ihr Zeugnisse quer
durch alle Geschichtsepochen.
Schon Hippokrates beschrieb sie;
historische Personlichkeiten wie
Alexander der Grof3e, Karl der
GroBe, Ludwig XIV oder Fried-
rich der Gro3e wurden von ihr
geplagt. Inzwischen treten erhohte
Harnsdurewerte (Hyperurikdmie)
und Gicht quer iiber alle wohler-
néhrten Bevolkerungsschichten
auf. Selbst in China, Indien und
Brasilien ist die Zahl der Gicht-
kranken in den letzten 20 Jahren
mit wachsendem Wohlstand stark
angestiegen.

Gicht ist eine Stoffwechselerkran-
kung, die dem rheumatischen For-
menkreis zugeordnet wird. Mén-
ner haben ein zehnfach héheres
Risiko zu erkranken. Die familidre
Hyperurikdmie, die zu 99 Prozent
mit einer verminderten Harn-
sdure-Ausscheidung einhergeht,
wird meist vom Vater auf den
Sohn vererbt. Die Veranlagung
zur Gicht wird derzeit auch in
Deutschland erforscht. Insgesamt
28 Gene sollen den Harnséure-

& Stoffwechsel steuern. 18 Genorte
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konnten neu identifiziert werden,
zwei davon sollen im direkten
Zusammenhang zur Gicht stehen.
Uberernshrung und Ubergewicht
tun dann ein Ubriges. Frauen sind
durch das Hormon Ostrogen vor
Gicht gut geschiitzt und erkranken
in der Regel erst nach den Wech-
seljahren. Die Haufigkeit hat sich
durch verdanderte Ess- und Le-
bensgewohnheiten im Laufe der
Jahre bei Frauen dennoch deutlich
erhoht.

Scharfkantige Kristalle

Im Vergleich zu frither kommt
die Gicht heute eher unspekta-
kulér daher. Der Blick auf das
Blutbild bescheinigt Menschen,
die oft bislang beschwerdefrei
waren, erhohte Harnsdurewerte.
Kritisch wird es bei Konzentrati-
onen iiber 0,4 mmol/l oder mehr
als 6,5 mg/dl im Blutserum. Diese
Werte liegen iiber der Grenze der
Loslichkeit, das heif3t, es fallen
Harnséurekristalle (Uratkristalle)
aus. Ohne Erndhrungsumstellung
und/oder Medikamente bilden
sich immer mehr Harnsdureab-
lagerungen in den Gelenken,
Weichteilen und Sehnen sowie in
den Nieren und Harnwegen. Die
scharfkantigen Kristalle reizen vor
allem in den bewegten Gelenken
das Gewebe. Durch die Reizung
stromen Abwehrzellen ein und
setzen Botenstoffe frei, die die
Entziindung verschlimmern.

Unter ungiinstigen Voraussetzun-
gen und Harnsdurekonzentratio-
nen tiber 9-10 mg/dl miindet die
Entziindung in einen Gichtanfall.
Der erste Anfall tritt hdufig ohne
Vorwarnung nachts im Grundge-
lenk des grof3en Zehs auf. Dann
ist die Korpertemperatur an den
Korperenden leicht gesunken,

die Harnséure bleibt schlechter in
Losung und kristallisiert aus. Der
Anfall kann aber auch Daumen-
grundgelenk, Sprung- oder Knie-
gelenk betreffen. Das Gelenk wird
heif} und rot und schwillt stark an,
die Haut beginnt zu spannen und

An den Handen von Gichtpatienten konnen sich Ablagerungen von Harnsdurekristallen

als Gichtknoten bemerkbar machen. Die scharfen Kristalle kénnen sich auch in Gefifien

ablagern und zu Entziindungen fishren.

iibt zusitzlichen Druck auf das
Gelenk aus. Das fiihrt zu extrem
starken Schmerzen und hoher
Druckempfindlichkeit, so dass die
Betroffenen nicht einmal ein Tuch
tolerieren. Fieber zieht den ganzen
Organismus in Mitleidenschaft.
Der Anfall erreicht innerhalb von
24 Stunden sein Maximum und
ist in der Regel nach drei Tagen
vorbei. Wenn sich die Gichtanfil-
le wiederholen, spricht man von
chronischer Gicht.

Gendefekt méglich

Léangst nicht jeder, der erhohte
Harnsédurewerte zeigt, erkrankt
an Gicht. Statistisch entwickelt
sich nur aus jeder zehnten Hyper-
urikdimie eine manifeste Gicht.
Begiinstigt wird dies durch einen
genetischen Defekt, der ganz
tiberwiegend die Harnsdure-Aus-
scheidung iiber die Niere betrifft.
Sehr viel seltener sind angebo-
rene Enzymdefekte, die zu einer
vermehrten Harnsdureproduktion
fithren. Manche Ethnien sind stér-
ker betroffen als andere. In Afrika
ist Gicht quasi unbekannt, bei den
Pima-Indianern in Nordamerika
oder Maori in Neuseeland kommt
sie relativ haufig vor.

Zur Diagnose Gicht gehoren ne-
ben zu hohen Harnsédurewerten
Harnsdurekristalle in der Gelenk-
fliissigkeit und erhohte Entziin-
dungsparameter. Die Entziin-
dungen beginnen, Knochen und
Knorpel zu zerstéren. Gelenke
kénnen dadurch so deformieren,
dass sie nicht mehr beweglich
und belastbar sind, erkennbar
beispielsweise an knotigen, ge-
kriimmten Fingern. Harnséure-
kristalle konnen sich auch in den
Weichteilen einlagern, sogenannte
Gichttophi bilden sich zum Bei-
spiel an den Ohrmuscheln. Spites-
tens dann sind auch die Nieren
betroffen. Etwa 40 Prozent aller
Harnsdurekristalle lagern sich

in den Nieren ab. Es bilden sich
Nierengriel3 oder Nierensteine,
die die Niere schlieBlich verstop-
fen; Mediziner sprechen von der
Uratnephropathie, der Gichtnie-
re. Bluthochdruck, Harnstau und
Harnwegsinfektionen sind die
Folgen; im Endstadium kann es
zum Nierenversagen kommen
und die Patienten werden dialyse-
pflichtig.

Krankheitsrisiko erhoht

Hinzu kommt, dass Menschen mit
Hyperurikédmie tiberdurchschnitt-
lich hiufig ein Metabolisches
Syndrom (Adipositas, Bluthoch-
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druck, Insulinresistenz und Fett-
stoffwechselstérung) entwickeln.
Die erhohten Harnsdurewerte
sind gleichsam ein Warnsignal fiir
eine sich ankiindigende Entglei-
sung des Stoffwechsels. Hat sich
das Metabolische Syndrom erst
einmal ausgebildet, braucht es
hédufig eine ganze Batterie von
Medikamenten wie Blutdruck-
und Cholesterinsenker, eventuell
Herzmedikamente, Magenschoner
und Antidiabetika, um das stark
erhohte Herz-Kreislauf-Risiko zu
senken.

Studiendaten aus den USA las-
sen darauf schlie3en, dass auch
Menschen mit erhéhten Harnséu-
rewerten ohne Gicht ebenso wie
Gichtpatienten ein hoheres Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
haben. Uber einen Zeitraum von
16 Jahren erhohte bei 6000 an-
fangs gesunden Amerikanern je-
der Anstieg des Harnsédurespiegels
um 1 mg/dl die kardiovsakuldre
Sterblichkeit von Ménnern um 9
Prozent und bei Frauen sogar um
26 Prozent. Moglicherweise sind
auch hier Entziindungsreaktionen
der Geféflwinde beteiligt.

Niere ist der Engpass

Dass es tliberhaupt zu Gicht
kommt, liegt daran, dass Men-
schen Harnsdure nur einge-
schriankt ausscheiden konnen.
Andere Sédugetiere verfligen
dagegen iiber ein Enzym, das
Harnséure zu einem 5-bis 10-fach
besser l6slichen Stoff abbaut, dem
Allantoin. Nicht so der Mensch.
Er muss Harnséure hauptséchlich
iiber die Nieren (80 Prozent) und
den Darm (20 Prozent) ausschei-
den, was ein storungsanfilliges
Nadelohr darstellt. Denn Harnséu-
re kristallisiert auch bei Gesunden
schnell aus. Es ist ungewohnlich,
dass die Natur fiir einen natiirlich
auftretenden Stoff so wenig Re-
servekapazitit bereit halt.
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Harnséure entsteht

Lebensmitiel mit viel Purin

natiirlicherweise pro 100 Gramm Lebensmittel gfbildeie Harn-
als Endprodukt des sure (mg)
Purinabbaus. Purine Forelle, Matjes, mit Haut 310-320
kommen in den Zel- Olsardinen, Sprotten
len von Menschen, (gerduchert) 345-800
Tieren und Pflanzen Muscheln 370
als Bausteine der ge- | | creien
netischen Informati- (Leber, Nieren, Kalbsbries) 220-920
on (lgNAfuund RNA) Gefugelhaut 300
vor. Sie fungieren
g Fleischextrakt, Bratensof3en 3500

zudem als Bestand-
teil von Enzymen Hefe und Produkte olor_gus wie 750-1810

. Hefeextrakte, Instantbrihwirfel
oder energietlibertra-
genden Substanzen. Sojafleisch, trocken 355
Es gibt zwei Quel- Weizenkeime, 1 EL, 10 g 85
len fur.Harnsaure: Umrechnungshilfe fir andere Tabellen:
Z_um cmen Stammt 1 mg Harnséure = 0,42 mg Purine
sie aus den Purinen, 1 mg Purine = 2,4 mg Harnsdure

die beim Abbau der

korpereigenen Zel-
len anfallen. So hat
eine Darmzelle eine
Lebensdauer von 1-2
Tagen, eine Hautzel-
le von 2-4 Wochen,
viele andere Korperzellen regene-
rieren sich innerhalb eines Jahres.
Zum anderen liefern zellhaltige
Nahrungsmittel Purine; besonders
viele stecken in Innereien, Fleisch
und Wurst, Fisch und Meeres-
friichten, Haut von Fisch und Ge-
fliigel oder Hefe (siche Tabelle).

Im Korper fillt vermehrt Harnséu-
re an, wenn aullergewohnlich vie-
le Korperzellen abgebaut werden,
zum Beispiel beim Fasten oder
sehr rascher Gewichtsabnahme.
Die dann womdglich gebildeten
Ketonkorper behindern zusétzlich
die Ausscheidung der Harnséure.
Erhohte Harnsdurespiegel oder so-
gar Gicht kénnen auch die Folge
anderer Krankheiten sowie deren
Therapie sein, wenn zum Beispiel
durch Krebserkrankungen des
blutbildenden Systems Bestrah-
lung oder Chemotherapie viele
Zellen zerstort werden.

Die richtige Auswahl

Ganz entscheidenden Einfluss
hat die Erndhrung auf die Entste-
hung und den weiteren Verlauf

Purinreiche Lebensmittel mit einem Gehalt von mehr als
250 mg Harnsiure sollten Betroffene besser ganz meiden,
vor allem Innereien.

von Hyperurikédmie und Gicht.
Viele Gichtpatienten sind iiber-
gewichtig, essen gerne und viel
Fleisch und trinken regelméBig
Alkohol. Ungiinstige Mahlzeiten-
zusammenstellungen in Kombina-
tion mit Alkohol sind besonders
problematisch. Alkohol an sich
ist schon ein Risiko, denn er regt
die Harns&ureproduktion an und
bremst zugleich die Ausschei-
dung; nichtzuletzt macht er Lust
auf herzhaftes fettes Essen. Bier
enthilt iiber die Hefe zudem Pu-
rine. Kommt dann noch purinrei-
ches Essen hinzu, zum Beispiel
gegrillte Steaks und Wiirstchen,
sind schnell zu viele Purine im
Spiel. Auch fettreiches Essen
kann sich ungiinstig auswirken.
Denn Stoffwechselprodukte beim
Fettabbau kénnen die Harnséu-
reausscheidung hemmen. Daher
ist eine Erndhrungsumstellung
unausweichlich.

Langfristig ist unbedingt das
Ubergewicht abzubauen. Betrof-
fene sollten auBerdem wissen,
welche Lebensmittelgruppen
einen hohen Puringehalt haben.




Fruchtzucker aus Limonade ldsst
den Purinspiegel ansteigen. Da-
her sollten besser Mineralwasser
oder Tee den Durst loschen.

Fruktose und Gicht

am besten mit Hilfe einer kompe-
tenten Erndhrungsberatung. Denn
die Alternative lautet lebenslange
Einnahme von Medikamenten,

Die reichliche Aufnahme von mit

Als Leitbild fiir eine sinnvolle
Lebensmittelauswahl dient eine
fettarme, ovo-lacto-vegetarische
Erndhrung, denn bis auf wenige
Ausnahmen wie Hiilsenfriichte
enthalten pflanzliche Lebensmittel
deutlich weniger Purine. Studien
deuten zudem darauf hin, dass der
Puringehalt pflanzlicher Lebens-
mittel keinen negativen Einfluss
ausiibt. Zusitzlich zu einem gerin-
gen Verzehr lassen sich Purine im
Fleisch und Fisch durch Kochen
reduzieren, denn sie gehen ins
Kochwasser tiber. Die Briihe soll-
te dann selbstverstdndlich nicht
weiterverwendet werden. Auch
auf BratensoBen sollte verzich-
tet werden. Der Puringehalt von
Fisch und Gefliigel verringert sich
drastisch, wenn man die Haut
weglasst.

Wichtig ist zudem, viel zu trinken:
mindestens 2,5 Liter am Tag. Auf
Alkohol sollte aufgrund der ge-
nannten Griinde besser verzichtet
werden. Auch wer Acetylsalicyl-
sdure zur Schmerzlinderung oder
Blutverdiinnung nimmt, schriankt
die Purinausscheidung ein, da der
Wirkstoff um den gleichen Trans-
porter in der Niere konkurriert.
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Fruktose gestifiten Lebensmitteln
erhoht indirekt den Harnsdure-
spiegel. Hier konnte einer der
Griinde liegen, warum die Fall-
zahlen fiir Gicht so rapide gestie-
gen sind. Besonders im Verdacht
stehen Getrinke, die viel Fruktose
und/oder Haushaltszucker liefern,
letzterer besteht ja zur Hélfte aus
Fruktose. Bei einer Untersuchung
im Rahmen der US-amerikani-
schen Nurses Health Study hatten
bereits diejenigen Frauen ein
2,4-fach erhohtes Gichtrisiko, die
zwei Glaser zuckerhaltige Getrédn-
ke pro Tag zu sich nahmen. Der
starke Anstieg der Gicht-Fallzah-
len bei den genetisch vorbelaste-
ten Maori in Neuseeland in den
letzten 100 Jahren ging einher mit
einem um 50 Prozent gesteigerten
Zuckerkonsum.

Fruktose wirkt noch auf eine
zweite Art ungiinstig. Der Zucker
fordert eine Insulinresistenz, was
die Harns#ure-Ausscheidung iiber
die Niere behindert. Dies erklart
auch, warum die Hyperurikéa-

mie als Vorbote eines drohenden
Metabolischen Syndroms gesehen
wird. In vieler Hinsicht dhnlich
wie Fruktose wirken die Zucker-
austauschstoffe Sorbit und Xylit.
In besagter amerikanischer Studie
konnte jedoch kein Nachweis fiir
den Einfluss von mit Zuckeraus-
tauschstoffen gesiifften Getrdanken
gefunden werden.

Konsequent purinarm

Uber eine lebenslange Ernih-
rungsumstellung kann der Harn-
sdurewert in vielen Fillen gesenkt
werden. Eine purinarme und
fettreduzierte Kost mit 500 mg
Harnséure pro Tag oder 3000 mg
pro Woche ist dafiir ausreichend.
Lediglich ein akuter Gichtanfall
erfordert eine stiarkere Einschrin-
kung auf 300 mg/Tag bzw. 2000
mg/Woche. Die Erndhrung umzu-
stellen lohnt sich auf jeden Fall,

was deutlich mehr Risiken und
Nebenwirkungen birgt.

Die tiberwiegende Zahl der Be-
troffenen hat das Ass im eigenen
Armel. Selbst wenn eine gene-
tische Disposition fiir Hyper-
urikémie vorliegt, kann eine dem
Gewicht angepasste vegetarische
oder betont pflanzliche Erndhrung
der Gicht vorbeugen. Bewusst es-
sen, ausreichend trinken und viel
bewegen hilft, Schlimmeres zu
vermeiden.
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