in den Fingergelenken von drei Di-
nosaurierskeletten. Die fleischrei-
che Nahrung dieser Dinosaurierart
Ern&hrungstherapie gilt, wie beim Menschen auch, als
Ausltser der Erkrankung.
In den Not- und Hungerjahren des
ersten und zweiten Weltkrieges
war das Krankheitsbild der Gicht
. so gut wie verschwunden. Dies &n-
GIChTGI’kI’GI’IkUﬂg derte sich jedoch in den 60er Jah-
ren mit dem zunehmenden Wohl-
stand der Bevdlkerung. Gicht
) entwickelte sich zu einer Krank-
heit der breiten Masse. Zu Beginn
bu '.' " q '.me Kos' der 70er Jahre erkrankten 20-mal
so viel Menschen an Gicht als
noch 30 Jahre zuvor. Heutzutage
leiden etwa zwei Prozent der Be-
e e” c me“zc” volkerung an erh6hten Harnsaure-
werten, wobei Manner ungefahr
zehnmal haufiger betroffen sind
als Frauen. Generell nimmt die
. . Haufigkeit im Alter zu. So hatten
Claudia Miller bereits drei Prozent aller 65-jahri-
gen Méanner einen Gichtanfall.

Friher galt Gicht als eine Erkrankun% der Reichen und
Adeligen. Durch zunehmenden Wohlstand und ungiinstige
Ernéhrungsweisen ist sie heute in allen Bevdlkerungsschich-

ten verbreitet. Wenn Betroffene sich Gberwiegend vegeta-
risch ernéhren und kaum Al- o€l de :

kohol trinken. lassen sich liegt eine erbliche Veranlagung zu-
i grunde. Dennoch sind es verschie-

schmerzhafte Gichtan- dene auliere Faktoren, die die

falle vermeiden. Stoffwechselstérung zum Aus-
bruch bringen. Hierzu zéhlen im
Wesentlichen eine zu energierei-
che Erndhrung sowie ein hoher
Fleisch- und Alkoholkonsum.

Gicht kommt selten
allein

Bei den meisten Gichtpatienten

& icht ist eine Erkran- Aber auch korperliche Anstren-
kung, die schon seit  gung, die Einnahme von Medika-
Jahrtausenden be- menten, Blutverlust oder Fastenku-

kanntist. Selbst der Dino-  ren sind als Ausltser bekannt.
saurier Tyrannosaurus rex In der Regel tritt Gicht zusammen

litt vermutlich an der mit anderen Erkrankungen auf.
schmerzhaften Stoff- Oftmals leiden die Betroffenen zu-
wechselerkrankung. satzlich an einer Fettstoffwechsel-

Kirzlich entdeckten  storung, Diabetes mellitus oder
Forscher des ameri- Hypertonie. Viele der Gichtpatien-
kanischen Arthri-  ten sind zudem Ubergewichtig.
tis-Zentrums
Youngstown
Harnsaure-
ablage-
rungen

Bei Gichtkranken ist in der Regel
die Ausscheidung von Harnsaure
Uber die Nieren gestort, so dass
sich die Saure im Blut anstaut (sie-
he Kasten). Ziel der Behandlung
ist es daher, den Harnsaurespiegel
im Blut langfristig zu senken. Mit
einer purinarmen Ernahrung und
entsprechenden Medikamenten las-
sen sich erhéhte Harnséurewerte
gut in den Griff bekommen. Halt
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der Patient die Diat ein, kann er
die harnsauresenkenden Medika-
mente einsparen oder ganz abset-
zen.

Weniger Purine mit der
Nahrung aufnehmen

Um die erhdhten Harnsaurewerte
zu senken, ist es erforderlich, die
mit der Nahrung aufgenommene
Menge an Purinen einzuschran-
ken. Da Purine in den Zellkernen
vorkommen, sind alle Lebensmit- *
tel, die viele Zellen enthalten, pu-
rinreich. Dazu zahlen vor allem In-
nereien wie Bries, Nieren und Le-
ber sowie Muskelfleisch und
Wourst. Von welchem Tier das
Fleisch stammt, hat kaum einen
Einfluss auf den Puringehalt. Rela-
tiv viel Purine verbergen sich in

der Haut von Geflugel und Fisch
sowie in der Schwarte vom
Schwein. Auch einige Fischsorten
wie Hering, Sprotten, Sardellen
oder Lachs und Meerestiere wie
Hummer und Miesmuscheln sind

oto: Ketchum

purinreich. Zur Senkung des Harn-
saurespiegels ist es daher sinnvoll,
den Konsum dieser Lebensmittel
zu reduzieren bzw. ganz einzustel-
len.

Fir Betroffene ist eine ovo-lakto-
vegetarische Ernahrung, die zwar
Eier und Milch, aber kein Fleisch
enthalt, oder die Vollwert-Ernah-
rung ideal. Aber auch hier gibt es

Gicht im Uberblick

Gicht, auch als Hyperurikdmie bezeichnet, ist eine Sto-

rung des Purinstoffwechsels. Purine sind Bestandteile der
Zellkerne. Sie werden sowohl vom Korper selbst gebildet
als auch mit der Nahrung zugefuhrt. Der menschliche Or-
ganismus produziert etwa 300-400 Milligramm Purin pro
Tag; mit der Nahrung kommen tdglich zwischen 300 und
600 Milligramm dazu. Im Stoffwechsel werden die Purine
zu Harnsdure abgebaut. Diese wird Uberwiegend Uber die
Nieren und zum Teil mit dem Stuhl ausgeschieden. Bei
Gichtkranken ist in der Regel die Ausscheidung der Harn-

sdure gestort, und die Sdure sammelt sich im Blut an. Stei-

gen die Werte auf tber 6,5 Milligramm Harnsdure pro
Deziliter Blutserum an, kann die SGure als Natriumuretat
auskristallisieren. Die Kristalle lagern sich Gberwiegend in
den Gelenken, teilweise aber auch in den Nieren ab. Bei
der so genannten Gichtarthritis schwellen die Gelenke an
— bevorzugt am groBBen Zeh — und sind extrem empfind-
lich gegentiber Bertihrungen. Treten die Gichtanfdlle hdu-
fig und in kurzen Abstdnden auf, kommt es zu Schdden
an Knorpel und Knochen, und die Beweglichkeit ist stark
eingeschrdnkt. Ist die Niere von Ablagerungen betroffen,
konnen Harnsduresteine langfristig zu Nierenversagen
und Bluthochdruck fihren. Nur in seltenen Fdllen berei-
ten die HarnsGurekristalle an anderen Knochen oder
Weichteilen wie den Ohrléppchen Probleme.
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Gichtkranke
sollten Fisch im-
mer ohne Haut
essen. Denn
dort verbergen
sich besonders
viele Purine.

Einschrankungen: Denn einige
pflanzliche Lebensmittel enthalten
ebenfalls gréRere Mengen an Puri-
nen. Vor allem Hulsenfriichte wie
Bohnen, Sojabohnen und Erbsen
und daraus hergestellte Produkte
sollten Gichtkranke meiden. Ver-
schiedene Gemusesorten wie Blu-
menkohl, Spinat oder Brokkoli so-
wie Pilze liefern zwar weniger Pu-
rine als tierische Lebensmittel. Da
sie jedoch in groReren Mengen ge-
gessen werden, sollten sie eben-
falls eingeschréankt werden. Purin-
frei sind beispielsweise Starke,
Milch, Milchprodukte, Fette und
Ole, Honig, Kurbis und einige
Obstsorten. Da es fir die Betroffe-
nen praktischer ist, wird der Purin-
gehalt in den Lebensmitteltabellen
gleich in Harnsaure angegeben.

Kochen ist besser
als Braten

Der Puringehalt von Lebensmit-
teln wird durch die Lagerung, Zu-
bereitung und Verarbeitung der
Lebensmittel beeinflusst. Die in

den Tabellen angegebenen Harn-
sauremengen stellen daher nur
Durchschnittswerte dar. So erho-
hen gelagertes Fleisch und gelager-
ter Fisch den Harnsaurespiegel im
Blut starker als frische Ware.

Denn wahrend der Lagerung wird
ein Teil der purinhaltigen Verbin-
dungen abgebaut. Die dabei entste-
henden niedermolekularen Verbin-
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Ernahrungstherapie

dungen werden vom Darm leich-
ter aufgenommen und erhdhen die
Harnsaurekonzentration im Blut
daher starker. Generell ist das Ko-
chen von Lebensmitteln glinstiger
als das Braten, da beim Kochen
ein Teil der Purine ins Kochwas-
ser Ubergeht. Der Puringehalt
kann sich dadurch um etwa 10 bis
20 Prozent verringern. Dies gilt
aber nur, wenn das Kochwasser
nicht zur Speisenzubereitung mit-
verwendet wird. Die Purinaufnah-
me lasst sich zudem reduzieren,
wenn bei Fisch und Geflligel die
Haut entfernt wird.

Neuere Analysemethoden haben
ergeben, dass die verschiedenen

Srndhrong bei Gicht

O Purinaufnahme verringern:
Seltener Fleisch und purin-
reiche Gemiuse, keine Krus-
tentiere und Hilsenfriichte,
nur bestimmte Fischarten
essen

O Alkoholkonsum
einschranken

O Ubergewicht abbauen

zwar keine Purine, hat aber daftr
einen hoheren Alkoholgehalt als
Bier.

Friher wurde Gichtpatienten in
der Regel schwarzer Tee, Kaffee
und Kakao verboten. Heute ist be-

Purinverbindungen den Harns&ure- kannt, dass die Getranke zwar Pu-

spiegel unterschiedlich stark beein- rine enthalten, sie im Korper je-

flussen. Dies hat allerdings keiner- doch nicht zu Harnsaure abgebaut
werden und somit auch den Harn-

lei Konsequenzen fir die Ernah-

rungsempfehlungen, da in den ein- saurespiegel nicht belasten.

zelnen Lebensmitteln stets ver-
schiedene purinhaltige Verbindun-
gen vorkommen. Viel bedeutsa-
mer ist es, den Puringehalt der je-
weiligen PortionsgréRe zu beriick-
sichtigen. Trockener Fleischex-
trakt beispielsweise enthalt zwar
reichlich Purine, da er aber nur in
geringen Mengen ins Essen
kommt, spielt er fiir die Harnsaure-
werte keine Rolle.

Bei hohen Werten
ist Alkohol tabu

Alkohol lasst den Harnsaurespie-
gel im Blut ebenfalls ansteigen.
Daher sollten Gichtkranke ihre Al-
koholzufuhr einschranken. Alko-
hol hemmt die Harnséureausschei-
dung und erhéht somit die Harn-
saurekonzentration. Bei Bier
kommt erschwerend hinzu, dass es
betrachtliche Mengen an Purinen
enthalt. Alkoholfreies Bier weist
zwar etwa gleich viele Purine auf
wie normales Bier, hat aber kaum
Alkohol und ist daher fir Gichtpa-
tienten glinstiger. Beim Wein ist

es genau umgekehrt: Er enthalt
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Uberflissige

Pfunde abbauen

Etwa zwei von drei Gichtpatienten
sind zu Beginn der Behandlung
Ubergewichtig. Da sich bereits
durch die Normalisierung des Kor- Harnsaurewerte beitragen.
pergewichts die Harnsaurekonzen-

tration im Blut senken lasst, stellt
die Gewichtsreduktion einen wich-
tigen Pfeiler in der Gichttherapie
dar. Ubergewichtige Patienten soll-
ten versuchen, ihr Gewicht lang-
fristig und allméhlich zu reduzie-
ren. Hierzu sind eine kalorienredu-
zierte Mischkost, eine ovo-lakto-
vegetarische Kost oder Vollwert-
Erndhrung empfehlenswert, bei de-
nen auch die sonstigen Ernah-
rungsempfehlungen fir Gicht be-
ricksichtigt werden. Gleichzeitig

ist es sinnvoll, die kdrperliche Ak-
tivitat zu steigern.

Gichtpatienten sollten zudem spar-
sam mit Fett umgehen. Denn eine
fettreiche Erndhrung tragt nicht

nur zur Entstehung von Uberge-
wicht bei, sondern férdert auch die
Bildung von Ketonkorpern. Diese
Verbindungen verringern eben-
falls die Ausscheidung von Harn-
séure. Auch beim Fasten bildet der
Korper vermehrt Ketonkdorper.
Gichtpatienten sollten deshalb
nicht ohne arztliche Betreuung fa-
sten, da eventuell die Einnahme
von harnsauresenkenden Mitteln
notwendig ist. Eine gut geflhrte
Fastenkur kann ansonsten aber
durchaus zur Normalisierung der

Puringehalt ausgewdhlter Lebensmittel
(berechnet als Harnsdure)

Lebensmittel Harnsdure Portion Harnséure
o [mg/100 g] la] [mg/Portion]
Hering mit Haut % 320 150 480
Rinderleber 360 125 450
Huhnerkeule 160 150 240
Schweinefilet 150 150 225
frische Erbsen 150 150 225
Spinat 50 200 100
Bohnen, trocken 180 50 90
Champignons @ 60 150 90
Blumenkohl @ 45 150 68
Tomaten 10 150 15
Apfel 15 100 15

Quelle: Wolfram, G.: Das moderne Konzept der Ernéhrung bei Gicht. In: Akt. Ernéhr.-Med. 17, S. 24-32, 1992
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RegelmaRiger Sport hilft, Ubergewicht abzubauen und halt
Gichtkranke beweglich.

Purinarm oder
streng purinarm?

Je nachdem wie hoch die Harn-
saurewerte sind, wird dem Patien-
ten eine purinarme oder eine
streng purinarme Kost empfohlen.
Bei der purinarmen Diat sollten
weniger als 3000 Milligramm
Harnsaure pro Woche aufgenom-
men werden. Dies erreicht der Be-
troffene, indem er Fleisch, Wurst
oder Fisch nur einmal am Tag in
Portionen von maximal 100
Gramm isst und taglich nicht mehr
als ein Glas Wein oder Bier trinkt.
Innereien, purinreiche Fischsor-
ten, Krustentiere, Hiilsenfriichte
und grofRere Mengen Alkohol sind
nicht erlaubt. Diese Kost reicht in
der Regel aus, um einem Gichtan-
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fall vorzubeugen. Eine streng pu-
rinarme Diét ist nur in besonderen
Fallen ndtig, zum Beispiel wenn

Ob die Patienten zuséatzlich harn-
sauresenkende Medikamente ein-
nehmen mussen, entscheidet der
behandelnde Arzt. In jedem Fall
lasst sich durch die oben genann-
ten MalRnahmen die Einnahme der
Medikamente reduzieren, oder sie
werden sogar tberflissig.
Dabei ist die diatetische
Behandlung als Dauerthe-
rapie zu verstehen, das
heil3t, die Ernahrung sollte
lebenslang umgestellt wer
den. Dies wirkt sich in der '~ = o
Regel auch auf die Begleif- D'- oec. froph. Cloudia Mil-
erkrankungen giinstig aus ler, geboren 1966, studierte
Um Gichtanflle oder Nie-| Oecotrophologie in GieBen
rensteine zu vermeiden, und promovierte am dorti-
empfiehlt es sich fiir Gicht] gen Insfitut fir Emdhrungs-
kranke, Exzesse bel der WiSSGﬂS(hOﬁ. Derzeit Ufbei'
Nahrungs- und Alkoholzu et sie als Redakteurin bei
einem naturheilkundlich ori-

fuhr zu vermeiden. = _ 10 orl
entierten Verlag und ist frei-

beruflich als Journalistin td-
tig. lhre Themenschwer-
punkfe sind verschiedene er-
ndhrungsabhangige Krank-
heiten und alternative Er-
ndhrungsformen.

Anschrift der Verfasserin:
Dr. oec. troph.

Claudia Mller

Im Boden 6

D-65205 Wiesbaden
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den Medikamente einnehmen
kann. Bei der strengen Variante
sollte der Patient nicht mehr als
300 Milligramm Harns&ure pro
Tag (2100 mg/Woche) zufuhren.
Der Verzehr von Fleisch, Wurst
und Fisch ist auf ein- bis zweimal
pro Woche und 100 Gramm pro
Portion zu beschranken. Tabu sind
auch bei dieser Diat Innereien, be-
stimmte Fischsorten, Krustentiere
und Hulsenfriichte. Zuséatzlich soll-
ten die Gichtpatienten im Unter-
schied zur purinarmen Ernahrung
Alkohol ganz meiden.

Wird die entsprechende Ernah-
rung eingehalten, lasst sich der
Harnsaurespiegel effektiv senken.

Wort & Bild, Baierbrunn 1999
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