DIE PTA

REPETITORIUM

Gicht - Teil 2

Geht es um die Ernahrung bei Gicht beziehungsweise Hyperurikdmie, so
geistern immer wieder Schlagworte wie Didt, Alkohol, Kaffee, Fleisch durch
die Laienpresse. Was schadet wirklich und was ist glinstig?

Die Erndhrung hat entscheidenden Einfluss auf die Harn-
saurekonzentration im Blut. Téglich scheidet der Korper
tiber die Niere etwa 800 Milligramm (mg) Harnséure aus.
Davon stammen etwa 300 bis 400 mg aus dem korpereige-
nen Stoffwechsel, der Rest, also etwa 400 bis 500 mg, sind Ab-
bauprodukte aus den Nahrungsmitteln. Daraus kann gefol-
gert werden, dass mit bewusstem Essen, also moglichst purin-
armer Erndhrung, die Stoffwechselbelastung zumindest ge-
mindert werden kann. Heute ist konsequente Erndhrungs-
umstellung neben Medikamenten die Basis der Therapie.

Prinzipien der ,Diat“ Tatsiachlich sind Harnsaure-
probleme meist Folge jahrelanger Fehlernahrung. Eine streng
purinarme Diét, die nur 100 mg Purine pro Tag erlaubt, wird
heutzutage aber hochstens noch voriibergehend, etwa zur
Auflosung von Harnséduresteinen angewandt. Meist gentigt
eine purinarme Didt, welche die Harnséurebildung auf etwa
500 mg pro Tag reduziert. Das bedeutet nur geringe Ein-
schrankungen gegeniiber gesunder Normalkost. Den Grof3-
teil an Purinen, die ja Teil der Zellkerne und des Zellplasmas
sind, nehmen die Menschen in Deutschland mit Fleisch auf.
Bier, Gemiise und Fisch sind mit je rund zehn Prozent wei-
tere wichtige Purinquellen. Milchprodukte sind giinstig zu
bewerten, denn sie enthalten kaum Purine, und Proteine =
fordern sogar die Harnsdureausscheidung. \"'\
Am besten geeignet ist somit eine ovo-lacto-vegetabile

Kost, wie sie die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
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empfiehlt. Diese enthélt viel Milch, fettarme Molkereipro-
dukte wie Kése, Quark, Buttermilch, Jogurt, aber auch Eier,
Kartoffeln, Teigwaren, Mehl und Brot sowie purinarme Ge-
miise wie Karotten, Tomaten, Paprika, Rote Bete, Zucchini,
Salate und Obst (auler Aprikosen, Feigen, Trockenpflau-
men). Ansonsten gilt: Nur kleinere Portionen Fleisch, Wurst,
Gefliigel oder Fisch, selten Krustentiere wie Hummer, Krab-
ben, Shrimps, ganz wenig Innereien oder Haut von Gefliigel
zu sich nehmen und Fleischextrakte sowie Hiilsenfriichte,
Rosenkohl und Schwarzwurzeln weitgehend meiden. Auch
hemmen besonders fettreiche Mahlzeiten die Harnsaureaus-
scheidung tiber die Nieren. Giinstiger ist es, Nahrungsmittel
zu kochen als zu braten, da hierdurch viele Purinanteile ins
Kochwasser iibergehen, das verworfen werden sollte.

Das A und O der Getrdnke Der Konsum von Alkohol
sollte drastisch eingeschriankt werden. Abgesehen davon,
das manche Alkoholika wie Bier nicht unerhebliche Mengen
Purine enthalten, wird beim Abbau des Alkohols im Korper
Laktat gebildet, das die Ausscheidung der Harnséure iiber
die Niere hemmt. Zudem wird die korpereigene Harnséure-
synthese in der Leber angeregt. Eine Langzeitstudie konnte
nachweisen, dass beim Konsum von mehr als 50 Gramm (g)
Alkohol in Form von Bier sich im Vergleich zu abstinent
lebenden Ménnern das Risiko fiir einen Gichtanfall um das
2,5-fache steigerte. Hingegen war selbst bei mehr als zwei
Glasern Wein pro Tag, da dieser in der Regel purinfrei ist,
keine Riskoerhohung feststellbar.

Empfehlenswert ist, taglich mindestens zwei Liter Mineral-
wasser, Obstsifte oder Tee zu trinken. Die Ausscheidungs-
leistung der Niere wird dadurch unterstiitzt, denn je mehr
Flussigkeit die Niere durchlduft, umso mehr Harnséure kann
in der Flissigkeit gelost und schliellich ausgeschwemmt
werden. Der Genuss von Kaffee, Schwarztee oder Kakao ist
unbedenklich, da deren Purine, etwa das Xanthin Koffein,
im Organismus zu Di- und Monomethylxanthin und ent-
sprechenden Harnsdurederivaten, aber eben nicht zu Harn-
sdure, abgebaut werden. Eine Studie der Harvard Universitat
wies sogar nach, dass Koffein den Harnsdurewert leicht
senken kann.

Gewarnt werden sollten Patienten jedoch unbedingt vor
fruchtzuckerhaltigen Didtdrinks. Beim Fruktoseabbau wird
Adenosintriphosphat (ATP) verbraucht und zu Adenosin-
monophosphat (AMP) umgewandelt, einem Vorldufer der
Harnsdure. Der Zucker Fruktose kann bei seinem Abbau
den Harnsdurespiegel demzufolge steigern. Das Risiko, eine
Gicht zu bekommen, wird durch fruktosehaltige Siifigetranke
um 45 Prozent erhoht, so die aktuelle Studienlage. Selbst
das Vertilgen sehr grofler Friichtemengen kann wegen der
enthaltenen Fruktose und deren geschilderten Metabolisie-
rung den Harnsdurespiegel kurzfristig steigen lassen.

Langsam abnehmen Bei Adipositas ist die Harnsédure-
bildung erh6ht und die Ausscheidung erniedrigt, was einen
Gichtanfall begiinstigt. Tatsdchlich sind mehr als die Halfte
der Betroffenen, die an Hyperuikdmie beziehungsweise

PURINGEHALT
VERSCHIEDENER LEBENSMITTEL

gebildete Harnsaure in mg
in 100 g pro Portion

Portion (g) Lebensmittel
(verzehrbarer Anteil)

Purinfreie bzw. purinarme Lebensmittel

200 Kartoffeln, geschalt u. gegart 15 30
180 Reis, gegart 33 59
125 Vollkornteigwaren, gegart 36 45
150 Gurke 7 n
150 Paprika 10 15
80 Tomate n 9
150 Zucchini 24 36
150 Spargel, gegart 5 38

50 Feldsalat 34 17

150 Bohnen (griin), gegart 38 57
125 Apfel 14 18
125 Erdbeere 21 26
150 Joghurt (0] (0]
60 Eier 5 3
30 Gouda/Edamer/Emmentaler 10 3

Lebensmittel mit einem mittleren Puringehalt

60 Vollkornbroétchen 75 45
30 Cornflakes 80 24
50 Haferflocken 100 50
150 Spinat, frisch 57 86
100 Champignons, frisch 60 60
150 Rosenkohl, gegart 60 90
150 Brokkoli, gegart 78 n7
150 Erbsen (grin), gegart 86 129
125 Rinderfilet, frisch 110 138
150 Brathdhnchenfleisch
ohne Haut, frisch 120 180
30 Schinken, gekocht 131 39
150 Schweinefleisch, frisch 150 25
100 Miesmuscheln, frisch 12 112
150 Kabeljau (Dorsch), frisch 109 164
150 Seehecht, frisch 120 180

Lebensmittel mit einem hohen Puringehalt

125 Entenleber, frisch 250 313
125 Schweineniere, frisch 334 418
125 Kalbsbries, frisch 1260 1575
150 Lachs (Salm), frisch 170 255
50 Anchovis, Sardellen 239 120
100 Jakobsmuscheln, frisch 330 330

Quelle: Broschure ,Essen und Trinken bei Gicht®. Herausgeber: Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung eV, 1. Auflage 2010. www.dge-medienservice.de
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Gicht leiden, tibergewichtig. Hier sollte ein Body-Mass-Index
(BMI) von unter 25 angestrebt werden. Ubergewichtige soll-
ten allerdings langsam ihr Korpergewicht normalisieren.
Crashdidten oder Fastenkuren sind tabu. Der Organismus
bildet sonst Ketonkorper, die im proximalen Tubulus der
Niere die gleichen Carrier (Transporter) bendtigen wie die
Harnsdure, um sezerniert und schlieflich ausgeschieden zu
werden. Durch schnelles Abnehmen und gar Fasten wiirde
die Harnsédureausscheidung iiber die Niere nur zusétzlich ge-
hemmt. Der Saure-Basen-Haushalt geriete komplett durch-

einander. Dies kann einen akuten Gichtanfall auslosen.

Bewegung Zu einem gesunden Lebensstil gehort auch
ausreichende korperliche Aktivitat. Der Stoffwechsel wird
hierdurch positiv beeinflusst. Fiir Gichtpatienten geeignet
sind sanfte, gelenkschonende Sportarten wie Schwimmen,
Rad fahren, Skilanglauf und (Nordic) Walking. Joggen und
Ballsportarten sind fiir die Gelenke meist zu belastend.

Bis heute ist umstritten, ab wann eine Hyperuikdmie me-
dikamentos behandelt werden soll oder muss. Da Gewichts-
reduktion und Erndhrungsumstellung vielerlei Nutzen brin-
gen, sollte der Patient zundchst hierzu motiviert werden. Bei
manifesten Gichtbeschwerden, spatestens aber bei Harnsdu-

»Kaffee erhoht nicht die Harnsaure-
konzentration im Koérper.«

Wichtig: Die Erndhrung muss dauerhaft umgestellt wer-
den. Es darf nicht etwa unter der Woche Purindiit gehalten,
am Wochenende oder bei Festivititen aber ordentlich ge-
schlemmt werden. Bei richtiger Umstellung ist eine Verrin-
gerung der Harnsdurewerte im Blut um etwa 20 Prozent
erreichbar. Dies reicht vielfach, um keine Medikamente
gegen Gicht nehmen zu missen. Und: Purinarme Didt und

Genuss stehen nicht im Widerspruch.

LINKS UND HINWEISE

www.gichtliga.de

Website der Deutschen Gichtliga eV,

inklusive weiterfGhrenden Links, Gichttelegramm
und Patientenforum

www.dge.de/modules.php?name=News&file=article&
sid=994

Purin- und Harnsaurewerte der wichtigsten Nahrungs-
mittel (Angaben in mg/1009)

Die Purine-Harnsdure-Umrechnung:
1 mg Harnsaure = 0,42 mg Purine;
1 mg Purine = 2,4 mg Harnsaure

Sinnvolle Nahrungsergdnzungmittel bei erhohten
Harnsdurewerten und Gicht sind zum einen hochwertige
Mineralstoffmischungen, die im Organismus ein basisches
Milieu férdern, der Ubersduerung des Stoffwechsels entge-
genwirken und damit auch Harnsdure ausscheiden helfen.
Auch Vitamin E (alpha-Tocopherol) und Vitamin C (Ascor-
binsdure), beides Vitamine, die entziindliche Prozesse im

Koérper mit hemmen, koénnen hilfreich sein.
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rewerten im Blut éiber 9,0 Milligramm pro Deziliter (mg/dl)
ergdnzen jedoch meist Arzneimittel die Didt. Welche dies
sind, erfahren Sie im dritten Repetitoriumsteil.

Apotheken-Dienstleistungen

e ,Viel Trinken — moglichst zwei bis drei Liter pro Tag®, ist
ein Tipp, der bei zahlreichen Erkrankungsgefahren vor-
beugend oder lindernd hilft. Bei Gicht wird die Aus-
scheidung der Harnsdure beschleunigt, das Risiko fiir
Harnsdurenierensteine sinkt.

e Zahlreiche Apotheken bieten Blutuntersuchungen an.
Durch Bestimmung des Laborparameters Harnsdure
konnen sich diese Apotheker wunderbar in die Kontrolle
der Gicht einschalten. Betroffene sollten dann Blutwerte
von 5,5 mg/dl bis maximal 6,4 mg/dl anstreben. Aber
auch Kunden, in deren Verwandtschaft Gichtanfille
schon aufgetreten sind, sollten aufgrund des erblichen
Faktors dazu animiert werden, vorsorglich ihren Harn-
sdurespiegel regelmaflig zu kontrollieren.

e Bei Rezepten mit Gichtmedikamenten dran denken: Zwar
erlaubt die Medikamenteneinnahme dem Betroffenen
groflere Freiheiten in Sachen Erndhrung, sie fordert ihm
aber auch mehr Selbstverantwortung ab. Ein wiederhol-
ter, freundlicher, leicht mahnender Hinweis des Apothe-
kenpersonals ,,Meiden Sie bitte Lebensmittel mit hohem
Puringehalt® kann hier manchmal Wunder wirken.

e Viele Apotheken halten Broschiiren oder gute Patienten-
ratgeber zur vertiefenden Lektiire fiir zu Hause vorritig.
Empfehlen beziehungsweise verkaufen Sie diese. M

Dr. Eva-Maria Stoya, Apothekerin / Journalistin



