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Schmerz, lass nach!

Etwa ein Prozent der Bevdlkerung wird von der Gelenkerkrankung Gicht geplagt.
Die schmerzhaften Attacken kommen besonders bei Menschen vor, die gerne gut essen und trinken.

er Dicke aber - autsch!
D Mein Bein! - hat wie-

der heut das Zipper-
lein!» dichtete Wilhelm Busch
1867 im «Neidischen Hand-
werksburschen» und beschrieb
so, wie der korpulente reiche
Kaufmann nach einer {ippigen
Fleischmahlzeit einen schmerz-
haften Gichtanfall erlitt.

Die Gicht, bereits in viel frii-
heren Schriften dokumentiert —
die Mitglieder der italienischen
Familie Medici oder der be-
rithmte Feldherr Wallenstein
sollen daran gelitten haben -,
plagt die Menschen bis heute.
Es sei gar eine Zivilisations-
krankheit mit standiger Zunah-
me wahrend der letzten fiinfzig
Jahre, bestdtigt Adrian Forster,
Chefarzt Rheumatologie des
Kantonsspitals Winterthur. We-
gen der besseren Behandlungs-
moglichkeiten seien schwere
langjdhrige Verldufe und Kom-
plikationen aber zum Gliick
viel seltener geworden.

Schmerzhaft ist die entziind-
liche Gelenkerkrankung jedoch wie zu
Buschs Zeiten, auch wenn die urspriing-
liche Bezeichnung «Zipperlein» heute
verniedlichend fiir allerlei Befindlich-
keitsstorungen gebraucht wird.

Die genetische Veranlagung und {iiber-
madssiges Essen sowie Alkoholkonsum
gelten als Hauptursachen der lateinisch
«arthritis urticaria» genannten Krankheit,
die etwa ein Prozent der Bevolkerung,
grosstenteils Mdnner, betrifft. «Die erb-
liche Komponente bezieht sich haupt-
sdchlich auf die Fdhigkeit der Nieren,
Harnsdure auszuscheiden», erkldrt Ad-
rian Forster. Sammelt sich ndmlich zu viel
Harnsdure im Blut an - entweder weil mit
entsprechender Nahrung zu viel davon
aufgenommen wurde, weil der Kdrper
selbst zu viel Harnsdure produziert oder
weil er diese nicht ausreichend ausschei-
den kann -, spricht man von «Hyperuri-
kdmie». Sie fiihrt zur Ausfillung von
Uratkristallen in den Gelenken und in an-

deren Geweben, was Entziindungen aus-
16sen und Schmerzen bereiten kann.
Meist wird die Gicht zuerst im Gross-
zehengrundgelenk der Fiisse (Podagra)
spiirbar - und sichtbar. Spater kann sie
auf die Knie und andere Gelenke iiber-
greifen. Die Gelenke sind geschwollen,
gerdtet und warm, extrem druckempfind-
lich sowie bewegungseingeschrankt. Vie-
le Gichtpatienten sind deshalb an ihren
typischen Trippelschritten zu erkennen.
Wie bei Wilhelm Buschs {ibergewichti-
gem Kaufmann steht die Leibesfiille oft in
direktem Zusammenhang mit dem Auf-
treten von Gicht. Vor allem wenn die
iiberschiissigen Kilos schwerem, fett-
reichem und fleischlastigem Essen zu ver-
danken sind. Es enthdlt viele Purine, die
im Korper zu Harnsdure umgewandelt
werden. Weil der Harnsdurespiegel direkt
nach dem Verzehr der purinhaltigen Kost
ansteigt, kommen Schmerzattacken in
den Gelenken oft so plétzlich und heftig.

Die Gicht beginnt meistens
im Grundgelenk der
grossen Zehen. Dann ist
leider Verzicht angesagt.

Wie man heute weiss, geht
die Krankheit oft mit dem meta-
bolischen Syndrom einher, der
Verbindung von Ubergewicht,
Bluthochdruck und Stoffwech-
selstorungen bis hin zu Diabe-
tes. Insulinresistenz aufgrund
von Ubergewicht beeinflusst
den Harnsdurespiegel negativ.
Bei hohem Blutdruck ist der Ef-
fekt dhnlich. Mit anderen Rheu-
maerkrankungen stehe Gicht
gemdss Adrian Forster hingegen
kaum in Zusammenhang, das
Risiko flir Gicht sei bei einer
bestehenden rheumatoiden Ar-
thritis sogar kleiner.

Ausgiebiger Alkoholkonsum
ist ein weiterer bedeutender Ri-
sikofaktor fiir Gicht. Mit alko-
holischen Getranken, vor allem
Bier, werden reichlich Purine
zugefiihrt, die der Korper in
Form von Harnsdure wieder
ausscheiden muss. Ein Teufels-
kreis. Von Wallenstein, der of-
fenbar gerne zechte, wird die
Erkenntnis {iberliefert: «...die
Krankheit, vermein ich, dass
ich mirs mit Trinken causiert hab...»

Die Behandlung von Gichtpatienten -
und seltener -patientinnen, da Frauen bis
zur Menopause durch ihre weiblichen
Hormone vor Gicht geschiitzt sind und in
der Regel weniger Alkohol konsumieren
- erfolgt nach einem Dreistufenplan. «Bei
einem akuten Gichtanfall gilt es, rasch die
Schmerzen zu lindern. Dafiir wird ent-
weder ein entziindungshemmendes korti-
sondhnliches Medikament ins Gelenk ge-
spritzt oder man kann antientziindliche
Medikamente schlucken», sagt Rheuma-
tologe Adrian Forster. «Bei Dauertherapie
ist das Hauptziel, die Harnsdure im Kor-
per zu senken. Dafiir kommen Medika-
mente infrage, welche die Harnsdurepro-
duktion im Korper hemmen oder deren
Ausscheidung tiber die Nieren férdern.»

Eine grundlegende Rolle spielt die Pra-
vention von Gichtanfallen. So ldsst sich
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mittels Erndhrung der Anhdufung von
Harnsdure entgegenwirken, indem man auf
stark purinhaltige Nahrungsmittel wie etwa
Fleisch, Gefliigel und Fisch (besonders die
Haut), Innereien und Meeresfriichte sowie
auf Alkohol und Bier weitgehend verzich-
tet. In hefelastigem Bier ist der Purinanteil
besonders hoch. Gegen ein tdgliches Glas
Wein haben aber auch Fachleute kaum
etwas einzuwenden. Frither wurden Gicht-
kranke aus therapeutischen Griinden zur
Abstinenz verdonnert, was vielen Freunden
eines guten Tropfens unendlich schwerfiel.

Auch die traditionelle purinarme Diat
habe nach neueren Erkenntnissen ausge-
dient, betont der Rheumaexperte. «Friither
meinte man, dass hauptsichlich die zu-
gefiihrten Purine fiir die gichtigen Gelenke
verantwortlich seien. Aufgrund neuerer Er-
kenntnisse trifft dies aber nur zu einem klei-
nen Teil zu.» So soll purinhaltige pflanzliche
Kost wie etwa Hiilsenfriichte weniger
problematisch sein als
purinhaltige Nahrungs-

Empf@hlungen fur mittel tierischen pr-
. GiChtkranke sprungs, denn Purine
( Zurcher

aus Pflanzen gelangen
Kantonalbank gelaug

Top-Konditionen fur Ihre
erste Hypothek bei uns.
Jetzt Offerte anfordern!

So einfach geht’s:

Berechnen Sie online Ihre Wohn-
kosten, Uberzeugen Sie sich
vom attraktiven Preis und
vereinbaren Sie eine Beratung.

www.zkb.ch/eigenheim

Die nahe Bank

= Allfalliges Ubergewicht reduzieren,
jedoch max. 2 kg pro Woche.

=» Téglich mindestens zwei Liter
ungesiisste Getréanke trinken.

=» Alkoholhaltige Getrénke, aber auch
alkoholfreies Bier, moglichst meiden.
=» Auch Fruchtséfte und Fruchtdrinks
meiden, weil ihre Fructose viele Purine
liefert.

=» Den Konsum von Fleisch und Fisch
einschrénken, pflanzliche Eiweissliefe-
ranten wéhlen.

schlechter ins Blut, zu-
dem konnen andere
Bestandteile wie etwa
Ballaststoffe und ge-
sunde Fette die Insu-
linresistenz und den
Harnsdurespiegel sen-
ken helfen.

Als besonders giins-
tig fiir Gichtpatienten
gelten Milchprodukte.
Sie fordern die Aus-

=» Fettarme Milchprodukte in den
Speiseplan einbauen.
=» Bei einem akuten Gichtanfall

scheidung der Harn-
sdure iiber die Nieren.
Die fettarmen Varian-

3000 Therapeutinnen
und Naturheilpraktiker

maglichst viel Wasser trinken und den ten von Milch wie Jo-

wissen Bescheid . i
. (aus «Merkblatt Hyperurikdmie und Gicht», SGE | bevorzugen, weil eine

Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung) hohe Fettzufuhr die In-

sulinresistenz erhdht.
Ubergewichtige Personen leiden hiufiger
an Gicht als Normalgewichtige. Durch eine
allmdhliche Gewichtsreduktion dank einer
kalorienbewussten Erndhrung sowie Be-
wegung kann sich der Harnsdurespiegel
normalisieren. Von einem zu raschen Ge-
wichtsverlust, vor allem auch vom Fasten,
raten die Fachleute allerdings ab. Beim da-
mit verbundenen Muskelabbau verstdrke
die Stoffwechsellage auch den Purinabbau,
der Harnsduregehalt im Blut kénne Anfille
provozieren. Betroffene miissen sich wohl
oder {ibel an die Devise halten: «Festen und
Fasten ist fiir Gichtpatienten gefdhrlich!»
Martina Novak

www.naturaerzte.ch
Naturarzte Vereinigung Schweiz
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