Die Harnsdure im Blut
sollte  nicht  hdher

sein als 7 mg/dl. Ist sie es doch,
fragt man sich, woher das
kommt und was es bedeutet.
Liegt eine erbliche oder erwor-
bene Stoffwechselstorung, die
sogenannte primdre Hyperu-
rikimie, zugrunde? Kann eine
Nierenfunktionsstérung,  die
sekunddre Hyperurikdmie, die
Ursache sein? Oder sind Medikamente wie
etwa Entwésserungstabletten, ASS (Acetyl-
salicylsdure) oder Hochdosen Vitamin B3
Schuld daran?

WIE HARNSAURE ENTSTEHT

Harns3ure entsteht zwangsldufig beim Abbau
von Purinen, die Bestandteile der Erbsubstanz
und in allen Kérperzellen sowie vielen Lebens-
mitteln enthalten sind. Auch Krankheiten wie
Krebs, Leukdmie oder Schuppenflechte erho-
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Der Blutbefund trifft ein und das Erstaunen ist grofs:
Der Harnsdurewert ist deutlich erhshe! Wie? Warum?
Und was dagegen tun? Zu hohe Werte kénnen gene-
tisch bedingt sein oder mit einer Erkrankung in Ver-
bindung stehen. Hiufig ist die Ursache jedoch in der
Ernihrung und Lebensweise zu suchen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenber

hen Purin-Umsatz und Harnsiure.

RISIKOFAKTOR ERNAHRUNG
Besonders purinreich sind Heisch, Wurst,
Speck, Innereien, Gefligel (va. die Haut!),
Fisch (va. Olsardine, Fischhaut, Hering, Fo-
relle) und Meeresfriichte (v.a. Krustentiere),
Hulsenfriichte, Bier (aufgrund von Hefe und
Alkohol), Geschmacksverstédrker und Hefeex-
trakt. Die niedrigsten Harnséurewerte wur-
den bei Personen gefunden, die etwas Fisch,
aber kein Fleisch essen.
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VORSICHT BEI
FRUKTOSE UND
ZUCKERERSATZ

Ein UbermaB an Fruktose aus
Fruchtsdften und StBungs-
mittel wie Agavensirup erho-
hen Purine ebenfalls. Reissirup

ger ist daher besser geeignet. Bir-
kenzucker (Xylit) hemmt den
Purinabbau.

REAGIEREN, BEVOR GICHT
ENTSTEHT

Bereits ab 6,8 mg/dl Harnsdure im Blut bil-
den sich Harnsaurekristalle, die sich in Nie-
ren oder Gelenken einlagern, Nierensteine
und Nierenschdden oder eine geschwollene,
heftig schmerzende ,Gichtzehe" verursa-
chen kénnen. Darum ist eine Entlastung
des Kérpers bereits sinnvoll, wenn vorerst
nur die Harnsaure erhoht ist.
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FOUR DIE UMWELT UND BEI
ERHOHTER HARNSAURE GUT!
Gemduse, Obst, pflanzliche Proteine, Pilze
wie Shiitake oder Austernpilz, Ballaststoffe
und mehrfach ungesattigte Omega-3-Fett-
sauren, etwas Fisch, nur wenig und mageres
Fleisch sowie nicht zu stark erhitzende
Kochmethoden wie Diinsten, Blanchieren,
Garen sowie Suppen (auBer Fleischsup-
pen!) und Kompotte sind ideal bei erhGhten
Harnsdurewerten. Dazu viel Wasser trinken,
griinen Tee und wenn man etwas Fettes
isst, Jasmintee. Sehr glnstig sind frisch ge-
presste Zitrone, Beeren, Weintrauben, Erd-
beeren und Heidelbeeren. Eine Studie aus
dem Jahr 2012 ergab, dass 10 Kirschen pro
Tag das Auftreten von Gichtanfallen um 35
Prozent reduzieren.

DAS BESTE
AUS DREI
WELTEN

WIE STEHEN WESTLICHE
NATURHEILKUNDE, TCM
UND AYURVEDA ZU
ERHOHTER HARNSAURE?

Harnsdure senkende Medikamente sind ne-
benwirkungsreich und stressen die Niere,
weshalb man andere Wege gehen sollte.
Bei der Frage nach der Behandlung von
erhohter Harnsdure und Gicht gehen die
drei traditionellen, pflanzenorientierten
Medizinsysteme ganz dhnliche Wege. Alle
fiihren nach Rom, mochte man sagen und
so ist es gut, sich daraus ein Programm zu-
rechtzulegen - auch tberschneidend - oder
energetisch auszutesten, was davon gerade
am passendsten ist.

WESTLICHE NATURHEIL-
KUNDE: ENTSAUERN UND
AUSLEITEN!

Die Gicht gilt als ,Krankheit der Rei-
chen", steht sie doch mit Gippigem Essen
in Verbindung. Als GegenmaBnahmen
waren darum immer eine Entlastung des
Korpers in Form von Fasten, Entsduern
mit Basenpulvern, basischem Essen und
ausleitenden, stoffwechselaktivierenden
Krdutern die wichtigsten MaBnahmen.
Das kann man auch heutzutage leicht
durchfiihren. Die kiihlenden, ausleiten-
den Krauter sind in Kapseln erhdltlich,
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kénnen auch untereinander kombiniert
werden und haben neben einfacher
Anwendung den weiteren Vorteil, dass
der ballaststoffreiche Sud nicht weg-
geworfen werden muss. Zur Harnsiu-
reausleitung und Aktivierung der Aus-
scheidungsleistung kommt jedes der im
Folgenden genannten Krduter in Frage.
Energetisch wirken alle kiihlend, was bei
erhohter Harnsdure und schon gar bei
Gicht sinnvoll ist.

Brennnessel,  Tausendguldenkraut,
Léwenzahn oder Mariendistel sind kiih-
lende, ausleitende, stoffwechselaktivie-
rende Krduter.

Hochwertige Basenpulver (aus Citra-
ten!) entsduern, dadurch kann Harnsiu-
re weniger leicht auskristallisieren.

Lactobac Darmbakterien reduzieren
Harnsdure aufgrund ihrer Laktobazillen
bereits zu 30 Prozent tiber den Darm.

Ballaststoffspender wie Akazienfaser
oder Baobab binden Harnsdure bereits
im Darm, wodurch sie bereits Giber die-
sen Weg ausgeschieden werden kann
statt Gber die Nieren.

Traubenkernextrakt (OPC) senkt Harn-
saure besonders effektiv.

Aminosaure L-Threonin leitet Harn-
saure aus. Man muss aber die Tages-
dosis wirklich auf drei Einnahmen
verteilen und soll sie nicht auf einmal

einnehmen, da sonst zu viel Harnsdure
in Umlauf kommt und einen Gichtan-
fall auslésen kann.

Silizium hemmt Entziindungen und
entlastet die Niere, unterstiitzt nebenbei
belastete Knorpel und Gelenke.

TCM: DIE LEBER SPIELT
BEIM GICHTANFALL MIT

Ein akuter Gichtanfall kommt plétz-
lich, nachts oder friihmorgens, verlauft
schnell und ist sehr schmerzhaft. TCM-
Therapeuten erkennen daraus mehrere
Hinweise auf eine Beteiligung der Leber.
Meist zeigt sich Gicht sogar tberall da,
wo der Lebermeridian verlduft - an der
groBen Zehe, aber auch am Kndchel
oder Knie. Die Leber wird durch erhitzen-
de Nahrungsmittel, vor allem viel fettes
Heisch und fette Gerichte, fette StiBspei-
sen, Frittiertes, Gebratenes, Gerduchertes,
fette Saucen, fette Milchprodukte, Scho-
kolade, aber auch ,heie" Emotionen wie
Arger, Zorn, Frustration und generell viel
Stress Uberreizt. Durch Emotionen und
Stress kommt es leicht zu einer Blockade
im Lebermeridian (Leber-Qi-Stagnation)
und man fihlt sich auch psychisch nicht
wohl. Pathogene Feuchtigkeit kann sich
ansammeln - man spricht von ,feuchter
Hitze" in deren Folge ,Schleim” entsteht
und Gelenke belastet. Die TCM hilft der
Leber deshalb ebenfalls mit kiihlenden
Krdutern und bekdmpft auch noch die
Jfeuchte Hitze" bzw. den ,Schleim” Un-
sere Empfehlung zusétzlich zu den aus-
leitenden Krdutern:

Reishi Vitalpilz wird bei Gicht ein-
gesetzt, starkt die Leber und l6st
Leber-Qi-Stagnation.

Shiitake Vitalpilz, der Harnsaure senkt
und Gichtschiibe lindert, wird haufig
mit dem Reishi kombiniert.

Fu Ling Vitalpilz wirkt harntreibend,



feuchtigkeits- und schleimausleitend.

Baikal Helmkraut wirkt extrem stark
entziindungshemmend,  schmerzstil-
lend, leitet ebenfalls Schleim aus, senkt
Harnsaure und kiihlt GbermaBige Hitze.

Polyporus Vitalpilz leitet Odeme bes-
ser aus als Medikamente.

Auricularia Vitalpilz senkt den Harn-
sdurespiegel im Blut und verbessert
den Blutfluss, der durch die Schwellung
gestort ist. Er wirkt blutverdiinnend im
Ausmal von ThromboAss, ersetzt ASS
oder Aspirin, die den Harnsaurespiegel
sogar ansteigen lassen kénnen.

AYURVEDA — BITTERE
KRAUTER UND STOFF-
WECHSELAKTIVIERUNG

Im Ayurveda kennt man drei Konstitu-
tionstypen (Doshas) - Vata, Pitta und
Kapha. Menschen mit erhéhtem ,Pit-
ta" (Feuerelement, Hitze) neigen hau-
figer zu Ubersiuerung und erhohter
Harnsdure und haben meist mehr Ap-
petit, besonders auf Fleisch, Fisch und
Saures. Ist auch ,Vata" (Luftelement,
Kilte, Austrocknung) erhéht, kann die
Harnsaure in schlecht durchbluteten
Geweben auskristallisieren und es
entsteht Gicht - ,Vata Rakta" genannt
(wortlich tbersetzt ,Vata-Einfluss auf
verunreinigtes Blut").

Pitta senkt man durch Blutreinigung
und genau wie im Westen: Mit bit-
teren Pflanzen. Die Geschmacks-
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richtungen scharf, sauer und salzig
mussen reduziert, ,rote" Lebensmittel
wie rotes Fleisch und Tomaten sollten
gemieden werden. Zusdtzlich wird
Vata ausgeglichen, ,Agni" (das Ver-
dauungsfeuer/der Stoffwechsel) wird
angeregt und ,Ama" (Stoffwechsel-
Schlacken/Schleim) beseitigt. Auch
diese Ayurveda-Mittel kdnnen helfen:

Bittermelone mit Zimt und Banaba
wird bei Diabetes eingesetzt. Doch
alle drei Natursubstanzen senken
erhdhte Harnsdure und helfen bei
Gicht! Die Bittermelone wirkt blutrei-
nigend, stark entziindungshemmend
und gleicht Vata aus, das bei Gicht
im Ungleichgewicht ist. Zimt baut
harnsédurebildenden Fruchtzucker ab.
Banabablatt hat harntreibende Ei-
genschaften und wirkt antibakteriell
(etwa bei Harnwegsinfektionen) und
es befreit die Nieren von vielen schad-
lichen Stoffen.

Guggul, die indische Myrrhe, wirkt
stark entziindungshemmend, aktiviert
den Stoffwechsel und leitet Stoff-
wechselschlacken/Schleim in der Tiefe
aus, wodurch oft Gelenkschmerzen
verschwinden.

Curcumin aus der Curcuma-Wurzel
gleicht alle drei Doshas aus, hemmt die
Umwandlung von Purinen in Harnsdure
und steigert gleichzeitig die Harnsdure-
ausscheidung tber den Urin. Darliber
hinaus bremst Curcumin die Wieder-
aufnahme von Harnsdure in den Nieren
und der Harnsdurespiegel sinkt.

Ashwagandha ist bekannt fiir seine
schlaffordernde,  stressreduzierende
Wirkung, dezimiert aber auch Vata
und senkt die Harnsaure.

Weihrauch ist ein starker Entzlin-
dungshemmer bei Gichtanfallen.

Tulsi Tee ist ein wohlschmeckendes
Getrdnk, starkt die Nieren und senkt
die Harnsdure. )~



