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MIT EINER KIRSCHE
GEGEN DIE GICHT

Mit der Montmorency-Kirsche die Harnsiure senken

Der erste Anfall der Gicht zeigt
sich meist im Grundgelenk
des Grosszehs.
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Sicher erleidet der ein oder andere wih-
rend der Weihnachtszeit einen schmerz-
haften Gichtanfall als Folge von {ippigem
Essen und Trinken. Nach wie vor heisst es,
Mass zu halten und moderat abzunehmen,
um so einem Gichtanfall vorzubeugen.
Hilfreich ist auch der Wirkstoff der Sauer-
kirsche. Aus Studien geht hervor, dass
unter tédglicher Zufuhr von Konzentrat
oder Saft aus der Montmorency-Kirsche
die Harnsdure im Serum um etwa 20 Pro-
zent absinkt.

Schon in der Antike litten die Menschen
unter Gicht. Meist ist bei Gicht die Harn-
sdaurekonzentration im Blut erhoht, es la-
gern sich Uratkristalle in den Gelenken ab,
die dort Entziindungsprozesse auslosen.
Behandlungsbediirftigkeit besteht, wenn
bei erhohter Harnsdure ein Gichtanfall
auftritt. Der erste Anfall ist meist im Gross-
zeh-Grundgelenk lokalisiert, das Gelenk ist
geschwollen, gerdtet und entziindet und
schmerzt vor allem in der Nacht.

Purine sind ein natiirliches Produkt unse-
res Zellstoffwechsels, sie werden vom Kor-
per gebraucht und entstehen im Stoff-
wechsel. Purine finden sich aber auch in
vielen Lebensmitteln und werden im Kor-
per dann zu Harnsdure abgebaut, die iiber
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die Nieren ausgeschieden wird. Deshalb
ist bei eingeschrankter Nierenfunktion
das Risiko fiir Gicht erh6ht. Eine purinar-
me Erndhrung soll helfen, einem Gichtan-
fall vorzubeugen.

Lebensmittel mit einem hohen Puringehalt
umfassen rotes Fleisch, aber auch Gefliigel
und Wurst, vor allem aber Innereien und
Gefliigelhaut. Bier, vegetarische Hefepas-
ten und bestimmte Ge-
miise wie Pilze,
Schwarzwurzeln, Ro-
senkohl, Spinat, Spar-
gel und Hiilsenfriichte wie Linsen, Erbsen,
Sojabohnen enthalten ebenfalls viel Purine
und auch Fisch wie Hering, Olsardine, Sar-
dellen, Forelle und Hummer. Alle diese Le-
bensmittel sollten bei erhohter Harnséure,
wenn iberhaupt, nur in geringen Mengen
zugefiihrt werden.

Finger weg von fruchtzuckerhaltigen Ge-
trinken und Lebensmitteln, da die Fructo-
se die Harnsdure ansteigen lasst. Gichtfor-
derer sind unter anderem Fruchtjoghurts,
Softdrinks, Eis, Multivitaminséafte und Miis-
liriegel. Alkohol steigert in grosseren Men-
gen ebenfalls die Harnsdureproduktion in
der Leber und hemmt die Ausscheidung
der Harnsdure in den Harn. Auch fettreiche

Auch der Granatapfel hat vorbeugende Wirkung gegen die Gicht.

Fructose lasst die
Harnsdure ansteigen

Mahlzeiten hemmen die Ausscheidung der
Harnséure iiber die Nieren. Deshalb auf Al-
kohol verzichten und die Nahrungsmittel
besser kochen als braten, da ein Teil der
Purine ins Kochwasser iibergeht, das dann
weggeschiittet werden sollte.
Milchprodukte enthalten dagegen kaum
Purine und kénnen ohne Bedenken ver-
speist werden. Fettarme Milchprodukte
sind zu bevorzugen.
Kaffee, Schwarztee und
Kakao sind in den {ibli-
chen Verzehrmengen
erlaubt. Reichliches Trinken, mindestens
zwei Liter Wasser oder Tees, fordert die
Ausscheidung der Harnsdure. Empfohlen
werden Pfirsiche, Honigmelonen, Kir-
schen, Gemiise, Salate, Oliven- und Rapsol
sowie Nisse.

Hohe Serumharnsdurespiegel sind hdufig
verbunden mit Ubergewicht, Bluthoch-
druck und Zuckerkrankheit. Wer {iberfliis-
sige Pfunde abbaut, senkt seinen Harnséu-
respiegel. Ubergewichtige Menschen mit
hoher Harnsdure oder Gicht sollten ein
normales Gewicht anstreben, allerdings
nicht mit einer Crashdiét, sondern mit viel
Bewegung. Radikales Fasten kann einen
Gichtanfall auslosen.
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Die Fachgesellschaften fiir Rheumatologie
empfehlen zur Senkung der Harnsédure Me-
dikamente, die die Bildung der Harnsdure
hemmen oder die Ausscheidung der Harn-
sdure fordern. Doch schrecken die auf den
Beipackzetteln der Medikamente genann-
ten Nebenwirkungen viele Menschen davon
ab, die Tabletten regelméssig einzuneh-
men. Beliebt dagegen sind Nahrungsergéin-
zungsmittel. Wahrend fiir homdopathische
Mittel aus Belladonna oder Arnica der
Nachweis der Wirksamkeit aussteht, ist an
der gicht-vorbeugenden Wirkung frisch ge-
ernteter schwarzer Aronia-Beeren, Granat-
dpfel oder Kirschen nicht zu zweifeln. Die
Montmorency-Kirsche ist eine Sauerkirsch-
sorte, die in Kanada, Frankreich und den
USA angebaut wird. Eine klinische Studie
zeigt, dass nach tdglicher Zufuhr des Wirk-
stoff aus der Montmorency-Kirsche iiber
vier Wochen die erhéhten Harnsdurekon-
zentrationen im Blut um 20 Prozent ge-
senkt waren. Die Ausscheidung der Harn-
sdure in den Harn hatte zugenommen.
Zwei weitere Studien bestédtigen die harn-
sduresenkende Wirkung der Sauerkirsche.
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