ANZEICHEN FUR EINE
NIERENSCHWACHE

Am haufigsten zeigt sich erhéhte Harnsdure wohl bei Nie-
renschwache, deshalb sollte man auch auf Kreatinin und
Harnstoff achten. Diese ebenfalls "harnpflichtigen Substan-
zen" mussen zusdtzlich zur Harnsdure tber die Nieren aus-
geschieden werden. Sind die drei Werte im Blut erhdht, ist
die Niere gefdhrdet! Dann reicht es nicht, nur die Harnsdure
niedrig zu halten. Alarmzeichen fir eine Gefahrdung der Nie-
re sind ndchtlicher Harndrang, Mudigkeit, Ubelkeit, Juckreiz,
Muskelzucken und -krdmpfe, Appetitlosigkeit, Verwirrtheit,
Atemprobleme oder Schwellungen in den Beinen.

WOHER KOMMT KREATININ?

Damit man auch diese Risikofaktoren senken kann, muss
man wissen, wie sie entstehen. Kreatinin ist ein Abbaupro-
dukt der Sdure Kreatin, die die Muskeln mit Energie versorgt.
Der Kreatininwert wird erhéht durch wenig Wassertrinken,
viel Salz, psychischen Stress und Angst, Medikamente wie
Acetylsalicylsdure (ASS), bestimmte Antibiotika wie Cephalo-
sporine, Schmerz- und Entziindungshemmer wie Naproxen,
Diclofenac und lbuprofen, auBerdem durch Diabetes oder
Bluthochdruck aufgrund einer Verengung der Nierengefale.

WOHER KOMMT HARNSTOFF?

Harnstoff wird in der Leber aus Ammoniak gebildet, ein
giftiges Gas, das beim EiweiBabbau entsteht. Ist Harnstoff
zu hoch, zeigt das eine eingeschrankte Nierenfunktion an,
Dehydration, tbermaBige EiweiBzufuhr oder einen erhdh-
ten EiweiBabbau etwa durch Harnwegsentziindungen,
Herzschwache, Diabetes, Nierenbeckenentziindung oder
Nierenkarzinom.

GUT AUF DIE NIERE ACHTEN!

Kreatinin steigt im Blut erst an, wenn die Nierenfunktion um
mindestens 50 Prozent eingeschrankt ist. Ein Kreatininwert von
0,5-1,1 mg/dl bei Ménnern und 0,5-9,0 mg/d| bei Frauen gilt als
normal, Giber 1,7 mg/dl ist er ein Hinweis auf eine gestérte Nie-
renfunktion. Stark erhdhte Werte kiindigen ein Nierenversagen
an, genauso wie stark erhohte Harnstoffwerte. Ein erhéhter
Harnsdurespiegel kann Nierenversagen begiinstigen.
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BEI ERHOHTER
HARNSAURE
HANDELN!

Wie sollte man bei einem erhshten Harn-
siurespiege] im Blutbefund reagieren?
Harnsiure entsteht durch Abbau von
Purinen iiber die Nieren. Ein weitgehen—
der Verzicht auf purinreiches wie Fleisch,
Fisch und Hiilsenfriichte wird heute zwar
nicht mehr gefordert, dafiir gilt: Frukto-
se und Alkohol meiden! Wer auflerdem
schon frith die Ausleitung von Harnsiu-
re gezielt unterstiitzt, ist ebenfalls besser
dran und kann Folgeerkrankungen oft-
mals sogar verhindern.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Purine sind in fast jedem
tierischen und pflanz-
lichen Nahrungsmittel ent-
halten, da sie Bausteine der
Nukleinsduren sind, die im
Erbgut jeder tierischen und
pflanzlichen Zelle vorkommen.
Besonders viel Purin haben
Rindsuppe, Fleisch - besonders
Haut, Fett, Wurst und Innerei-
en - Fisch und Krebstiere, Bier
und Spirituosen. Ins Gewicht
fallen kénnen auch Mayonnai-
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se und Butterschmalz,
Bohnen, Soja, Weizen-
keime, Pommes frites,
Bratkartoffeln oder Hefe.
Geschmacksverstarker
kénnen die Harnsdure
erhéhen, Milchprodukte
haben hingegen wenig
Purine und regen die
Ausscheidung von Harn-
saure tber die Nieren an.

EINE GROSSE
AUFGABE FUR
DIE NIERE

Die Harnsdure hat zwar
auch  positive  Seiten,
denn sie ist zusammen
mit Vitamin C ein wich-
tiges Antioxidans, das
rote Blutkorperchen,

Lymphe und Gehirnfliissigkeit vor Oxidation
schiitzt. Doch zu viel kann ein Problem fiir die
Niere werden, die den Abbau von Purinen zur
Harnsdure erledigen muss. Das fallt ihr nicht
immer leicht. Die Harnsaure ist nicht gut
wasserloslich und bildet noch dazu Kristalle,
die sich zu Nierensteinen vereinen oder im
Gewebe festsetzen konnen. 300 mg Harn-
sdure im Blut sind als Belastungsgrenze nicht
zu Uberschreiten, sonst kdnnen sich bei ent-
sprechender Stoffwechselschwéache Harn-
saurekristalle in den Gelenken bilden und
einen schmerzhaften Gichtanfall auslosen.



NOCH MEHR FOLGEN
ERHOHTER HARNSAURE
Auf die Harnsdure im Befund sollte man
auch deshalb achten, da sie laut Studien
langfristig und lange unbemerkt Scha-
den anrichten kann, mit dem man nicht
rechnet. So fand man heraus, dass sie eine
wichtige Rolle bei der Entstehung von Vor-
hofflimmern, unregelmaBigem Herzschlag,
Blutgerinnseln, Schlaganfall, Herzversagen,
Bluthochdruck und Diabetes spielen kann.
Ein erhohter Harnsdurespiegel in der Le-
bensmitte kann sogar ein eigener Risiko-
faktor fir eine spatere, schwere Form von
Herzrhythmusstdrungen darstellen - auch
ohne herkémmliche Risikofaktoren. Neuro-
degenerative Erkrankungen gehen ebenfalls
mit erhohtem Harnsdurespiegel einher.

DIE URSACHEN

Menschen mit einer Nierenschwéche,
etwa durch Medikamente oder Alkohol-
konsum, kénnen das Enzym, das fiir den
Abbau der Harnsdure verantwortlich ist,
nicht ausreichend herstellen. Sie sollten
fur eine Nierenentlastung sorgen, indem
sie Purine in der Nahrung und Alkohol
meiden. Daneben wirkt sich aber auch ein
UbermaB an Fruktose negativ aus. Dabei
geht es weniger um Obst als um hochkon-
zentrierte Fruktose, wie sie vor allem im
Fruktose-Glukose-Sirup enthalten ist, der
zum SiiBen von Fruchtjoghurts und Soft-
drinks, Backwaren und anderen Fertigge-
richten verwendet wird. AuBerdem zeigen
sich zu hohe Harnsdurespiegel auch als
eine Folge von groBem oxidativem Stress,
ausgelost etwa durch Schlafmangel, eine
chronische Belastung durch das Epstein-
Barr-Virus und andere chronische Infekti-
onen, im Verlauf von Leukdmie und Lym-
phomen, bei einer Krebsbehandlung, der
Einnahme von Entwdsserungstabletten
oder Extremsport.

EIN GESUNDER
HARNSAURESPIEGEL
Zwischen 2,5 und 6,0 mg/dl bzw. 150
und 356 umol/l ist der Harnsdurespiegel
im Normbereich. Messungen kann man
mit Messstreifen selbst durchfiihren. Zu
niedrige Harnsdure-Werte kdnnen auf
das harnsduresenkende Medikament Al-
lopurinol, Lebererkrankungen oder eine
Stérung im Purinstoffwechsel hindeuten.
Zu hohe Werte sind haufiger und wer auf
die Harnsdure achten muss, sollte sich mit
Tabellen zur Berechnung der zugefiihrten
Purinmenge vertraut machen. Aus 1 mg
Purinen entstehen 2,4 mg Harnsaure.

Es gibt aber auch viele naturheilkundliche
Tipps zur besseren Ausleitung von Harnsdure.

HARNSAURE
NATURLICH SENKEN

Allen voran sind es diese MaBnahmen, die
schon sehr vielen sehr geholfen haben:

CORDYCEPS VITALPILZ

Er ist unser "Nummer 1" zur Nierenstar-
kung. Der Cordyceps Vitalpilz ist unbedingt
anzuraten bei jeglichen Anzeichen einer ge-
schwachten Niere!

Erhohte Harnsiure erfordert
die richtige Emﬁhrung und
die Unterstiitzung durch
Natursubstanzen
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AKAZIENFASER

Die Einnahme von Akazienfaser, ein Bal-
laststoff, entlastet die Nieren und den
Darm maBgeblich, wodurch die Ausschei-
dung von Harnsdure verbessert wird. Wird
gern mit dem Cordyceps Pilz kombiniert
eingenommen.

AURICULARIA VITALPILZ
ThromboAss oder Aspirin kénnen den Harn-
sdurespiegel ansteigen lassen. Betroffene
kdnnen stattdessen den Auricularia Vitalpilz
als Blutverdiinner einsetzen, der auch noch
Harnsdure ausleitet.

AMINOSAURE L-THREONIN

Da L-Threonin Harnsdure massiv aus dem
Gewebe freisetzt, sollte man die Tagesdosis
nicht auf einmal einnehmen, sondern auf
drei Einnahmen verteilen, um einen Gicht-
anfall zu vermeiden. Zusatzlich die Niere
starken.

GERSTENGRASSAFTPULVER

Der griine Powerdrink senkt die Harnsdure
und starkt insbesondere bei einer Epstein-
Barr-Virusbelastung mit erhéhter Harnsaure.

MAGNESIUM

Magnesiummangel erhéht das Gichtrisi-
ko. Magnesium ist wichtig bei Neigung zu
Gichtanfallen. Es reduziert sowohl die Harn-
sdurebildung als auch Entziindungen.

ACEROLA KIRSCHE

Ihr Vitamin C fordert die Harnsdure-Ausschei-
dung dber die Niere durch eine gesteigerte
Filtrationsleistung. 1,5 g Vitamin C taglich
senken das Gichtrisiko um bis zu 50 Prozent.

WEITERE NATURMITTEL
Der Polyporus Vitalpilz regt die Lymphe an
und spiilt Harnsdure aus. OPC kann den
Harnsdurespiegel ebenfalls schnell senken,
ebenso Brennnessel und Léwenzahn, Tulsi
Tee, Mate Tee und die Vitalpilze Reishi, Shii-
take, Chaga und Pleurotus.
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WIE MAN SCHNELL

HELFEN KANN

e Wassermangel kann ein auslésender Reiz fiir
einen Gichtanfall sein. Wasser verdiinnt die
Harnsdure im Blut.

e Apfelessig, Zitronensaft, Sauerkirschen, Ingwer

und Knoblauch sind Harnsduresenker.

® Mehr als drei Tassen Kaffee pro Tag senken das

Gichtrisiko.

DAS HEMMT DIE

HARNSAUREAUSLEITUNG

e Alkohol! Neben purinreichem Bier und
Spirituosen auch Rotwein. Er beeinflusst
den Harnsdurestoffwechsel negativ, weil die
Ausscheidung von Harnsdure tber die Nieren
gehemmt wird.

® Zu schnelle Gewichtsabnahme. Dabei
entstehen Ketonkdrper, die die Harnsdure-
ausscheidung behindern.

e Fett hemmt ebenfalls die Harnsdure-
ausscheidung.
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