PRAXIS ERNAHRUNG ALS MEDIZIN

eben anatomischen
Besonderheiten wie
Stenosen im harn-
ableitenden System,
Stoffwechselkrankheiten, Harn-
wegsentziindungen oder Infektionen
konnen zum Beispiel starkes Schwit-
zen und unzureichende Fliissigkeits-
zufuhr zur Entstehung kristalliner
Ablagerungen im Harntrakt fithren.
Oft sind sie multifaktoriell bedingt.
Nach ihrer Lokalisation unterschei-
det man Nieren-, Harnleiter-, Bla-
sen- und Harnréhrensteine. Diese
Konkremente entstehen aus Subs-
tanzen, die normalerweise im Urin
gelost vorliegen. Wird das Loslich-
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keitsprodukt der Stoffe im Harn
uiberschritten, kristallisieren sie aus.
Diverse Faktoren, darunter insbe-
sondere der pH-Wert, konnen dieses
Ausfillen der Salze begiinstigen.

Die Steinarten Je nach Ursache
entstehen unterschiedlich zusam-
mengesetzte Gebilde verschiedener
Form und Grofle. Chemisch beste-
hen sie in 65 bis 75 Prozent aller Falle
aus Kalziumoxalat. Bei diesen haufi-
gen Steinen kann beispielsweise eine
vermehrte Kalziumausscheidung
mit dem Urin vorliegen, wie sie etwa
durch eine Uberfunktion der Ne-
benschilddriise entsteht, oder aber

Die Bildung von

ist kein

seltenes Ereignis. In
vielen Fallen lassen
sich (mit)verantwort-

liche Faktoren durch
die Modifikation der
Erndahrungsgewohn-
heiten beeinflussen.

(Gefahrliche Kristalle

die Oxalatausscheidung ist erhoht
(z. B. durch eine chronisch entziind-
liche Darmerkrankung). Eine wei-
tere mogliche Ursache besteht darin,
dass zuwenige Hemmstoffe der
Steinbildung wie Citrat oder Mag-
nesium vorliegen.

An zweiter Stelle stehen mit circa
15 Prozent Steine aus Harnsdure
(Uratsteine). Harnsédure ist ein End-
produkt des Purin-Stoffwechsels, das
hauptsidchlich iiber die Nieren ausge-
schieden wird. Bei zu geringer Fliis-
sigkeitszufuhr oder wenn der Urin
(zu) sauer ist (pH-Wert unter sechs),
wird die Bildung dieser Steine be-
gunstigt. Auch die Behandlung  »
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ERNAHRUNG ALS MEDIZIN

mit Substanzen, welche die Harn-
saureausscheidung tiber die Niere
fordern (Urikosurika), kann dazu
fithren, wenn die Niere nicht ein-
wandfrei funktioniert oder der Pati-
ent nicht ausreichend trinkt.
Weitere mogliche Bestandteile der
Steine sind Kalzium- oder Magne-
sium-Ammonium-Phosphat oder
selten auch die Aminosdure Cystin;
auch Mischformen gibt es.
Meist machen sich die Gebilde erst
bemerkbar, wenn sie mobilisiert
werden und die ableitenden Harn-
wege blockieren - dann allerdings
massiv. Die heftigen, krampfartigen
Schmerzen (Kolik) in Unterbauch
und Flanke kénnen in die Leiste und
die Genitalien ausstrahlen. Begleitet
werden sie oft von Ubelkeit und Er-
brechen. Eine rasche Behandlung ist
wichtig, um eine bleibende Schidi-
gung der Nieren und Harnwege zu
verhindern.

ten mindestens eineinhalb Liter sein.
Erkldren Sie Thren Kunden, dass man
die richtige Trinkmenge an der Urin-
farbe erkennt (moglichst hell, am
besten wasserklar). Empfohlen wer-
den kleinere Mengen Fliissigkeit, gut
verteilt iiber den Tag. Als Faustregel
kann gelten: rund hundert Milliliter
in der Stunde, das entspricht etwa
einem kleinen Glas. Gut geeignet
sind neben Leitungswasser Krauter-,
Friichte- oder auch Blasentees sowie
Apfelsaft oder -schorle. Als giins-
tig gelten auch bikarbonatreiches
Mineralwasser (mehr als 1300 Mil-
ligramm HCO,™ pro Liter). Kalium-
reiche Lebensmittel wie zum Beispiel
Kartoffeln und Bananen konnen hel-
fen, den Harn zu verdiinnen, da sie
die Wasserausscheidung férdern.
Auflerdem gut: viel Bewegung sowie
Gewichtsreduzierung.

Radikales Abnehmen ist allerdings
nicht ratsam, da im Zuge des Ab-

verzehren. Hierzu gehéren Spinat,
Rhabarber, Mangold, rote Beete,
Sauerampfer sowie Niisse, Schoko-
lade und Kakao(getranke). Da (tie-
risches) Eiweil den pH-Wert des
Urins senkt und zudem dazu fiihrt,
dass mehr Kalzium mit dem Urin
ausgeschieden wird, sollte der Ver-
zehr von Fleisch und Wurstwaren
ebenfalls eingeschrankt werden.
Eine hohe Kochsalzzufuhr erhoht die
Kalziumausscheidung mit dem Urin,
begiinstigt also die Bildung kalzium-
haltiger Kristalle; daher wird emp-
fohlen, sparsam zu salzen (maximal
sechs Gramm am Tag).

Nicht sinnvoll ist es dagegen, den
Konsum kalziumhaltiger Nahrungs-
mittel zu reduzieren: einmal wegen
der Knochengesundheit, ferner geht
Kalium mit der Oxalsdure im Ver-
dauungstrakt eine feste Verbindung
ein, die komplett iiber den Darm aus-
geschieden wird. Die Steinbildung
wird somit durch normale Mengen
an Kalzium aus der Nahrung - die
Empfehlung lautet rund ein Gramm
pro Tag - sogar verhindert.

Die

..................... . .............................. Neubildung von Harnsiuresteinen
Gunstiger als Braten: Einweichen oder Kochen verringert den Oxalatgehalt

von Lebensmitteln, da die Salze in das Wasser Ubergehen. Auch flr die
purinarme Kiche gilt: Ein Teil der jeweils enthaltenen Purine lasst sich durch
AbschUtten des Kochwassers entfernen. Zusatzlich kann man die Aufnahme
von Purinen verringern, indem man bei Gefllgel- oder Fischgerichten auf
die Haut verzichtet.

versucht man durch Alkalisierung
des Harns und durch Senkung der
Harnsaure in Blut und Urin zu ver-
hindern - medikamentds mit Alkali-

Mit medikamen-
toser Unterstiitzung werden viele
Harnsteine auf natiirlichem Wege
ausgeschieden. Je nach Situation
stehen weitere Methoden zur Ent-
fernung zur Verfiigung, wie etwa
die Zertrimmerung durch Stof3-
wellen. In vielen Fillen entwickeln
sich jedoch neue Konglomerate. Das
Risiko kann durch geeignete didte-
tische Mafinahmen gesenkt werden
(Metaphylaxe).

Oberstes Gebot ist eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr, um einer Harn-
konzentrierung vorzubeugen; es soll-
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baus von Zellen vermehrt Harnsdure
anfallt, wodurch wiederum ent-
sprechende Salze ausfillen konnen.
Grundsitzlich ist eine ausgewogene
Mischkost giinstig.

Neben diesen allgemein giiltigen
Mafinahmen gibt es noch Emp-
fehlungen, die sich speziell an der
Steinart des betreffenden Patienten
ausrichten.

Bei
Neigung zu diesen Steinen ist es
sinnvoll, moglichst geringe Mengen
oxalsaurereicher Lebensmittel zu

citraten oder durch purinarme Kost,
das bedeutet ganz grob: Zuriickhal-
tung mit Lebensmitteln tierischer
Herkunft. Insbesondere in Geflii-
gel- und Fischhaut und in Schwei-
neschwarte sind die Verbindungen
angereichert, auch in Innereien, in
Meeresfriichten, Heringen, Olsardi-
nen und einigen anderen Fischarten.
Milchprodukte, Eier, Obst und Ge-
mise sind unproblematisch - Aus-
nahmen sind Hilsenfriichte, Spinat,
Spargel und Erdniisse. Auch Bier
sollten Betroffene mit Zurickhal-
tung genieflen. Generell hemmt Al-
kohol die Harnsdureausscheidung
und erho6ht so die Harnsdurekon-
zentration.

Waldtraud Paukstadt, Dip. Biologin
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