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Entwarnung: Gichtkranke miissen auf Tee nicht verzichten

Dr. oec.troph. Eva-Maria Schroder, Erndhrungs-Beratungs-Service, Tutzing

Viele Patienten mit Hyperurikdmie (Harnsaureerhdhung) und Gicht verzichten tapfer auf
ihre geliebte Tasse Tee, weil ihnen gesagt wurde, dass sie durch die purinartigen
Verbindungen (Coffein, Theophyllin) im Tee ihrer Gesundheit schaden, sprich ihren
Harnsaurespiegel erhéhen wirden. Doch hier kann Entwarnung gegeben werden: Die
Inhaltsstoffe von Tee haben keinen Einfluss auf den Harnséurestoffwechsel von
Gichtkranken! Tee kann deshalb bedenkenlos genossen werden. Zur Erklarung werden im
folgenden Beitrag die Ursachen und Auswirkungen der Hyperurikdmie und Gicht sowie die

diatetischen Therapiemoéglichkeiten naher erlautert.

Hyperurikamie und Gicht

Als Hyperurikamie bezeichnet man eine Erhdhung des Harnsaurespiegels im Blut, die
ab einer bestimmten Konzentration (> 6,4 mg/dl) zu Ausféllung und Ablagerung von
Harnséurekristallen im Gelenkbereich fuhrt. Etwa 20 Prozent der Erwachsenen in den
westlichen Industrienationen weisen einen erhéhten Harnsaurespiegel im Blut auf. Die
Manifestation dieser Harnsaureerh6hung mit Entziindungen wird als Gicht bezeichnet

(Gicht, Arthritis urica = durch Harnsaurekristalle hervorgerufene Gelenkentziindung).

Die Hyperurikdmie bzw. Gicht ist eine Stoffwechselkrankheit, die unter anderem durch
die Erndhrung bedingt ist. Sie beruht in ihrer priméren Form auf einer erblichen Stérung
des Harnsaurestoffwechsels. In manchen Fallen kann die Gicht als so genannte
sekundare Gicht, ohne erbliche Veranlagung, durch andere Krankheiten verursacht
werden. In Zeiten der Not (Nahrungsknappheit) ist sie selten, in Zeiten des Wohistandes
(Uberreichliche Erndhrung, hoher Alkoholkonsum) dagegen héaufig. Bei entsprechender
Veranlagung (genetischer Disposition) férdern Ubergewicht, fett- und purinreiche
Ernahrung sowie erhdhter Alkoholkonsum die Entstehung der Gicht. Die Gicht ist damit
ein wichtiges Beispiel fur eine endogene als auch fur eine exogene (umweltbedingte)

Erkrankung.

Gicht ist bei Mannern eine haufig anzutreffende Krankheit. Frauen sind bis zur

Menopause durch ihre Hormone (Ostrogene) davor geschiitzt, spater konnen sie jedoch

Deutsches Tee-Institut

Gotenstra3e 21 - 20097 Hamburg - Tel.: 040 / 23 60 16-0 - Fax: 040/ 23 60 16-10 - E-Mail: tee@wga-hh.de



Wissenschaftlicher Informationsdienst Tee Deutsches Tee-Institut

bei entsprechender erblicher Veranlagung auch eine Gicht entwickeln. Epidemiologische
Untersuchungen weisen fur den Gichtkranken ein erhéhtes Risiko aus, einen Herzinfarkt

zu erleiden.

Der Harnsaurestoffwechsel: Entstehung von Hyperurikamie und Gicht

Eine Hyperurikamie entsteht, wenn vermehrt Harnsaure gebildet oder vermindert
ausgeschieden wird. Aufgrund einer Stérung im Harnsaurestoffwechsel steigt die
Harnsdurekonzentration im Kdrper und es bilden sich wasserunlésliche

Harnsaurekristalle, die spater den akuten Gichtanfall auslésen kénnen.

Harnsaure entsteht im menschlichen Kérper durch den Abbau von Purinen und purin-
artigen Verbindungen (s. Kasten), welche entweder aus der Nahrung stammen (exogener
Ursprung, mindestens 400 mg pro Tag) oder aus den kdrpereigenen Ab- und
Umbauprozessen entstehen (endogener Ursprung, etwa 300 mg pro Tag). Diese aus dem
Purinstoffwechsel anfallende Harnséure wird beim Gesunden zu etwa 20 Prozent tber
den Darm und zu 80 Prozent Uber die Nieren ausgeschieden. Im Normalfall besteht ein
Gleichgewicht zwischen Harns&urezufuhr und —ausscheidung. Ist der Purinstoffwechsel
aber gestort, kommt es zu einem Anstieg des so genannten Harnsaurepools im Kdérper,
zur Hyperurik&dmie. Alle Harnsaurewerte, die Uber 6,5 mg pro 100 ml Blut liegen, sind
medizinisch auffallig und diatetisch und/oder medikamentds behandlungsbedurftig. Je
héher der Harnsaurespiegel ist, desto grofer ist das Risiko, dass sich eine schmerzhafte

Gicht entwickelt.

Purine sind lebenswichtige Bausteine des menschlichen, tierischen und pflanzlichen
Organismus — also des Lebens Uberhaupt. Sie sind unter anderem Bestandteile der
Zellkerne, welche bei Vermehrung und Fortpflanzung fiur die Ubertragung der
genetischen Information (des Erbmaterials) verantwortlich sind. Zu ihnen geh6éren DNA
und RNA, aber auch die purinartigen Verbindungen Coffein (im Tee und Kaffee),
Theophyllin (im Tee) sowie Theobromin (in Kakaobohnen). Beim Abbau der meisten
Purinkdrper entsteht im menschlichen Kérper Harnsaure als Endprodukt, die in normaler
Konzentration zwar problemlos ausgeschieden werden kann, bei gestértem Stoffwechsel

hauft sie sich jedoch an und verursacht Hyperurikdmie und Gicht (s. 0.).
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Von der Harnsaureerhnéhung zur Gicht

Wird der obere Grenzwert der normalen Harnsaurekonzentration im Blutserum langere
Zeit Uberschritten — die Normalwerte der Harnséaure im Blut liegen bei Mannern zwischen
3,4 — 7,0 mg/dl und bei Frauen zwischen 2,4 — 5,7 mg/dl - kommt es zur Bildung von
Harnsaurekristallen, die sich in den verschiedenen Organen ablagern. Hierzu gehdren
GrofRzehen- und Daumengrundgelenke, Finger- und Kniegelenke, Knorpel der
Ohrmuschel (Gichtperle), Nieren und Gefallwénde. Die Bildung und Ablagerung der

Harnsaurekristalle bleibt oft jahrelang unbemerkt.

Reichhaltiges Essen und Ubermagiger Alkoholgenuss kénnen plétzlich einen akuten,
extrem schmerzhaften Gichtanfall auslosen. Dabei ist der betroffene Bereich stark
gerotet, geschwollen und duRerst berihrungsempfindlich. Diese Beschwerden klingen
zunachst auch ohne Behandlung nach einigen Tagen bis Wochen von allein ab. Die
Anfalle kénnen sich bei Nichtbehandlung jedoch wiederholen, langfristig kann es zur
Zerstorung von Gelenken (chronische Gicht), Durchbruch von Harnsdureknoten nach
aulRen (Gichtgeschwur), haufig auch zu chronischen Nierenschaden, Nierensteinbildung
und GefaRkrankheiten (meist Bluthochdruck) kommen, wenn keine addquate Behandlung

erfolgt.

Auslésende Faktoren fiur einen akuten Gichtanfall kbnnen sein:

e Vermehrte Purinzufuhr durch ,Vollerei“
e Verminderte Harnsaureausscheidung durch Alkoholexzesse (Feiertage,
Geschaftsessen) oder Fastenkuren (Ubersauerung des Blutes, Ketoazidose)

e Vermehrte korpereigene (endogene) Harnsaurebildung (Enzymdefekt)

Purine im Tee beeinflussen den Harnsaurespiegel nicht!

Da Coffein und Theophyllin im Tee auch purinartige Verbindungen sind, wurde Patienten
mit Hyperurikamie und Gicht der Teekonsum oft untersagt bzw. eingeschrankt. Daflr
gibt es aber keinen Grund, denn Coffein und Theophyllin werden nicht zu Harnsaure
abgebaut. Bei der chemischen Formel des Coffeins, des Theophyllins und des
Theobromins ist das Puringertst ndmlich methyliert — es handelt sich beim Coffein um

ein 1,3,7-Trimethylxanthin, beim Theophyllin um ein 1,3-Dimethylxanthin und beim
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Theobromin um ein 3,7-Dimethylxanthin. In dieser methylierten Form sind die
Substanzen bzw. ihre Abbauprodukte direkt wasserloslich und kénnen problemlos
ausgeschieden werden, ohne dass sie zu Harnsdure abgebaut werden. Deshalb missen
Gichtkranke nicht beftirchten, durch Tee ihren Harnséurespiegel anzuheben und kénnen

somit ohne schlechtes Gewissen das anregende Getrank geniel3en.

Einfluss der Erndhrung auf den Harnsdurespiegel im Blut

Obwohl das Grundubel, die vererbte Anlage, nicht heilbar ist, kann man durch diatetische
und medikamentése MalRnahmen die Harnsdurekonzentration im Kdrper normalisieren,
um so die Bildung von Harnséaurekristallen zu vermeiden und mégliche Gichtanfalle zu

verhindern.

Die Erndhrungstherapie setzt an den exogenen (von aul3en kommenden) Ursachen flr

eine Harnsaureerh6hung an:

- Uberernahrung (zu viel Fett, zu viel Alkohol) und daraus resultierendes Ubergewicht

- zu hohe Purinaufnahme

Somit gilt als erstes Therapieziel die Normalisierung des Kdrpergewichts. Ein BMI (Body
Mass Index) von < 25 ist anzustreben. Allein durch den Abbau von Ubergewicht mittels
einer moderaten, ausgewogenen Reduktionskost kann der Harns&aurespiegel schon
gesenkt werden, allerdings ist von sehr strengen Fastenkuren oder gar Nulldiaten

abzusehen.

Ziel der diatetischen Behandlung von Hyperurikamie und Gicht ist eine dauerhafte
Senkung des Harnsaurebestandes auf etwa 5,5 mg/dl. Im Mittelpunkt steht dabei die
Senkung der Purinaufnahme durch die Nahrung. So sollten purinreiche Lebensmittel
gemieden bzw. nur selten verzehrt werden und purinarme Nahrungsmittel im
Vordergrund der Erndhrung stehen. In den Nahrwerttabellen ist der Puringehalt der
Lebensmittel als ,mg Harnsaure-Aquivalent* angegeben, da es leichter ist, diese zu
bestimmen. Dies entspricht der Harnsduremenge, die im Kdrper aus der jeweiligen

Purinquelle gebildet wird.
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Zu den purinreichen Lebensmitteln zahlen Innereien, Zunge, Schweineschwarte,
bestimmte Fische wie Olsardinen, Sardellen, Sprotten, Heringe, Biicklinge sowie
Miesmuscheln und Hummer, Fischkonserven, Hulsenfriichte, Hefe, die Haut von Geflugel

und Fisch sowie Suppen, Sol3en, Fleischbriihen und -extrakte.

Purinarme Lebensmittel sind Milch und Milchprodukte, Kartoffeln, Reis, Obst, Gemuse (s.
Tab. 1). Bei den tierischen Eiweil3quellen ist fettarmer Milch und fettarmen
Milchprodukten gegenuber Fleisch, Fisch und Wurst der Vorrang zu geben. Auch die
Puringehalte von pflanzlichen Lebensmitteln sind zu beachten. Eine Mahlzeit mit reichlich
Erbsen, Linsen, weilen Bohnen, Kohl, Rosenkohl und purinreichen Getreideerzeugnissen
kann bei unachtsamer Zusammensetzung ebenfalls einen hohen Puringehalt aufweisen.
Bei einer streng purinarmen Kost (nur stationar) durfen taglich nur bis zu 300 mg
Harnsaure (bzw. 2000 mg pro Woche) aufgenommen werden, bei der im Alltag fur den
Patienten Ublichen purinarmen Diat sind max. 500 mg Harnsaure taglich bzw. 3000 mg
pro Woche gestattet. Bis 100 g Fleisch, Wurst oder Fisch taglich sind bei dieser
purinarmen Kost erlaubt, auch bei der streng purinarmen Diat dirfen noch ein- bis
zweimal wochentlich 100 g Fleisch (besser gekocht als gebraten), Wurst oder Fisch

verzehrt werden. Ein absolutes Fleischverbot besteht nicht.

Alkohol ist zu meiden bzw. nur in ganz geringen Mengen erlaubt (max. 1 Glas Wein pro
Tag). Denn Alkohol steigert die Harnsaurebildung in der Leber und hemmt die
Harnsaureausscheidung tber die Nieren. Bier enthélt neben Alkohol auch Purine (auch

alkoholfreies!) und ist deshalb besonders ungiinstig.

Eine hohe Flussigkeitszufuhr von mindestens 1,5 bis 2 | pro Tag wird empfohlen, um die
Harnsédurekonzentration des Urins moglichst niedrig zu halten und damit auch der
Bildung von Harnsaurekristallen und Nierensteinen vorzubeugen. Gunstig sind
energiefreie Getrdnke wie (Mineral)Wasser, Krauter- und Frichtetees, aber auch
schwarzer und griner Tee. Denn wie oben aufgefuhrt, werden die darin enthaltenen

Purine nicht zu Harnsaure abgebaut. Gleiches gilt fur Kakao und Kaffee.

Daruber hinaus gelten auch bei Harnsaureerh6hung und Gicht die Regeln fur eine
abwechslungsreiche, ausgewogene vollwertige Mischkost mit reichlich Obst, Gemuse und
Milchprodukten. Die purinarme Kost muss, um Gichtanfélle zu vermeiden, allerdings

lebenslang eingehalten werden. Eine gesunde Lebensfuhrung mit ausreichender
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korperlicher Aktivitat, Verzicht auf das Rauchen und ein moglichst geringer Konsum von
Alkohol kann dartber hinaus die Erndhrungstherapie unterstiutzen. Teeliebhaber kdnnen
auf jeden Fall beruhigt sein: Ihre Krankheit erfordert keinen Verzicht auf das gesunde,

anregende Getrank!

Diatetische MaRnahmen bei Hyperurikamie und Gicht im Uberblick:

- Gewicht reduzieren bzw. das Normalgewicht halten

- Keine strengen Fastenkuren durchfuhren

- Purinzufuhr im Speisezettel reduzieren

- Beschrénkung der Fleisch- oder Fischmahlzeit bzw. Wurstmenge auf max. eine
Portion pro Tag (ca. 100 — 125 g pro Portion)

- Ausreichende Flussigkeitszufuhr unbedingt gewéhrleisten. Tee ist erlaubt!

- Alkohol meiden

- Auf geniigend Bewegung achten

- RegelméaRige Harnsaurekontrollen vornehmen lassen
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Tabelle 1: Nahrungsmittel fur eine purinarme Ernahrung

Ungeeignete
Nahrungsmittel

Bedingt geeignete
Nahrungsmittel

Geeignete
Nahrungsmittel

- Fleischextrakt

- Innereien von
Schlachttieren, Wild und
Geflugel

- geraucherter Fisch

- Fischkonserven

- Hering, Sardellen,
Sprotten und andere
Fische, die kleiner als
eine Forelle sind

- Garnelen

- Leberwurst

- Fleischbriuhe

- Fleisch von Rind,
Schwein, Kalb, Wild

- Geflugel

- Forellen und alle Fische,
die groRer sind

- Bratkartoffeln

- Hulsenfrichte

- Pfannkuchen

-  Pommes frites,
Reibekuchen

- Pilze

- Spargel

- Spinat

- Schalen- und
Krustentiere

- Erdnisse

- Kaviar

- Wurstwaren

- Mehl und Starkemehl

- Kartoffeln

- Fette

- Brot, Geback, Brotchen

- Cornflakes

- Reis

- Masli (ohne Nusse)

- Nudeln

- Sago

- Milch, Joghurt, Quark,
Kase

- Eier

- Gemduse (Blumenkohl,
Rettich, grine Bohnen,
Rote Bete, Gurken,
Rotkohl, Rosenkohl,
Karotten, Sauerkraut,
Kohlrabi, Tomaten,
Schwarzwurzeln,
Radieschen, Weiltkohl,
Wirsing, Zwiebeln)

- Kopfsalat, Endivien

- Obst (Aprikosen,
Kirschen, Pfirsiche,
Preiselbeeren,
Stachelbeeren, Apfel,
Himbeeren, Ananas,
Johannisbeeren,
Apfelsinen, Melonen,
Aprikosen, Pfirsiche,
Bananen, Pflaumen,
Birnen, Datteln,
Erdbeeren)

- Kaltgetranke
(Mineralwasser,
Fruchtsaft, Gemusesaft)

- HeilRgetranke (Krauter-
und Frichtetee,
schwarzer und griner
Tee, Kakao und Kaffee)
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