Der Verwandtschaftsgrad von Gicht und Arthritis

Gicht zihlt zu der schwersten Formen der Arthritis.

Die Harnséure ist normalerweise im Blut geldst und wird durch die Nieren gefiltert, bevor sie mit
dem Urin ausgeschieden wird. UbermiBig viel Harnsiure und Ausscheidungsprobleme koénnen zu
Gicht fiihren.

Harnsédure kann scharfe, nadeldhnliche Kristalle bilden, und deren Ablagerung erzeugt Schwellung,
Rotung, Wérme, Schmerzen und Steifheit der Gelenke.

Eine Hyperurikdmie (Erhohung des Harnsdurespiegels) geht hdufig mit anderen Erkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Fettleibigkeit, Nierenerkrankungen und erhéhten
Blutfettwerten einher.

Purine als Ausloser

Worin sind Purine enthalten?

Man findet sie in tierischen Nahrungsmitteln, wie Fleisch, Fisch und Meeresfriichten, aber auch in
Sojaprodukten und Hiilsenfriichten.

Gicht und Fructose

Fructose ist ein Einfachzucker, der oft in Verbindung mit Glucose- in vielen Nahrungsmitteln
vorkommt.

Worin ist Fructose enthalten?

Fructose ist in siiBen Friichten, Trockenfriichten und mit Frucht verarbeiteten Nahrungsmitteln (wie
Marmelade, Séfte, Jogurt, Fertigprodukte, usw.). Sehr hohe Mengen findet man in Maissirup,
Agavendicksaft, Honig, Haushaltszucker und dhnlichem.

Gicht - 1. Stadium:

Schwellungen und Schmerzattacken

> Feststellbar durch erhohte Harnsdure-Werte im Blut (Hyperurikdmie), welche meist nicht
medikamentds behandelt werden.

> Ohne Behandlung verschwindet das erste Stadium innerhalb von 3-11 Tagen und der Betroffene
ist eine gewisse Zeit schmerzfrei.

Gicht - 2. Stadium:

> Es entsteht plotzlich ein hei3es, rotes und geschwollenes Gelenk — meist am
Grof3zehengrundgelenk, bzw. Knie

> Gichtanfille beginnen meist in der Nacht im einzelnen Gelenk. Schon eine Bettdecke kann den
Schmerz verschlimmern. Schiittelfrost und Fieber konnen hinzukommen.

> Faktoren wie Diabetes, Bluthochdruck, Alkohol, purinhaltige Lebensmittel, Medikamente,
Verletzungen und Operationen kdnnen Ausloser sein.

Gicht - 3. Stadium:

> Tritt meistens innerhalb der nichsten zwei Jahre auf, darauf folgen weitere Anfille.
> Keinerlei Symptome und funktionsfahige Gelenke.

> Unbehandelt werden die Attacken immer kiirzer, schmerzhafter und lénger.

Chronische Gicht

> Bleibt die Gichterkrankung {iber Jahre unbehandelt, kann sie sich zu einer chronischen Gicht
entwickeln.

> Chronische Schmerzen und Entziindungsreaktionen entstehen aufgrund der gro3en Mengen
abgelagerter Harnsdurekristalle

> Verdickungen, die meist in der Ndhe eines Knochels und Knorpels (z.B. Finger, Ohr) entstehen



Die sogenannte Pseudogicht, eine andere Form der Arthritis beruht auf der Ablagerung aus
Calciumphosphat-Kristallen und nicht aus Harnsaure.

Ideale Ernihrung fiir Gichtkranke

und auch zur Vorsorge bei sich anzeigendem erhdhtem Harnsdurewert zu empfehlen:.
> glutenfreie Getreidesorten,

> hochwertige kaltgepresste Ole, Avocado, Kokosnuss

> Kartoffeln

> Lupinie

> Gemiise und Gemiiseséfte

> Krauter

> Keimlinge

> Smoothies

Das Trinken von ca. 2 Liter Wasser ist wichtig, damit die Harnsédure {iber den Urin ausgeschieden
werden kann.

Eine baseniiberschiissige Erndhrungsweise hat viele Vorteile, z.B. fiir die
Beweglichkeit, fithlbare Leichtigkeit und erkennbare Merkfihigkeit

Viele Friihlingsgriifie
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