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Cae rsachsen

Welche Lebensmittel
entziindungshemmend
wirken

Tipps fur eine gesunde
Ernahrung mit speziellem Fokus

Gottingen/Hamburg. Bei einigen chronischen
Erkrankungen treiben Entztindungenihr Un-
wesen — allen voran bei rheumatischen Be-
schwerden wie Gicht oder Arthrose. Auch bei
Hauterkrankungen wie Neurodermitis und
Schuppenflechte sind sie zentral. Die Ernédh-
rung kann darauf einwirken: ,Einige Inhalts-
stoffe von Lebensmitteln kénnen Entziin-
dungsreaktionen in Knorpel, Gelenken und
Geweben begiinstigen”, sagt der Internist
Matthias Riedl, der Sprecher des Bundesver-
bandes Deutscher Erndhrungsmediziner
(BDEM) ist.

Umgekehrt gibt es Stoffe, die entzin-
dungshemmend wirken. Wer den entspre-
chenden Lebensmitteln mehr Platz im Spei-
seplan einrdumt, kann Beschwerden lindern
und bestenfalls Schmerzmittel reduzieren.
,Eine antientziindliche Erndhrung ist zudem
zur Pravention wertvoll”, sagt die Gesund-
heitspadagogin und Diatassistentin Sarah
Morstedt. Das giltlaut Matthias Riedl etwa fiir
Menschen mit Ubergewicht: ,Diese haben
namlich ein erhohtes Risiko fiir entziindliche
Prozesse. Denn das Bauchfett produziert Hor-
mone, die Entztindungen férdern.” Wer sich
antientziindlich ernahrt, kann eventuellen
Folgeerkrankungen wie Diabetes mellitus
oder einem Schlaganfall vorbeugen.

Entziindliche Lebensmittel reduzieren

Deren Gegenspieler, die entziindlichen Nah-
rungsmittel, sollten reduziert werden. Dazu
zdahlen Tierprodukte wie Schweineschmalz
oder Kalbsleber, aber auch Zucker- und Fett-
haltiges wie Geback, SuBwaren und Fast-
food. In all diesen Produkten steckt Arachi-
donsaure, eine mehrfach ungesattigte Ome-
ga-6-Fettsaure. ,Aus ihr werden sogenannte
Eicosanoide gebildet, die an der Regulation
von Entzlindungen im Korper beteiligt sind*,
erklart Riedl. Hat der Korper wenig Arachi-
donsdaure zur Verfiigung, entstehen wenig Ei-
cosanoide. Entziindungsprozesse werden so
gemildert.

Wer zudem genug Omega-3-Fettsauren
aufnimmt, verhindert, dass der Korper Ara-
chidonsaure in Eicosanoide umbaut. ,Beson-
ders viele Omega-3-Fettsauren stecken zum
Beispiel in Avocado, Leindl, Kirbiskernen,
Walniissen oder Pekanniissen”, so Morstedt.
Auch fettreicher Fisch wie Hering, Makrele
oder Lachs ist fiir die Versorgung gut — sofern
man ihn mindestens einmal pro Woche isst.

Warum Spinat eine gute Wahl ist

Sekundare Pflanzenstoffe sind weitere Helfer
gegen Entziindungen. ,Diese Stoffe werden
von Pflanzen gebildet, um sich zum Beispiel
vor Schadlingen, Pilzen oder Bakterien zu
schiitzen", erklart Morstedt. Rund 10 000 se-
kundare Pflanzenstoffe kommen in der
menschlichen Nahrung vor; erforscht sind
langst nicht alle. Es zeichnet sich jedoch ab,
dass viele von ihnen entziindungshemmend
wirken. Daher ist griines Blattgemise wie
Spinat oder Griinkohl eine gute Wahl, ebenso
wie Beeren, Apfel, Trauben, Tomaten, Papri-
ka oder Grapefruit. Viele Gewtirze wirken zu-
dem antientziindlich, darunter Knoblauch,
Zwiebeln, Kurkuma und Ingwer.

Hinsichtlich der Ernahrungsumstellung
mit Fokus auf antientziindlichem Essen gilt
generell: Liegt eine Erkrankung vor, kann es
hilfreich sein, sich professionelle Unterstit-
zung durch einen Ernahrungstherapeuten zu
suchen. ,Zudem ist es sinnvoll, eine Fettsau-
reanalyse tliber das Blut machen zu lassen”,
rat Riedl. ,So lasst sich feststellen, wie gut
man mit Omega-3-Fettsauren versorgt ist.”

Ansonsten ist es fir den Beginn hilfreich,
sich am Richtwert von 500 Gramm Gemiise
am Tag zu orientieren. ,Wichtig ist, Vielfalt
auf dem Teller zu haben — das erhoht die
Chance, gut mit antientziindlichen Inhalts-
stoffen versorgt zu werden”, sagt Diatassis-
tentin Morstedt. Kleine Kniffe konnen den
Start erleichtern: Ingwer zum Beispiel konne
man morgens einfach ins Misli reiben.

Welche Effekte sind zu erwarten?

Fir den Hamburger Rheumatologen Peer M.
Aries ist klar: Eine antientziindliche Ernah-
rung hatlangstnicht dieselbe Daseinsberech-
tigung wie Medikamente. , Theoretisch ist es
logisch, dass eine antientztindliche Ernah-
rung funktioniert”, sagt Aries. Fur ihn konnte
dieser Effekt in Studien bislang allerdings
nicht zufriedenstellend belegt werden. ,Na-
tiirlich schadet esnicht, sich gesund zu ernéh-
ren. Man sollte die Erwartungen aber nicht zu
hoch ansetzen”, empfiehlt er.
Ernahrungsmediziner Riedl sagt: ,Die Er-
nahrung ist ein wichtiger Baustein der Thera-
pie. In vielen Situationen tritt eine Besserung
ein.” Aus Riedls Sicht ist es wichtig, die The-
rapie ganzheitlich zu betrachten. So sollte
man neben Medikamenten und Erndhrung
auch auf Bewegung, Schlaf und Stressma-
nagement schauen. Das alles seien Baustei-
ne, um gut mit entztindlichen Krankheiten zu
leben. dpa/tmn

Von Prof. Dr. Lutz Trojan

und Dr. Annemarie Uhlig
Gottingen. Eine beunruhigende
Vorstellung: Beim Toilettengang
ist die Urinfarbe plotzlich veran-
dert-statt klar bis gelblichist die-
ser auf einmal rot! Dies kann zu-
ndachst ganz banale Grinde ha-
ben, wie den Verzehr bestimmter
Lebensmittel: Rote Bete oder
Brombeeren koénnen den Urin
rétlich farben. Auch Medikamen-
te verandern mitunter die Urin-
farbe.

Allerdings kann roter Urin
auch ein Zeichen ernst zu neh-
mender Erkrankungen sein:
Moglicherweise ist dem Urin Blut
beigemengt. Mediziner sprechen
dann von einer sogenannten
Makrohamaturie.  Tuckischer-
weise missen keine weiteren
Krankheitsanzeichen wie
Schmerzen oder Fieber vorhan-
den sein; als Ursache kommen
dennoch schwerwiegende ge-
sundheitliche Probleme infrage.

Welche Ursachen
sind moglich?

Blut im Urin muss arztlich unter-
sucht werden. Der Hausarzt kann
mittels eines Schnelltests mogli-
cherweise eine Blasen- oder Nie-
renbeckenentziindung durch
Bakterien feststellen: Diese geht
oft mit brennenden Schmerzen
beim Wasserlassen, Flanken-
schmerzen, Fieber oder Schiittel-
frost einher. Leichte Blasenent-
zindungen kénnen mit Hausmit-
teln oder pflanzlichen Arzneien
behandelt werden. Bei einer aus-
gepragten Entzindung der Blase
oder gar der Nieren ist jedoch die
Einnahme von Antibiotika not-
wendig. Bei wiederholten Ent-
ziindungen ist ein Besuch beim
Urologen sinnvoll.

Neben Entziindungen durch
Bakterien konnen chronische
Entziindungen der Nieren, zum
Beispiel infolge von Autoimmun-
erkrankungen, zu Blut im Urin
fiihren. Meist sind auer den Nie-
ren dann noch weitere Organe
betroffen. Derartige Schadigun-
gen der Nieren werden durch
einen Nephrologen behandelt.

Eine weitere mdgliche Ursa-
che ist eine Uberdosierung , blut-
verdinnender” Medikamente.
Solche Gerinnungshemmer wer-
den zum Beispiel bei Herzrhyth-
musstorungen, nach Stent-Im-
plantationen am Herzen oder
Thrombosen verschrieben. Ein
Zuviel in der Dosierung kann im
gesamten Korper Blutungen ver-
ursachen.

Urologische
Erkrankungen

Blut im Urin (ohne Begleitsymp-
tome wie Schmerzen) sollte durch
einen Urologen behandelt wer-
den. Blutungen kénnen dem ge-
samten harnableitenden Trakt
des menschlichen Korpers ent-
stammen: Nieren, Harnleitern,
Harnblase oder Harnrohre. Bei
Maénnern kann auBerdem die
Prostata Ursache einer Blutung
sein.

Nieren- und Harnleitersteine
sind eine haufige Ursache fiir Blut
im Urin. Die Steine entstehen
unter bestimmten Bedingungen
aus mikroskopischen Kristallen
im Urin. Zum Beispiel kann eine
Stoffwechselerkrankung dazu
flihren, dass sich die Kristalle zu
immer groBeren Kornchen zu-
sammenfliigen. Sind diese sehr
klein, werden sie mit dem Urin
ausgeschieden. GroBere Steine
bleiben jedoch zum Beispiel im
Harntrakt stecken und kénnen
diesen verletzen. Dies geht mog-
licherweise mit Blutungen, aber
vor allem kolikartigen Schmer-
zen einher. Die Schmerzen kon-
nen - je nach Lage des Steins —
Ricken, Flanken oder Unter-
bauch betreffen und in Penis be-
ziehungsweise Schamlippen

THEMA HEUTE: MAKROHAMATURIE

Blut im Urin -
was kann dahinterstecken?

Roter Urin kann harmlos sein - aber auch Anzeichen einer ernsten Erkrankung

Blasenspiegelung in Narkose entfernt werden.

ausstrahlen. Sogar ein schmerz-
bedingtes Erbrechen ist moglich.

Bei Mannern ist eine vergro-
Berte Prostata nicht selten die
Ursache plotzlicher Blutungen. In
ausgepragten Fallen konnen
Blutgerinnsel sogar die Harnroh-

Prof. Dr.
Lutz Trojan,
Direktor der Klinik
und Poliklinik fir
Urologie an der
Universitats-
medizin Goéttingen
(UMG).
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re verstopfen und das Wasserlas-
sen erschweren oder gar unmaog-
lich machen. Man spricht dann
von einem sogenannten ,Harn-
verhalt”. Die Blutung selbst ist
meist schmerzlos; jedoch geht
eine ProstatavergroBerung oft
liber Monate mit Problemen beim
Wasserlassen einher. Hierzu ge-
hoéren zum Beispiel Startschwie-

rigkeiten beim Wasserlassen,
eine Abschwachung des Harn-
strahls, starker Harndrang oder
ein Nachtrdaufeln nach dem Was-
serlassen. Bei derartigen Proble-
men sollte auf jeden Fall ein Uro-
loge aufgesucht werden.

Nicht zuletzt kénnen auch Tu-
morerkrankungen eine Rolle
spielen. Nieren, Harnleiter und
Blase konnen von gut- oder bos-
artigen Geschwulsten befallen
sein. Ein wichtiger Risikofaktor
ist das Rauchen; aber auch Nicht-
raucher konnen betroffen sein.
Leider zeigen Krebserkrankun-
gen der Harnwege zu Beginn
auber der Blutbeimengung im
Urin selten weitere Begleit-
erscheinungen. Dennochistauch
in diesem Fall zeitnah ein Termin
beim Urologen zu vereinbaren.

Der Termin
beim Urologen

Bei einem Termin beim Urologen
wird dieser zunachst den Urin mit
einem Schnelltest untersuchen.
Im Falle einer Entziindung durch
Bakterien sind weitere Urin-
untersuchungenmoglich, welche
nach einigen Tagen die Art der
Bakterien und die gegen sie wirk-
samen Antibiotika eingrenzen
konnen. Weiterhin kann der Uro-
loge durch eine Ultraschallunter-
suchung Nieren und Harnblase
beurteilen und hier zum Beispiel
Nierensteine, Tumoren oder
Formveranderungen feststellen.
Die Harnblase kann durch
eine Blasenspiegelung unter-
sucht werden. Moderne Geréte
ermoglichen eine schnelle Unter-
suchung von wenigen Minuten

LESER FRAGEN

Liebe Leser, stellen Sie lhre Frage zum Thema

,»Blut im Urin“

bitte bis Montag, 3. Mai, 10 Uhr.
Hierflr gibt es eine eigene E-Mail-Adresse. Sie lautet

sprechstunde@goettinger-tageblatt.de

Ihre Fragen werden dann von unseren Experten
beantwortet. Die Antworten finden Sie am kommenden
Sonnabend in lhrem Tageblatt - unter der Rubrik

,Gesund in Géttingen®.

Ein Tumor in der Harnblase wird in der Regel durch eine Operation behandelt. Kleinere Geschwulste, wie im Bild gezeigt, kbnnen im Rahmen einer

Dauer. Mit einem diinnen Gerat,
an dessen Spitze sich eine Kame-
ra befindet, kann der Urologe
durch die Harnrohre hindurch die
Blasenschleimhaut auf Auffallig-
keiten untersuchen und mégli-
cherweise direkt die Blutungs-

PD Dr.
Annemarie Uhlig,
Assistenzarztin
an der Klinik
und Poliklinik
fiir Urologie,
Universitatsmedizin
Gottingen (UMG).

FOTO: R/ UMG

quelle finden. Dies ist ohne Nar-
kose und nur mit einer lokalen
Betaubung gut moglich.

Harnblasenkrebs

Ein Tumor in der Harnblase wird
inderRegel durch eine Operation
behandelt. Kleinere Geschwul-
ste, wie im Bild gezeigt, konnen
im Rahmen einer Blasenspiege-
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lung in Narkose entfernt werden.
Spezielle fluoreszierende Farb-
stoffe konnen dabei auch sehr
kleine Befunde gut sichtbar ma-
chen.

Ist die Krankheit weiter fortge-
schritten, ist moglicherweise eine
Entfernung der gesamten Harn-
blase erforderlich, um den Krebs
zu heilen. Auch mithilfe von Me-
dikamenten kann das Tumor-
wachstum eingeddammt werden:
In erster Linie werden Chemo-
therapien angewandt. Zeigen
diese nicht die gewtinschte Wir-
kung oder konnen sie aufgrund
von Vorerkrankungen nicht ver-
abreicht werden, kommen weite-
re Medikamente zur Anwen-
dung: Einen groBen Fortschritt
stellen hier die neuen ,Check-
point-Inhibitoren” dar. Diese Me-
dikamente sorgen dafiir, dass das
korpereigene Immunsystem
Krebszellen erkennt und zerstort.
DieErfinderdieser Therapie wur-
den 2018 mit dem Nobelpreis
ausgezeichnet.

Aktuell erforschen Spezialis-
ten an der Klinik fiir Urologie der
Universitdtsmedizin ~ Géttingen
die Langzeitwirkung solcher
neuer Tumortherapien und bie-
tenden Patienten auchnoch nicht
zugelassene, neue Medikamente
an. Eine eigens eingerichtete Stu-
dienzentrale wird vom arztlichen
Team sowie drei Fachangestell-
ten betreut.

Weitere Informationen zu Blut
im Urin und urologischen Erkran-
kungen finden Interesssierte auf
der Homepage der Urologie der
Universitatsmedizin ~ Goéttingen
(urologie.umg.eu).




