Expertentipps:
Das hilft naturlich gegen Harnsteine

Interview mit Harnstein-Expertin Barbara Contzen
Sechs praktische Tipps

Bonn, September 2024. Harnsteine sind sehr lastig und schmerzhaft. Und
leider sind sie oft ,Wiederholungstater. Bei 50 Prozent der Harnstein-
Patienten entwickelt sich innerhalb von zehn Jahren wieder ein Stein. Was
kann man also tun, um diesen Kreislauf zu durchbrechen oder gar nicht erst
Harnsteine zu entwickeln? Diese und andere Fragen beantwortet die
Harnstein-Expertin Barbara Contzen und gibt zudem sechs praktische
natirliche Tipps.

Was sind Harnsteine und wie entstehen sie?

Contzen: Harnsteine sind auskristallisierte Ablagerungen im Harn. Im
Gegensatz zu Nierensteinen im Nierenbecken, befinden sich Harnsteine
etwas tiefer in den ableitenden Harnwegen. Harnsteine entstehen, wenn
bestimmte Stoffe sich im Harn nicht mehr I6sen, sondern zu steinartigen
Gebilden werden. Vergleichbar ist dieser Effekt mit dem Auflosen von Zucker
im Tee. Bei zu viel Zucker in der Teetasse hort man die Kristalle, die sich
nicht mehr im Tee auflésen und es knirscht in der Tasse.

Wodurch kommt das und was sind die Risikofaktoren?

Contzen: Zu wenig trinken ist einer der wichtigsten Risikofaktoren fur die
Bildung von Harnsteinen. Um im Bild zu bleiben: Je mehr Tee ich in der
Tasse habe, desto mehr Zucker kann ich darin auflosen. Wobei es hier
naturlich nicht um Tee geht, sondern um genugend Flussigkeit im Harn. Und
bei den Harnsteinen handelt es sich nicht um Zucker, sondern zum Beispiel
um Oxalsaure oder Harnsaure. Ist von diesen Stoffen zu viel vorhanden,
steigt die Gefahr, dass sie Steine bilden.

Auch genetische Faktoren oder Erkrankungen, die dazu fihren, dass man
Flussigkeit verliert oder dass steinbildende Stoffe vermehrt auftreten, erhéhen
das Risiko fiir Harnsteine. Zudem kénnen Ubergewicht, Diabetes und andere
Stoffwechselerkrankungen die Steinbildung beglnstigen.

Wie kann man Harnsteinen natirlich vorbeugen?

Contzen: Harnsteine sind eigentlich keine Erkrankung, sondern nur das
Symptom, dass im Korper etwas nicht optimal lauft. Essen und Trinken
spielen eine wichtige Rolle, da alles, was wir in den Ko&rper bringen,
irgendwann wieder ausgeschieden werden muss — sei es Uber den Darm
oder die Niere. Gute Malnahmen, um Harnsteine zu vermeiden, sind:

DEUTSCHE HEILBRUNNEN



Ausreichend trinken, eine abwechslungsreiche Ernahrung mit vielen frischen
Zutaten, Verzicht auf Extremdiaten, Normalgewicht, ein aktiver Lebensstil und
genug Entspannung.

Warum sind gerade Getranke so wichtig?

Contzen: Getranke sind noch wichtiger als das Essen. Das wird deutlich an
unserem Tee-mit-Zucker-Beispiel: Je mehr ich trinke, desto besser I6sen sich
der Zucker beziehungsweise die steinbildenden Stoffe. Um Steine zu
vermeiden, sollte man mindestens 1,5 Liter am Tag trinken. Wer viel schwitzt
oder anderweitig Flissigkeit verliert, kann auch bis zu drei Liter am Tag
brauchen. Hauptsache, der Urin ist hell. Bei bernsteinfarbenem Urin ist mehr
Trinken angesagt.

Was sollte man trinken?

Contzen: Tatsachlich kommt es nicht nur auf die Menge, sondern auch auf
die Art der Getranke an. Denn die haufigsten Harnsteine bilden sich bei
relativ saurem Harn. Hier sind Wasser mit viel Hydrogencarbonat ideal, denn
sie liefern nicht nur FlUssigkeit, sondern koénnen zugleich den Harn
alkalisieren, also weniger sauer machen. Dadurch kdénnen zum Beispiel
Calcium-Oxalat und Harnsaure am Auskristallisieren gehindert werden.
Einige seltenere Steine entstehen dagegen eher in basischem Harn. Dann ist
Ansaduern angesagt, um Harnsteine zu verhindern, wozu ein Wasser mit viel
Sulfat beitragen kann. So hilft die Wahl des richtigen Wassers, das Risiko fur
Harnsteine auf natlrliche Weise zu senken.

Ein Vorteil an Mineral- und Heilwassern ist, dass sie - je nach
Zusammensetzung - wichtige Stoffe zum Alkalisieren oder Ansauern des
Harns mit der nétigen Flussigkeitszufuhr kombinieren. Sie kdnnen die
Vorbeugung von Harnsteinen viel gleichmaRiger unterstitzen, da sie - anders
als Tabletten — Uber den ganzen Tag verteilt getrunken werden. Zugleich
liefern sie wichtige Mineralstoffe ganz ohne Kalorien. Nicht zuletzt sind viele
Heilwasser ausdricklich zur Vorbeugung von Harnsteinen zugelassen.
Passende Heilwasser kann man unter ,Heilwasser finden“ auf der Website
www.heilwasser.com auswahlen.

Was ist bei Calcium-Oxalat-Harnsteinen zu beachten?

Contzen: Calcium-Oxalat-Harnsteine sind mit einem Anteil von 70 bis 80
Prozent der bei weitem haufigste Steintyp. Wie der Name schon sagt, sind es
Komplexe aus Calcium und Oxalsaure, die diese Steine bilden. Oxalsaure
kommt in Lebensmitteln wie Rhabarber, Spinat, Rote Bete oder Tomaten vor.
Sie erzeugt das typische pelzige Gefuhl auf der Zunge. Um die Steinbildung
zu verhindern, sollte man diese Lebensmittel eher meiden, ebenso wie die
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entsprechenden Séafte. Die Calciummenge sollte dagegen nicht reduziert
werden, denn der Kdrper bendtigt Calcium. Mein Tipp: Zu oxalsaurehaltigen
Lebensmitteln calcium- oder auch magnesiumreiche Speisen zu essen, zum
Beispiel Quark oder einen Pudding zum Rhabarberkompott. Denn dann
bindet Calcium oder Magnesium die Oxalsaure bereits im Darm und bildet
Komplexe, die nicht uber den Darm ins Blut aufgenommen werden kdnnen.
So gelangt die Oxalsaure nicht via Blut zur Niere und auch nicht in den Harn,
sondern wird Gber den Stuhl ausgeschieden, wo sie keinen Arger bereitet.

Was ist bei Harnsduresteinen zu beachten?

Contzen: Mit einem Anteil von 10 % sind Harnsauresteine der zweithaufigste
Steintyp. Harnsaure entsteht im Koérper beim Abbau von Purinen aus der
Nahrung und durch den Abbau von Koérperzellen. Vor allem tierische und
eiweildreiche Lebensmittel kdnnen viele Purine enthalten. Deshalb empfiehit
sich eine Uuberwiegend pflanzliche Ernahrung. Allerdings liefern auch
Sojabohnen und andere Hulsenfriichte eine Menge Purine. Zudem kann auch
zu viel Fruchtzucker zu Harnsaure umgebaut werden. Nicht zuletzt fuhrt der
Zellabbau bei strengen Diaten zu mehr Harnsaure. Deshalb sollte keine zu
schnelle Gewichtsabnahme erfolgen, wenn eine Veranlagung zu
Harnsauresteinen besteht. Da besonders die Innereien und die Haut bei
Geflugel und Fisch purinreich sind, kann man diese entfernen und das nur
Fleisch essen.

Naturliche Tipps gegen Harnsteine
von Harnstein-Expertin Barbara Contzen

1. Unbedingt genug trinken, also mindestens 1,5 Liter pro Tag. Eine gute
Kontrolle, ob man ausreichend getrunken hat, ist die Farbe des Urins: auf
hellen Urin achten. Wer sich schwer tut mit der Flissigkeitszufuhr, kann
morgens ein bis zwei Flaschen hinstellen und sie bis zum Abend
austrinken. Auch Trinkwecker am Handy kénnen ans regelmaRige
Trinken erinnern.

2. lIdeal sind passende Mineral- und Heilwasser. Sie liefern viel Flussigkeit
aus naturlichen Quellen. Viele Heilwasser sind sogar ausdricklich
zugelassen zur Vorbeugung von Harnsteinen — das steht dann auf dem
Etikett. Denn Hydrogencarbonat-Heilwasser kénnen z. B. bei Calcium-
Oxalat- oder Harnsauresteinen helfen, den Harn basischer zu machen.
Bei Calciumphosphat- oder Infektsteinen kdnnen dagegen sulfatreiche
Heilwasser helfen, den Harn anzusauern. Viele Mineral- und Heilwasser
enthalten zudem gréRere Mengen an Calcium und Magnesium, die
Oxalsaure schon im Darm binden kdnnen. Passende Heilwasser kann
man auf www.heilwasser.com finden.
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3. Idealerweise sollte man den Harnsteintyp bestimmen lassen, denn dann
kann man gezielt behandeln und weiteren Steinen vorbeugen. Die
Bestimmung erfolgt Gber die Arztpraxis bei einem medizinischen Labor.

4. Bunt, frisch und gesund essen, aktiv leben und Ubergewicht abbauen
sind ebenfalls hilfreich, damit der Stoffwechsel gut lauft und nicht zu viele
steinbildende Stoffe anhauft.

5. Calcium-Oxalat-Steine: Wichtig ist, oxalsaurehaltige Lebensmittel und
Safte nur in geringen Mengen zu verzehren. Und wenn, dann kombiniert
man sie am besten mit calcium- oder magnesiumreichen Lebensmitteln,
um die Oxalsaure bereits im Darm zu binden, so dass sie nicht in den
Harn gelangt. Empfohlene Calciummenge von 1.000 mg pro Tag
unbedingt einhalten.

6. Harnsauresteine: Weniger tierische Lebensmittel und mehr pflanzliche
Kost essen. Dabei jedoch nicht zu viel Fruchtzucker, Sojabohnen und
Hulsenfriichte verzehren. Bei Gefligel und Fisch die Haut abziehen, um
den Puringehalt zu senken. Auf strenge Diaten verzichten und beim
schnellen Abnehmen mdglichst viel trinken, um die entstehende
Harnsaure zu verdinnen.

Harnstein-Expertin Barbara Contzen

Barbara Contzen ist staatlich anerkannte
Diatassistentin und arbeitet seit vielen Jahren
interdisziplinar in der Ernahrungstherapie. Ihr
Schwerpunkt ist die Erndhrungstherapie bei
chronischer Niereninsuffizienz.

www.nephrologik.de

info@nephrologik.de

Ubersicht der verschiedenen Steintypen

Calciumoxalat- Hydrogencarbonat = Harn alkalisieren bzw. Hydrogencarbonat-Heilwasser
Harnsteine neutralisieren, mit Magnesium, Aufnahme von
(ca. 75 %) Zitratausscheidung férdern, Oxalsaure reduzieren,
Risiko der Ausfallung von Calciumzufuhr von 1.000 mg
Calciumoxalat senken pro Tag einhalten, Calcium-
Oxalat binden. Risiko der reiches Wasser zu Oxalsaure-
Magnesium . ' haltigen Lebensmitteln bindet
Ausfallung senken alugen Lebensmitiein binae

Calciumoxalat bereits im Darm
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Harnsauresteine Hydrogencarbonat = Harn alkalisieren bzw. Hydrogencarbonat-Heilwasser,

(ca. 10 %) neutralisieren, Loslichkeit pflanzliche und purinarme Kost
erhéhen

Cystinsteine Hydrogencarbonat = Harn alkalisieren bzw. Hydrogencarbonat-Heilwasser,

(selten, genetisch) neutralisieren, Loslichkeit Harnvolumen Uber 3,5 | pro
erhdhen Tag. Harn-pH- tGber 7,5

Infektsteine, Sulfat Harn ansauern, Loslichkeit Sulfat-Heilwasser mit wenig

Calciumphosphat-, erhdéhen Hydrogencarbonat

Calciumkarbonat

und Struvitsteine

Alle Harnsteine Wasser Harn verdinnen und 2,5 bis 3 Liter taglich trinken,

Steine unklarer
Zusammensetzung

Kohlensaure

Harnwege durchspilen

Ausscheidung des Harns
fordern

vor allem (Heil-)Wasser

Heilwasser mit Kohlensaure

HEILWASSER wirkt. naturlich. taglich.

Heilwasser missen ihre vorbeugende, lindernde oder heilende Wirkung
nachweisen. Sie wirken sowohl auf einzelne Organe als auch auf den ganzen
Kdrper und bieten damit einen ganzheitlichen Nutzen fir die Gesundheit. Zurzeit
gibt es in Deutschland 23 verschiedene Heilwasser, die in Flaschen abgefiillt
erhaltlich sind. Die Heilbrunnenbetriebe sind als Interessengemeinschaft
Deutsche Heilbrunnen im Verband Deutscher Mineralbrunnen (VDM)
organisiert.

Heilwasser stammt aus naturlichen unterirdischen Quellen. Je nach Quellgebiet
unterscheiden sich die Heilwasser in ihren natirlichen Inhaltsstoffen und damit
in ihrer Wirkung. So férdern manche die Verdauung, andere kénnen zum
Beispiel einen Magnesiummangel beheben. Heilwasser ist in gut sortierten
Getranke- und Lebensmittelmarkten erhaltlich. Das Flaschenetikett informiert die
Verbraucher Uber die jeweilige Zusammensetzung und die Anwendungsgebiete.

Umfassende Informationen zu Heilwasser, den Inhaltsstoffen und
Anwendungen bietet die www.heilwasser.com.

Dort findet sich ein Heilwasserverzeichnis mit g prm—

Portrats aller Heilwassermarken und einer g : ‘%

Suchmaéglichkeit nach bestimmten Inhaltsstoffen. Hellwasser | S
Abdruck honorarfrei Belegexemplar erbeten & t&
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Fir Ruckfragen wenden Sie sich gern an:

Informationsbiiro Heilwasser
Von-Galen-Weg 9, 53340 Meckenheim
E-Mail: presse@heilwasser.com

Facebook: www.facebook.com/heilwasser.info
Instagram: www.instagram.com/heilwasser_info/
Linkedin: www.linkedin.com/showcase/heilwasser-wissen/
X: www.x.com/heilwasser info

Kontakt:
Dipl. oec. troph. Corinna Durr (Fachinfo, Texte), Tel.: 0228 / 360 29 120
Anke Gebhardt-Pielen (Redaktionen, Kontakte), Tel.: 02225 / 888 67 91
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