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Sowohl erhdhte Harnsére- als auch Cholesterinspiegel kbnnen zur Belastung des gesamten

Stoffwechsels flihren. Fotos: pixabay.com

Ich erwache schon ldngere
Zeit um vier Uhr morgens und kann dann
nicht mehr einschlafen. Was kénnte das
sein? Ich nehme gegen das zu hohe
Cholesterin dlie Arterin-Tabletten. Ich
habe jetzt angefangen, sie am Mittag zu
nehmen, davor immer am Abend. Am
Morgen muss ich eine halbe Alopur gegen
zu hohe Harnsdure nehmen.

Ein erhohter Harnsaurespiegel ist
maoglicherweise ein Zeichen dafur, dass
der Korper die Saure nicht ausreichend
ausscheiden kann, um den sensiblen pH-
Wert des Blutes (7.38 — 7.42) im
Gleichgewicht zu halten. Ursachen
kdnnen anhaltender psychischer und/oder
physischer Stress, ungesunde bzw.
saurelastige Ernahrungs- und

Getrankezufuhr, Bewegungsmangel oder
regelméssige sportliche Uberanstrengung
sowie falsche Atmung sein. Kann der
Kdrper die Saure nicht Uber die regularen
Ausscheidungswege — vorwiegend CO2
mit der Atmung, Harnsaure Uber den
Urin, Stuhl und Schweiss — ausscheiden,
steigt deren Konzentration im Blut an.
Gleichzeitig versucht der Korper, die
Sdure im Bindegewebe ,einzulagern™ oder
kristallisiert diese aus. Wohl kann mit
einem harnsauresenkenden Medikament
wie Allopurinol der Harnsaurespiegel
gesenkt werden, das Problem flir den
erhdhten Anteil an Purinen
(Abbauprodukt von Nahrungsproteinen)
ist damit aber nicht behoben.
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Eine einseitige und fettreiche Ernahrung kann zu einem erhéhten Cholesterinspiegel fiihren.

Bei erhéhtem Cholesterinspiegel sind die
Hintergriinde oftmals vielseitiger: Zu
einseitige Ernahrung (vorwiegend durch
zu viele gesattigte Fette wie Butter,
Bratble usw. — und zu wenige
hochwertige unverarbeitete ,Omega 3"-
Fettsauren sowie geringe Mengen an
Ballaststoffen), Menopause, gestorter
Zuckerstoffwechsel, Suchtmittel wie
Alkohol, Medikamente und viele mehr.
Sowohl erhdhte Harnsaure- als auch
Cholesterinspiegel kbénnen zur Belastung
des gesamten Stoffwechsels fiihren. Dies
wiederum kann sekundar einen Einfluss
auf die Schlafqualitat haben.

Eine basische Ernahrung mit hohem
gekochtem Gemiseanteil unter
Beriicksichtigung des geringen Verzehrs
von saurelastigen Lebensmitteln wie
Fleisch und Milchprodukte (siehe auch

PRAL) sowie mit ausreichender
Flussigkeitszufuhr (taglich zwei Liter
stilles und ungestisstes Wasser oder
Krautertees) kénnen bereits Abhilfe
verschaffen. Es empfiehlt sich mit einer
Fachperson in Naturheilkunde alle
weiteren Einflussfaktoren zu eruieren, um
eine nachhaltige und wirksame
Unterstiitzung bezlglich den
Schlafbeschwerden

zu erhalten.
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