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Die Stoffwechselkrankheit GICHT ist schon seit
langem bekannt. Sie ist eng mit unserem Wohl-
stand verbunden, in Zeiten der Not ist sie selten
zu finden, bei Uberreichlicher Erndhrung tritt sie
dagegen haufiger auf. Von dieser typischen
Zivilisationskrankheit sind in Deutschland, oft
unerkannt, 1-2% der Bevolkerung betroffen.

Was ist Hyperurikimie und wie
entsteht Gicht?

Als Hyperurikdmie bezeichnet man Harnsdure-
werte Uber 6,4 mg pro 100 ml Blutserum.

Die Haufigkeit von Uberhéhten Harnsdurespie-
geln wird je nach Alter und Region bei Mdnnern
mit 10-30%, bei Frauen mit 2-6% angegeben.
Bei den Alters- und Geschlechtsunterschieden
werden hormonelle Faktoren diskutiert.

Bestimmte mit der Nahrung aufgenommene
Stoffe, die sogenannten Purine, werden im
Kérper in Harnsdure umgewandelt und an-
schlieBend hauptsachlich tiber die Nieren wieder
ausgeschieden. Purine kommen in fast allen
Lebensmitteln in sehr unterschiedlichen Mengen
vor. Sie sind Bestandteile der Zellen und beson-
ders viel enthalten in zellkernreichen Geweben
wie Innereien und Haut. Ist dieser Stoffwechsel
gestort, wird mehr Harnsdure gebildet oder im
Korper zurlickgehalten. Diese reichert sich im
Blut an und kann zu Gicht fuhren.

Gicht entsteht somit durch standig tberhohte
Harnsdurewerte im Blut, bei Werten iber 9 mg
pro 100 ml Blutserum tritt fast immer ein Gicht-
anfall auf. Verantwortlich dafiir sind die stabilen
Salze der Harnsdure (Urate), die auskristallisie-
ren und sich in den Gelenken und Geweben
absetzen. Die scharfkantigen Kristalle schadigen
die umliegenden Zellen, wodurch sich die viel-
faltigen Gichtbeschwerden erklaren lassen. In
den Gelenken kommt es zu akuten, schmerzhaf-
ten Entziindungen, dem Gichtanfall, in den



Nieren zu Nierensteinen, unter der Haut von
Fingern, Ellenbogen, in Sehnenscheiden und
Knochen zur Ausbildung von sogenannten
Gichtknoten.

Der haufigsten Form der Gicht liegt ein ange-
borener Fehler im Harnsdurestoffwechsel zu
Grunde. Bei entsprechender Vorbelastung
konnen purinreiche Erndhrung, erhohter Alko-
holkonsum, Ubergewicht sowie Bewegungs-
mangel die Entstehung der Gicht auslosen.

Um die genannten Beschwerden zu vermeiden
bzw. zu vermindern, sollten anfallige Menschen
durch geeignete Auswahl von purinarmen
Lebensmitteln den Harnsdurespiegel im Blut
betréchtlich reduzieren. Hyperurikdmie und
Gicht sind haufig mit dem ,, Metabolischen
Syndrom" (Zusammentreffen von starkem
Ubergewicht mit Fettansammlung am Bauch,
Fettstoffwechselstérungen, Bluthochdruck
und Typ-2-Diabetes) verbunden, sie stellen
daher einen Risikoindikator fiir koronare Herz-
krankheiten dar.

Therapie der Gicht und Hyperurikimie

Langfristig wird eine dauerhafte Senkung des
Harnsdurebestandes des Korpers in den oberen
Normbereich (um 5,5 mg/100 ml) angestrebt.
Als Basis dient eine purinarme Didt. Auch
eine medikamentdse Behandlung wird durch
eine purinarme Erndhrung unterstiitzt. Eine kon-
sequent und lebenslang durchgefihrte purin-
arme Erndhrung hilft bei der Vermeidung von
Gichtanféllen. So kdnnen Arzneimittel einge-
spart bzw. eine medikamentdse Behandlung
mehr oder weniger lberflissig werden.



Praktische Didtempfehlungen

e Einschrankung der Purinzufuhr mit der
Nahrung:

In Lebensmitteltabellen (vgl. Lesetipps) wer-
den die Puringehalte umgerechnet in Harn-
sdure angegeben. Wenn Sie solche Tabellen
benutzen, ist darauf zu achten, dass auch der
Harnsduregehalt pro Portion angegeben ist,
denn nur die tatsachlich verzehrten Mengen
sind entscheidend. Eine purinarme Diét sollte
nicht mehr als 500 mg Harnsdure pro Tag
bzw. maximal 3000 mg pro Woche
enthalten.

* Meiden Sie besonders purinreiche Lebens-
mittel wie Innereien, Fleischextrakt, Hering,
Sardellen, Sprotten, Olsardinen, geriducherter
Fisch, Muscheln, sowie die Haut von Gefllgel
und Fisch und die Schwarte vom Schwein.
Fleisch- und Fleischprodukte sollten selten
und in kleineren Mengen verzehrt werden.

e Bei pflanzlichen Lebensmitteln sollte der
relativ hohe Puringehalt insbesondere von
Hiilsenfriichten (weiBe Bohnen, Erbsen,
Linsen) und Kohlgemiise beachtet werden,
besonders wenn dazu zusétzlich Fleisch oder
Wirstchen gegessen werden. Hefe- und
Algenprodukte haben ebenfalls erhebliche
Puringehalte. Pflanzliche Rohkost in Form
von Obst und Gemise sollte jedoch téglich
auf lhrem Speiseplan stehen. Die meisten
Gemisesorten sind kalorien- und purinarm
und liefern lhnen wichtige Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe. Verwenden Sie vegetarische
Gemusebriihe anstelle von Fleischbriihe.

o Fettreiche Kost steigert den Serumharnsédure-
spiegel. Vermeiden Sie besonders fettreiche
Lebensmittel wie Mayonnaise, fette Kase-
sorten, Chips und Pommes Frites. Als tier-
ische EiweiBquellen sollten Sie fettarme



Milch- und Milchprodukte den Fleisch- und
Wurstwaren vorziehen. Bevorzugen Sie fett-
sparende Zubereitungsarten wie Garen,
Dunsten und Grillen anstelle von Braten.

Die Zuckeraustauschstoffe Fructose, Sorbit
und Xylit, die haufig in Diabetikerprodukten
und zuckerfreien StiRigkeiten eingesetzt
werden, sind ungeeignet, da sie in hohen
Dosen zu einem Anstieg der Serumharn-
sdurewerte fihren.

Trinken Sie viel, mindestens 2-3 | taglich.

Je mehr Urin sie bilden, desto niedriger liegt
auch der Harnsédurespiegel. Bevorzugen Sie
kalorienfreies Mineralwasser, ungestiBte
Krauter- und Friichtetees und verdiinnte
Obst- und Gemiseséafte. Die in Kaffee, Kakao
und schwarzem Tee enthaltenen Purine
kdnnen unberiicksichtigt bleiben, da sie nicht
zu Harnsdure abgebaut werden.

Alkoholhaltige Getranke sollten Sie meiden.
Alkohol steigert die Harnsdurebildung in der
Leber und vermindert die Harnsdureaus-
scheidung Uber die Nieren, so dass der
Harnsdurespiegel im Serum ansteigt. Darliber
hinaus fuhrt die Purinbelastung von Bier
(auch alkoholarmes bzw. alkoholfreies Bier)
zur Anhebung des Harnsdurespiegels.

Bei Gicht und gleichzeitigem Ubergewicht
fuhrt eine Normalisierung des Korperge-
wichtes oft schon zur Senkung des Harn-
sdurespiegels. Strenge Fastenkuren sollten
jedoch vermieden werden, da dabei der
Harnsdurespiegel erhdht wird und so ein
Gichtanfall ausgel6st werden kann.
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Lesetipps und Hinweise:

e Froleke, Hartmut:
Kleine Nahrwert-Tabelle der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung.
104 S., (Neuer Umschau Buchverlag),
42. Uberarb. Aufl. 2002, 5.90 EUR
ISBN: 3-8295-7135-6

* llies, Angelika:
Richtig essen bei Gicht.
95 S., (Sudwest-Verlag), 2003, 10.95 EUR
ISBN: 3-517-06704-0

e Hofele, Karin:
Richtig einkaufen bei Gicht.
107 S., (TRIAS) 2003, 7.95 EUR
ISBN: 3-8304-3084-1

Haben Sie weitere Fragen?
Wir stehen Ihnen gerne zur Verfligung.
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