
Gicht ist eine Stoffwechselerkrankung und gehört mit
der Hypercholesterinämie und dem Diabetes mellitus
zu den häufigsten angeborenen Krankheiten. Früher
galt die Gicht als Rarität aber im Zuge der Wohlstands-
gesellschaft hat sie sich immer mehr zu einer Volks-
krankheit entwickelt. Die Zahl der Fälle ist in den letzten
Jahrzehnten übermäßig angestiegen. Am Beispiel der
Gicht läßt sich sehr gut der Zusammenhang von ange-
borenen Gendefekten und nicht familiären Umweltfak-
toren (übermäßige, falsche Ernährung) zeigen. Beides
geht Hand in Hand und ist somit das pathogenetische
Grundmuster vieler Zivilisationskrankheiten.

Viel und fettreiches Essen sowie übermäßiger Alkohol-
konsum gelten als Hauptauslöser für einen akuten
Gichtanfall. Aber auch körperliche Überanstrengung,
Streß und strenges Fasten können einen Gichtanfall
herbeiführen.

Ihr Arzt hat im Blut erhöhte Harnsäurewerte festge-
stellt. D.h. Ihr Harnsäurewerte liegt über dem Normal-
wert von 6,4mg/100ml Serum. Man spricht dann von
einer Hyperurikämie. Ihr Körper ist nicht mehr in der La-
ge, die erhöhten Werte problemlos über die Nieren aus-
zuscheiden.

Die Harnsäure gehört zu einer Gruppe von Stoffen, die
man mit dem chemischen Fachausdruck Purine be-
zeichnet. Die Purine benötigt der menschliche Körper
als lebenswichtige Bausteine für die Zellen. Die Harn-
säurebildung erfolgt aus körpereigenen und aus der
Nahrung zugeführten Purinen.

Anfänglich müssen die erhöhten Werte keine Be-
schwerden verursachen. Erst wenn die Harnsäure über
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Was Sie als Patient über 

erhöhte Harnsäure / Gicht wissen sollten:

So können Sie selbst die Hyperurikämie
und die Gicht behandeln:

• Reduzieren Sie Ihr Körpergewicht; Reduktion des
Übergewichts um 10kg senkt den Harnsäure-
spiegel um 1mg/dl. Vorsicht bei übermäßigem
Fasten.

• Verzichten Sie möglichst auf Alkohol. Alkohol
verringert die notwendige Ausscheidung der
Harnsäure über die Nieren. Besonders mit dem
Bier werden dem Körper übermäßige Purine
zugeführt.

• Meiden Sie purinhaltige Kost wie Innereien 
(z.B. Leber, Nieren, Bries), Hülsenfrüchte, einige
Fischsorten (z.B. Räucherfisch, Salzheringe),
Spargel.

• Reduzieren Sie den Fleisch und Wurstkonsum;
Höchstens 100g pro Tag sind erlaubt.

• Wählen Sie fettsparende Zubereitungsarten z.B.
Grillen, Dünsten, Garen in Folie.

• Nehmen Sie reichlich Flüssigkeit (z.B. Tee, Kaf-
fee, Mineralwasser) zu sich, mindestens 2 Liter.
Je mehr Urin die Nieren bilden, desto geringer
ist die Harnsäurekonzentration.

• Essen Sie viel Obst, Gemüse und Salat; bevorzu-
gen Sie fettarme Milch und fettarme Milchpro-
dukte, denn verstärkter Eiweißkonsum steigert
die renale Elimination von Harnsäure.

DDiiee  HHaarrnnssääuurreemmeennggee  bbeeii  ppuurriinnaarrmmeerr  KKoosstt  ssoollllttee
nniicchhtt  mmeehhrr  aallss  550000  mmgg  pprroo  TTaagg  bbzzww..  33000000  mmgg  pprroo
WWoocchhee  üübbeerrsscchhrreeiitteenn!!



längere Zeit erhöht ist, bilden sich die Salze der Harn-
säure, sogenannte Urate, als Kristalle aus. Diese lagern
sich in Gelenken, bevorzugt am Großzehengrundge-
lenk, im Knorpelgewebe und in der Niere ab. Der Kör-
per ist bemüht diese Kristallablagerungen zu entfernen.
Es werden Abwehrzellen in das betroffene Gelenk ge-
sendet und machen sich durch eine ausgeprägte ent-
zündliche Reaktion bemerkbar. Heftige Schmerzen mit
Rötung und Schwellung des betroffenen Gelenkes so-
wie äußerste Berührungsempfindlichkeit sind die Fol-
ge.

Über 30–40% der Gichtkranken entwickeln Nierenstei-
ne, nicht selten kommt es zu einer sekundären Nieren-
schädigung. Außerdem kann die erhöhte Harnsäure zu
Gefäßveränderungen und in deren Folge zu Arterio-
sklerose (Arterienverkalkung) und damit zu Bluthoch-
druck führen. Dies wiederum bringt Gefahren wie Herz-
infarkt, Schlaganfall und Schrumpfniere mit sich.

Die Hyperurikämie und die Gicht muß in jedem Fall be-
handelt werden, um einer chronischen Gicht vorzubeu-
gen.
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NNeebbeenn  ddiiäätteettiisscchheenn  MMaaßßnnaahhmmeenn  sstteehheenn  AArrzznneeiimmiitt--
tteell  zzuurr  VVeerrffüügguunngg,,  ddiiee  eennttwweeddeerr  ddiiee  rreennaallee  HHaarrnn--
ssääuurreeaauusssscchheeiidduunngg  eerrhhööhheenn  ((UUrriikkoossuurriikkaa))  ooddeerr  ddiiee
HHaarrnnssääuurreebbiilldduunngg  ((UUrriikkoossttaattiikkuumm))  hheemmmmeenn..

BBeeii  eeiinneerr  ssyymmppttoommlloosseenn  HHyyppeerruurriikkäämmiiee  ssiinndd  DDiiäätt--
vvoorrsscchhrriifftteenn  aalllleeiinn  aannggeebbrraacchhtt..  BBeeii  WWeerrtteenn  üübbeerr
99 mmgg//110000  mmll  HHaarrnnssääuurree  uunndd  bbeeii  VVoorrlliieeggeenn  kklliinniisscchheerr
KKoommpplliikkaattiioonneenn  ssiinndd  mmeeddiikkaammeennttöössee  MMaaßßnnaahhmmeenn
iinnddiizziieerrtt..

wwwwww..ccuurrtt--ddiieehhmm..ddee


