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Qu’est-ce que I’hyperuricémie?

On parle d’hyperuricémie quand on constate un taux
anormalement élevé d’acide urique dans le sang. Elle
résulte d’un dysfonctionnement du métabolisme de
I’'acide urique.

L'acide urique est un produit du métabolisme des pu-
rines. Il est, d’'une part, fabriqué par le corps lui-méme
et arrive, d’autre part, dans notre corps sous forme de
métabolite des purines. Les purines sont des éléments
naturels du patrimoine génétique et se trouvent par
conséquent en quantités variables dans la plupart des
aliments animaux et végétaux. Lacide urique est élimi-
né principalement par les reins, le reste par l'intestin.
On se trouve en présence d’une hyperuricémie quand
il y a surproduction d’acide urique et/ou qu’il n’est pas
assez éliminé. Une hyperuricémie se développe sou-
vent sans douleur et n’est de ce fait pas toujours im-
médiatement diagnostiquée.

Qu’est-ce que la goutte?

Lagoutte estune conséquencede I‘hyperuricémie.Elle
estlerésultatdudépotde cristaux d’acide urique dans
les articulations et les tissus environnants. Des taux
durablement élevés d’acide urique dans le sang pro-
voquent la goutte. Une crise de goutte arrive générale-
ment de fagon soudaine et inattendue - souvent durant
le sommeil - et se caractérise par de fortes douleurs et
uneinflammationdes articulations atteintes (fréquem-
mentlabase dugrosorteil). Descristauxd‘acide urique
peuvent aussi se former dans les tissus a I'extérieur
des articulations, ce qui engendre également une
inflammation douloureuse.
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Environla?2%delapopulationadulte souffre de goutte,
avec tendance a la hausse. Les hommes en sont plus
souvent affectés que les femmes et en prenant de
I’age, le pourcentage croit également (jusqu’a 7 % chez
leshommes et 3 % chez les femmes).

Prévention et traitement de la goutte

Une crise aigué de goutte doit dans tous les cas étre
examinée et traitée par un médecin. Pour prévenir
d’autres crises, les facteurs de risque devraient en
outre étre définis avec le médecin, ce qui permettra
de les combattre. Font partie des facteurs de risque la
prise de médicaments spécifiques, le surpoids, la con-
sommation d’alcool, une alimentation déséquilibrée et
un régime restrictif. Il s’agit aussi d’éviter les déclen-
cheurs de crise de goutte, tels que la surconsomma-
tion d’alcool et les repas trop riches en purines. Autres
facteursderisque:diabéte,résistance al’insuline, syn-
drome métabolique, prédisposition génétique, hyper-
tension artérielle et maladies rénales.

Alimentation et goutte

Le changement alimentaire recommandé en cas de
goutte estune mesure d’accompagnement et souvent
aussile point névralgique de la thérapie; il ne constitue
toutefois pas une solution de remplacement du suivi
médical. Son but premier est de diminuer la concen-
tration d‘acide urique dans le sang et sa cristallisation.

Laquantité de liquide a boire quotidiennement dev-
raitétred‘environ2litresafindefavoriser I'’élimination
de I'acide urigue via les reins et I'urine. Boire de pré-
férence des boissons non sucrées et sans alcool. Li-
miter la consommation de boissons sucrées au fruc-
tose ou saccharose (sucre blanc). Car, en trop grande
guantité, le fructose pur et le saccharose semblent
accroitre la concentation d‘acide urigue dans le sang.

L’alcool augmente la concentration d’acide urique
dans le sang de par le fait qu’il accroit la propre pro-
duction du corps et qu’il entrave simultanément son
élimination. L'alcool devrait toujours étre consommeé
en petite quantité. Il est préférable de renoncer a la
biére, car elle contient en plus des purines. La biére
sans alcool en contient aussi et n‘est donc pas une
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bonne alternative. Les spiritueux étant trés concen-
trésenalcool,leurconsommation estdéconseillée en
cas d‘hyperuricémie.

Le café - avec ou sans caféine - semble avoir un effet
positif surle taux d’acide urigue; ce qui n’est, enrevan-
che, pas le cas pour d’autres boissons contenant de la
caféine telles que le thé. Il n’est donc pas nécessaire
de limiter la consommation de café dans un contexte
de goutte.

Une consommation excessive de viande, de volaille
(surtout la peau), d’abats, de poisson (surtout la
peau) et de fruits de mer augmente le taux d’acide
urigue.

Les produits laitiers, en revanche, stimulent
I‘élimination de l‘acide urigue, ce qui peut réduire le
risque de goutte. Ils sont de bons fournisseurs de pro-
téines et représentent une alternative aux aliments
riches en purines, comme la viande et le poisson dont
il est recommandé de réduire la consommation. Les
ceufs et les aliments protéiques végétaux constituent
aussi des alternatives pour couvrir les besoins en pro-
téines.

Les protéines animales ont généralement une meil-
leure valeur biologique que les protéines végétales.
Mais certaines combinaisons de protéines végétales
entre elles augmentent leur valeur biologique. Par
exemple un curry de lentilles avec du riz (vous trou-
verez davantage d’informations sur ce théme sous

Contrairement a ce que I'on croyait jadis, les sources
végétales de purines, telles que les Iégumineuses,
n‘ont aucune influence sur I'apparition de la goutte et
ne doivent donc pas étre limitées.

Poids corporel et goutte

Les personnes en surpoids souffrent plus fréquem-
ment de la goutte que celles qui ont un poids sain. Une
explication possible a cela estlarésistance a I'insuline
due au surpoids, laquelle a une incidence néfaste sur
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le taux d’acide urique. Une tension artérielle trop éle-
vée,souventenrelationavec une surcharge pondérale,
agit elle aussi défavorablement sur la concentration
d’acide urigue. Une perte de poids peut y remédier en
partie. Cependant, une perte de poids trop rapide, et
surtout les jelines, sont fortement déconseillés. La di-
minution de la masse musculaire liée au jeune, aug-
mente la libération de purines et par conséquent la
teneur en acide urique dans le sang, ce qui peut provo-
guer une poussée de goutte.

Hyperuricémie et goutte - a retenir

Réduire modérément et durablement un sur-
poids éventuel.

Eviterles longues phases de jetine dans la jour-
née et la pratique du jeline en général.

Boire quotidiennement environ 2 litres de bois-
sons non sucrées.

Limiter les boissons alcoolisées (particuliere-
ment la biére et les spiritueux) mais aussi la
biére sans alcool.

Limiter la consommation de viande, volaille,
abats, poisson et fruits de mer.

Intégrerdes journées végétariennes.

Manger quotidiennement des produits laitiers.
Lors d’'une crise aigué de goutte, consulter son
meédecin.

Vous trouverez davantage d’'informations sur la perte
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https://www.sge-ssn.ch/media/Prot%C3%A9ines-compl%C3%A9ment-2019.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_alimentation_v%C3%A9g%C3%A9tarienne.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_regimes_amaigrissants_2011_3.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_regimes_amaigrissants_2011_3.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_gerer_son_poids_en_harmonie_2014_2.pdf
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Conseils alimentaires en cas d’hyperuricémie et de goutte

Les recommandations de la pyramide alimentaire
suisse garantissent un apport suffisant en énergie
et en substances nutritives et protectrices indispen-
sables a I'organisme (a I‘exception de la vitamine D).
Elles présentent une alimentation saine pour des
adultes en bonne santé. Les quantités d’aliments
mentionnées ont une valeur indicative. Selon les be-
soins énergétiques, qui varient en fonction du sexe, de
I’age, de la taille et de I'activité physique, entre autres,
des portions plus oumoins grandes ou petites peuvent
étre consommeées.

Pour avoir une alimentation saine, il n’est pas impéra-
tivement nécessaire de suivre les recommandations
chaque jour a la lettre, mais plutdt de les atteindre en
moyenne dans la durée, sur une semaine par exemple.
Fontexceptionalarégle,lesrecommandations de con-
sommation de boissons qui devraient étre respectées
chaque jour. Il est souhaitable de préparerles aliments
avec ménagement afin de préserver au mieux leur va-
leur nutritive, d’utiliser un sel iodé et fluoré et de saler
les plats avec modération. Les recommandations ali-
mentaires suivantes se basent surlapyramide alimen-
taire suisse.

Les passages en gras sont particulierement desti-
nés aux personnes souffrant d’hyperuricémie et de
goutte.
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Boissons

Chaque jour environ 2 litres, de préférence sous
forme de boissons non sucrées telles que I’eau
du réseau ou minérale, les tisanes aux fruits ou
aux herbes. Les boissons contenant de la caféine
telles que le café, le thé noir et le thé vert contribuent
aussi a I’hydratation.

Légumes & fruits

Chaque jour 5 portions de couleurs variées, dont 3 por-
tions de légumes et 2 portions de fruits. 1 portion cor-
respondal20g.

Produits céréaliers, pommes de terre & légumi-
neuses

Chaqgue jour 3 portions. Choisir les produits céréaliers
de préférence complets. 1 portion correspond a:
75-125 g de pain/ pate (par ex. pate a pizza) ou

60-100 g de légumineuses (poids sec) ou

180-300 g de pommes de terre ou

45-75 g de biscottes (pain croustillant) / crackers au
blé complet / flocons de céréales / farine / pates /riz/
mais / autres céréales (poids sec).

Produits laitiers, viande, poisson, oeufs & tofu
Chaque jour 3 portions de lait ou produits laitiers.

1 portion correspond a:

2 dl de laitou

150-200 g de yogourt / séré / cottage cheese / autres
laitages ou

30 g de fromage a pate dure/mi-dure

60 g de fromage a pate molle

Enplus chaque jour1portiond‘un autre alimentriche en
protéines (par ex. viande, volaille, poisson, oeufs, tofu,
Quorn, seitan, fromage, séré). Alterner ces diverses
sourcesdeprotéines.Enleverlapeaudesvolailles et
des poissons, car elle est particulierement riche
en purines. Autant que possible éviter de consom-
mer des abats (foie, rognons, tripes, ris).
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1 portion correspond a:

100-120 g de viande / volaille / poisson / tofu / Quorn /
seitan (poids cru) ou

2-3 oeufs ou

30 g de fromage a pate dure/mi-dure

60 g de fromage a pate molle

150-200 g de séré/cottage cheese

Huiles, matiéres grasses & fruits a coque

Chaque jour 2 a 3 cuilleres a soupe (20 a 30 g) d’huile
végétale, dont au moins la moitié sous forme d’huile
de colza.

Chaqgue jourlportion (20 a 30 g) de fruits a coque ou de
graines non salés.

De plus une petite quantité de beurre, margarine,
creme, etc. peut étre utilisée (env. 1 cuillere a soupe
parjour=10g).

Sucreries, snacks salés & alcool

Consommer les sucreries, les boissons sucrées et
les snacks salés avec modération. Renoncer, si possi-
ble,alabiere et aux spiritueux. Si vous souhaitez
boire duvin, faites le seulement en petites quan-
tités et avec lesrepas.
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Consultation individuelle

Pour bénéficier de conseils nutritionnels personna-
lisés, nous vous recommandons de consulter un(e)
diététicien(ne) Iégalement reconnuf(e). Il-elle peut étre
au bénéfice d‘un dipléme ES, d‘un BSc en Nutrition et
diététique ou reconnu par la Croix-Rouge suisse. Vous
trouverez des adresses dans votre région sous
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