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Was ist Hyperurikdmie?

Von einer Hyperurikamie spricht man, wenn erhdhte
Harnsaurewerte im Blut feststellbar sind. Sie ist Folge
einer Storung des Harnsaurestoffwechsels.
Harns&aure ist ein Abbauprodukt von Purinen und wird
daher einerseits vom Korper selbst hergestellt und
gelangt andererseits als Abbauprodukt von Purinen
in unseren Koérper. Purine sind naturliche Bestandtei-
le des Erbmaterials und folglich in den meisten tie-
rischen wie auch pflanzlichen Nahrungsmitteln in
unterschiedlichen Mengen zu finden.

Die Ausscheidung von Harnsaure erfolgt zum gross-
ten Teil Uber die Nieren, der Rest wird Uber den Darm
ausgeschieden. Eine Hyperurikdmie entsteht, wenn
Harnsaure vermehrt gebildet und/oder vermindert
ausgeschieden wird, oder eine Kombination dessen.
Eine Hyperurikamie verlauft oft ohne Schmerzen und
wird dadurch oft nicht sofort entdeckt.

Was ist Gicht?

Gicht kann als Folge einer Hyperurikamie auftreten.
Sie entsteht durch die Ablagerung von Harnsaure-
kristallen in Gelenken und umliegenden Geweben. Ist
der Harnsauregehalt im Blut langer und Uber einen
bestimmten Wert erhoht, bilden sich Harnsaurekris-
talle. Ein Gichtanfall kommt meistens plétzlich und
unangemeldet - haufig wahrend des Schlafs - und
aussert sich durch starke Schmerzen und Schwellung
im betroffenen Gelenk (vielfach im grossen Zeh). Harn-
séaurekristalle konnen ebenfalls im Gewebe ausser-
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Ernadhrung bei Hyperurikdmie und Gicht

halb der Gelenke abgelagert werden und auch hier eine
schmerzhafte Entzindung auslésen.

Etwa 1-2 % der erwachsenen Bevolkerung leiden an
Gicht, Tendenz steigend. Manner sind etwa 5 Mal haufi-
ger betroffen als Frauen und mit zunehmendem Alter
steigtdieHaufigkeitan(biszu7%beiMannernund3%bei
Frauen).

Vorbeugung und Behandlung von Gicht

Ein akuter Gichtanfall muss in jedem Fall arztlich ab-
geklart und behandelt werden. Zur Vorbeugung von
weiteren Anfallen sollten ausserdem gemeinsam
mit dem Arzt Risikofaktoren ermittelt und ange-
gangen werden. Zu den Risikofaktoren gehoren die
Einnahme spezifischer Medikamente, Ubergewicht,
Alkoholkonsum, unausgewogene Ernahrungsgewohn-
heiten und restriktive Didten. Ausléser von Gichtan-
fallen, wie Ubermassiger Alkoholgenuss und Uppiges,
purinreiches Essen sollten vermieden werden.
Weitere Risikofaktoren sind unter anderem Insulin-
resistenz, Diabetes, metabolisches Syndrom, geneti-
sche Pradisposition, arterielle Hypertonie, sowie Nie-
renerkrankungen.

Ernahrung und Gicht

Die bei Gicht empfohlene Anderung des Ess- und Trink-
verhaltens ist eine begleitende Massnahme und oft
Schwerpunkt der Therapie; sie ist aber kein Ersatz fur
die medizinische Betreuung. Ihr Ziel ist in erster Linie,
die Konzentration der Harnsdure im Blut und deren
Auskristallisierung zu verringern.

Die Trinkmenge sollte taglich rund 2 Liter be-
tragen, um die Ausscheidung der Harns&ure via
Niere und Urin zu unterstttzen. Ungesusste, alkohol-
freie Getranke sind vorzuziehen.

Der Konsum von fructose- oder saccharosehaltigen
(Haushaltszucker) Getranken soll beschrankt werden.
Zuviel Fruktose oder Saccharose kdnnen die Konzent-
ration von Harnséure im Blut erhdhen.

Alkohol erhdht die Harnsaurekonzentration im Blut,
indem er die korpereigene Produktion steigert und
gleichzeitig die Ausscheidung hemmt.
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Daher sollte Alkohol nur in kleinen Mengen genossen
werden. Da der Alkoholgehalt bei Spirituosen konzen-
triert ist, sollen diese bei einer Hyperurikdmie weg-
gelassen werden. Bier sollte ebenfalls vermieden
werden, da es zuséatzlich zum Alkohol Purine enthalt.
Alkoholfreies Bier enthalt auch Purine und ist daher
keine Alternative.

Kaffee - mit und ohne Koffein - scheint einen posi-
tiven Einfluss auf die Harnsaurewerte zu besitzen;
andere koffeinhaltige Getranke wie z.B. Tee hingegen
nicht. Der Konsum von Kaffee muss daher im Zusam-
menhang mit Gicht nicht eingeschrankt werden.

Der Uberméassige Verzehr von Fleisch, Geflugel (v.a.
Haut), Innereien, Fisch (v.a. Haut) und Meeres-
frachten erhoht den Harnsaurespiegel und soll daher
eingeschrankt werden.

Milchprodukte hingegenregendie Ausscheidungvon
Harnsaure an, was das Gichtrisiko vermindern kann.
Da ein reduzierter Konsum von purinreichen Lebens-
mittel wie Fleisch und Fisch empfohlen ist, dienen sie
ebenfalls als Proteinlieferanten. Zuséatzliche Alternati-
ven zur Abdeckung des Proteinbedarfes sind Eier und
pflanzliche Proteinquellen.

Tierisches Protein ist besser verwertbar als pflanz-
liches. Geschickte Kombinationen von pflanzlichen
Lebensmitteln steigern jedoch die Verwertbarkeit der
Eiweisse fur den Kérper. Beispielsweise ein Linsencur-
ry mit Reis und Gemuse. Mehr zum Thema finden Sie

Pflanzliche Purinquellen wie z.B. Hulsenfrichte,
habenkeinen Einfluss aufdie Entstehungvon Gicht und
mussen nicht eingeschrankt werden.

Koérpergewicht und Gicht

Ubergewichtige Personen leiden haufiger an Gicht
als Personen mit gesundem Korpergewicht. Eine
mogliche Erklarung dafur ist die Ubergewichtsbe-
dingte Insulinresistenz, welche einen negativen
Einfluss auf den Harnsaurespiegel hat. Auch ein er-
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hohter Blutdruck, welcher haufig in Kombination mit
Ubergewicht vorkommt, wirkt sich ungtinstig auf die
Harnsaurekonzentration aus. Eine Gewichtsreduk-
tion kann dem entgegenwirken. Von einer raschen
Gewichtsreduktion, insbesondere auch vor Fasten,
istjedochdringend abzuraten. Der mit Fasten verbun-
dene Muskelabbau erhdht den Purinabbau und damit
den Harnsauregehalt im Blut. Das wiederum provo-
ziert einen Gichtschub.

Hyperurikdmie und Gicht -

das merke ich mir
Alifalliges Ubergewichtmoderatundlangfristig
reduzieren.
Vermeiden von langen Nuchternphasen und
Fasten
Taglichrund 2 Liter ungestisste Getranke trinken.
Alkoholhaltige Getranke (insbesondere Bier
und Spirituosen) aber auch alkoholfreies Bier
meiden.
Konsum von Fleisch, Gefltugel, Innereien, Fisch
und Meeresfrichte einschranken.
Vegetarische Tage einbauen.
Milchprodukte in den téglichen Speiseplan
einbauen.
Beieinem akuten Gichtanfall den Arzt aufsuchen.

Weitere Informationen zur Gewichtsreduktion finden

meny.
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https://www.sge-ssn.ch/media/Zusatzinformationen-Protein-2019.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_vegetarische_Ernaehrung_2019.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_Schlankheitsdiaeten_2018.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_im_Gleichgewicht-2018.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_im_Gleichgewicht-2018.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Merkblatt_im_Gleichgewicht-2018.pdf
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Erndhrungsempfehlungen bei Hyperurikidmie und Gicht

Die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyra-
mide gewahrleisten eine ausreichende Zufuhr von
Energie, Nahr- und Schutzstoffen (mit Ausnahme von
Vitamin D) und damit eine gesunde Erndhrungswei-
se fur Erwachsene. Die unten angegebenen Mengen
und Portionen sind Durchschnittswerte, sie midssen
nicht jeden Tag, sondern sollen langfristig eingehalten
werden, z.B. Uber eine Woche. Eine Ausnahme bilden
die Empfehlungen zur Flussigkeitszufuhr, die taglich
berucksichtigt werden sollen. Je nach Energiebedarf
(abh&angig von Alter, Geschlecht, Grosse, korperlicher
Aktivitat etc.) gelten die kleineren bzw. die grosseren
Portionenangaben.

Eine schonende Zubereitung tragt dazu bei, die wert-
vollen Inhaltsstoffe zu erhalten. Zum Salzen empfiehlt
sich jodiertes und fluoridiertes Speisesalz, welches
jedoch genauso wie salzhaltige Warzmittel (z.B. Warz-
sauce, Sojasauce, Bouillon) zurtckhaltend verwen-
det werden sollte. Die Ernahrungsempfehlungen bei
Hyperurikdmie und Gicht basieren auf der Schweizer
Lebensmittelpyramide.

Fett gedruckte Textstellen richten sich speziell
an Personen mit Neigung zu Gichtanfallen.

© Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE, Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV / 2011
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Getranke

Taglich rund 2 Liter Flussigkeit trinken, bevor-
zugt in Form von ungesiissten Getranken, z.B.
Trink-/Mineralwasser oder Frichte-/Krautertee.
Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griner
Tee) massvoll geniessen.

Gemiuise & Friichte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Fruchte.

1 Portion entspricht 120 g.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hillsenfriichte
Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1 Portion entspricht:

75-125 g Brot / Teig oder

60-100 g Hulsenfruchte (Trockengewicht) oder
180-300 g Kartoffeln oder

45-75 g Knéackebrot / Vollkornkracker / Flocken /
Mehl / Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner
(Trockengewicht).

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt/Quark/Huttenkase /andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/ Hartkase oder

60 g Weichkase.

Taglich zusatzlich 1 Portion eines weiteren proteinrei-
chen Lebensmittels (z. B. Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier,
Tofu, Quorn, Seitan, Kase, Quark).Zwischen diesen Pro-
teinquellen abwechseln. Nicht mehr als 3 Portionen
Fleisch, Geflugel, Fisch oder Meeresfriichte pro
Woche konsumieren. Bei Gefligel und Fisch die
Haut entfernen, da diese besonders purinreich
ist. Innereien (Leber, Nieren, Kutteln, Milken)
moéglichst meiden.

SGE | Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

1 Portion entspricht:

100-120 gFleisch/Geflugel /Fisch/Tofu/Quorn/Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eier oder

30 g Halbhart-/Hartkase oder

60 g Weichkase oder

150-200 g Quark/Huttenkase.

Ole, Fette & Nusse

Taglich 2-3 Essloffel (20-30 g) Pflanzendl, davon min-
destens die Halfte in Form von Rapsol.

Téaglich 1 Portion (20-30 g) ungesalzene NlUsse, Samen
oder Kerne.

Zusatzlich kbnnen sparsam Butter, Margarine, Rahm
etc.verwendet werden (ca.1 EL=10 g pro Tag).

Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gestisste Getranke und salzige Knab-
bereien mit Mass geniessen. Auf den Konsum von
Bier und Spirituosen moéglichst verzichten. Wein
sollte nur in kleinen Mengen und méglichst zu
Mahlzeiten genossen werden.
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Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Ernahrungsberatung empfehlen
wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n Er-
nahrungsberater/inzu wenden. Diese verfigen entwe-
der Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in Er-nahrung
und Diatetik oder sind SRK-anerkannt. Unter folgen-
dem Link finden Sie Fachpersonen in Ihrer Umgebung:
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