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Was Sie Uber erhohte Harnsaurespiegel im Blut und Gicht wissen sollten

Hyperurikamie ist der arztliche Fachausdruck fir die Erhéhung der Harnsdure im Blut. Es handelt
sich um eine Stoffwechselstérung bei der die Harns&urekonzentration im Blut und im Gewebe
ansteigt. Die Harnsaure entsteht im sog. Purinstoffwechsel des Koérpers und aus purinhaltigen
Nahrungsmitteln wie z. B. Fleisch und Innereien. Die Ausscheidung der Harns&ure erfolgt zu zwei
Dritteln Gber den Urin und zu einem kleineren Teil lber den Stuhlgang. Normalerweise liegt beim
gesunden Menschen ein  Gleichgewicht zwischen dem  Harnsadureaufbau und der
Harnsaureausscheidung Uber die Niere vor.

Der Normalwert im Blut liegt
bei Mannern zwischen 3,5 und 7,0 mg/dl
bei Frauen zwischen 2,5 und 5,7 mg/dl

Uberschreitet die Harnsaurekonzentration {ber einen langeren Zeitraum einen Wert von 7mg/dl Blut,
kann die Harnsdure im Blut nicht mehr vollstandig gelést werden und es bilden sich Kristalle (Urate),
die bevorzugt in den Gelenken (v.a. GroBzehe und Daumen) und in der Niere (Nierensteine)
abgelagert werden.

Eine Uppige Mahlzeit mit reichlichem AlkoholgenuB3 kann dann einen akuten Gichtanfall ausldésen mit
heftigen Schmerzen, Rétung und Schwellung des betroffenen Gelenks.

Werden Harnsdurekristalle in der Niere abgelagert, kommt es zu einer Gichtniere, deren Folge
Nierensteinbildung und Nierenschadigung sein kdnnen.

Um Sie vor Nieren- und/oder Gelenksch&den zu bewahren, ist spatestens jetzt eine medikamentdse
Behandlung erforderlich. Durch die Medikamente wird die Neubildung der Harnsdure gehemmt und
so die Konzentration im Blut gesenkt.

Sie selbst kdnnen ebenfalls aktiv zur Behandlung beitragen. Insbesondere miissen die Risikofaktoren
fur die Harnsdureerhdhung beachtet werden. .

Zu diesen Risikofaktoren gehdren: regelméaBiger Alkoholkosum, Ubergewicht, Bluthochdruck,
Diabetes, hohe Cholesterinwerte.

Die richtige Ernadhrung und bei Ubergewicht eine Gewichtsabnahme (aber nicht im Akutstadium
eines Gichtanfalls, da beim Fasten die renale Harnsdureausscheidung gehemmt wird) sind die
wichtigsten Bestandteile lhrer Therapie! Auch regelméaBige sportliche Aktivitat wirkt sich positiv auf
den Purinstoffwechsel aus.

Richtige Ernadhrung bedeutet, dass Sie auf den Puringehalt bzw. Harnsauregehalt in Lebensmitteln
achten sollen, den Harnsauregehalt einiger Lebensmittel finden Sie in der Tabelle unten. Purinreiche
Lebensmittel sollten Sie meiden (z.B. Innereien und Haut von Gefliigel und Fisch).

Weitere Grundregeln sind:

- Zum Ausscheiden der Harnsdure ist viel FlUssigkeit notwendig. Deshalb ist eine
Flussigkeitszufuhr von mindestens 2 | pro Tag empfehlenswert. Neben Mineralwasser eignen
sich dafiir auch verdiinnte Obst- und Gemuseséafte, Krauter- und Friichtetees.

- Alkohol stimuliert die kérpereigene (endogene) Harnsaureproduktion und sollte deswegen
gemieden werden.

- Zur Reduktion des Puringehaltes purinreicher Nahrungsmittel eignet sich das Kochen, da
hierbei ein Teil der wasserlGslichen Purine ins Kochwasser lbergeht.

- UbermaBige Flissigkeitsverluste (Sauna, Sonnenbader, Abflihrmittel) sollten Sie vermeiden.
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Purin-Gehalt von Lebensmitteln
nach BDI (Berufsverband Deutscher Internisten)

Lebensmittel Purine pro gebildete Harnsédure
100 Gramm (in pro 100 Gramm (in
Milligramm) Milligramm)
PURINARM
Milch, Joghurt, Quark 0 0
Eier 2 4,8
Salatgurke 3 7,2
Hartkase 4 7,2
Tomaten, Paprika 4,2 10
Kartoffeln 6,3 15
Obst 4,2-12,6 10-30
Eiernudeln, gekocht  8,4-21 20-50
Reis, gekocht 10,5-14,7 25-35
WeiBbrot (Weizen) 16,8 (37,5) 40 (90)
Blumenkohl 18,9 45
Champignons 25,2 60
MITTLERER PURINGEHALT
Bratwurst 40 96
Apfelsaft, Cola 42 100
Bier, alkoholfrei 42 100
Kabeljau 45 108
Wurst 42-54,6 100-130
Haferflocken 42 100
Putenschnitzel 50,4 120
Fleischbriihe 58,8 140
PURINREICH
Erbsen 63,0 150
Fisch, gegart 63,0 150
Fleisch, mager 63,0 150
(Schwein, Rind, Kalb)
Hahnchenbrustfilet 75,6 180
Linsen 84 200
Schinken 85 204
Schweineschnitzel 88 211,2
Olsardinen (Sprotten) 200 480

Sprotten 335 802



