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Gicht und Hyperurikämie 

Einleitung 
Gicht ist eine Stoffwechselerkrankung, bei der der Harnsäurespiegel im Blut erhöht ist. Harnsäure 
entsteht beim Abbau sogenannter Purine, die sowohl im Körper selbst vorkommen als auch über die 
Nahrung aufgenommen werden. Wenn zu viel Harnsäure im Blut vorhanden ist, können sich 
Harnsäurekristalle in Gelenken und Geweben ablagern. 

Diese Kristalle können entzündliche Reaktionen auslösen und zu den typischen schmerzhaften 
Gichtanfällen führen. Häufig betroffen ist das Großzehengrundgelenk, aber auch andere Gelenke 
können betroffen sein. Eine langfristige Kontrolle des Harnsäurespiegels ist wichtig, um 
wiederkehrende Gichtanfälle zu vermeiden und Gelenkschäden vorzubeugen. 

Typische Beschwerden 
Ein akuter Gichtanfall beginnt häufig plötzlich und kann sehr schmerzhaft sein. Typische Symptome 
sind: 

• starke Schmerzen in einem Gelenk   
• Rötung und Überwärmung des betroffenen Gelenks   
• Schwellung   
• eingeschränkte Beweglichkeit   

Der Anfall tritt häufig nachts oder in den frühen Morgenstunden auf. Zwischen den Anfällen können 
Betroffene völlig beschwerdefrei sein. 

Bedeutung der Ernährung 
Die Ernährung spielt bei Gicht eine wichtige Rolle, da bestimmte Lebensmittel besonders viele Purine 
enthalten. Diese werden im Körper zu Harnsäure abgebaut. Ziel der Ernährungstherapie ist es daher, 
purinreiche Lebensmittel zu reduzieren und gleichzeitig eine ausgewogene Ernährung zu fördern. 

Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr unterstützt außerdem die Ausscheidung von Harnsäure über die 
Nieren. 

Empfohlene Lebensmittel 
Besonders empfehlenswert sind: 

Gemüse und Salate   
Gemüse enthält in der Regel nur geringe Mengen an Purinen und sollte einen wichtigen Bestandteil 
der täglichen Ernährung darstellen. 

Vollkornprodukte   
Vollkornprodukte liefern Ballaststoffe und tragen zu einer ausgewogenen Ernährung bei. 

Milchprodukte   
Fettarme Milchprodukte können sich sogar günstig auf den Harnsäurespiegel auswirken. 
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Obst   
Obst liefert wichtige Vitamine und Mineralstoffe und kann in moderaten Mengen konsumiert werden. 

Was Sie vermeiden sollten 
Folgende Lebensmittel können den Harnsäurespiegel erhöhen und sollten nur in geringen Mengen 
konsumiert werden: 

• große Mengen Fleisch   
• Innereien   
• stark purinreiche Lebensmittel   
• übermäßiger Alkoholkonsum (besonders Bier)   
• zuckerreiche Getränke 
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