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Krankheitsbild

Definition

Bei Gicht handelt es sich um eine Stérung des Purinstoffwechsels, bei der es infolge einer hohen
Harnsaurekonzentration im Blut zu Ablagerungen von Harnséaurekristallen in Gelenken und Geweben
kommt. Betragt der Anteil der Harnsaure im Blut mehr als ca. 6,8-7,0 mg/dl, so spricht man von einer
Hyperurikamie (,zu viel Harnsaure im Blut®).

Symptome

Ein akuter Gichtanfall fihrt zu Schwellungen und Hautrétungen an den Gelenken. Haufig sind das
GrolRzehengrundgelenk oder Daumengrundgelenk betroffen. Begleitend kdnnen Symptome wie
allgemeines Krankheitsgefihl, Fieber, erhéhter Puls, Kopfschmerzen und Erbrechen auftreten.

Ursachen

Die Erhdhung der Harnséurekonzentration kann zum einen durch eine vermehrte Bildung von Harnsaure,
zum anderen durch eine verminderte Harnsaureausscheidung tber die Niere hervorgerufen werden.
Wahrend beim Stoffwechselgesunden ein Gleichgewicht zwischen der Harnsaurezufuhr und
—ausscheidung besteht, ist dieses beim Gichtkranken gestdrt. Somit kommt es zu einer Vergrofl3erung
des sogenannten Harnsaurepools (siehe Grafik unten).

Diagnose

Die Diagnose der Gicht erfolgt durch eine Kombination aus Anamnese (Schmerzen, frihere Anfélle,
mogliche Ausloser), korperlicher Untersuchung (Lokalisation, Rétung, Schwellung, Uberwéarmung) und
der Bestimmung der Harnsaurekonzentration im Serum. Erhéhte Harnsaurewerte flihren nicht
zwangslaufig zur Gicht, erhdhen jedoch mit steigender Konzentration das Risiko eines Gichtanfalls.
Erganzend zur Diagnostik kdnnen bildgebende Verfahren wie die Gelenksonografie eingesetzt werden.

Therapie

Basis der Langzeittherapie von HyperurikAmie und Gicht ist die Lebensstilanderung, insbesondere eine
Erndhrungsumstellung, um eine dauerhafte Senkung der Harnsaurewerte im Blut zu erzielen (< 6,0 mg/dl
fur Frauen und Manner). Der Einsatz von Medikamenten sollte nur als Therapieergénzung, z.B. bei
gleichzeitigem Auftreten von Komplikationen wie Nierensteinen, erfolgen und kritisch gepruft werden. Es
stehen zwei Arten von Medikamenten zur Verfligung, die entweder die Bildung von Harnsdure hemmen
(Urikostatika) oder die Harnsadureausscheidung Uber die Nieren férdern (Urikosurika).

Purinzufuhr Uber die Nahrung kbrpersigene Harns durebildung
{ca. 300 ma/Tag) (ca. 350 my/Tag)
Harnsaurepool
Ausscheidung Giber den Darm Ausscheidung liber die Nieren
20 % 80 %
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Erndhrungstherapie
Basis: purinarme Kost - ausgewogen und vollwertig

Mit der Nahrung aufgenommene Purine werden im Kérper zu Harnsaure umgewandelt, weshalb
sowohl von einer purinarmen Kost als auch von einer Harnsaure-reduzierten Kost gesprochen wird.
Um Gichtanféllen entgegenzuwirken und die Harnsaure im Blut zu senken, sind max. 500 mg
Harnséure / Tag bzw. max. 3000 mg Harnsaure pro Woche empfehlenswert.
Fleisch, Wurst oder Fisch maximal einmal taglich 100 - 150 g bzw. max. 300 g pro Woche
100 g Brathahnchen = 174 mg HS, 50 g Kochschinken = 65 mg HS, 150 g Forelle = 300 mg HS
auf Innereien wie Leber, Niere oder Herz besser ganz verzichten, 100 g Rinderleber=554 mg HS
mehrmals pro Woche ein vegetarisches Gericht wahlen, dabei fettreduzierte Milchprodukte und
Eier als Eiweil3quelle bevorzugen. Sie sind purinfrei bzw. sehr purinarm und eignen sich
besonders als Proteinquelle, da Eiweil3 die Harnsdureausscheidung Uber die Niere fordert
Auch purinreiche pflanzliche Lebensmittel wie Hillsenfriichte und Rosenkohl sollten reduziert
werden, wirken jedoch weniger harnsauresteigernd als tierische Produkte (100 g Linsen gekocht
=58 mg HS; 100 g Rosenkohl = 54 mg HS).
Ein hoher Konsum von Fructose (> 50 g/Tag), Xylit, Sorbit und Haushaltszucker tragt zur
vermehrten Bildung von Harnsaure bei. StiBwaren und fructosehaltige Getrénke sollten daher
nur-in MaRen genossen werden, wahrend Obst ohne Einschrankung verzehrt werden kann.

Ausreichende Flussigkeitszufuhr

Eine tagliche Flussigkeitszufuhr von bis zu 3 Liter/Tag fordert die Ausscheidung von Harnséure Uber den
Urin. Zu empfehlen sind energiefreie und -arme Getranke wie Wasser oder ungesufiter Tee. Die Zugabe
von Zitronensaft ins Mineralwasser und Beachtung eines hohen Hydrogencarbonat-Anteils (je mehr,
desto besser) kann zur Alkalisierung des Urins und damit besseren Ldslichkeit von Harnsaure beitragen.

Alkohol

Haufiger Ausléser von Gichtanfallen ist der tiberméaRige Konsum von Alkohol. Alkohol hemmt die
Harnsaureausscheidung Uber die Nieren, steigert die Harnsaurebildung in der Leber und setzt die
Loslichkeitsgrenze der Harnsaure herab. Zusatzlich sollte der Puringehalt von Bier berlcksichtigt werden.
Alkoholhaltiges und alkoholfreies Bier enthalten etwa die gleiche Menge an Purinen. (500 ml Bier = ca.
100 mg Purine). Die Kombination von Alkoholkonsum und fettreicher Erndhrung ist besonders ungunstig.
Empfohlen werden durchschnittlich ca. 70g Fett pro Tag.

Gewichtsreduktion und Fasten

Bei totalem Fasten (,Nulldat”) oder schnellem, starken Gewichtsverlust kommt es zum Abbau von
Korperfett und dadurch zur Bildung von Ketonkérpern, die die Ausscheidung der Harnsaure tber die
Niere hemmen. Dadurch relativiert sich der positive Effekt der Gewichtsabnahme auf den Harnsaurepool.
Bei Ubergewicht ist daher auf eine langsame, aber stetige Gewichtsabnahme und eine reichliche
Flusigkeitszufuhr zu achten.

Wo finde ich Unterstiitzung und weitere Informationen?

Weitere Informationen und professionelle Beratungsangebote

In unserer DEBInet-Rezeptdatenbank finden Sie zahlreiche Rezepte.
Ausfuhrlichere Informationen zu Krankheitsverlauf und Erndahrungstherapie erhalten Sie im
, bei einer oder einem
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