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In den Wohlstandslandern haben mehr als 20% der Manner und
Frauen erhdhte Harnsaurewerte, oft in Kombination mit
Bluthochdruck, Zuckerkrankheit und erhdéhten Blutfetten (dem
SO0 genannten metabolischem Syndrom).

Haufig liegt eine kombinierte Ursache vor, aus erblicher
Harnsdure-Stoffwechselstérung und vermehrter Zufuhr von
Purinen, die im Kdérper zu Harnsaure abgebaut werden.

Bei Harnbsaurewerten Gber 9mg/dl (Normwert 3,6 - 8,2mg/dl)
steigt das Risiko flir die Ablagerung von Harnsaurekristallen im
Gewebe stark an. Diese kdnnen unter anderem dauerhaft die
Nieren schadigen (Harnsdaurenephropathie) oder akut zu einer
stark schmerzhaften Gelenkschwellung fihren, haufig am
GroBzehengrundgelenk (akuter Gichtanfall, Podagra). Letzteres
tritt besonders haufig auf, wenn neben einer hohen Zufuhr von
Harnsaure Alkohol getrunken wird oder zu wenig Flussigkeit
aufgenommen wird.

Bei der Behandlung von erhéhten Harnsaurewerten muss stets
eine Veranderung der Ernahrungsgewohnheiten mit einbezogen
werden.

Generell gilt: Ein hoher Gehalt an Harnsaure findet sich in
Innereien, einigen Fischsorten und Hilsenfrichten.



Getranke
Milch und Milchgetranke, kohlensdurehaltige Getranke, Getranke auf
Getreidebasis, Kaffee, Tee, Kakao, gelegentlich ein Glas Wein

Brot und Cerealien
Alle auBBer Weizenkeimen

Desserts

Puddingcreme mit Magermilch, Gelatinedessert, Kekse mit niedrigem
Fettgehalt, Kuchen (aber nur im Rahmen der erlaubten
Gesamtfettmenge)

Fett
In bescheidenem Mal3e

Obst und Frischobstsafte

Grundsatzlich erlaubt!

Besonders empfehlenswert: Kirschen & Kirschsaft, Heidelbeeren &
Heidelbeersaft

Fleisch und Fisch
Jeder Fisch (auBer Hering, Sardellen und Lachs)
Huhn, gebratener Schinken

Eier und Kase
Alle

Kartoffel
Alle (auBer Bratkartoffeln, Pommes und Chips)

Suppen
Gemusesuppen, mit Milch zubereitet

Gemuse
Die meisten gangigen Sorten (auBer Hulsenfrlichte, Spinat,
Blumenkohl, Spargel und Pilze)

Verschiedenes
Salz in geringen Mengen, keine scharfen Gewlrze, Krauter, NUsse,
Oliven, Erdnussbutter, Popcorn und Essig
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Nicht erlaubte Nahrungsmittel:

Getranke

Alkoholische Getranken gréBeren Mengen (Alkohol hemmt die
Harnsaureausscheidung)

besonders unguinstig: Bier, Trinkschokolade, koffeinhaltige Softdrinks

Brot und Cerealien
Weizenkeime

Desserts
Pasteten und Blatterteiggeback, Kleingeback und Kuchen mit hohem
Fettanteil, Schlagsahne

Fleisch und Fisch
Rind, Lamm, Schwein, alle Innereien und alles gebratene Fleisch,
Wurstwaren, Hering, Sardellen, Lachs, Hummer, Shrimps, Muscheln

Kartoffel
Bratkartoffeln, Pommes und Kartoffelchips

Suppen
Fleischbriihen, Bouillon, Consommé

Gemdase
Hilsenfriichte, Spinat, Blumenkohl, Spargel, Pilze

Verschiedenes
Fertigbratensafte, Hefe, Mayonnaise, Fertigmarinaden, scharfe
Gewdrze

" Die Kombination Alkohol und fettreiche Nahrung ist fiir den
: Harnsaurespiegel besonders negativ. Es kommt zu einer

1 vermehrten Blutbildung von Ketonkorpern, die die

" Ausscheidung der Harnsdaure iiber die Nieren blockieren.
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