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Erndhrungstipps bei erhohter Harnsaure

Erhéhte Harnsaurewerte kdnnen schmerzhafte Gichtanfélle mit starken Gelenk-
entziindungen auslésen.

Abgesehen von einer erblichen Komponente sind hohe Harnsaurespiegel fast immer durch
den Lebensstil bedingt. Aus diesem Grund kann durch Erndhrungsumstellung und Lebens-
stilanderung eine deutliche Verbesserung der Blutwerte erzielt werden.

Haufig ist dann die Einnahme zusatzlicher Medikamente zur Senkung des Harnsaurewertes
nicht mehr erforderlich. Doch Vorsicht: zu schnelle Gewichtsabnahme kann Gichtanfalle

verursachen.

Nicht empfehlenswert sind folgende Nahrungs- und Genussmittel:
e Innereien (Leber, Niere, Herz, Schlachtschissel)
e Grollere Mengen Alkohol
e Schalentiere: Krabben, Hummer, Salzheringe

e Erbsen, weil3e Bohnen, Linsen

In MaRRen sind folgende Nahrungs- und Genussmittel erlaubt:
¢ Nicht mehr als 2 — 3 x wochentlich 100 g Fleisch oder Wurst (auch ein Wiesnhendl
enthalt viel Harnséaure)
o Tee, Kaffee, Wasser (letzteres unbegrenzt)
e 1 Glas Wein oder Bier pro Tag ist unbedenklich (Wein enthélt weniger Harnsaure als
Bier)
¢ Rosenkohl, Spinat

Folgende Lebensstilanderung ist sinnvoll:
e Bei Ubergewicht Gewichtsabnahme

e Ausreichende Fliissigkeitszufuhr

Tipp:
Es ist nicht sinnvoll im akuten Gichtanfall Medikamente wie Allopurinol (z.B. Zyloric)

einzunehmen. Bitte vereinbaren Sie rasch einen Termin in der Praxis.
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