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GESUNDHEIT

Etwa 950.000 Menschen in Deutschland leiden unter den 
Folgen eines erhöhten Harnsäureanfalls im Körper, der so-
genannten Hyperurikämie oder im Volksmund „Gicht“. Harn-
säure ist ein Abbauprodukt von Purinen. Diese fallen im Kör-
per beim Abbau kranker Zellen oder durch die Zufuhr über 
die Nahrungsaufnahme an. Sie wird zu 75 Prozent über die 
Nieren und daneben auch noch über Speichel, Schweiß und 
den Darm ausgeschieden. Werden zu viele Purine abgebaut 
oder zugeführt, sodass ein bestimmter Harnsäurespiegel 
überschritten wird, verfestigt sich dieser Überschuss oder 
„fällt aus“ und lagert sich in Form kleiner Kristalle in den ab-
leitenden Harnwegen, in der Blutbahn und in Geweben mit 
bradytrophem, also „langsamem“, Stoffwechsel wie in Knor-
peln, Bändern und Gelenken ab. Gerne fallen diese Kristalle 
auch in entzündetem Gewebe aus, also etwa in Gelenken, die 
schon durch einen Verschleiß wie Arthrose gereizt sind, und 
befeuern eine Entzündung dankbarerweise noch ein biss-
chen bis wirklich mehr. Folgen dieser Ablagerungen können 
außerdem Nieren- und Blasensteine, die Verstopfung kleiner 
Gefäße, die „langsame“ Gewebe versorgen, die dadurch in 
Folge Schaden nehmen, und natürlich eine klassische Gelen-
kentzündung sein. Von dieser ist nicht immer nur der große 
Zeh im Sinne einer „Podagra“ betroffen. Auch andere größere 
Gelenke wie Sprunggelenke, Knie oder Ellenbogen können 
durch eine befeuerte Entzündung dank „Harnsäureausfall“ 
betroffen sein.

Wenn die Harnsäure dauerhaft zu hoch ist, dann ist das jedoch 
in den wenigsten Fällen ausschließlich ernährungsbedingt. Meist 
liegt eine angeborene Stoffwechselstörung vor, die sogenannte 
„primäre Hyperurikämie“. Die häufigere Variante ist, dass die Nie-
ren, die Harnsäuren aus dem Körper transportieren, permanent 
überfordert sind und einfach nicht die passenden Kapazitäten 

für eine ausreichende Ausfuhr mitbringen. In seltenen Fällen pro-
duziert der Körper zu viel Harnsäure, und die Niere ist mit dem 
Zustrom schlicht und ergreifend überfordert (Lesch-Nyhan-Syn-
drom).

Eine sekundäre Gicht liegt vor, wenn durch eine Krankheit bedingt 
zu viele Purine im Körper entstehen. Dies tritt bei Prozessen mit 
hohem Zellzerfall auf:
- Tumorerkrankungen, bei denen körpereigene Zellen massenhaft 
zugrunde gehen
- bestimmte Formen der Blutarmut, bei denen ein hoher Zerfall an 
Blutkörperchen besteht
- unter Therapie mit Medikamenten, die einen hohen Zellzerfall 
verursachen (z.B. Chemotherapie)
- Bestrahlungen jeglicher Form, da diese ebenfalls einen hohen 
Zellzerfall nach sich ziehen

Eine weitere Ursache kann eine verminderte Ausscheidung von 
Purinen bedingt durch eine Erkrankung der Nieren sein.

Als dritte Ursache darf die übermäßige Zufuhr durch falsche 
Ernährung trotzdem nicht unerwähnt bleiben. Zahlreiche Nah-
rungsmittel, die früher gänzlich in Verruf standen, für die fiesen 
Gelenkschwellungen ursächlich zu sein (Hülsenfrüchte, Kaffee), 
sind mittlerweile „entschuldigt“. Dennoch gibt es immer noch Ei-
niges bei der Wahl der richtigen Speisen zu beachten, um nicht 
am nächsten Morgen mit einem roten Zeh oder einem anderen 
schmerzhaften Gelenk aus dem Bett zu humpeln. Als erster Ri-
sikofaktor für einen solchen „Gichtanfall“ wird in allen Studien 
Übergewicht angeführt, und dieses gilt es zu reduzieren. Überge-
wichtige haben fast ausnahmslos erhöhte Harnsäurewerte, was in 
erster Linie auch einfach einem erhöhten Zellumsatz oder -zerfall 
aufgrund höherem „Zellaufkommens“ geschuldet sein mag. So-

JULI

Warum eben nicht jeder, der unter 
zu hoher Harnsäure leidet, ein Säu-
fer oder Vielfraß ist

GICHT, BITTE NICHT!

AU WEH, DER ZEH!
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SPRECHZEITEN UND TERMINE | Bitte vereinbaren Sie mit uns einen Termin.

MO  07:00 - 20:00 Uhr  DI  07:00 - 18:00 Uhr
MI  07:00 - 18:00 Uhr DO  07:00 - 18:00 Uhr
FR  07:00 - 13:00 Uhr SA  09:00 - 11:00 Uhr  
   (Notfallsprechstunde)

DRES. LEHMANN & KOLLEGEN

WIR SUCHEN VERSTÄRKUNG: MFA m/w/d

mit ist eine Gewichtsreduktion bei immer wiederkehrenden Be-
schwerden als erste Maßnahme zur Abhilfe genannt. Aber nicht 
übertreiben, denn eine zu strenge Diät kann unter Umständen 
auch wieder einen zu hohen Zellzerfall auslösen. 

Darüber hinaus gilt es Folgendes zu beachten:
- Verzicht auf übermäßigen Verzehr von purinreichen Lebensmit-
teln (Inneren, Wurst, Krustentiere, Ölsardinen, bestimmte Fischar-
ten wie Heilbutt)
- Verzicht auf fruktosereiche Lebensmittel, vor allem solche, die 
mit Fruktose-Sirup abgeschmeckt sind: Fruchtsäfte oder Soft-
drinks sollten möglichst gemieden werden. Obstsäfte in Maßen 
sind nicht verboten, jedoch wird einer übermäßigen Zufuhr an Ein-
fachzuckern bei Menschen mit erhöhter Harnsäure mittlerweile 
eine ähnlich schädliche Wirkung wie eine ebensolche mit Alkohol 
nachgesagt.
- Verzicht auf zu viel Alkohol: Alkohol hemmt die Harnsäureaus-
scheidung über die Niere und stimuliert über einen Mechanismus 
in der Leber die körpereigene Harnsäureproduktion. Zudem ent-
hält Bier – auch alkoholfreies – sehr viele Purine!
- Vermeidung strenger Diäten: Bei stark gedrosselter Nahrungszu-
fuhr beginnt der Körper teilweise, Muskulatur abzubauen. Dabei 
werden Purine frei.
- übermäßige körperliche Anstrengung: Bei zu starker körperlicher 
Belastung wird aus der Muskulatur viel Milchsäure freigesetzt. 
Diese wird über die Niere ausgeschieden und vermindert bei ho-
hem Anfall die Ausscheidung der Harnsäuren, die aufgrund eines 
gesteigerten Zellzerfalls der Muskulatur ebenfalls in hohem Maße 
anfallen.
- Medikamente, die die Ausscheidung erhöhen: Durch sehr hohen 
Flüssigkeitsverlust sowohl durch Urin als auch durch Stuhl wird 
auch das Blut recht dickflüssig. Die vermehrten Scherkräfte in 
den Gefäßen führen zu erhöhtem Zellzerfall, und die Nieren sind 
durch ein vermindertes Flüssigkeitsaufkommen in Ihrer Ausschei-
dungsfähigkeit auch gedrosselt.
- Verzicht auf fettreiche Ernährung: Zu viele Fette hemmen die 
Harnsäureausscheidung, und Übergewicht – eben durch fettrei-
che Ernährung – sorgt wieder für ein zu hohes Harnsäureaufkom-
men an der Niere.

Wie eingangs beschrieben, ist die Ursache der Gicht aber oftmals 
nicht in der falschen Ernährung zu suchen, sondern in Verände-
rungen des Stoffwechsels, die mitunter schwer zu beeinflussen 
sind. Im Zweifel muss man, um verfrühtem Verschleiß durch Harn-
säureablagerungen an Gelenken, Gefäßen und Organen vorzu-
beugen, einfach mal eine Tablette zu sich nehmen. Diese sind in 
solchen Fällen immer das kleinere Übel und in aller Regel gut ver-
träglich. Sollten sich also trotz der Beachtung der Ernährungstipps 
immer wieder Gichtbeschwerden ergeben oder die Gichtwerte in 
der Kontrolle beim Hausarzt Ihres Vertrauens nicht auf ein erträg-
liches Maß reduzieren lassen, wird er Ihnen sicherlich eine adä-
quate medikamentöse Therapie an die Hand geben können.

In diesem Sinne, bleiben Sie so schön wie sie sind und zusätzlich 
vor allem eines: gesund!

In diesem Sinne, ein gesunder Start in ein neues,
hoffentlich weniger ereignisreiches Jahr 2021!
Ihr Praxis-Team Dres. Lehmann & Kollegen


