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Hyperurikamie

Unter Hyperurikamie versteht man eine Erhohung der Harnsaure im Blut.
Harnsaure entsteht im Korper beim Abbau von sogenannten Purinen.
Purine wiederum sind Bestandteile menschlicher Zellen.

Das bedeutet also, das die Harnsaure durch einen physiologischen
Zellabbau, der taglich im Kdrper stattfindet, entsteht.

Normalerweise entfernt unser Kérper Uberschissige Harnsaure Uber die
Nieren und den Darm. Produziert der Korper aber zu viel Harnsaure,
oder scheidet er zu wenig aus, dann erhoht sich die Konzentration im
Blut. Dadurch konnen sich Kristalle bilden, die sich mit der Zeit in den
Gelenken, in der Niere oder auch in anderen Geweben ablagern und
dort Entzindungen verursachen.

Wenn sich Kristalle abgelagert haben und zu einer Entzindung fihren,
wird dies auch als Gicht bezeichnet.

Purine auch Uber die Nahrung aufgenommen.

Symptome — Gicht

Eine Erhohung der Harnsaure muss nicht direkt zu Gicht fihren und
verursacht nicht immer Schmerzen. Sie gilt aber als ein Kennzeichen
einer drohenden Stoffwechselentgleisung und ist ein Warnzeichen.
Eine schmerzhafte Gicht kann sich manifestieren, wenn die
Harnsaurekonzentration im Blut dauerhaft erhoht ist.

Der erste Gichtanfall kommt fur viele wie aus heiterem Himmel:

meist beginnt die Erkrankung nachts, haufig mit heftigen
Schmerzattacken im Grol3zehen-Grundgelenk, manchmal ist das
Knie- oder Sprunggelenk, Daumengrundgelenk, oder der Mittelfuld
betroffen. Es kommt zu einer schmerzhaften Entzindung die sich durch
Ro6tung, Schwellung und teils Fieber bemerkbar macht.

Sichtbare Anzeichen konnen vorab, oder im weiteren Verlauf
Veranderungen an den Gelenken sein. Ebenfalls kommt es manchmal
zu Kristallansammlungen, die als weilliche Knoten sichtbar werden.

Ursachen einer Hyperurikamie

Meist treten erhohte Harnsaurewerte zusammen mit Adipositas,
Bluthochdruck, Diabetes mellitus, oder Fettstoffwechselstorungen auf.
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Weitere mogliche Ursachen:

eine zu hohe, Purin reiche Ernahrung >z.B. zu hoher Fleisch-,
Fisch- und Wurstkonsum

weitere Nahrungsmittel, die sich bei erhohtem Verzehr
negativ auf den Harnsaurespiegel auswirken konnen: >grol3e
Mengen Fruchtzucker, Zucker, Alkohol, Fett und Hulsenfrlchte

Protein-Praparate —>es gibt Hinweise, dass die Ubermaldige
Einnahme ein erhdhtes Gichtrisiko mit sich bringt

radikales Fasten

zu geringe Flussigkeitszufuhr
Vererbung

Ubergewicht

evtl. bei Nierenerkrankungen

die Einnahme verschiedener Medikamente (Diuretika, NSAR,
Zytostatika)

Moglichkeiten der Diagnosestellung

Einen erhohten Harnsaurespiegel erkennt der Arzt durch eine
Blutuntersuchung.

Manner: 3,5 - 7,0 mg/ dl
Frauen: 2,5 - 5,7 mg/ dI

Zur Diagnosestellung sollte eine akute Gicht von der rheumatoiden
Arthritis abgegrenzt werden. Eine Hyperurikamie mit
Gelenkbeschwerden bedarf immer eine facharztliche Abklarung.

Auch

nur leicht erhohte Werte mussen konsequent behandelt werden,

sonst drohen erhebliche Folgekomplikationen.
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Ein erhdhter Harnsaurespiegel fordert zudem Arterienverkalkung und
erhoht damit das Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall.

Auch die Nieren konnen Schaden nehmen.

Es gibt Medikamente, die die Harnsaure im Blut senken. Zudem sollten
Betroffene ihre Ernahrung auf den Prufstand stellen, gerade die
Harnsaurewerte im Blut, sprechen sehr gut auf eine Ernahrungs- und
Verhaltensumstellung an, so dass Medikament zur Therapie reduziert
bzw. gar nicht notig sind.

Medikamente

Nach einem akuten Gichtanfall ist das Ziel der Behandlung,

die Schmerzen maglichst rasch zu lindern und die Entzindung zu
beenden — zum Beispiel mit sogenannten nichtsteroidalen
Antirheumatika (NSAR) wie Ibuprofen und Diclofenac.

Nach Abklingen der Beschwerden kann eine medikamentose
Dauertherapie das Fortschreiten der Gicht und weitere Gichtanfalle
verhindern.

Medikamente sind in der Regel unverzichtbar, wenn sich trotz gesunder
Ernahrungsweise erneut ein Gichtanfall einstellt.

Purinbewusste Ernahrung

Sowohl zur Vorbeugung als auch zur Dauerbehandlung einer Gicht hat
sich eine Ernahrungsumstellung bewahrt.

Ist der Harnsaurewert zu hoch, oder bereits der erste Gichtanfall
uberstanden, geht es darum, die Harnsaure in den Normalbereich zu
bringen und dort zu halten. Mit einer Purin bewussten Ernahrung hat
jeder selbst das Steuer in der Hand, Hyperurikamie und Gicht so gut wie
maoglich in den Griff zu bekommen.

Ziel ist eine dauerhafte Senkung des Harnsaurespiegels im Korper, um
erneute Anfalle zu vermeiden und Langzeitschaden zu verhindern.
Wichtig fur alle Betroffenen: Ein volliger Purin-Verzicht ist nicht notig.
Passen Sie jedoch die Menge an.
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Essen und Trinken bei Hyperurikamie und Gicht:
. ausgewogen, bedarfsgerecht und fettbewusst essen

« wenig Purin reiche tierische Lebensmittel wie Fleisch, Innereien,
Fisch und Meeresfrichte

. reichlich pflanzliche Lebensmittel: Gemuse, Kartoffeln, Getreide,
Nusse

« Purin haltige Hulsenfrlichte in Malden verzehren

« den Konsum von Zucker, Fruchtzucker und Weilmehlprodukten
reduzieren

« nur gelegentlich kleine Mengen Alkohol, bevorzugt Wein

« Portionsgrof3en beachten: Auch eine vegetarische Mahlzeit kann
sonst zu viele Purine enthalten

. taglich fettarme Milch- und Milchprodukte - Milchprodukte senken
das Gichtrisiko

« ausreichend trinken, mindestens 2 Liter pro Tag

. Kaffee unterstutzt die Ausscheidungstatigkeit der Nieren und senkt
so den Harnsaurespiegel

Gewichtsabnahme

Ein wichtiger Faktor zu einer Purin bewussten Ernahrung ist, dabei das
Anstreben von Normalgewicht, da ein Ubergewicht das Gicht-Risiko
verdoppelt. Stark Fettleibige leiden dreimal so haufig an Gicht wie
Normalgewichtige.

Vorsicht: Bei Gicht muss das Abnehmen langsam erfolgen — bei allzu
rapidem Gewichtsverlust drohen erneute Anfalle.

Fasten oder Crash-Diaten empfehlen sich fur Gicht-Betroffene nicht.
Denn dadurch kommt es zu einem Fett- und Muskelverlust.

Die Folge: Besonders viele korpereigene Purine mussen abgebaut
werden — dadurch steigt die Harnsaurekonzentration an.

Besser ist eine langfristige Ernahrungsumstellung, bei der das Gewicht
langsamer, aber dafur konsequent reduziert wird.
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