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Ein Service von

Weitere Empfehlungen

• Essen Sie möglichst viel frisches Obst und 
frisches Gemüse.

• Ernähren Sie sich fettarm und verwenden Sie 
pflanzliche Speiseöle und -fette.

• Wegen des relativ hohen Puringehalts von 
Fleisch, Wurstwaren und Fisch sollten Sie diese
nur in möglichst geringen Mengen zu sich 
nehmen.

• Sorgen Sie für genügend Bewegung an der 
frischen Luft. Machen Sie Spaziergänge oder 
Nordic Walking.

Wir wünschen Ihnen gute Besserung!

Ratgeber für Patienten
Erhöhte Harnsäurewerte,
Gicht und Nierensteine

Mit freundlicher Empfehlung überreicht durch

Praxisstempel
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Bedingt geeignete Lebensmittel
Geflügel, mageres Kalb-, Rind-, Schweine-
fleisch, Leberwurst, Blutwurst, Mettwurst,
Fleischwurst, Krabben, Kabeljau, Scholle,
Heilbutt, Seezunge (Insgesamt nicht mehr
als 150 Gramm pro Tag)

Trockenfrüchte
(z. B. Äpfel, Pflaumen,
Aprikosen), Bananen

Feldsalat, Kohlgemüse, Spinat, Spargel,
Sauerampfer, grüne Bohnen, Porree,
Artischocken, Mais, Kürbis, Petersilie,
Paprika, Champignons, Schwarzwurzel,
Sesam, Sonnenblumenkerne

Püreepulver,
Kartoffelchips mit Paprika,
Erdnuss, Mandel, Paranuss, Walnuss

Vollmilchschokolade,
Marzipan, Nussgebäck,
Nougat, Eiscreme

Nicht geeignete Lebensmittel
Innereien, Forelle,
Hering, Ölsardinen,
Sprotten

Erbsen, Linsen,
Sojabohnen, Sojamehl,
weiße Bohnen

Fleischextrakt, Fertigsaucen,
Fertigsuppen,
Suppenwürfel

Alkohol in größeren Mengen



Liebe Patientin, lieber Patient,

Ihr Arzt hat bei Ihnen erhöhte Harnsäurewerte im
Blut festgestellt. Mit dieser Broschüre möchten wir
Ihnen dabei helfen, durch eine geeignete Ernährung
Ihren Harnsäurespiegel bestmöglich zu senken.

Falls Ihr Arzt Ihnen 
zusätzlich ein Medikament
aus dem Hause 
HENNIG ARZNEIMITTEL
verschrieben hat, nehmen
Sie dieses regelmäßig nach
seinen Anweisungen ein!

So entsteht ein erhöhter Harnsäurespiegel

Wenn der Harnsäuregehalt im Blut einen kritischen
Wert übersteigt, können sich Kristalle bilden, die im
Gewebe abgelagert werden – meist in Sehnen und
Gelenken. Die Kristalle lösen eine Entzündung aus.
Typische Beschwerden sind plötzliche Schmerzen
sowie Rötungen und Schwellungen der betroffenen
Gelenke. Man spricht von einem akuten Gichtanfall.

Ist der Harnsäurespiegel im Blut dauerhaft zu hoch,
kommt es zu unheilbaren Schäden an den Gelenken.
Auch in der Niere können sich Harnsäuresteine
(so genannte Nierensteine) bilden. Sie führen häufig
zu schmerzhaften Koliken.
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Oft ist eine angeborene Stoffwechselkrankheit
schuld: Normalerweise besteht ein Gleichgewicht
zwischen Harnsäurezufuhr und  -ausscheidung.
Bei Stoffwechselkranken ist dieses Gleichgewicht
gestört – der Harnsäuregehalt im Körper steigt.

Um den Harnsäurespiegel in Ihrem Blut zu senken,
ist neben der medikamentösen Therapie Ihre Ernäh-
rung sehr wichtig. Denn Harnsäure entsteht, wenn
bestimmte Nahrungsbausteine (so genannte Purine)
abgebaut werden. Deshalb sollten Sie versuchen,
ausschließlich purinarme Lebensmittel zu essen.

Allgemeine Empfehlungen

• Bei Übergewicht sollten Sie Ihr Gewicht redu-
zieren – nicht fasten! Wichtig: Ausgewogene 
Ernährung und körperliche Betätigung.

• Vermeiden Sie üppige Mahlzeiten, da diese einen
akuten Gichtanfall auslösen können.

• Schränken Sie Ihren Alkoholkonsum ein.
Ein Glas Wein oder Bier pro Tag ist erlaubt.

• Trinken Sie mind. 2 Liter zucker- und alkoholfreie
Getränke pro Tag. Mineralwasser ist optimal; 
Kaffee, Tee sowie Obstsäfte sind unbedenklich.

• Nehmen Sie die Ihnen verordneten Medikamente
in der empfohlenen Dosierung ein, auch wenn 
Sie im Moment  keine Symptome haben.

Empfehlungen für Ihre Ernährung

Die folgende Liste kann Ihnen bei der Auswahl Ihrer
Speisen helfen. Nicht geeignete Lebensmittel sollten
Sie strikt meiden. Geeignete Lebensmittel sollten
Sie bevorzugt verzehren!

Geeignete  Lebensmittel
Radieschen, Gurken, Möhren, Rote
Beete, Fenchel, Tomaten, Sauerkraut,
Zwiebeln, Kopfsalat, Chicoree, Endivien
Die meisten Obstsorten, außer Banane

Alle Arten von Getreideprodukten,
also Brot, Teigwaren, Reis,
vorzugsweise Vollkornprodukte

Kartoffeln,
vorzugsweise unfrittiert
und ungebraten

Eier (2 - 3 pro Woche),
Vollmilch, Quark, Joghurt,
Käse, Butter, Schlagsahne

Pflanzliche Fette und Öle
(Margarine, Distelöl, Sonnenblumenöl,
Maiskeimöl, Olivenöl)

Salz (wenig), Dill,
Essig, Knoblauch,
Kümmel, Pfeffer

Marmelade,
Honig, Zucker,
Gelee

Fortsetzung auf der Rückseite.


