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ERNÄHRUNGS- UND LEBENSSTILEMPFEHLUNGEN 
BEI GICHT UND HYPERURIKÄMIE

Purinreiches (rotes) Fleisch wie zB Rind, Schwein und Lamm und Innereien können den Harnsäurespiegel 
und das Gichtrisiko erhöhen. Daher sollten vor allem rotes Fleisch und assoziierte Produkte selten und 
wenn dann nur in geringen Mengen gegessen werden. Der Konsum von jeglichem, auch purinreichem 
Gemüse wird ausdrücklich empfohlen.1,2

Evidenz: III      

Meeresfrüchte (v.a. Krustentiere und Muscheln) können den Harnsäurespiegel und das Risiko für Gicht-
anfälle erhöhen und sollten deswegen nur selten gegessen werden. Fisch als Bestandteil einer gesunden, 
Herzkreislauferkrankungen vorbeugenden Diät wird regelmäßig (1-2x/Woche) empfohlen.1,2

Evidenz: III      

Generell erhöht die Einnahme von Alkohol Dosis-abhängig das Risiko für einen Gichtanfall. Vor allem 
Bier und Spirituosen sollten gemieden werden, während Wein für Gicht das geringste Risiko darstellt.3

Evidenz: III      

Softdrinks, Fruchtsäfte und Obst mit hohem Fructose (Fruchtzucker)-Gehalt können den Harnsäure-
spiegel erhöhen und sollten daher vermieden werden. „Light-Getränke“, die keinen Fruchtzucker 
enthalten, erhöhen das Gichtrisiko nicht. 4-7

Evidenz: III      

Regelmäßiger Genuss von fettarmer Milch / Milchprodukten kann die Harnsäure senken und ist allen 
Gichtpatienten zu empfehlen.1,8,9

Evidenz: Ib      

Eine ausreichende Vitamin C – Versorgung ist sinnvoll (Empfehlung: 100mg Vitamin C/Tag), weil 
Vitamin C den Harnsäurespiegel sowohl leicht senken als auch die Harnsäureausscheidung fördern 
kann. Die längerfristige Zufuhr hoher Vitamin C-Dosen (≥ 1g/Tag) könnte aber auch negative Effekte 
haben (zB Bildung von Nierensteinen) und wird daher nicht empfohlen.10-12

Evidenz: Ib      

Regelmäßiger Genuss von Kaffee kann helfen, den Harnsäurespiegel zu senken und ist daher – 
auch in Ergänzung zu Diät und Medikamenten – zu befürworten.13-15

Evidenz: III       

Es gibt Zusammenhänge zwischen Gicht/erhöhten Harnsäurewerten und Herzkreislauferkrankungen, 
Übergewicht, metabolischem Syndrom und Zuckerkrankheit. Deswegen wird regelmäßige körperliche 
Bewegung/Herzkreislauftraining (mind. 2-3x/Woche 20-30’) empfohlen.16,17

Evidenz: III      

Gewichtszunahme und Übergewicht können den Harnsäurespiegel erhöhen und zu Gichtattacken 
führen. Bei Übergewicht kann eine langsame Gewichtsabnahme (zumindest bei Männern) dazu 
beitragen, den Harnsäurespiegel zu senken und kann so vor Gicht schützen.16,17

Evidenz: III
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Ihr Arzt/Ihre Ärztin wird gegebenenfalls diese Empfehlungen mit ev. anderen bei Ihnen vorliegenden 
gesundheitlichen Problemen (zB Bluthochdruck, Zuckerkrankheit, Nierenerkrankungen) abstimmen.


