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Neue Studie untersucht Zusammenhang zwischen 
Vitamin C und Harnsäurewerten 
 

Bonn, 10.03.2026 – Erhöhte Harnsäurewerte im Blut stellen einen bedeutenden Risikofaktor für die 

Entwicklung von Gicht dar. Rund 20 Prozent der Erwachsenen sind davon betroffen, etwa ein bis zwei 

Prozent der Erwachsenen in Deutschland leiden bereits an der Stoffwechselerkrankung. Eine neue 

Ernährungsstudie, durchgeführt von der Universität Kiel und der Hochschule Geisenheim University, 

liefert nun Hinweise auf einen möglichen Zusammenhang zwischen dem Vitamin-C-Status im Blut und 

den Harnsäurewerten. 

 

Harnsäure entsteht beim Abbau von 

Purinen im Stoffwechsel. Das sind 

natürliche Bestandteile unserer Zellen 

und vieler Lebensmittel. Steigt die 

Konzentration der Harnsäure im Blut 

dauerhaft an, können sich 

Harnsäurekristalle in Gelenken 

ablagern und schmerzhafte 

Gichtanfälle auslösen. 

 

Frühere Untersuchungen hatten 

bereits darauf hingedeutet, dass der 

regelmäßige Konsum von 

Orangensaft mit niedrigeren 

Harnsäurewerten verbunden sein könnte*. Unklar war bislang jedoch, welche Inhaltsstoffe dafür verantwortlich 

sein könnten. Die aktuelle Studie untersuchte deshalb gezielt die Wirkung verschiedener Getränke auf den 

Harnsäurespiegel im Blut.  

 

An der sogenannten „HesperidrinC-Studie“ nahmen 40 Erwachsene mit erhöhten Harnsäurewerten teil. In der 

randomisierten, kontrollierten und doppelblinden Untersuchung erhielten die Teilnehmenden über zwei 

Wochen täglich 200 Milliliter eines von vier Getränken mit Orangengeschmack. Die Getränke waren reich an 

Vitamin C oder Hesperidin (ein sekundärer Pflanzeninhaltsstoff im Orangensaft) oder einer Kombination beider 

Verbindungen. 

 

Bereits nach einer Woche zeigten Teilnehmende, die ein Getränk mit Vitamin C erhalten hatten, im 

Durchschnitt niedrigere Harnsäurewerte im Blut als zu Beginn der Studie. Gleichzeitig stieg ihr Vitamin-C-

Spiegel im Blut an. Personen mit höheren Harnsäurespiegeln profitierten am stärksten. Dahingegen zeigten 

die Getränke, die nur Hesperidin enthielten keine Effekte. 
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Da in der Studie speziell angereicherte Getränke verwendet wurden, die Vitamin C und Hesperidin enthielten, 

beziehen sich die Ergebnisse in erster Linie auf diese Zusammensetzungen. Sie bieten jedoch wertvolle 

Hinweise darauf, dass auch andere Lebensmittel mit ähnlichen Inhaltsstoffen positive Effekte haben könnten. 

 

Die Ergebnisse zeigen, dass Vitamin C der entscheidende Faktor für die Kontrolle des Harnsäurespiegels war, 

während Hesperidin keinen Einfluss hatte. Zitrussäfte liefern von Natur aus Vitamin C. Orangensaft enthält 

beispielsweise rund 40 Milligramm Vitamin C pro 100 Milliliter, Grapefruitsaft etwa 30 Milligramm pro 100 

Milliliter. 

 

Die Ergebnisse der Untersuchung wurden im Fachjournal „European Journal of Nutrition“ veröffentlicht**. 
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