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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

was hatten Alexander der GroRe, Michel-
angelo, der Sonnenkoénig Ludwig XIV.,
Kaiser Karl der Grofte, Johann Wolfgang
von Goethe, Charles Darwin und Winston
Churchill gemeinsam? Alle litten an Gicht.
Bereits dem griechischen Arzt Hippokra-
tes (um 460-380 v. Chr.) und Paracelsus,
dem berithmten Medizinkritiker des 16.
Jahrhunderts, war die Gicht bekannt.

Gicht galt friher als eine Erkrankung
der Reichen. Das ist heute nicht mehr der
Fall, allerdings tritt sie hdufiger in Lindern
mit einem hoheren Lebensstandard auf.
Heute wissen wir, dass bei der Entstehung
von Gicht genetische Faktoren eine Rolle
spielen. Ob und in welchem Ausmafd diese
Stoffwechselkrankheit ausbricht, hingt je-
doch in erster Linie davon, was Sie essen,
und von Threr allgemeinen Lebensfithrung
ab. So zihlen ein hoher Fleischkonsum
und zu viel Alkohol zu den wichtigsten Ri-
sikofaktoren. Das bedeutet aber umge-
kehrt, dass Sie den Verlauf dieser Krank-
heit selbst ganz wesentlich steuern konnen
—und das ist doch eine gute Nachricht!

Welche Lebensmittel Sie vermeiden
und welche in Zukunft bevorzugen soll-
ten, erklidren wir Thnen im Theorieteil die-
ses Buches. Mehr als 120 leckere und all-
tagstaugliche Rezepte beweisen Thnen im
Rezeptteil, dass Gicht nichts mit Verzicht
zu tun hat! Alle Rezepte enthalten Anga-
ben zum Puingehalt, so konnen Sie Thre
tiagliche Aufnahme von Harnsiure gut
steuern.

Wir sind seit zwanzig Jahren in der Be-
ratung und Schulung von Menschen mit
Stoffwechselkrankheiten titig und haben
in dieser Zeit viele Erfahrungen mit Hyper-
urikdmie und Gicht gesammelt. Wir freu-
en uns, wenn unsere Kenntnisse, Rezepte,
Tipps und Tricks Thnen bei der Bewilti-
gung lhrer Erkrankung helfen.

Herzliche GriilRe

Sven-David Muller

Oiiigue L0

Christiane WeilRenbefger
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Gicht — das sollten Sie wissen

Eine Krankheit mit Geschichte

Laut der Deutschen Gicht-Liga haben
iber drei Prozent der Deutschen im Alter
zwischen 30 und 59 Jahren Gicht. Von er-
hohten Harnsiurewerten im Blut, medizi-
nisch Hyperurikimie genannt, sind 20
Prozent der westlichen Bevolkerung be-
troffen. Gicht wird hiufig als Wohlstands-
krankheit bezeichnet, da sie insbesondere
durch ungesundes und reichliches Essen
ausgelost wird. Die richtige Erndhrungs-
weise ist folglich Grundlage jeder Behand-
lung und kann durch keine Medikamente
ersetzt werden — die gute Nachricht lautet
aber: Eine ,,Gicht-Diit“ hilft in vielen Fil-
len, auf Medikamente zu verzichten.

Vermutlich ist die Geschichte der Gicht
so alt wie die Geschichte der Menschheit
selbst. Der Begriff Gicht stammt wahr-
scheinlich aus der Volksmedizin des 12.
Jahrhunderts, im Altangelsdchsischen be-
zeichnete das Wort ghida den Korper-
schmerz.

Uber viele Jahrhunderte war die Gicht
eine typische Krankheit der Reichen. In
kargen Kriegszeiten waren Gichterkran-
kungen selten, denn es gab kaum Fleisch
und Alkohol. Dass Gichtanfille iiberhaupt
in Hungerzeiten auftreten, zeigt jedoch,
dass die Erkrankung auch erblich bedingt
sein kann. Ein angeborener Enzymdefekt
ist dabei sehr selten, die hiufigste erbliche
Ursache ist eine Stoffwechselstorung. Als
ernihrungsbedingte Ursachen sind eine
purinreiche Erndhrung (dazu lesen Sie
spiater mehr), hoher Alkoholkonsum,
Uberernihrung und Ubergewicht zu nen-
nen.

Wie entsteht Gicht?

Bei der Gicht sind also die Harnsdurewerte
im Blut erhoht. Der normale Spiegel der
Harnsiure liegt beim Erwachsenen zwi-
schen 3,0 und 6,0 mg/dl (Milligramm pro
Deziliter Blut). Liegen die Werte dartiber,
sprechen die Arzte von einer Hyperuriki-
mie, also einem Zuviel an Harnsiure.

Ursache fiir die Hyperurikdmie sind die
Purine, kleine chemische Verbindungen,
die wir bevorzugt tiber die Nahrung auf-
nehmen. Besonders Innereien, Fleisch,
Wurst, Fisch, Meeresfriichte und Hefe
sind purinreich, aber auch beim Abbau
von Zellen fallen Purine im Organismus
an. Dariiber hinaus sterben viele Korper-
zellen etwa beim Fasten oder bei einer zu
raschen Gewichtsabnahme ab. Auch bei
einer Bestrahlung oder Chemotherapie
werden viele Zellen zerstort, deren Purine
dann freigesetzt werden und im Blut lan-
den.

Egal, ob die Purine mit der Nahrung in
Thren Korper gelangen oder ob sie durch
den Abbau von Korperzellen entstehen:
Sie werden im Korper in Harnsdure umge-
wandelt. Die uberschiissige Harnsdure
wird zu 80 Prozent iiber die Nieren und
den Harn ausgeschieden, zu etwa 20 Pro-
zent iiber den Darm. Daftr muss sich die
Harnsdure allerdings in einer loslichen
Form befinden. Diese Loslichkeit hat eine
Obergrenze von 6,0 mg/dl Blut. Liegt die
Konzentration an Harnsidure hoher, weil
iber die Nieren und den Darm dauerhaft
weniger Harnsdure ausgeschieden als im
Korper produziert wird, kristallisiert sie zu
sogenannten Uratkristallen aus.



Mit der Zeit entstehen an den Stellen
grofere Ansammlungen an Harnsdure-
kristallen. Die Kristalle entstehen vorwie-
gend in Gelenken und gelenknahen Gewe-
ben, konnen aber auch als Tophi beispiels-
weise in der Ohrmuschel auftreten. Diese
Gichtknoten konnen bis zu einem Zenti-
meter grof werden und sind in der Regel
nicht schmerzhaft. Sie sind immer ein
Alarmzeichen einer nicht oder schlecht be-
handelten Gicht, die sofort behandelt wer-
den sollte!

Haufig betroffene Gelenke

Tophi treten an diesen Gelenken am
haufigsten auf:
GrolRzehengrundgelenk: 60 %
Sprunggelenk: 14 %

Knie: 6 %

FuRweichteile und librige Zehen: 2 %

Harnsaure: der Schliisselparameter
Harnsiure ist eine biochemische Substanz,
die beim Abbau von Eiweiistoffen aus der
DNA, also der Erbsubstanz in den Zellker-
nen, entsteht. Ein vermehrter Abbau fillt
an, wenn wir purinhaltige Lebensmittel zu
uns nehmen. Auch im Blut kénnen die
Harnsdurewerte ansteigen, wenn ihre Aus-
scheidung beeintrachtigt ist, etwa bei stir-
kerem Alkoholkonsum, durch die Einnah-
me bestimmter Medikamente oder bei
Nierenstorungen. Wie viel Harnsédure sich
im Korper befindet, hingt vom Alter, vom
Geschlecht und — wie schon erwihnt —
von der Erndhrung jedes Menschen ab. Bei
zu viel Harnsdure im Blut, also einer Hype-
rurikimie, kann diese in Form von Harn-
siurekristallen ausfallen. Wenn Kristalle
das Gelenk reizen, spricht man von einem
Gichtanfall.
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Harnsaurewerte

Die Normwerte fiir den Harnsaure-
spiegel im Blutbild sehen folgender-
maRen aus:

Manner:

Untergrenze: 3,6 mg/dl
Obergrenze: 8,2 mg/dI

Frauen:

Untergrenze: 2,3 mg/dl
Obergrenze: 6,1 mg/dI

Eine Hyperurikamie liegt vor, wenn
die Harnsaurewerte im Blut bei
Mannern liber 6,4 mg/dl und bei
Frauen tiber 6,0 mg/dl steigen. Dann
kann die Harnsaure als Harnsaure-
kristalle ausfallen.

Primare Gicht —angeborene Storung
Die erblich bedingte primire Gicht betrifft
98 bis 99 Prozent der Betroffenen. Es ist
also eine Veranlagung vorhanden, und die
Gicht wird dann meist durch eine falsche
Erndhrung ausgelost. Bei 80 Prozent ist
eine gestorte Harnsdureausscheidung
durch die Niere die Ursache dafiir, dass
die Harnsdurekonzentration im Blut all-
mihlich ansteigt, bis der Wert eine kriti-
sche Grenze erreicht. Bei etwa 20 Prozent
der Betroffenen geht dieser Anstieg auf
eine vermehrte Harnsidurebildung aus Pu-
rinen infolge eines erblichen Enzymde-
fekts zurtick.

Sekundare Gicht — erworbene Stérung

Die sehr viel seltenere sekundire Gicht ent-
steht infolge anderer Erkrankungen oder
durch Medikamente. Beispielsweise kon-
nen Blutarmut, Nierenerkrankungen oder
Diabetes Typ 2 dazu fithren, dass die Nie-



ren weniger Harnsdure ausscheiden, so-
dass die Konzentration im Blut steigt. Eine
sekundire Gicht kann sich aber auch ent-
wickeln, wenn viele korpereigene Zellen
absterben — etwa bei Leukidmie —, sodass
sich im Korper viele Purine bilden. Auch
starkes Ubergewicht, Alkoholkonsum und
manche Medikamente kénnen eine Gicht
begiinstigen. Ebenso kann plotzliches Fas-
ten einen Gichtanfall auslosen.

Eine Gicht verlduft im Allgemeinen in
mehreren Schritten und lésst sich in vier
Stadien aufteilen:

Stadium 1: Der Harnsiurespiegel im Blut
ist messbar erhoht. Symptome treten in
diesem Stadium meist noch nicht auf.
Stadium 2: Es treten die ersten Gichtan-
fille auf. Das heifdt, die Harnsdure ist zu
den nadelspitzen Kristallen auskristalli-
siert, die das Immunsystem anfachen und
zu akuten Entztindungsreaktionen sowie
Schmerzen an den Gelenken fahren.
Stadium 3: Dieses Stadium stellt die In-
tervalle dar, in denen sich die Gichtanfille
ereignen. In der Fachsprache werden sie
auch als interkritische Phase bezeichnet,
die in der Regel von Symptomfreiheit ge-
kennzeichnet ist.

Stadium 4: In diesem letzten Stadium
spricht man von chronischer Gicht. Hier
lassen sich hiufig bereits Deformierungen
an den Gelenken erkennen, die mit
schmerzhaften Bewegungseinschrinkun-
gen einhergehen. Zusitzlich konnen durch
die starke Harnsdurebelastung Nieren-
funktionsstorungen vorhanden sein.

Gicht entwickeln sich etwa 20 Jahre lang
still. Der Krankheitsausbruch erfolgt beim
Mann meist zwischen dem 45. bis 60. Le-
bensjahr in Form eines schmerzhaften
Gichtanfalls. Die ,6strogengeschiitze®
Frau hingegen muss mit einem Ausbruch
der Erkrankung in der Regel frithestens mit
65 Jahren rechnen. Bis zu den Wechseljah-
ren ist sie besonders gut vor erhohten
Harnsdurewerten und erhohten Blutfett-
werten geschiitzt. Die ersten Gichtanfille
treten in der Regel in Intervallen von einem
halben bis zu einem Jahr auf. Es ist eben-
falls moglich, dass mehrere Jahre zwischen
den einzelnen Gichtanfillen vergehen.

Was passiert beim Gichtanfall?

Zu einem akuten Gichtanfall kommt es oft
nach schweren Mahlzeiten mit viel Alko-
hol, denn durch das purinreiche Essen
steigt der Harnsdurewert im Blut beson-
ders stark an. Die scharfkantigen Harnsiu-
rekristalle, die sich meistens schon langer
in einem Gelenk gesammelt haben, reizen
es schlieRlich so stark, bis es sich entziin-
det.

Zunichst schwillt das betroffene Ge-
lenk an und schmerzt sehr stark. Es rotet
sich entziindlich und wird so prall, dass
die Haut gldnzend gespannt ist. Durch den
Druck, der von der Schwellung und der
gespannten Haut ausgeht, wird das ent-
ziindete Zehengelenk noch mehr zusam-
mengedriickt und der Schmerz steigert
sich. In 60 Prozent aller Fille ist das Grof-
zehengrundgelenk betroffen.

Auch das Allgemeinbefinden ist beim
akuten Gichtanfall stark beeintrichtigt,
man fithlt sich richtig krank. Fieber und
beschleunigter Puls kommen oft hinzu
und in vielen Fillen auch Kopfschmerzen.

Gicht — das sollten Sie wissen 11



Ein akuter Gichtanfall dauert meistens
etwa drei Tage lang an. Wenn man schon
viele akute Gichtanfille hatte und sich all-
mihlich der chronischen Gicht nihert, ho-
ren die Schmerzen nach den Anfillen nicht
mehr vollstindig auf.

Hilfen wahrend und nach einem
Gichtanfall

Achten Sie auf eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhr von 1,5 bis 2 Litern in Form
von Mineralwasser und Kriutertees. Wih-
rend des akuten Gichtanfalls sollten Sie,
neben der medikamentosen Therapie, eine
streng purinarme Kost, die maximal 300
mg Harnsdure enthilt, einhalten. Chro-
nisch wird die Gicht dann, wenn sich die
Gichtanfille wiederholen. Das passiert,
wenn Sie lhre Erndhrung nicht dndern und
sich nur unzureichend oder gar nicht be-
handelt lassen. Thre Lebensqualitit wird
sich mit Einnahme der verordneten Medi-
kamente und der Einhaltung der in diesem
Buch vorgestellten Erndhrungsweise deut-
lich verbessern!

Nicht immer ldsst sich Gicht mit einer Er-

nihrungsumstellung und weniger Alkohol

in den Griff bekommen. In diesen Fillen
kommen die folgenden Medikamente zum

Einsatz, die Schmerzen lindern und Gicht-

anfille reduzieren:

1. Therapie des akuten Gichtanfalls mit-
tels nicht-steroidalen Antirheumatika
(NSAR), Colchicin, Kortisonpraparat-
ne und Interleukin-1-Blockern.

2. Therapie der chronischen Gicht und
Regulierung der Harnsiurewerte mit-
tels Medikamenten, die die Ausschei-
dung von Harnsidure fordern, die Bil-
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dung von Harnsiure blockieren und
Kombinationspriparaten.

Therapie des akuten Gichtanfalls

Um die starken Schmerzen bei einem aku-
ten Gichtanfall schnell zu lindern, gibt es
verschiedene Medikamente:
Nicht-steroidale Antirheumatika: NSAR
lindern Schmerzen effektiv und hemmen
die Entztindung im betroffenen Gelenk.
Wirkstoffe sind z. B. Ibuprofen, Diclofenac
oder Indometacin. Letzteres ist das Mittel
der Wahl bei einem akuten Gichtanfall, es
wirkt relativ zuverlidssig gegen die Schmer-
zen und die Entziindung. Das Nebenwir-
kungsspektrum der NSAR schrinkt ihre
Verordnungsfihigkeit ein, trotzdem sind
sie bei der Behandlung von Gicht immer
noch das Mittel der ersten Wahl. Fragen Sie
dennoch Thren Arzt, ob sie wirklich das ge-
eignete Mittel fur Sie sind.

Colchicin: Colchicin wird aus der Herbst-
zeitlose gewonnen, ist aber kein sanftes
Pflanzenheilmittel, sondern muss sorgsam
dosiert werden, da es in hdheren Dosen
giftig wirkt. Zwar wirkt Colchicin sehr gut
gegen Gelenkschmerzen, wegen seiner
zahlreichen Nebenwirkungen wird es von
Arzten jedoch nur als Medikament zweiter
Wahl nach den NSAR eingesetzt.
Kortisonpriaparate: Die Einnahme von
Kortison ist bei Gicht in der Regel nicht
erforderlich. Bei nicht ausreichender
Wirksamkeit oder Unvertraglichkeiten
von NSAR und Colchicin kénnen laut der
,Leitlinie Gichtarthritis“ Glukokortikoide
bei der Behandlung eines akuten Gichtan-
falls das dritte Mittel der Wahl sein. Ne-
benwirkungen sind bei einer kurzfristigen
Einnahme zur Behandlung eines Gichtan-
falls nicht zu befiirchten.
Interleukin-1-Blocker: Interleukin-1-Blo-
cker wie Canakinumab sind eine neuere



Therapieoption, wenn Sie unter chroni-
scher Gicht leiden, weitere Erkrankungen
wie eine schwergradige Niereninsuffizienz
aufweisen oder wenn Sie andere Medika-
mente wie NSAR und Colchicin nicht ver-
tragen oder nehmen diirfen. Nebenwirkung
kann Kopfweh sein.

Langzeittherapie

Wenn die akuten Beschwerden eines
Gichtanfalls voriiber sind, ist es Zeit, sich
Gedanken tiber die Zukunft zu machen
und langfristig Dinge zu dndern, um weite-
re Gichtanfille zu verhindern und ein
Fortschreiten der Erkrankung aufzuhal-
ten. Die Erndhrung steht hier auf der einen
Seite, auf der anderen Seite stehen Ihnen
zwei Arten von Medikamenten zur Verfii-
gung, die Sie nach Abklingen der akuten
Entziindung anwenden diirfen, um Thre
Harnsdurewerte dauerhaft zu senken:
Urikosurika - ,Harnsiure-Ausschei-
der“: Diese Arzneimittel unterstiitzen die
Harnsidureausscheidung. Die wichtigsten
Wirkstoffe sind Probenecid und Benzbro-
maron. Nachteil: Urikosurika belasten die
Nieren und diirfen bei Erkrankungen der
Niere nicht eingenommen werden.
Urikostatika — ,,Harnsiure-Blocker*:
Das sind Medikamente, die die Harnsiu-
resynthese hemmen. Das bedeutet, sie ver-
hindern, dass die mit der Nahrung aufge-
nommenen Purine zu Harnsdure abgebaut
werden. Am hiufigsten kommt hier der
Wirkstoff Allopurinol zur Anwendung.
Urikostatika sind zwar meist gut vertrag-
lich, wenn Sie sie jedoch dauerhaft anwen-
den, konnen verschiedene Nebenwirkun-
gen auftreten. Daher wird dieser Wirkstoff
in der Regel nicht bei einer leichten Hype-
rurikdmie eingesetzt, sondern erst, wenn
der Harnsdurewert in der Blutfliissigkeit
hoher als 8,5 mg/dl liegt. Achtung: Fiir

den akuten Gichtanfall ist Allopurinol
nicht geeignet, denn das wiirde den Anfall
verstirken! Zudem kann es vorkommen,
dass zu Beginn der Behandlung ein akuter
Gichtanfall ausgelost wird. Ein weiterer
Wirkstoff dieser Kategorie ist Febuxostat.
Mit seiner Hilfe erreichen mehr Betroffene
den Harnsiurezielwert von 6 mg/dl als mit
Allopurinol.

Kombinationspraparate: Wenn selbst
eine Umstellung auf eine purinarme Er-
nihrung bei Thnen nicht erfolgreich war,
konnen Kombinationspriaparate mit Allo-
purinol zum Einsatz kommen. Dies trifft
bei erhohten Harnsdurespiegeln als Folge
von Erkrankungen wie Nierenschiden,
Blutarmut oder der Einnahme von Medi-
kamenten wie Entwisserungsmitteln zu.
Kombipriparate haben jedoch den Nach-
teil, dass Benzbromaron die Ausscheidung
von Allopurinol (bzw. seines Zwischen-
produkts Oxipurinol) beschleunigt, was
wiederum die Wirksamkeit von Allopuri-
nol beeintrichtigt.

Ohne Erndhrungsumstellung
geht nichts

Die eigentliche Therapie der chroni-
schen Gicht — und damit der Sen-
kung der Harnsaurewerte — besteht
jedoch langfristig immer in einer
gezielten Ernahrungsumstellung und
Anderung der Lebensgewohnheiten.
Hierzu finden Sie in den folgenden
Kapiteln viele wertvolle Tipps und
Rezepte.

Gicht — das sollten Sie wissen 13



Gesunde Ernahrung — die Grundlage
einer erfolgreichen Therapie

Mit einer ausgewogenen, purinarmen Er-
nihrung stehen Thre Chancen sehr gut, die
Gicht in den Griff zu bekommen und ei-
nen erneuten Gichtanfall zu verhindern.
Die zweite groRRe Stellschraube, an der Sie
drehen konnen, ist Thr Gewicht. Wie Ih-
nen die Umstellung auf eine purinarme
Erndhrung gelingt und wie Sie erfolgreich
den uberfliissigen Pfunden zu Leibe ri-
cken, erfahren Sie in diesem Kapitel.

Purinarm essen —
wie geht das?

Eine Erndhrungsumstellung ist der wirk-
samste und ungefihrlichste Weg, um so-
wohl akute Gichtanfille als auch eine
chronische Gicht zu vermeiden. Ziel einer
gesunden Erndhrung ist, Thre Harnsdure-
werte unter 6 mg/dl zu halten, damit die
Harnsiure im Blut 16slich bleibt. Das ge-
lingt, wenn Sie pro Tag mit der Nahrung
nicht mehr als 170 mg Purine aufnehmen.
Daraus stellt der Korper etwa 400 mg
Harnséure her.

Purine in Lebensmitteln

Um lhren erhohten Harnsdurespiegel zu
senken, sollten Sie purinreiche Lebensmit-
tel konsequent weglassen. Entfernen Sie
aullerdem grofe Mengen an Zucker aus
Threm Speiseplan. Auch zu viel Alkohol
sollte der Vergangenheit angehoren, um
Gichtanfillen oder Nierensteinkoliken
keine Chance zu geben. Letztendlich ist es

nicht schwer, eine purinarme Ernihrung
im Alltag umzusetzen. Am Anfang miissen
Sie sich zwar mit ein paar Regeln vertraut
machen, aber sobald Sie wissen, wo Sie an-
setzen miissen, fangen Sie einfach an.

Purine im Uberblick

Um lhren Zielwert einzuhalten, kon-
nen Sie mithilfe einer Klichenwaage
und einer Lebensmitteltabelle Ihre
Tagespurinmengen im Blick behal-
ten. Eine Purintabelle nach Lebens-
mittel-Kategorien finden Sie z. B. bei
gichtinfo.de (www.gichtinfo.de/
purintabelle). Es gibt auch verschie-
dene Apps, z. B. von der Deutschen
Gicht-Liga eV. (www.gichtliga.de/
purinrechner).

Purinreiche Lebensmittel

» Fleisch allgemein, Gefliigel, Bries, Wild,
Innereien, Wurst

» Fisch wie Hering, Sprotte, Sardinen, Ma-
krelen, Lachs und Thunfisch

m Schalen- und Krustentiere

m Kruste von Fleisch, Haut von Fisch und
Gefluigel

m Geriucherte Fisch- und Fleischwaren

m Hefe und Produkte daraus

» Limonaden, Joghurt und andere Pro-
dukte, die mit Fruktose gestiftt sind

® Bier und Spirituosen. Wein in geringen
Mengen (ein Glas pro Tag) ist erlaubt
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Purinarme Lebensmittel
Gemiise — auch purinreiche wie Hulsen-
friichte und Spinat sind erlaubt
Obst in Maflen
Eier
Fettarme Milch und Milchprodukte
Getreideprodukte und -flocken, Niisse
Fette und Ole
Kaffee, Tee, Wasser

Die purinarme Erndhrung

Wie gerade beschrieben, gilt die Faustre-
gel: Um Gichtanfille und ein Fortschrei-
ten der Gicht zu verhindern, miissen Sie
die Menge der mit der Nahrung aufge-
nommenen Purine auf etwa 170 mg be-
grenzen. Je nachdem, wie hoch Thre Harn-
saurewerte sind und ob Sie die Therapie
mit Medikamenten unterstiitzen, wird Ih-
nen lhr Arzt eine purinarme oder eine
streng purinarme Kost empfehlen.

Streng purinarme Kost: Eine streng puri-
narme Kost mit tiglich 125 mg Purinen ist
nur in besonderen Fillen notig, etwa wenn
Sie keine harnsiuresenkenden Medika-
mente einnehmen konnen. Sie diirfen bei
der streng purinarmen Kost ein- bis zwei-
mal pro Woche 100 g Fleisch, Wurst und
Fisch essen. Tabu sind Innereien, be-
stimmte Fischsorten, Krustentiere und
Hiilsenfriichte. Im Unterschied zur purin-
armen Kost sollten Sie Alkohol ganz weg-
lassen.

Purinarme Kost: Bei der purinarmen
Kost mit taglich 170 mg Purinen diirfen Sie
einmal am Tag maximal 100 g Fleisch,
Waurst oder Fisch essen und tiglich nicht
mehr als ein Glas Wein oder Bier trinken.
Innereien, purinreiche Fischsorten, Krus-
tentiere, Hilsenfriichte und groRere Men-
gen Alkohol sind verboten. Diese Kost
reicht normalerweise aus, um einem
Gichtanfall vorzubeugen.

Besser vegetarisch

Bis auf wenige Ausnahmen enthalten
Pflanzen deutlich weniger Purine als
Fleisch oder Fisch. Sie konnen Thre Er-
krankung also positiv beeinflussen, wenn
Sie Fleisch aus Threm Speiseplan streichen.
Frisches Obst und Gemiise sind purinarm
und gute Nihrstofflieferanten. Sie enthal-
ten wertvolle pflanzliche EiweifSe, aufer-
dem sind sie reich an Vitaminen, Mineral-
stoffen, Spurenelementen und sekundiren
Pflanzenstoffen, die wichtige Funktionen
im Korper haben. Zudem wirken Pflan-
zenfasern als Ballaststoffe und regulieren
somit die Verdauung. Obst und Gemiise
der Saison sollte deshalb tiglich mehrmals
auf Threm Speisezettel stehen. Bei Obst
sollten Sie zwei Portionen am Tag aber
nicht iiberschreiten.

Fleisch, Fisch und Meeresfriichte

Hier kommt es auf die richtigen Sorten an.
Zweimal in der Woche konnen Sie fettar-
me Fische wie Schellfisch, Forelle oder
Dorsch essen. Verzichten Sie auf fetthalti-
ge Sorten wie Makrele, Sardinen und
Thunfisch sowie auf die Haut aller Fische,
die den Harnsdurespiegel erhohen kon-
nen.

Einmal in der Woche mageres Fleisch
oder Gefliigel sind erlaubt. Innereien je-
doch sind tabu! Auch Ente oder Gans ent-
halten viele Purine.

Reduzieren Sie vor allem tierisches Fett
in Threr Erndhrung. Das heif$t: Verwenden
Sie beispielsweise nur wenig Butter. Kalt-
gepresste Pflanzenole hingegen liefern Th-
nen hochwertige Fettsduren. Der Markt
bietet hier eine groRe Auswahl, etwa Raps-
61, Olivendl, Distels] oder Leindl.

Gesunde Erndhrung — die Grundlage einer erfolgreichen Therapie 15



Milchprodukte und Eier

Milch in allen Fettstufen ist purinfrei, ge-
sduerte Milchprodukte und Kise enthal-
ten zwar Purine, aber nur in sehr geringen
Mengen. Weil Sie bei Fleisch kiirzertreten
missen, konnen Sie mit diesen guten Ei-
weillieferanten Thren tiglichen Speiseplan
erginzen. Bei Ubergewicht greifen Sie bes-
ser zu fettarmen Milchprodukten. Auch
auf Eier miissen Sie nicht verzichten, be-
halten Sie allerdings den Kalorien- und
Cholesteringehalt von Fett und Eiern im
Blick.

Nudeln und Getreide
Zu den pflanzlichen Lebensmitteln geho-
ren Getreideprodukte wie Weizen, Rog-
gen oder Dinkel und alles, was daraus her-
gestellt wird: Haferflocken, Nudeln,
GrieRR, Mehl und Brot.

Vollkornprodukte enthalten mehr Mi-
neralstoffe und Ballaststoffe als raffinierte
Produkte, das wirkt sich positiv auf Thre
Cholesterinwerte aus. Die Mineralstoffe
aus Vollkornprodukten sind auferdem gut
fir das Sdure-Basen-Gleichgewicht auf-
recht und unterstiitzen die Immunabwehr.

Fruchtzucker
Fruktose treibt den Harnsdurespiegel nach
oben. Ahnlich wie Alkohol hemmt Fruk-
tose zusitzlich die Harnsdure-Ausschei-
dung tiber die Nieren. Generell sollten Sie
den Konsum aller Zuckerarten also gering
halten. Die wichtigsten Regeln sind:

Verzichten Sie auf fertig gesuflite Ge-
trinke. Kaufen Sie frisch gepresste Sifte
oder verarbeiten Sie Obst selbst zu Saft.
Dann konnen Sie sichergehen, dass nicht
zu viel Zucker enthalten ist.

Kaufen Sie moglichst wenig verarbeite-
te Lebensmittel. Auf der Packung muss
angegeben werden, wie viel Zucker und

welche Zuckerart sich im Lebensmittel be-
findet. Studieren Sie die Zutatenlisten auf
Lebensmittelverpackungen genau, um
dem versteckten Zucker auf die Spur zu
kommen.

Desserts und Kuchen

Desserts und Kuchen sind relativ
purinarm. Wenn Sie jedoch abneh-
men mochten, miissen Sie auch hier
auf den Kaloriengehalt achten. Die
gesiindesten Desserts werden aus
Milchprodukten und Friichten
gezaubert. Und auch wenn Sahne
keine Purine enthilt, verwenden Sie
sie sparsam, denn sie enthalt viel
Fett und Kalorien.

Ubergewicht erhoht das Risiko fiir viele
Krankheiten — vor allem auch fir die
Gicht: Steigt das Korpergewicht stetig an,
kommt irgendwann der Tag, an dem die
iiberfliissigen Pfunde zum handfesten Ge-
sundheitsrisiko werden. Denn wie jeder
weif}, belastet Ubergewicht den gesamten
Organismus und fordert die Entstehung
zahlreicher Krankheiten.

Wenn Sie an Gicht leiden, tibergewich-
tig sind und abnehmen wollen, gilt es eini-
ge Regeln zu beachten, damit Sie keinen
Gichtanfall bekommen. Das Wichtigste:
Crash-Diiten sind tabu, eiweilreiche Dii-
ten wie die Atkins-Didt sind ebenfalls nicht
zu empfehlen. Die beste Methode bei
Gicht ist eine stetige, langsame Gewichts-
reduktion durch Anderung der Ernih-
rungsgewohnheiten.
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Richtig abnehmen bei Gicht
Ein Gewichtsverlust von rund 500 g pro
Woche ist vollig ausreichend und unge-
fahrlich bei Hyperurikimie und Gicht.
Wichtig ist, dass Sie mindestens 1,5 bis 2
Liter tdglich trinken, um die verstirkt an-
fallenden Stoffwechselendprodukte, zu
denen auch die Harnsiure zihlt, ausschei-
den zu konnen.

Ein Erndhrungstagebuch hilft Thnen da-
bei, einen Uberblick iiber Thre Ess- und

Trinkgewohnheiten zu gewinnen und die-
se mit Ihren Arzten oder Erndhrungsbera-
tern zu besprechen.

Wenn es Thnen gelingt, Thr Gewicht zu
normalisieren und anschlieRend zu halten,
konnen Sie Thre Harnsdurewerte meist
dauerhaft senken. Die Gichtanfille treten
dann in der Regel nicht auf. Bei einer Er-
nihrungsumstellung und Gewichtsreduk-
tion kann der Arzt die Medikamentendo-
sis der Gichtpriparate oft reduzieren.
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Crostini ,Birne-Blauschimmelkase“

Zutaten fur 2 Personen

1 kleine reife Birne

1 TL Rapsol

1 kleines Stiick
Blauschimmelkase
(ca.60g)

% Ciabattabrot

1 TL flussiger Honig,
z. B. Akazie

Zubereitungszeit
10 Minuten

Garzeit
ca. 5 Minuten

Nahrwert pro Portion

277 Kilokalorien/1158 Kilojoule
11 g Eiweil8

11 g Fett

34 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

39 mg Harnsaure

42 Vorspeisen

geht schnell

Zubereitung

1]

2|

3]

4|

Birne waschen, schilen, vierteln, entkernen
und in schmale Spalten schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Birnenspalten
darin unter Wenden bei schwacher Hitze ca.
5 Minuten diinsten, bis sie weich sind. Falls
notig, noch etwas Wasser zugeben.

Birne vorsichtig herausnehmen, Kise zer-
brockeln.

Brot in schmale Scheiben schneiden, kurz
toasten und mit Birnenspalten und Kise
belegen, Honig dartiber triufeln und sofort
servieren.




Zutaten fur 2 Personen

Crostini,,Olive*

mediterran

Zubereitung
1| Tomaten abtropfen lassen und in kleine
Stiicke schneiden. Thymian waschen, trock-

1 EL getrocknete Tomaten

1 Zweig Thymian

1 kleine Knoblauchzehe

5 EL schwarze Oliven
(ca.50g)

1 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

% Ciabatta

Zubereitungszeit
10 Minuten

Nahrwert pro Portion

300 Kilokalorien/1254 Kilojoule
5 g Eiweil}

18 g Fett

29 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

45 mg Harnsaure

2|

3|

nen, Blittchen abzupfen und grob hacken.
Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln.

Oliven entsteinen.

Alle vorbereiteten Zutaten und das Olivenol
mit einem Plirierstab fein mixen und mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Brot in schmale Scheiben schneiden, kurz im
Toaster anrdsten und mit Olivencreme

bestrichen servieren.

Vorspeisen 43 m—



Uberbackenes Baguette mit Ananas
und Ziegenfrischkase

sul3-sauer
, Zubereitung

Zutaten fiir 2 Personen 1| Backofen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze)
% Baguette (ca. 120 g) vorheizen. Baguette waagerecht aufschnei-
1 TL Meerrettich den, mit Meerrettich bestreichen und schrig
1 Stlick Ananas (ca. 300 g) in Stiicke schneiden. Auf ein mit Backpapier
80 g Ziegenfrischkase belegtes Backblech legen.
Salz 2| Ananas schilen, harten Strunk entfernen
Pfeffer und Ananas in kleine Stiicke schneiden.

Ananas auf Baguettestiicken verteilen und
Zubereitungszeit mit Frischkise in Flockchen belegen.
10 Minuten 3| Im heifen Ofen ca. 8-10 Minuten tiberba-

cken, mit Salz und Pfeffer wiirzen und sofort
Garzeit servieren.
ca. 10 Minuten

Néhrwert pro Portion Variation

igsg'é'il‘z';?['f”e"/ 1317 Kilojoule Falls Sie keinen Ziegenfrischkise mogen, ver-
14 g Fett wenden Sie stattdessen einfach ,normalen*
50 g Kohlenhydrate o .. . . . .

6 ggBallaststo)fl'-fe Frischkise. Probieren Sie eine Sorte z. B. mit
58 mg Hamsaure Meerrettich oder Kriutern.

s 44 \/orspeisen









Hauptgerichte mit Fleisch oder Gefliigel

Hack-Lauch-Pfanne
mit knusprigen Kartoffelwurfeln

Zutaten fir 2 Personen

Hack-Lauch-Pfanne

1% mittlere Stangen Lauch
(ca. 300 g)

100 g gemischtes
Hackfleisch

1 TL Rapsol

1 Tasse Milch, 1,5 % Fett

2 EL Frischkase, fettreduziert

Salz

Pfeffer

Curry

Kartoffelwdirfel

4 eigrofBe Kartoffeln
1 Knoblauchzehe

1 TL Rapsol

Zubereitungszeit
20 Minuten

Garzeit
ca. 20 Minuten

Nahrwert pro Portion

430 Kilokalorien/1797 Kilojoule
27 g Eiweil

21 g Fett

32 g Kohlenhydrate

7 g Ballaststoffe

175 mg Harnsaure

preiswert

Zubereitung

1| Lauch putzen, der Lange nach halbieren,
unter flieRendem, kaltem Wasser griindlich
waschen, in halbe Ringe schneiden und gut
abtropfen lassen.

2| Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne
kriimelig braten und beiseite stellen.

3| Olin der Pfanne erhitzen, Lauch darin

andiinsten und mit Milch abloschen, auf-

kochen lassen, Frischkise darin schmelzen

lassen und mit Gewiirzen abschmecken.

Bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten kocheln

lassen.

Kartoffeln waschen, schilen und in kleine

Wiirfel schneiden. Knoblauch schilen und

halbieren. Ol erhitzen, Knoblauch und Kar-

toffeln darin anbacken und ca. 5 Minuten

knusprig anbraten. Mit Salz und Pfeffer

wilrzen.

Hackfleisch zum Lauch geben, ggf. noch-

mals wiirzen und mit Kartoffelwiirfeln

servieren.

4

5
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Karotten-Hackfleisch-Frikadellen mit
Ofenkartoffel und Senfdip

Zutaten fur 2 Personen

Ofenkartoffel mit Senfdip

2 grolRe Kartoffeln
(@ca.250g)

% Pck. Magerquark (ca. 125 g)

2 EL Buttermilch

1 TL Dijonsenf

1 TL mittelscharfer Senf

Salz

Pfeffer

Frikadellen

1 Scheibe Vollkorntoastbrot
1 Karotte (ca. 100 g)

1 kleine Zwiebel

2 Zweige Petersilie

100 g gemischtes Hackfleisch
1Ei

1TL Senf

Salz

Pfeffer

1 EL Rapsol

Zubereitungszeit
30 Minuten

Garzeit
45 Minuten

Nahrwert pro Portion

566 Kilokalorien/2366 Kilojoule
35 g Eiweil

20 g Fett

58 g Kohlenhydrate

10 g Ballaststoffe

160 mg Harnsaure

preiswert

Zubereitung

1| Backofen auf 220 °C (Ober- und Unterhitze)
vorheizen. Kartoffeln griindlich waschen,
trocknen und in Alufolie einwickeln. Im
Ofen ca. 45 Minuten backen.

2| Quark und Buttermilch mit einem Schnee-
besen cremig rithren, Senf und Gewiirze
dazugeben und abschmecken.

3| Toastbrot in kaltem Wasser einweichen.

4| Karotte waschen, Karotte und Zwiebel
schilen. Karotte fein raspeln, Zwiebel in
feine Wiirfel schneiden. Petersilie waschen,
trocknen, Bldttchen abzupfen und fein
hacken.

5| Toastbrot gut ausdriicken, zerpfliicken
und zusammen mit Hackfleisch, Ei, Senf,
Gewilirzen und Karotten, Zwiebeln und
Petersilie zu einem glatten Teig verarbeiten.

6| Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen,
aus dem Fleischteig zwei Frikadellen formen
und bei mittlerer Hitze von jeder Seite
4-5 Minuten braten. Mit Ofenkartoffeln
und Senfdip servieren.

Hauptgerichte mit Fleisch oder Gefliigel 119 m—



Rindfleisch-Ananas-Curry mit Reisnudeln

stil-sauer pikant

) Zubereitung
Zutaten fir 2 Personen 1| Fleisch waschen, trocknen und in Streifen
150 g Rumpsteak schneiden. Aus Ananassaft, Sojasauce und
% Glas Ananassaft Starke eine Marinade herstellen. Ingwer und
(ca. 1200 ml) Knoblauch schilen und in feine Wiirfel
2 EL Sojasauce schneiden. Mit den Fleischstreifen unter
1 EL Speisestarke die Marinade rithren und ca. 30 Minuten
1 Stiick Ingwer (ca. 10 g) marinieren.
1 kleine Knoblauchzehe 2| Ananas schilen, Strunk entfernen und in
1 Stuck frische Ananas mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebel
(ca.450¢g) schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
1 Zwiebel 3| Hilfte des Ols erhitzen, abgetropfte Fleisch-
1 EL Sojaol streifen ca. 3—5 Minuten darin scharf
Y% Tasse Gemusebruhe anbraten, herausnehmen und zur Seite
(ca. 75 ml) stellen. )
% Tasse Kokosmilch 4| Ananas und Zwiebel im restlichen Ol anbra-
(ca. 75 ml) ten, mit Marinade, Gemiusebriithe und
120 g Woknudeln (Garzeit Kokosmilch abloéschen, Fleischstreifen und
3—4 Minuten) Woknudeln zugeben, einmal aufkochen
Salz lassen und ca. 3—4 Minuten kocheln lassen.
Pfeffer Mit Gewiirzen abschmecken und gleich
7 TL rote Currypaste servieren.

Zubereitungszeit
25 Minuten

Marinierzeit
30 Minuten

Garzeit
ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion

482 Kilokalorien/2015 Kilojoule
29 g Eiweil

12 g Fett

62 g Kohlenhydrate

5 g Ballaststoffe

207 mg Harnsdure
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mit Karottenrohkost. . .........

Abendessen

Angemachter Quark .............
Frischkise-Billchen. . ............
Tomatenaufstrich .. .............
Rote-Bete-Aufstrich. .............
Thunfischaufstrich ..............
Gefiillte Gurken
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Russische Eier.................. 154
Toast ,Miami“ ................. 156
Spiegelei-Brot .................. 157
Kiseschmarrm . ................. 158
Frithlingssalat .................. 159
Lachskiichlein.................. 160
Kartoffel-Kiirbis-Pflanzerl . ... .. ... 162
Winterpasta. . ...........c.... .. 163
Kiirbis-Zwiebel-Quiche. . .. ... . ... 164
Spaghetti-Pizza Margherita . ... .. .. 166
Desserts und Geback
Kise-Scones. . .................. 168
Zwiebel-Schinken-Mulffins ........ 169
Kise-Lauch-Kuchen ............. 170
Zucchini-Quiche . ............... 172
Kisekuchen.................... 174
Bratapfelspeise. . . ............... 175
Zimtkirschen................... 176
Melonendessert mit

Pistazienhonig. ............... 177
Zitronen-Joghurt-Creme . . .. ...... 178
Krokantpudding ................ 179
Karamellschnitten mit

heiRen Sauerkirschen .......... 180
Rosinenbrotchen mit

Zimtund Zucker ............. 182
Bananenkuchen ,Birgit“ .. ..... ... 184
Kirsch-Pudding-Streusel-Kuchen ... 185
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Wichtige Adressen

Deutsche Gesellschaft fiir Erndahrung
(DGE) e. V.

Godesberger Allee 18

53175 Bonn

Tel. 0228 3776600

www.dge.de

Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA)

Ostmerheimer StrafSe 220

51109 Koln

Tel. 0221 89920

www.bzga.de

Deutsche Rheuma-Liga
Bundesverband e. V.
Maximilianstrafle 14
53111 Bonn

Tel. 0228 766060
www.rheuma-liga.de

Erndhrungsinformationen
im Internet

http://gicht.gesund.org
Das Portal rund um die Gicht

www.medizinfo.de/rheuma/purine/
tabellen.htm

Lebensmitteltabellen fiir Purine und
Harnsiure

www.ernaehrung-und-bewegung.de
Internetseite der Plattform Ernihrung
und Bewegung (PEP) e. V., Informationen
iber gesunde Gewichtsreduktion
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Autoreninfo

Bestsellerautor Sven-David Miiller gehort
zu den bekanntesten Erndhrungs- und Di-
dtexperten im deutschsprachigen Raum.
Mehr als 100 Gesundheitsratgeber, die in
zwolf Sprachen und einer Gesamtauflage
von mehr als vier Millionen Exemplaren
erschienen sind, stammen aus seiner Fe-
der. Er ist Triger des Bundesverdienst-
kreuzes und des Ehrenkreuzes erster Klas-
se fiir Kunst und Wissenschaft der Albert
Schweitzer Gesellschaft. Diese Auszeich-
nungen erhielt er fir seine besonderen
Verdienste um die Volksgesundheit, ins-
besondere im Bereich Ernihrungsaufkli-
rung.
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Es ist Sven-David Miiller ein Anliegen,
die wissenschaftlichen Erkenntnisse der
Erndhrungsmedizin und Diitetik einem
breiten Publikum verstindlich zu ma-
chen.

Christiane Weiflenberger arbeitet als
Diit- und Diabetesassistentin in Wiirz-
burg. Gemeinsam mit Sven-David Miiller
hat die zweifache Mutter bereits viele Er-
nihrungsratgeber verdffentlicht und sich
auf die Entwicklung neuer Rezepte spezia-
lisiert.



Stand 2020, Anderungen vorbehalten.

Bewihrte Selbsthilfe gegen Gicht

(" 1GH HELFE MIR SELBST |

Gicht

Schmerzen lindern und vo ® |ch helfe mir selbst:

Die besten Mafinahmen Alle erfolgverspre-
chenden MaBnahmen
der Selbsthilfe verstand-
lich und auf dem
neuesten Stand der
Forschung

® Bewdhrtes aus Schul-
und Alternativmedizin:
alltagstaugliche Tipps
fiir mehr Lebensqualitat

Dr. Andrea Flemmer

Ich helfe mir selbst — Gicht

128 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-076-0
€ 19,99 [D] - € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.



Die Gicht in den Griff bekommen

Dr. med. Helke BueB-Kovacs

Das Gicht-Buch

Alles was Sie wissen miissen
Das konnen Sie selbst tun ¢ Alle wichtigen Informa-
tionen zu Ursachen,
A Diagnose, Symptomen
und Behandlung
verstandlich erklart
\g 1l' &\ e Die arztliche Therapie
#"‘“ Y effektiv unterstiitzen -
! Wty mit Erndhrung, Bewe-
\ 1 Y gung und pflanzlichen

e g Heilmitteln

humbeldt

Dr. med. Heike BueR-Kovacs

Das Gicht-Buch

140 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-079-1
€ 19,99 [D] - € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

...bringt es auf den Punkt.



humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Genuss statt Gicht!

Die Ernahrungsexperten Sven-David Miiller und Christiane Weienberger
riicken der Harnsdure-Uberproduktion kochend zuleibe, indem sie den
Betroffenen und ihren Familien eine purinarme Kost im wahrsten Sinne
des Wortes schmackhaft machen. Uber 120 verlockende Rezepte fiir
die ganze Familie haben sie zusammengetragen — jeweils versehen mit
Nahrwert- und Harnsdureangaben. Patienten und ihre Familien kommen
so gar nicht auf die Idee, sie wiirden ,,Diat halten” - sie verbinden einfach
Leckeres mit Gesundem.

Alles Wissenswerte liber eine harnsauresenkende

Erndhrung in einem Buch:

* Gichtanfalle vermeiden

* Harnsaure mit der richtigen Ernahrung im Zaum halten

* Geeignete Lebensmittel fiir Gichtpatienten

« Uber 120 Rezepte fiir Genuss trotz Gicht. Pro Portion angegeben:
Kilokalorien, Kilojoule, Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate, Ballaststoffe
und Harnsaure

Mit liber 120 abwechslungsreichen Rezepten machen Sven-David Miiller
und Christiane WeiBenberger eine purinarme Kost im wahrsten Sinne des
Wortes schmackhaft.” Frankfurter Allgemeine Zeitung

www.humboldt.de Gesund und lecker:

ISBN 978-3-8426-2950-9 120 Rezepte fur die

8

91783842/1629509

ganze Familie

26,99 EUR (D)
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