Das wichtigste Therapie-Ziel ist es,
den Harnsédurespiegel im Blut auf
Dauer niedrig zu halten. Wenn eine
Blutuntersuchung erhohte Harns#ure-
werte im Blut zeigt, spétestens aber
nach einem akuten Gichtanfall, ist die
Erndhrung in gewissen Punkten zu
iiberdenken.

Hauptaugenmerk liegt auf der Purinzu-
fuhr iiber die Nahrung. In der Praxis
bedeutet dies eine purinarme Ernih-
rung, bei der der Kérper mit hochstens
500 Milligramm (mg) Harnséure pro
Tag belastet werden sollte. Eine streng
purinarme Diit mit weniger als 300 mg
Harnséure pro Tag ist nur schwer ein-
zuhalten und wird deshalb meist zeit-
lich begrenzt in einer Klinik durchge-
fiihrt.

Mit weniger Fleisch und Fisch auf dem
Speisezettel ldsst sich die purinarme
Erndhrung am besten umsetzen. Wird
der Eiwei3bedarf stattdessen durch
Milchprodukte und hin und wieder
Eier gedeckt, ist die Purinzufuhr
bereits erheblich reduziert. Obst, Kar-
toffeln und die meisten Gemiise kon-
nen nach Herzenslust gegessen werden.
Sie liefern kaum Harnsidure, enthalten
aber giinstige Mineralstoffe, die den
pH-Wert von Gewebsfliissigkeiten
basisch werden lassen. Da sich Harn-
sdure im basischen Milieu besser 10st,

erleichtern basenreiche Lebensmittel
die Ausscheidung und beugen der Bil-
dung von Harnséurekristallen vor.

Damit die storende Harnsdure erfolg-
reich ausgeschieden werden kann, ist
reichliches Trinken das A und O.
Mineralwasser und Tees sind ideale
Getrinke, Alkoholika dagegen denkbar
ungeeignet. Durch den Genuss von
Alkohol entsteht im K&rper Milchsédu-
re, die die Ausscheidung von Harnsédu-
re liber die Niere hemmt. Akute Gicht-
anfille treten daher oft im Anschluss
an (be)rauschende Feste auf. Manche
Alkoholika wie zum Beispiel Bier ent-
halten zudem selbst Purine. Das gilt
tibrigens auch fiir alkoholfreies Bier.

Mit der richtigen Erndhrung und
viel Fliissigkeit konnen Gichterkran-
kungen vorgebeugt und Medikamen-
te vermieden werden.

Die Umstellung auf eine vollwertige
Erndhrung bringt haufig als positiven
Nebeneffekt eine langsame Gewichts-
abnahme mit sich. Mafivolles Abneh-
men ist bei vorhandenem Ubergewicht
gesundheitsforderlich, zu rasches
Abnehmen dagegen kann einen Gicht-
anfall provozieren. Bei einer sehr
geringen Kalorienzufuhr baut der Kor-
per Fett- und Muskelzellen ab, um sei-
nen Energiebedarf zu decken. Dabei
fallen korpereigene Purine an, die
wiederum zu Harnsdure abgebaut wer-

den. Wer erhohte Harnsdurewerte hat
und eine Fastenkur erwigt, sollte vor
Beginn mit seinem Arzt sprechen.

Einzelne Entlastungstage mit basen-
reichen Lebensmitteln wie Molke

Am schwierigsten ist fiir Gicht-Patien-
ten erfahrungsgemal der Verzicht auf
Fleisch, Fisch oder Wurst. Die Umstel-
lung auf eine purinarme Erndhrung
kann schrittweise erfolgen, gezielt ein-
geplante fleischfreie Tage pro Woche
sind ein guter Anfang. Langfristig ist
eine ovo-lakto-vegetabile, das heil3t
eine fleischlose Vollwertkost, bei der
Obst und Gemiise im Vordergrund ste-
hen, aber auch Milchprodukte und hin
und wieder Eier verzehrt werden, die
gesiindeste Erndhrungsform.

Lebensmittel mit besonders hohem
Puringehalt sind Fleisch und Fisch, sie
sollten nach und nach ganz vom Spei-
seplan verschwinden. Fiir den Anfang
gilt: Innereien sind ganz tabu, von
Fleisch und Fisch nicht mehr als 80 bis
100 Gramm (g) am Tag essen.

oder Gemiisesiften und reichlicher
Fliissigkeitszufuhr kénnen dem
Organismus insgesamt Luft verschaf-
fen, von radikalen Erndhrungskuren
als Heilmittel fiir Gicht ist jedoch
unbedingt abzuraten.

Anstelle von Wurst empfehlen sich
aufer Kése zum Beispiel vegetabile
Pasteten ohne Hefe, Tofu-Aufstriche
oder -Aufschnitte sowie vegetarisches
Schmalz.

Grundsitzlich sollte auf alle purinhalti-
gen Lebensmittel mit Werten iiber

150 mg pro 100 g verzichtet werden
(vgl. Tabelle S. 26). Auch Hiilsenfriich-
te enthalten viele Purine und sind nur
eingeschrinkt empfehlenswert.

Bei vielen Produkten ist die Portions-
groBe zu beriicksichtigen. So ist Soja-
Granulat trotz des relativ hohen Purin-
gehaltes als Fleischersatz durchaus
erlaubt, da nur geringe Mengen fiir die
Zubereitung bendtigt werden.

Mineralwasser, Obst- und Gemiisesif-
te, Getrianke auf Molkebasis, Kriuter-



und Friichtetees sowie griiner Tee in
MabBen sind geeignete Durstloscher, die
die Harnsédureausscheidung unterstiitzen
und gleichzeitig den Séure-Basen-Haus-
halt positiv beeinflussen. Giinstig sind
zwei Liter Fliissigkeit am Tag.

Kaffee und schwarzer Tee enthalten zwar
ebenfalls Purinstoffe, aus diesen wird
aber keine Harnsédure gebildet. Bis zu
vier Tassen pro Tag sind unbedenklich.
Alkoholische Getrinke sind zu meiden.
Wer nicht ganz verzichten kann, sollte
die Menge zumindest auf ein halbes
Glas reduzieren.

Kartoffeln, Obst sowie die meisten Ge-
miise konnen grofziigig eingeplant wer-
den. Sie enthalten wenig Purine, aber
umso mehr Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und sekundire Pflan-
zenstoffe. Rezepte fiir Salate, Suppen
und vegetarische Hauptgerichte gibt es
ab Seite 14.

Allerdings gibt es auch relativ purinrei-
che Gemiise, die mehr als 50 mg Harn-
sdure/100 g liefern. Dies sind Arti-
schocken, Brokkoli, Mais, Paprika, Por-
ree, Rosenkohl, Schwarzwurzeln und
Spinat. Auch Pilze wie Austernpilze,
Champignons oder Steinpilze enthalten
viele Purine. Von diesen Lebensmitteln
sollten es nicht mehr als 200 g in einer
Mabhlzeit sein.

Da Fleisch und Fisch sowie Hiilsen-
friichte als EiweiBlieferanten wegfal-
len, kommt es auf gezielte Auswahl
anderer hochwertiger EiweiBtriger
an. Milch, Quark, Kise, Molke, Tofu
und in MaBen Eier sind solche
Lebensmittel. Eine Kombination
eiweiBhaltiger Lebensmittel erhht
noch deren Wertigkeit, Beispiele
sind die Kombination von Kartoffeln
und Ei oder Milch und Getreide.

Fiir Gichtpatienten gilt der gleiche
Grundsatz wie fiir Gesunde: Mehr
als 80 Gramm Fett am Tag sollten es
nicht sein. Tierische Fette mit einem
hohen Anteil gesittigter Fettsiuren
sind in jedem Fall einzuschrinken,
da sie den Cholesterinspiegel negativ
beeinflussen und das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erho-
hen. Auflerdem sind sie in den
Lebensmitteln enthalten, die der
Gichtkranke besser meiden sollte: in
fettem Fleisch und Wurstwaren.
Positiv auf die Blutfette wirken
pflanzliche Ole, die viele einfach
und mehrfach ungesittigte Fettsiu-
ren enthalten. Im Reformhaus gibt es
eine grofle Auswahl an kaltgepres-
sten Olen und Margarinen mit einer
glinstigen Fettsdurenzusammenset-
zung.

Backwaren aus dem vollen Korn
machen ldnger satt und beugen Darm-
problemen vor. Dafiir sorgen die
reichlich enthaltenen Ballaststoffe.
Zusitzlich wirken sich ballaststoffhal-
tige Backwaren giinstig auf den Blut-
zucker- und den Blutfettspiegel aus.
Vollkorn muss dabei nicht gleichbe-
deutend sein mit grobkornig. Es gibt
viele gut vertrigliche feine Vollkorn-
brote oder Nudeln. Verschiedene
Getreidesorten wie Naturreis, Hirse,
Griinkern oder Quinoa bereichern
auBerdem den Speisezettel und bieten
viele Variationsmoglichkeiten fiir die
fleischlose Kiiche.

Die Aufnahme von Zucker erschwert
die Harnsdureausscheidung. Zum
SiiBen sind kleine Mengen Honig, Aga-
vendicksaft oder Ahornsirup besser
geeignet. Niisse und Trockenfriichte
bereichern den vollwertigen Speiseplan
um Mineralstoffe, Vitamine und
Geschmack. Sie kénnen so manche
stiBe Nascherei ersetzen.

Zur kreativen Kiiche gehoren auBerdem
frische Kréduter und Gewiirze. Auch
Knoblauch, Meerrettich, Zitrone oder
Essig bringen Aroma an die Speisen, da
fillt das gesundheitsbewusste Salzspa-
ren leicht. Hefeextrakt sowie Hefeflo-

cken enthalten zu viele Purine und soll-
ten nicht zum Wiirzen verwendet wer-
den. Wer aus geschmacklichen Griinden
nicht ganz auf Hefeflocken verzichten
mochte, kann sie in kleinen Mengen
(bis zu einem Essloffel) ab und zu ver-
wenden. Als spezielle Nahrungsergiin-
zung sind sie jedoch ungeeignet.

Zu einer gesunden Erndhrungsweise
gehort es auch, Wert auf gute Qualitit
bei der Lebensmittelauswahl zu legen.
Frische Lebensmittel bzw. eine scho-
nende und moglichst werterhaltende
Verarbeitung liefern ein Optimum an
lebenswichtigen Nihr- und Wirkstoffen.
Produkte mit Lebensmittelzusatzstoffen
wie zum Beispiel kiinstliche Farbstoffe,
chemisch-synthetische Konservierungs-
mittel oder Nitritpokelsalz sind iiber-
fliissig und nicht empfehlenswert.

Wichtig ist es, beim Einkauf auf die
Kennzeichnung zu achten, etwa bei
Pflanzenolen auf kaltgepresste und
nicht raffinierte Qualitéit und bei Honig
auf Kaltschleuderung. Soweit verfiig-
bar, sollten pflanzliche Lebensmittel
aus Okologischem Anbau und Milch-
produkte aus artgerechter Tierhaltung
ausgewihlt werden. Fiir simtliche
Reformhaus-Produkte mit dem neu-
form-Zeichen sind weder gentechnisch
verdnderte Rohstoffe noch eine radio-
aktive Bestrahlung zugelassen.



Diese Tabelle ist als Orientierungshilfe
fiir den Alltag gedacht. Neben der Eig-

nung fiir eine purinarme Erndhrung
war bei der Einteilung der Lebens-

Lebens- giinstig

mittelgruppe

mittel auch deren Gesundheitswert
wichtig. Achten Sie auf individuelle
Vertraglichkeit und die Empfehlungen
im vorangegangenen Kapitel.

eingeschrinkt
giinstig

ungiinstig

Frisches und tiefgekiihl-
tes Obst und Gemiise,
Kartoffeln, milchsauer
eingelegtes Gemiise,
Vollfrucht-Erzeugnisse,
Trockenfriichte

Hiilsenfriichte (Puringe-
halt beachten), Artischo-
cken, Brokkoli, Mais,
Paprika, Porree, Rosen-
kohl, Schwarzwurzeln,
Spinat, Austernpilze,
Champignons, Steinpil-
ze, Obst- und Gemiise-
konserven, Fruchtnektare

Gezuckerte Obstkonser-
ven, gesalzene Gemiise-
konserven

Lebens-
mittelgruppe

giinstig

eingeschrinkt
giinstig

ungiinstig

Frische Milch, Sauer-
milchprodukte, Quark,
Kise, Sahne

Eier, gezuckerte Milch-
produkte

Schmelzkdse mit
Phosphat

Pflanzenole (kaltge-
presst, nicht raffiniert),
Reformhausmargarine,
Butter

Ungehirtetes Kokos-
fett, ungehirtete Back-
margarine

Gebhiirtete Back- oder
Bratfette, tierisches
Schmalz, Speck

Vegetabile Brotaufstriche
ohne Hefe, vegetarisches
Schmalz

Kontitiiren, Fruchtaufstri-
che, Honig, Nuss-Aufstri-
che ohne gehirtete Fette

Nuss-Aufstriche mit
gehiirteten Fetten

Kréuter- und Friichtetee,
griiner Tee, Frucht- und
Gemiisesiifte, Mineral-
wasser, Molke

Kaffee, schwarzer Tee

Alkoholische Getriinke,
Gezuckerte Getrinke

3 Haselniisse, Mandeln, Leinsamen, Sonnenblu- Mohn
Walniisse, Nussmuse menkerne
Alle Getreide, Vollkorn-  Gesiifite Miislis und Polierter Reis,
erzeugnisse, Vollkorn- Gebicke, Getreidebrat- ~ Weifimehlprodukte

backwaren, Vollkornnu-
deln, Getreideflocken,
ungesiiBte Miislis und
Vollkorngebicke

linge

Vollzucker, UrsiiBe,
Honig, Ahomnsirup, Aga-
vendicksaft, Frucht- und
Nussschnitten

Raffinadezucker, SiiBig-
keiten mit Raffinade-
zucker

Innereien, Fleisch,
Gefliigel sowie Fisch

sisse Sojadrink, Tofu, Tofu-
Aufstrich und -Auf-
schnitt (ohne Hefe)

Andere Soja-Erzeugnisse
wie Mehl, Flocken,
Bratlinge oder -,,Fleisch*

{rew

Alle frischen Krauter
und Gewiirze, hefefreie
Gemiisebriihen

Meersalz

Wiirz-Produkte mit Hefe



