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Gut essen bei Gicht

uch nach der Diagnose Gicht sollten Sie gerne und gut

essen. Allerdings gilt es nun, ein paar Dinge besonders
zu beachten. Mithilfe der Medikamente kann der Harnsdu-
respiegel zwar dauerhaft niedrig gehalten werden, wird
dieses Ziel jedoch ganz ohne oder mit einer sehr geringen
Medikamentendosis erreicht, ist das umso besser. Denn je-
des Medikament hat Nebenwirkungen.

Vielleicht sind Sie jetzt super motiviert und wiirden Ihrer Ge-
sundheit zuliebe auch eine strenge Didt einhalten. Mit einer
Erndhrungsweise, die nur sehr wenige Purine enthdlt - eine
sogenannte streng purinarme Didt —, kann der Harnsdure-
wert in vielen Féllen schnell und dauerhaft reduziert wer-
den. Doch bei dieser Art der Erndhrung unterscheidet sich
der Speiseplan meist deutlich von dem, was sonst auf den
Tisch kommt. Die Gefahr ist deshalb groR, dass die Didt nur
kurz durchgehalten wird und sich bald die alten Gewohn-
heiten einschleichen. Die Folge: Der Harnsdurespiegel steigt
wieder an mit allen unerwiinschten Folgen. Die bessere Lo-
sung ist eine langsame und auch weniger strenge Anderung
dessen, was Sie essen und trinken. Bei dieser Erndhrungs-
weise haben auch purinreiche Lieblingsspeisen in kleinen
Mengen ihren Platz. So dauert es vielleicht etwas langer, bis
Ihre Werte im Lot sind, dafiir halten Sie aber eher durch.

GUT ZU WISSEN

Harnsdurewert senken — so klappt's

I Purine einschranken
1 Ubergewicht abbauen
1 Reichlich trinken

I Alkohol meiden

aus: Hofele, Richtig einkaufen bei Gicht 17
(ISBN 9783830434429) © 2008 Trias Verlag

ERNAHRUNGS-TIPPS



B Die Erkrankung

Vorsicht: Purine

Bei Gicht oder erhdhten Harnsdurewerten gilt es zundchst,
den Korper zu entlasten, indem moglichst keine oder nur
sehr kleine Mengen an Purinen mit der Nahrung aufge-
nommen werden. Denn Purine sind der Ausgangsstoff fiir
die Harnsdure. Es gibt nur sehr wenige purinfreie Lebens-
mittel, aber viele, die einen geringen oder sehr geringen
Puringehalt haben. Purinfrei sind Milch, Quark oder Butter.
Kdse, Obst und viele Gemiisesorten enthalten wenige Puri-
ne. Sehr purinreich sind Innereien, bestimmte Fischsorten
wie Sardellen, Olsardinen oder Sprotten und Hiilsenfriich-
te wie Bohnen oder Linsen. In Lebensmittel-Tabellen wird
meist nicht der Puringehalt angegeben, sondern die Menge
Harnsdure, die beim Abbau der darin enthaltenen Purine
entsteht. In neueren Tabellen finden sich hdufig hohere
Werte als in alten. Grund dafiir sind bessere Analysever-
fahren.

Eine drastische Reduzierung des Nahrungspurins wird
heute nur in akuten Fillen und fiir kurze Zeit verordnet.
Die sogenannte streng purinarme Didt enthdlt maxi-
mal 300 Milligramm Harnsdure am Tag beziehungsweise
2000 Milligramm pro Woche. Ein kleines Schweineschnit-
zel und zwei Scheiben Graubrot mit Schinken liefern zu-
sammen schon tiber 300 Milligramm Harnsdure.

Fiir die meisten Gichtpatienten gilt jedoch eine weniger
strenge Empfehlung: hochstens 3500 Milligramm Harn-
sdure in der Woche oder rund 500 Milligramm am Tag. Das
kénnen Sie leicht einhalten. Achten Sie bei Angaben {iber
Puringehalte in Lebensmittel-Tabellen darauf, ob die Werte
pro 100 Gramm (g) oder pro Portion gelten. Entscheidend
ist der Puringehalt pro Portion.
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Besonders purinreich

Lebensmittel Harnsduregehalt in mg je
100 g Lebensmittel

Kalbsbries 1260
Forelle blau 336
Rinderleber 255
Matjeshering, gesalzen 241
Erbsen griin, tiefgefroren 163
Schweineschnitzel 160
Suppenhuhn 159
Kalbsleberwurst 155
Krabben 147
Reis, ungeschalt 134
Griinkern 125
Aprikosen, getrocknet 118
Rosinen 107
Vollkornbrétchen mit

Weizenkeimen 106
Salzstangen 100

Eiweif} — kein Problem

Viele purinreiche Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Fisch
oder Hiilsenfriichte versorgen uns mit dem wichtigen
Nahrstoff Eiweif. Doch einen EiweiSmangel muss selbst bei
streng purinarmer Erndhrung niemand befiirchten. Denn
Milchprodukte (am besten fettarme) sind eine gute Alter-
native. Milch, Joghurt, Kise und Quark enthalten reichlich
EiweiR3, aber keine oder fast keine Purine.

Der bei uns iibliche hohe Eiweifkonsum ist fiir Gichtpati-
enten ohnehin ungiinstig, denn eine eiweifSreiche Nahrung
belastet die Nieren. Und diese miissen bei Gicht bereits
Schwerstarbeit leisten. Ein hoher EiweiBkonsum fiihrt dar-
iiber hinaus zu einem sauren Urin, der wiederum Harnsau-
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resteine begiinstigt. Harnsdure 16st sich besser, wenn der
Urin basisch ist.

Schlanke haben selten Gicht

Laut Statistik erkranken schlanke Menschen selten an Gicht.
Warum bei Ubergewichtigen die Harnsdurewerte oft héher
sind, ist noch nicht genau geklart. Sicher ist jedoch, dass
Abnehmen die Werte senkt und die Gefahr eines Gichtan-
falls deutlich reduziert. Dariiber hinaus schont ein norma-
les Korpergewicht die Gelenke. Durch abgelagerte Harn-
sdurekristalle sind die Gelenke ohnehin schon strapaziert.
Da bedeutet jedes Kilo zu viel eine zusdtzliche Belastung.

GUT ZU WISSEN

Kalorien oder Joule

Die offizielle Einheit fiir den Energiegehalt eines Nah-
rungsmittels beziehungsweise Getranks ist zwar Ki-
lojoule, im tdglichen Sprachgebrauch werden jedoch
meist die Begriffe Kilokalorien oder Kalorien verwen-
det. Die Joulewerte lassen sich aus den Kalorienwer-
ten ganz einfach berechnen: 1 Kilokalorie entspricht
4184 Kilojoule. In diesem Buch wird der Einfachheit
halber der Begriff Kalorie beziehungsweise die Abkiir-
zung kcal fiir Kilokalorie benutzt.

Gewicht im Griff

Wenn die Pfunde purzeln, sinkt auch der Harnsdurewert.
Doch aller Anfang ist schwer. Priifen Sie zundchst kritisch
Ihr Gewicht. Zur Beurteilung dient heute weniger das Ideal-
gewicht, sondern der Body-Mass-Index (BMI).
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Berechnet wird er so: Kérpergewicht in Kilogramm ge-
teilt durch die KérpergroRe in Metern zum Quadrat. Zum
Beispiel 82 (kg)/1,80% (m) = 25,3. Wer mit seinen Daten
einen Wert zwischen 18,5 und 25 errechnet, kann sich
gliicklich schdtzen, denn er gilt als normalgewichtig. Bei
einem BMI zwischen 25 und 30 sprechen Mediziner von
Ubergewicht, bei Werten iiber 30 von krankhaftem Uber-
gewicht.

Fast noch wichtiger als der BMI ist der Bauchumfang. Ein
dicker Bauch ist ndmlich gesundheitlich problematischer
als Speck auf den Hiiften. Denn durch Fett im Bauchbereich
werden die inneren Organe und der Stoffwechsel stark
belastet. Ab einem Bauchumfang von 88 Zentimetern bei
Frauen und 102 Zentimetern bei Mdnnern steigt das Risiko,
eine Stoffwechselstérung oder Arterienverengung zu be-
kommen, deutlich an. Ganz ohne Mafband verrdt die Kor-
perform, wo bei Ubergewichtigen das Fett sitzt: Besitzt der
Korper eher eine Birnenform, deutet das auf Hiiftspeck hin,
eine Apfelform zeigt ganz klar Bauchfett an.

Die wichtigste Regel beim Abnehmen lautet: Zeit lassen.
Denn nur so ist der beriichtigte Jo-Jo-Effekt zu verhindern.
Wer schnell abnimmt, nimmt meist noch schneller wieder
zu. Unsere bewegungsarme Lebensweise fiihrt dazu, dass
der Kérper immer weniger Energie benétigt. Durch regel-
madRigen Sport und Bewegung im Alltag (Aufzug und Roll-
treppe links liegen lassen!) ldsst sich der Energieverbrauch
des Kdrpers steigern.

Fett sparsam verwenden

Sie sollten nicht nur auf die Purine ein Auge werfen, auch
der Fettgehalt der Nahrungsmittel verdient Ihre Beach-
tung. Denn nur bei sparsamem Fettverbrauch schmelzen
die Kilos. Ein Gramm Fett liefert dem Korper neun Kiloka-
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