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7 klare Regeln gegen
erhohte Harnsaurewerte im Blut

1. Normalisieren Sie Ihr Gewicht durch eine leicht kalorienreduzierte
Kost und mehr Bewegung. Beim Abnehmen sollten Sie strenge Fas-
tenkuren vermeiden, da durch die schnelle Gewichtsreduktion der
Harnsaurespiegel erh6ht wird.

2. Meiden Sie purinreiche Lebensmittel wie Innereien (Leber, Herz),
Meeresfriichte, Sardellen, Sprotten, Olsardinen sowie die Haut von
Fisch, Geflligel und Schwein. Die Mengen sollten 100 g (z. B. ein
kleines Schnitzel) nicht liberschreiten.

3. Ihr Speiseplan sollte vorwiegend aus Getreideprodukten sowie
Milch und Milchprodukten bestehen. Als Eiweil3lieferanten eignen
sich auch Eier.

4. Gemiise und Obst sind ebenfalls wertvolle ballaststoffreiche
Lebensmittel und konnen, bis auf einige Ausnahmen, reichlich (tag-
lich mindestens 250 g) verzehrt werden. Gemieden werden sollten
Hiilsenfriichte wie Erbsen, weilRe Bohnen und Linsen sowie Spinat.

5. Die Ernahrung sollte maglichst fettarm sein, da fettreiche Kost die
Harnsdureausscheidung liber die Niere vermindert und somit die
Harnsaurewerte im Blut erhoht.

6. Zum Ausscheiden der Harnsaure ist viel Fliissigkeit notwendig.
Deshalb sollten Sie taglich mindestens 2 Liter Fliissigkeit zufiihren.
Neben Mineralwasser eignen sich dafiir auch verdiinnte Obst- und
Gemdiisesafte, Krauter- und Friichtetees, in MalRen Kaffee und
schwarzer Tee.

7. Alkohol sollten Sie nur maRig konsumieren, denn nach Alkoholex-
zessen sind Gichtanfdlle haufig und schmerzhaft, da der Alkohol die
Harnsaureausscheidung hemmt und die Harnsdauresynthese in der
Leber erhoht. Hohe Puringehalte hat beispielsweise das Bier, leider
auch das alkoholfreie Bier.
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6 l Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

was hatten Alexander der Grofie, Michelangelo, der Sonnenkonig
Ludwig XIV., Karl der Grof3e, Peter Paul Rubens, Martin Luther,
Casanova, Johann Wolfgang von Goethe, Charles Darwin, Wins-
ton Churchill, Gerd Frobe und Franz Josef Straufd gemeinsam? Sie
alle litten an Gicht.

Die Gicht gilt als Zivilisationskrankheit, die infolge einer er-
hohten Belastung des Korpers mit Purinen auftritt. Purine befin-
den sich vor allem in tierischen Nahrungsmitteln. Im korper-
eigenen Stoffwechsel entsteht aus ihnen Harnsdure, ein hoher
Harnsdurespiegel wiederum fithrt zum Gichtanfall.

Heute leiden mindestens 1,7 Millionen Menschen in Deutsch-
land an Hyperurikdmie und Gicht. Die Krankheit wird immer
hiufiger, da immer mehr Menschen an Ubergewicht und dem
sogenannten metabolischen Syndrom leiden. Ohne eine ver-
niinftige Erndhrungsweise, die wir in diesem Buch ausfiihrlich
beschreiben, kann eine medikamentdse Behandlung nicht aus-
reichend wirken. In vielen Féllen kann durch eine richtige harn-
sdurearme Erndhrungsweise sogar die Einnahme von Medika-
menten vermieden werden.



Dass eine Umstellung der Erndhrung Spal macht und die
Speisen schmecken, beweist unser Ratgeber Kochbuch ,Ernédh-
rungsratgeber Gicht - genieflen erlaubt!“. Lecker essen und
gleichzeitig die Gicht bekdmpfen und die Harnsdure senken —
unter diesem Motto steht unser Ratgeber.

Abwechslungsreiche, kreative Rezepte wurden mit hilfreichen
und interessanten Informationen zum Thema Gicht kombiniert.
Mehr als 60 Rezepte, die der ganzen Familie zusagen, bieten viele
Anregungen und verfithren zum Nachkochen.

Thr Thre
Sven-David Miiller Christiane WeifSenberger

»Lecker essen und gleichzeitig die
Gicht bekdmpfen und die Harnsdure
senken — unter diesem Motto steht
unser Ratgeber-Kochbuch.«

Vorwort 7

Christiane

WeiRenberger
Diditassistentin/
Diabetesassistentin

I

Sven-David Milller,
M. Sc.

Dititassistent, Diabetes-
berater DDG und
Gesundheitspublizist






HYPERURIKAMIE
UND GICHT -
WICHTIG ZU WISSEN

Hyperurikdmie und Gicht werden auch als Wohlstandskrank-
heiten bezeichnet, da sie insbesondere durch ungesunde und
reichliche Nahrungsaufnahme ausgelost werden. Dieses Buch
unterstiitzt Sie in IThrer Umstellung auf eine harnsdurearme
Erndhrung und hilft Ihnen so, Ihr Gichtrisiko zu verringern.




10 Hyperurikamie und Gicht — wichtig zu wissen

Die richtige
Ernahrungsweise
ist Grundlage jeder
Behandlung von
Hyperurikamie und
Gicht.

Die Diagnose Gicht
bedeutet, dass Sie
lhren Alkohol-

und Fleischkonsum
zuklinftig einschran-
ken miissen.

Was ist Hyperurikamie und
was ist Gicht?

In Deutschland leidet etwa zwei Prozent der Bevolkerung, oft un-
erkannt, an Gicht. Von erhohten Harnsaurewerten (Hyperurika-
mie) sind 20 Prozent der westlichen Bevolkerung betroffen. Hy-
perurikdmie und Gicht sind sogenannte Wohlstandskrankheiten,
die insbesondere durch ungesunde und reichliche Nahrungsauf-
nahme ausgelost werden. Die richtige Erndhrungsweise ist
Grundlage jeder Behandlung von Hyperurikdmie und Gicht.
Eine Erndahrungsumstellung kann durch keine Medikamente er-
setzt werden - die gute Nachricht lautet aber: Eine ,Gicht-Diat”
hilft in vielen Féllen, auf Medikamente zu verzichten.

Vermutlich ist die Geschichte der Gicht so alt wie die Ge-
schichte der Menschheit selbst. Der Begriff Gicht stammt aus der
Volksmedizin des 12. Jahrhunderts, im Altangelsdchsischen be-
zeichnete das Wort ghida den Korperschmerz. Uber viele Jahr-
hunderte war die Gicht eine typische Krankheit der Reichen.

In kargen Kriegszeiten waren Gichterkrankungen selten, denn
es gab kaum Fleisch und Alkohol. Dass Gichtanfalle tiberhaupt in

Hungerzeiten auftreten, zeigt jedoch, dass die Gicht auch erblich




Was ist Hyperurikidmie und was ist Gicht? 11

bedingt sein kann. Ein angeborener Enzymdefekt ist dabei sehr
selten, die haufigste erbliche Ursache ist eine Stoffwechselsto-
rung. Als erndhrungsbedingte Ursachen sind eine purinreiche
Erndhrung, hoher Alkoholkonsum, Ubererndhrung und Uberge-
wicht zu nennen.

Bei beiden Formen handelt es sich um eine Stoérung im Purin-
stoffwechsel. Purine sind Substanzen in der Nahrung. Da sie Be-
standteile der Erbinformation jeder Zelle sind, kommen sie in
fast allen tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln in unter-
schiedlichen Mengen vor. In der Regel enthalten tierische Nah-
rungsmittel mehr Purine als pflanzliche.

Beim Abbau der Purine aus der Nahrung entsteht Harnsaure.
Jeder Mensch hat Harnsédure im Blut. Die im Korper anfallende
Harnsdure stammt aus zwei Quellen: aus den Nahrungspurinen
und den Purinen, die beim Abbau korpereigener Zellen anfallen.

Bei manchen Menschen kann Harnsdure nicht in ausreichen-
der Menge ausgeschieden werden. Ein erh6hter Harnsdurespiegel
kann dann zur Bildung von Harnsdurekristallen fiihren, die sich
vor allem in Gelenken, Nieren und Harnwegen ablagern. Je ho-
her der Harnsdurespiegel ist, umso wahrscheinlicher ist das Auf-
treten von Gichtanféllen.

Von einer erhdhten Harnsdurekonzentration im Blut bzw. Hy-
perurikdmie spricht man ab einer bestimmten Konzentration
von Harnsdure, bei der eine Ausfdllung, d. h. die Kristallbildung,
beginnt und sich die Harnsdure nicht mehr auflésen ldsst. Dieser
Grenzwert liegt etwa bei 0,4 mmol/l bzw. 6,5 mg/dl Blut. Als
Gicht bezeichnet man die Folgen der Kristallablagerungen.

Was bedeutet Hyperurikamie?
Hyper = Zuviel

urik = Harnsdure

dmie = imBlut

Bei beiden Formen
handelt es sich um
eine Storung im

Purinstoffwechsel.



64 60 leckere Rezepte bei Hyperurikamie und Gicht

Mohrenpuffer
mit Schafskase

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Eine Portion enthailt:
569 kcal/2378 kJ

20 g Eiweil’

37 g Fett

31 g Kohlenhydrate
60 mg Harnsdure
10 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 9-10 Puffer

6 kleine Mohren

2 mittelgroBe Kartoffeln

100 g Schafskdse, 45 % Fett i. Tr.
/2 Bund Schnittlauch

je 2 Zweige Thymian und Oregano
2 Eier

2 TL Speisestdrke

Salz, gemahlener Pfeffer
gekdrnte Gemiisebriihe

4 EL Olivendl

Zubereitung

1 Die Mohren und Kartoffeln waschen,
schilen und fein reiben. Den Schafskise
wiirfeln und die Krauter waschen, trocken
schwenken und fein hacken.

2 Die geriebenen Mohren und Kartoffeln
mit den Eiern und der Stirke verriihren,
die Schafskdsewiirfel unterheben und die
Masse mit Salz, Pfeffer und der gekdrnten
Brithe abschmecken. Die Krauter dazuge-
ben und alles gut vermischen.

3 Das Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Aus der Masse Puffer formen und
in dem heifRen Ol ausbacken.

TIPPS UND HINWEISE

Die Puffer nach dem Ausbacken kurz auf
Kiichenkrepp legen, damit sie das uiber-
schiissige Fett verlieren. Als Beilage zu den

Mohrenpuffern eignet sich Knoblauchquark
(Rezept Seite 66).
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82 60 leckere Rezepte bei Hyperurikdmie und Gicht

Bunte Gemiisepaella

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
417 kcal/1743 k)

19 g Eiweil

8 g Fett

61 g Kohlenhydrate
236 mg Harnsaure
11 g Ballaststoffe

Zutaten fiir zwei Personen

1 Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

2 TL Olivenol

8 EL Naturreis

1 Briefchen Safranfdaden oder 1 TL Kurkuma
300 ml Hiihnerbriihe

100 g griine Bohnen, frisch oder tiefgekiihlt
1 Mohre

2 EL Mais, aus der Dose oder tiefgekiihlt

1 kleine Stange Lauch

100 g Krabben

2 Zweige Petersilie

Salz, gemahlener Pfeffer

Zubereitung

1 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe
schélen und fein hacken. Das Olivendl in
einem Topf erhitzen und die Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel darin goldgelb andiins-
ten. Den Reis dazugeben und unter Riih-
ren glasig werden lassen.

2 Den Safran bzw. das Kurkuma in der
Hithnerbrithe auflésen und zum Reis ge-
ben. Den Reis bei geringer Hitze 30-40 Mi-
nuten quellen lassen. Falls nétig, noch et-
was Fliissigkeit zugeben.

3 Inzwischen das Gemiise putzen, wa-
schen und in kleine Stiicke schneiden. Die
Bohnen in wenig Wasser 3 Minuten blan-
chieren. Die Mohrenstiicke und die Boh-
nen etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit
des Reises zugeben. Den Lauch 5 Minuten
vor Ende der Garzeit hinzufiigen. Alles mit
wenig Salz und viel Pfeffer kréftig ab-
schmecken.

4 Den Mais zusammen mit den Krabben
kurz vor dem Servieren unterheben. Die
Paella mit der gewaschenen und fein ge-
hackten Petersilie bestreut servieren.
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Fitnessburger

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Quellzeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:
556 kcal/2324 kJ

20 g Eiweil

26 g Fett

61 g Kohlenhydrate
128 mg Harnsaure
11 g Ballaststoffe

Zutaten fiir zwei Portionen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

10 EL Griinkernschrot

120 ml Gemdiisebriihe

1Ei

4 EL Parmesankadse

2 TL Majoran

Salz, gemahlener Pfeffer
2 TL Weizenmehl, Typ 405
2 Vollkornbrotchen

2 TL Tomatenmark

2 Blatter Eisbergsalat

2 Tomatenscheiben

2 dicke Gurkenscheiben

2 TL Senf, mittelscharf

2 TL Sprossen

60 leckere Rezepte bei Hyperurikamie und Gicht

Zubereitung

1 Die Zwiebel und den Knoblauch scha-
len, fein hacken und in einem TL Ol an-
diinsten. Den Grinkernschrot dazugeben,
kurz mitdiinsten und mit der Gemdisebrii-
he abléschen. Vom Herd nehmen und mit
geschlossenem Deckel etwa 20 Minuten
ausquellen lassen. Den gequollenen Ge-
treidebrei in eine Schiissel geben und aus-
kiithlen lassen. Das Ei, den Kise und die
Gewiirze untermengen und mit ange-
feuchteten Handen zwei Bratlinge formen.
Das restliche Ol erhitzen und die Bratlinge
darin ausbacken.

2 Die Brotchen aufschneiden und mit
dem Tomatenmark bestreichen. Salatblat-
ter, Tomaten- und Gurkenscheiben dar-
auflegen. Die fertigen Bratlinge mit Senf
bestreichen und auf der belegten Brot-
chenhilfte anrichten. Mit den Sprossen
bestreuen und die zweiten Brotchenhalf-
ten auflegen. Sofort servieren.
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Apfeltorte

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Backzeit: 70 Minuten

Ein Stiick enthalt:
392 kcal/1639 kJ
4 g Eiweil}

13 g Fett

62 g Kohlenhydrate
28 mg Harnsaure
4 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 12 Stiicke

250 g Mehl Typ 405

125 g Butter oder Didtmargarine
250 g Zucker

1Ei

1 Prise Salz

1 kg séduerliche Apfel

2 EL Zitronensaft

2TLZimt

750 ml Apfelsaft

2 Packchen Vanillepuddingpulver
150 g Marzipanrohmasse

3 EL Puderzucker

Zubereitung

1 Das Mehl fein sieben und mit 80 g Zu-
cker, dem Ei, Salz und der geschmolzenen
Butter oder Didtmargarine zu einem glat-
ten Teig verkneten. Den Teig in Folie wi-
ckeln und eine Stunde kiihl stellen.

60 leckere Rezepte bei Hyperurikamie und Gicht

2 Die Apfel waschen, schilen, vierteln
und die Kerngehduse entfernen. Das
Fruchtfleisch wiirfeln und mit Zitronen-
saft und Zimt bestreuen.

3 Das Puddingpulver mit etwas Apfelsaft
nach Packungsangabe anriithren und mit
dem restlichen Zucker und Apfelsaft zu ei-
nem Pudding verarbeiten.

4 Den Backofen auf 175 °C (Gas Stufe 3,
Umluft 160 °C) vorheizen. Den Boden ei-
ner Springform (28 cm Durchmesser) mit
Backpapier auslegen. Den Teig ausrollen,
die Form damit auslegen und einen etwa
3 cm hohen Rand ausarbeiten. Im heiflen
Backofen fiir 15 Minuten auf mittlerer
Schiene vorbacken.

5 Die gewiirfelten Apfel mit der Pud-
dingmasse verrithren und auf den vorge-
backenen Teig geben. Den Kuchen auf
mittlerer Schiene etwa 40 Minuten weiter
backen.

6 In der Zwischenzeit die Marzipanroh-
masse mit dem Puderzucker verkneten,
ausrollen und in etwa 1 cm breite Streifen
schneiden. Diese gitterférmig auf dem
Kuchen verteilen. Den Kuchen in weite-
ren 15 Minuten fertig backen.
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Wenn Sie Vollkornmehl verwenden mochten,
= sollten Sie etwas zusitzliche Fliissigkeit
(Milch) zum Teig geben.
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humb'ldt ... bringt es auf den Punkt.

Richtig essen und Gelenkschmerzen lindern

Ein erhohter Harnsdurespiegel ist der Grund fiir Gichtsymptome wie
schmerzhafte Entziindungen in FiiBen und Fingern. Bei Gicht hilft auf
Dauer nur eine Erndahrungsumstellung — aber es gibt auch eine gute
Nachricht: Haufig wird damit schon eine Normalisierung der Harnsaure-
werte erreicht.

Dieser Ernahrungsratgeber informiert ausfihrlich tiber die Krankheit

und erlautert die Behandlungsmaoglichkeiten. Die leckeren Rezepte von
Sven-David Miiller und Christiane WeiRenberger zeigen, dass man auch
bei Gicht auf Herzhaftes und SiifRes nicht zu verzichten braucht. Wer
dieser ausgewogenen Erndhrung folgt, muss sich obendrein keine Sorgen
um seine Figur machen. Im Gegenteil: Sie hilft dabei, tiberfliissige Pfunde
loszuwerden und somit schmerzhafte Entziindungen spiirbar zu lindern.

.Viele abwechslungsreiche Rezepte fiir jede Mahlzeit zu jeder Jahres-
zeit und auch der Umgang mit dem richtigen Trinken werden auch dem
letzten Skeptiker beweisen, dass man doch gut und gesund essen kann.”
Arzteblatt Mecklenburg-Vorpommern

www.humboldt.de Dieses Buch zeigt den Weg
zu einer Ernahrungsweise,

ISBN 978-3-89993-874-6

9 7'7838997938746

die den Betroffenen Linderung
verschafft.

16,99 EUR (D)






