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Auf diese Werte kommt es an

Bitte Normalgewicht anstreben!

Berechnung nach dem Body-Mass-Index (BMI):

Korpergewicht in Kilogramm (kg) geteilt durch die KérpergroRe in Metern
zum Quadrat (m?).

Ein Beispiel: Sie sind 1,70 m groR und wiegen 63 kg. Dann rechnen Sie wie folgt:
1,70x1,70=2,89 x 63 : 2,89 = BMI 21,79 - das ist Normalgewicht (BMI
zwischen 19 bis 25)

Harnsaurekonzentration im Blut
Die Harnsaurekonzentration sollte unter 6 mg/dl liegen.

Purine pro Tag
Nehmen Sie pro Tag mit der Nahrung nicht mehr als 170 mg Purine auf.

Harnsdure pro Tag

Aus 170 mg Purinen stellt der Kérper etwa 400 mg Harnsaure her. Mehr
sollten es pro Tag nicht sein! Die streng purinarme Kost erlaubt sogar nur
maximal 125 mg Harnsdure pro Tag.

Blutdruck
Normalwerte anstreben! 80 : 120 mm/Hg sind in Ordnung. Werte dariiber sind
kontrollbediirftig.

Gesamtcholesterin
Normalwerte anstreben! Maximal 200 mg/dI Blut.

Trinken Sie viel!
Am besten trinken Sie zwischen 1,5 und 2,5 Liter Wasser oder Tee und andere
kalorienarme oder -freie Getranke.

Reduzieren Sie lhren Fleischkonsum!
Reduzieren Sie den Verzehr von Fleisch, essen Sie besser nicht taglich Fleisch.
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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Gicht ist eine Storung des Stoffwechsels, bei der sich zu viel Harn-
sdure im Blut ansammelt. Die Harnsdurekristalle lagern sich un-
ter anderem in Gelenken ab, was zu zahlreichen Beschwerden
fiihrt. Typisch fiir die Erkrankung sind stark schmerzende, gero-
tete und geschwollene Gelenke — meist ist der grofie Zeh als erstes
betroffen.

Zwar wird Gicht haufig als Wohlstandskrankheit bezeichnet,
da sie durch Ubergewicht, ungesunde Ernihrung und Bewe-
gungsmangel gefordert wird. Doch die Neigung zu einem erhoh-
ten Harnsdurespiegel ist in den meisten Fillen angeboren.

Durch eine frithzeitige Therapie ldsst sich Gicht meist gut be-
handeln. Und sie gehort zu den Krankheiten, bei denen Sie sich
selbst sehr gut helfen kénnen: Sie kdnnen die Harnsdure mit Hil-
fe einer einfachen Erndhrungsumstellung senken und damit die
Gichtanfalle lindern oder verhindern. Sie dabei zu unterstiitzen,
ist das Ziel dieses Buches.



In diesem Ratgeber erfahren Sie alles, was Sie iber den Gicht-
stoffwechsel und vor allem tiber die Behandlung von Gicht wis-
sen miissen. Dazu habe ich fiir Sie die besten therapeutischen
Mafinahmen aus der konventionellen und der alternativen Medi-
zin zusammengetragen.

Wenn Sie die Ratschldge dieses Buches umsetzen, haben Sie
eine sehr gute Chance, dass Ihre Gicht verschwindet, Ihre gesam-
te Konstitution sich verbessert und Ihre Lebensqualitdt wieder so
wird, als wéren Sie nie von Gicht betroffen gewesen. Noch nie
war die Prognose fiir Gichtpatienten so gut wie heute. Nutzen Sie
die Chance und helfen Sie sich selbst!

Viel Erfolg und gute Besserung wiinscht Ihnen

Vorwort







GICHT — URSACHEN,
SYMPTOME, THERAPIE

Die Gicht ist die haufigste Form der Gelenkentziindung in Deutschland.
In diesem Kapitel erfahren Sie, wie die Erkrankung entsteht, mit welchen
typischen Symptomen sie einhergeht und wie sie konventionell behandelt

wird.




Das sollten Sie iiber Gicht wissen 13

Meist entstehen sie in den Gelenken, sie kénnen sich aber auch
am 4dufleren Rand der Ohrmuschel oder auf dem Nasenriicken
bilden.

Haufig von Gicht
betroffene Gelenke.

Ellenbogengelenk

Handknochen

Kniegelenk

FuBgelenk



Das sollten Sie iiber Gicht wissen 15

Hénden, Fiien, Ellenbogen sowie Ohren auf. In 60 Prozent aller

Félle ist das Grofizehengrundgelenk betroffen.

Grundgelenk

Gichtballen

Zu den am haufigs-
ten von Gicht
betroffenen Gelenken
zahlt das Grund-
gelenk der grof3en
FuBBzehe.

Ablagerungen von
Harnsaurekristallen.






RICHTIG ESSEN HALT
DIE GICHT IN SCHACH

Mit einer ausgewogenen, purinarmen Erndahrung stehen lhre Chancen sehr
gut, dass Sie die Gicht in den Griff bekommen und einen erneuten Gicht-
anfall verhindern. Ein weiterer wichtiger Bestandteil der Therapie ist, Uber-
gewicht abzubauen. Wie Ihnen das gelingt, erfahren Sie in diesem Kapitel.




58 Richtig essen halt die Gicht in Schach

FLEISCHGERICHTE
LECKER ENTSCHARFT

Zigeunergulasch

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Eine Portion enthalt:
338 kcal/1413 kJ

25 g Eiweil’

11 g Fett

29 g Kohlenhydrate
54 mg Harnsdure

Zutaten fiir 2 Portionen
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

je 2 rote und gelbe Paprikaschoten
2 Fleischtomaten

2 kleine eingelegte Peperoni
2 Rinderfiletsa 130 g
27L0I

2 EL Tomatenmark

1 Tasse Tomatensaft (125 g)
Salz, Pfeffer

Paprikapulver

Gemiisebriihe nach Belieben

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. Paprikaschoten und Fleischtoma-
ten waschen, putzen und in kleine Stiicke
schneiden. Peperoni abtropfen lassen und
klein schneiden.

Das Fleisch in feine Streifen schneiden. Ol
in einer Pfanne erhitzen und die Fleisch-
streifen darin scharf anbraten.

Zwiebeln, Knoblauchwiirfel und Tomaten-
mark zum Fleisch geben und anbraten.
Mit dem Tomatensaft abloschen und das
Gemdiise sowie die Peperoni hinzugeben.
Das Gulasch kraftig wiirzen und abgedeckt
auf kleiner Flamme etwa 5 Minuten ko-
cheln lassen. Wenn noétig, noch etwas Ge-
miisebriithe angief3en.
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Rinderrouladen

Zubereitungszeit: ca. 172 Stunden

Eine Portion enthalt:
393 kcal/1644 kJ

27 g Eiweil’

29 g Fett

13 g Kohlenhydrate
55 mg Harnsdure

Zutaten fiir 4 Portionen
4 Rinderrouladenaca.120 g
Pfeffer, Salz

1 groRe Mohre

2 Gewdirzgurken

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 EL Senf

2 EL Haferflocken

4 diinne Scheiben magerer Bauchspeck
4 ELOI

250 ml Fleischbriihe

einige Zweige Thymian

2 EL saure Sahne

Zubereitung

Die Rouladen etwas flach klopfen und von
beiden Seiten mit Pfeffer und Salz wiirzen.
Die Mohre putzen, schilen und der Linge
nach vierteln. Eine Gurke der Linge nach
vierteln.

Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Die
Zwiebeln klein schneiden und in eine
Schiissel geben, den Knoblauch durch
eine Presse dazudriicken. Die zweite Ge-
wiirzgurke in kleine Stiicke schneiden, da-
zugeben und alles mit Senf und Hafer-
flocken vermischen. Die Mischung mit
Pfeffer und Salz wiirzen und auf die Roula-
den streichen.

Die Rouladen jeweils mit einer Scheibe
Bauchspeck, einem Mohren- und einem
Gurkenviertel belegen und aufrollen. Mit
Kiichengarn fest zubinden. Das Ol in ei-
nem Brdter erhitzen und die Rouladen
von allen Seiten darin anbraten.

Mit der Brithe abldschen, die Thymian-
zweige dazugeben und die Rouladen etwa
50 Minuten zugedeckt schmoren lassen,
dabei hdufiger wenden. Nach Ende der
Garzeit die Thymianzweige herausneh-
men und die saure Sahne untermischen.
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SCHMERZEN UND
GEWICHT IM LOT

DURCH BEWEGUNG

Sich regelmaBig zu bewegen, halt gesund und ist fiir Gichtpatienten eine
wichtige Grundlage, um ihren Beschwerden entgegenzuwirken. Und natiir-
lich hilft Bewegung beim Abnehmen, wirkt dariiber hinaus ausgleichend auf
Korper und Seele und sorgt so fiir innere Harmonie.




80 Schmerzen und Gewicht im Lot durch Bewegung

Gut ausgebildete
Muskeln helfen
auch beim Abneh-
men.

So wirkt Bewegung

Allem voran missen Sie bei Gicht Thre Erndhrung anpassen,

doch um die Krankheit langfristig in den Griff zu bekommen, ist

es auch wichtig, dass Sie sich regelméflig bewegen. Nicht nur, um

das Abnehmen zu unterstiitzen: Regelmaflig betriebener Ausdau-

ersport hilft auch, den Harnsdurespiegel zu senken, und stérkt

den Stoffwechsel. Mafdvolle Bewegung kann sogar den Zustand

der chronisch entziindeten Gichtgelenke bessern, denn durch

Bewegung produzieren die Gelenke Gelenkschmiere. Diese ver-

bessert einerseits die Beweglichkeit und hat andererseits eine hei-

lende Wirkung auf Entziindungen. Was bedeutet mafvoll? Sie

dirfen und sollen durchaus kréftig schwitzen, sich aber nicht bis

an Thre Grenzen belasten.

Insgesamt hat Bewegung und Sport bei Gicht viele Vorteile:

¢ Die Entziindungsreaktionen werden reduziert.

e Schmerzen werden geddmpft.

e Sie schiitzen Ihre Gelenke und die Gelenke, die von Gicht be-
troffen sind, bleiben beweglich.

e Harnsdure kann sich nicht so gut ablagern und wird tiber die
Nieren verstdrkt ausgeschieden.

Aufler den positiven Wirkungen auf die Gicht senkt Sport das
Risiko fiir viele Krankheiten wie Bluthochdruck, Arteriosklerose,
Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes, Osteoporose sowie Darm-
und Brustkrebs. Und er verldngert das Leben. Wer regelmaRig
Sport treibt, lebt mindestens drei bis vier Jahre ldnger.

Bei einem akuten Gichtanfall benétigt das entziindete Gelenk
allerdings Ruhe und Schonung. Wenn Sie kein Fieber haben und
sich dazu in der Lage fiihlen, kdnnen Sie jedoch durchaus zum
Beispiel ein leichtes Hanteltraining fiir die Arme durchfiihren. Ist
der Gichtanfall voriiber, konnen Sie wieder den ganzen Korper
trainieren. Sinnvoll ist zum Beispiel regelmafliges Krafttraining






GICHT NATURLICH
BEHANDELN

Ist die Gicht nicht besonders stark ausgepragt, kann sie mithilfe der Natur-
heilkunde und einer Ernahrungsumstellung behandelt werden. Aber auch
wenn die Erkrankung weiter fortgeschritten ist, zum Beispiel nach mehreren
Gichtanfallen, sind pflanzliche Praparate, Tees und Umschlage eine wunder-
bare Erganzung zur medikamentosen Behandlung.




Harnsauretabelle

Harnsduretabelle

In der folgenden Tabelle ist aufgefiihrt, wie viele Purine (P) ausge-

wihlte Lebensmittel enthalten. Zudem finden Sie Angaben dazu,

wie viel Harnsdure (HS) aus den Purinen jeweils produziert wird.

Pro Tag sollten Sie mit der Ernahrung insgesamt nicht mehr

als 170 mg Purine zu sich nehmen, also eine Menge, aus der rund

400 mg Harnsdure gebildet wird.

Hammelkotelett
Hammellende

Kalbfleisch (Muskelfleisch)
Kalbsbries (Thymusdriise)
Kalbskotelett

Kalbsleber

Kalbsniere

Lammfleisch (Muskelfleisch)
Rinderherz

Rinderleber

Rinderlunge

Rinderniere

Rinderzunge

Rindfleisch (Muskelfleisch)
Schweinefleisch (Muskelfleisch)
Schweineleber
Schweineniere

Schweineschulter, roh

61
81
63
525
52
182
88
76
107
231
166
112
67
58
63
125
139
63

146
195
150
1260
125
460
210
182
256
554
399
269
160
140
150
300
334

150
>
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ANHANG

Hilfreiche Adressen und
Webseiten

Deutsche Gicht-Liga e. V.

Berger Strafie 434

60385 Frankfurt

Tel. 0811 5552870

www.gichtliga.de

Hier finden Gichtpatienten viele Informa-
tionen rund um die Erkrankung, weiter-
fithrende Links und einen Purinrechner.

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e. V.
Maximilianstrafle 14

53111 Bonn

Tel. 0228 766060

www.rheuma-liga.de

Die Rheuma-Liga ist die grofite Patienten-
organisation fiir Rheumatiker in Deutsch-
land. Sie bietet in allen Bundesldandern
Selbsthilfegruppen an, die beraten, sich
austauschen, Bewegungsangebote
schaffen und allgemein fiir die Interessen
rheumakranker Menschen eintreten.

rheuma-online.de

rheuma-online wurde im Mérz 1997 als
rheumatologische Informationsplattform
im Internet gegriindet und ist heute die

Hilfreiche Adressen und Webseiten 125

grofite Website mit rheumatologischen
Informationen und Services im deutsch-
sprachigen Raum. Hier finden auch
Gichtpatienten viele Informationen sowie
Selbsthilfegruppen, Chats, Foren und
Tests.

www.purinarm-kochen.de

Als bei Stefan Hennschen Gicht diagnos-
tiziert wurde, baute er diese Website auf,
um Kontakt zu Gleichgesinnte zu finden,
die ebenfalls ihre Lust aufs Kochen
weiterleben - trotz ihrer Gichterkran-
kung. Neben vielen leckeren Rezepten
gibt es eine ,Gicht-Community”, in der
sich Gichtpatienten untereinander
austauschen kénnen.

https://gicht-lotse.de

Website von Jochen Hein mit vielen
Informationen, wie Patienten den Spagat
zwischen Didt und Genuss spielend
meistern.



126 Anhang

Lesetipps

Dr. med. Heike BueB-Kovacs, Birgit
Kaltenthaler: Gicht im Griff in 10 Wochen.
Das Selbsthilfeprogramm fiir Betroffene.
Viele leckere Rezepte: Purinarme Tages-
plédne selbst zusammenstellen.

2. Auflage, 160 Seiten. ISBN
9783899939330. humboldt

Sonja Carlsson: 111 Rezepte gegen Gicht.
Purinarm essen — Schmerzen lindern.
2. Auflage, 144 Seiten. ISBN
9783899938784. humboldt

Dr. med. Heike BueR-Kovacs: Gicht natiirlich
behandeln. Heilmittel, die fiir Linderung

sorgen. Das konnen Sie selbst tun. Sanfte
Selbsthilfe mit Homoopathie. 144 Seiten.
ISBN 9783899938586. humboldt

Sonja Carlsson: Vegetarisch genief3en bei
Rheuma und Gicht. Mit der richtigen
Erndhrung Schmerzen lindern. Uber
80 neue Rezepte. 160 Seiten.

ISBN 9783899936414. humboldt

Sven-David Miiller, Christiane WeilRenberger:
Erndhrungsratgeber Gicht. Geniefien
erlaubt. 6. Auflage, 132 Seiten. ISBN
9783899938746. humboldt
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Heute weill man: Gegen Gicht lasst sich einiges tun. Dieser Ratgeber
biindelt fiir Sie die besten TherapiemalRnahmen aus der konventionellen
und der alternativen Medizin. Zu allen wichtigen Fragen gibt es hilfreiche
Tipps: Wie lindere ich meine Schmerzen? Wie bringe ich meine Harnwerte
ins Lot? Wie baue ich am besten mein Ubergewicht ab? Dazu wird genau
erklart, welche Hausmittel und Heilkrauter bei Gicht helfen konnen.
Wenn Sie die Ratschlage dieses Buches umsetzen, haben Sie eine sehr
gute Chance, dass die Gicht verschwindet, lhre gesamte Konstitution
sich verbessert und lhre Lebensqualitat wieder so wird, als seien Sie nie
von Gicht betroffen gewesen.

Ich helfe mir selbst: Alle erfolgversprechenden MalRnahmen der
Selbsthilfe verstandlich und auf dem neuesten Stand der Forschung
Bewahrtes aus Schul- und Alternativmedizin: alltagstaugliche Tipps
fiir mehr Lebensqualitat

Diagnose Gicht:
So helfen Sie sich selbst!

ISBN 978-3-86910-076-0
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