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e Rund 2 % der Deutschen leiden unter Gicht, etwa 20 % haben eine Hyperurikamie, einen
erhdhten Harnsaurespiegel im Blut

e Mit Tagesplanen, leckeren Rezepten und den besten Tipps fur eine purinarme Ernahrung

e FUr Gichtpatient*innen, die mit einer vegetarischen Ernéhrung gezielt ihre Krankheit
behandeln méchten —auch fiir Nichtvegetarier*innen geeignet

Ubergewicht und Fettleibigkeit sind die wichtigsten Risikofaktoren fiir eine Erhéhung des Harnsaurespiegels
im Blut. Bei Gicht spielt die Erndhrungstherapie deshalb eine besonders grofRe Rolle, mit einer purinarmen
Erndhrung kénnen Beschwerden effektiv behandelt werden. Am einfachsten gelingt dies mit einer fleisch-
freien Essensweise. In diesem Kochbuch hat die Ernahrungsexpertin Christiane WeilRenberger daher
ausschliel3lich vegetarische Rezeptideen zusammengestellt. Sie erklart zudem, welche Harnsaurewerte
normal sind, welche Formen der Gicht es gibt und auf welche Lebensmittel man setzen sollte. Fir alle, die
lecker essen und gleichzeitig die Gicht bekdmpfen wollen.

]
Aus dem Inhalt:

¢ Wie entsteht Gicht? e 140 purinarme Rezepte: Bananen-Pancakes,

¢ Welche Harnséaurewerte sind normal? Sommeromelette, Bulgursalat, Zucchinisuppe

¢ Das richtige Gewicht mit Parmesanspénen, Griine Sol3e mit

e 30 Ernahrungstipps bei Hyperurikdmie und Pellkartoffeln, Knuspriger Nudelauflauf, Birnen-
Gicht Crumble u.v.m.

Die Autorin

Christiane WeiRenberger arbeitet als Diat- und Diabetesassistentin in einer
diabetologischen Schwerpunktpraxis in Wiirzburg. Die Ernahrungsexpertin und
begeisterte Hobbykdchin ist seit vielen Jahren erfolgreiche Autorin fur Ernéhrungs-
ratgeber und hat sich auf die Entwicklung von Rezepten fir Menschen mit
ernahrungsabhangigen Erkrankungen spezialisiert.
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