Ernahrung bei Gicht und Hyperurikamie

Ursache

Bei erhGhten Harnsdurewerten im Blut (> 6,4 mg/dl) spricht der
Arzt von einer Hyperurikdmie. Die Harnsdure kann in Form von
Kristallen ausfallen, welche in ableitenden Harnwegen schmerz-
hafte Nierenkoliken ausldsen kdnnen. In Gelenken (besonders an
der GroRzehe, im Sprunggelenk oder in den Fingern) verursachen
die abgelagerten Harnsdurekristalle schmerzhafte Entziindungen
in Form eines Gichtanfalls mit Schwellungen und Gichtknoten

im Gewebe. Ursache der erh6hten Harnsdaurebildung bzw. ver-
ringerten Harnsdureausscheidung sind zwar haufig angeborene
Stoffwechselstorungen. 0b es jedoch zu akuten Gichtanfdllen
kommt, wird aber maRgeblich durch das Erndhrungsverhalten,
das Korpergewicht und bestimmte Medikamente beeinflusst.
Durch Anpassung des Ernahrungsverhaltens kann der Verlauf der
Gicht daher sehr giinstig beeinflusst werden.

Ziel Umsetzung

Konzept der Erndhrungstherapie

Einige Lebensmittel enthalten als natiirlichen Bestandteil so
genannte Purine. Diese werden im menschlichen Kdrper zu Harn-
saure abgebaut und tragen so zu einer Erh6hung der Harnsdure-
konzentration im Blut bei. Auch Alkohol kann die Harnsaure-
konzentration erhohen. Werden groRBe Mengen dieser Lebens-
mittel verzehrt, kann es zu einem akuten Gichtanfall kommen.
Ziel der Erndhrungstherapie ist es daher, den Verzehr kritischer
Lebensmittel zu begrenzen. Diese Therapie kann nur erfolgreich
sein, wenn Sie lhre Erndhrung dauerhaft umstellen und zusatzlich
vorhandenes Ubergewicht abbauen. Dadurch kann auch die
medikamentdse Therapie reduziert oder ganz tiberfliissig werden.

vorhandenes

B ausgewogene und bedarfsgerechte Erndhrung

Ubergewicht B anzustrebendes Normalgewicht
reduzieren (Gicht ohne Begleiterkrankungen): BMI < 30
B anzustrebendes Normalgewicht
(Gicht mit Begleiterkrankungen): BMI < 25
Lebensstil B nichtrauchen
beachten m regelmaRige korperliche Bewegungin den Alltag

Purinzufuhr

integrieren

® abhdngigvon Diagnose und Medika

reduzieren purinarm: max. 500 mg Harnsa
streng purinarm: max. 300 mg Har

® wenigertierische Leben

erlaubt

= proTag100-150 g Fle

u fettarme M

B purinarmes G
Fliissigkeits- ® proTagca. 2 Literin%¥m nicht-alkoholischer,
zufuhr energiefreier Getranke
erhohen

Praxistipps

m Verzichten Sie moglichst auf alkoholische Getranke
Fettzufuhr ® max. 60 g (Frauen) bzw. max. 70 g Fett pro Tag (Manner)
anpassen ® wenigertierische Fette, mehr pflanzliche Fette

iberreicht von

Praxistipps
u Bevorzugen Sie bei allen Lebensmitteln die fettarmen
Varianten (Ausnahme: fetter Seefisch)

ro Woche Kraft-Ausdauer-Sport

ie lippige Menlis ebenso wie strenges
ine ,Nulldiat" ist nicht geeignet.

proWoche 30-60 min. Sport, der Freude bereitet
® belastende Stressfaktoren (beruflich, privat) moglichst
reduzieren

einzuschranken (purinarm)

bzw. verboten (streng purinarm)

® [nnereien (Leber, Herz, Bries, Niere)

Krustentiere, Hering, Forelle, Rotbarsch
alkoholische Getranke (insbesondere Bier)
Limonaden, Colagetranke, mit Zucker bzw. Fruktose
gesiiBte Getranke, Fruchtsafte

® Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen, Erbsen)

® Lauch, Schwarzwurzeln, Brokkoli, Kohl

m Verzichten Sie moglichst auf Obstsafte, Getranke
mit Zucker, Fruchtzucker und Honig

®m Achten Sie auf Zutatenlisten, wo sich Zucker auch
hinter , Saccharose" oder ,,Fruktose" verstecken
kann

® Achten Sie auf ,versteckte Fette" in Fertigprodukten
oder Dressings

® Seien Sie sparsam mit Koch- und Streichfetten

® Verwenden Sie moglichst hochwertige Pflanzendle
(Olivendl, Rapsdl, Walnuss- und Leindl)

® Bevorzugen Sie fettarme Zubereitungsarten wie
Grillen und Diinsten
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Erndhrung bei Gicht und Hyperurikdmie

Lebensmittelempfehlungen

Gruppe empfehlenswert
Getranke ® alkohol- und zuckerfreie Getranke (Trinkwasser,
Mineralwasser, Krauter- und Friichtetee, Gemiisesaft)
® schwarzer Tee/Kaffee: max. 500 ml/Tag
Gemiise ® alle Sorten, frisch und Tiefkiihl-Rohprodukte
® als Rohkost, Salat, gediinstet
® moglichst fettarm zubereitet
Obst ® alle Sorten, frisch und Tiefkiihl-Rohprodukte
® Trockenobst
Niisse B ungesalzene Niisse und Samen, insbesondere
und Samen Mandeln, Haselnuss, Sesamsamen, Leinsamen
Brot und = alle Brote und Brotchen (bevorzugt Vollkornbrot),
Brotchen Knackebrot, Vollkornzwieback
Backwaren = fettarme Backwaren aus Hefeteig oder Quark-0I-Teig,
bevorzugt Vollkornteige
Getreide, ® alle Getreidesorten (bevorzugt Vollkornmehle),
Teigwaren, Flocken, Naturreis
Kartoffeln m Pell-/Folienkartoffeln, Kartoffelbrei/-kloRe
® Bratkartoffeln mit wenig Fett
Milch/ = fettarme Milch/-produkte (1,5 % Fet
Milchprodukte ® Frischkdse, Quark, Sauermilchkase
fettarme Kdsesorten bis 30 % F
Fleisch
und Wurst
Fisch
Eier ® EiweiB, bis zu 3 Eier pro Woche (inkl. Eier in Lebensmitteln
und Speisen)
Streichfette ® Margarine, Didtmargarine, Butter
Ole ® Rapsal, Olivendl, Leindl, Walnussal, Sojadl, Weizenkeimal
® in MaRen: Kiirbiskerndl, Sonnenblumendl, Disteldl,
Erdnussol
StiRigkeiten ® in MaRen: SiiRstoffe (besserinsgesamt die ,,SiiRe"
reduzieren), Zucker, Honig, Konfitiire
Wiirze m reichlich frische, getrocknete oder Tiefkiihl-Krauter,

Gewlirze, Senf, Essig, Meerrettich
B in MaRen:Jodsalz

Zubereitung ® Diinsten, Dampfen, Kochen, Grillen, fettarmes Braten
® beschichtete Pfanne, Bratschlauch, Romertopf, Backofen,

Grill

weniger empfehlenswert

® zucker- und fruktosehaltige Getranke, Limonaden,
Obstsdfte, Bier

B in MaBen: mit SiiRstoff gesiifte Getranke und
alkoholische Getranke

® max. 10 g/20 g Alkohol pro Tag (Frauen/Manner);
10 g Alkohol =1/8 | Wein

m Fertiggerichte (Feinkostsalate, Rahmgemiise)
= in MaRen: Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen, Erbsen),
Lauch, Schwarzwurzeln, Kohl, Brokkoli

m gezuckerte Obstprodukte

® Kokosniisse

® in MaBen: helle Brote und Brotchen, Croissants

en: Backwaren aus Riihr-, Blatter-,
Riskuit-, Brandteig

Ben: helle Auszugsmehle, weiBer Reis, Frittiertes
. B. Pommes frites, Kroketten), Chips

m fettarme Milchprodukte mit Zuckerzusatz oder
StiBstoffen

= in MaRen: fettreiche Milch/Milchprodukte (3,5 % Fett),
Kaffeesahne, Sahne, Créme fraiche, Kdsesorten iiber 30 %

m fettes Fleisch (Gans, Ente), Innereien, Fleisch- und
Wurstkonserven, gerducherte oder stark gesalzene Wurst
= in MaRen: Wurst iiber 15 % Fett
(Salami, Leber-, Mett-, Blut-, Brat-, Dauerwurst)

® panierter Fisch, Konserven in 0l/SoRe

® in MaRen: Fischsalat, Fischfrikadellen, Aal, Kaviar,
Biickling, Krustentiere, Olsardine, Hering,
Rotbarsch, Forelle

= mehrals 3 Eier (Eigelb) pro Woche

® Schmalz, Fette mit,,gehdrteten Fetten"

®m Kokos- und Palmkernfett

® max. 1 Genussmittel pro Tag (ca. 250 kcal):
SiiRigkeiten, Fruchtgummi, Eis

m stark salzhaltige Wiirzmittel und Briihen
® Ketchup, Mayonnaise, Remoulade
® kein Nachsalzen

B Frittieren, Panieren
u dicke SahnesoRen
Vorsicht: In Kantinen wird oft zu viel gesalzen





