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Hyperurikamie und Gicht

Man spricht von Hyperurikdmie, wenn der Harnsaurespiegel im Blut erhdht ist (= 6,5 mg/dI).
Dieses allein fuhrt jedoch nicht unbedingt zu Symptomen.

Kommt es zu Ablagerungen der Harnsaurekristalle in Gelenken und Gewebe, spricht man
von Gicht. Ein Gichtanfall macht sich durch Rétungen, Schwellungen, und Fieber
bemerkbar.

Primare Gicht: Bei der primaren Form ist die Harnsaureausscheidung Uber die Nieren
aufgrund einer genetischen Veranlagung gestort, es handelt sich also um eine angeborene
Stoffwechselstérung. In sehr seltenen Fallen kann auch eine Uberproduktion von Harns&aure
die Ursache fir eine primare Gicht sein. In diesen Fallen liegt ein angeborener Enzymdefekt
vor.

Sekundare Gicht: Hier verursachen Erkrankungen auf3erhalb des Purinstoffwechsels den
erhohten Harnsaurespiegel. Auslosender kdnnen Krankheiten oder auch verschiedene
Medikamente, Ubergewicht oder Fehlernahrung sein.

Folgen der Gicht kbnnen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Nierenschaden oder Arthrose sein.

Was konnen Sie tun?
Langsame Gewichtsreduktion
e Energiezufuhr an Energiebedarf anpassen
e Harnsaurespiegel senkt sich automatisch
¢ keine Extremdiaten, diese konnen durch den Zellabbau zu erneuten
Blutharnsaureanstiegen und Gichtanfallen fuhren

Puringehalt der Lebensmittel beachten
e Ovo-lakto-vegetabile Kost: Basis ist eine pflanzenbetonte und vollwertige Erndhrung
mit reichlich Gemiuse, Obst, Getreideprodukten und Kartoffeln, Milch und
Milchprodukten sowie Eiern.
e Fleisch, Fisch, Wurstwaren und Hulsenfriichte in kleinen Mengen verwenden, da
harnsaurereich
Auf ausreichende Fliissigkeit achten!
e Mind. 3 Liter am Tag, um Harnsaure auszuschwemmen
o auf evtl. Kontraindikationen achten
o kalorienfreie Flussigkeiten bevorzugen
¢ Alkohol (inkl. alkoholfreie Biersorten) vermeiden, da sie die Harnsaure-
ausschwemmung Uber die Nieren hemmen
Ausreichend Bewequng im Alltag einplanen
e Regelmalig Sport oder korperliche Aktivitat (ca.30-45 Min.)
¢ Den Alltag aktiv gestalten (z. B. Treppe statt Aufzug)
Auf Fruchtzucker verzichten
fruchtzuckerhaltige Getranke und Obst, da Fruktose die Harnsdurekonzentration im Blut
erhoht

Koch- und Kiichentechnische Tipps:
e harnsdurehaltige Lebensmittel kochen, um die Harnsaure auszuschwemmen
e Fleisch- und Fischgerichte auswahlen, die mit einer kleinen Menge Fleisch oder Fisch
auskommen z.B. Gulasch, Ragout, HackfleischsoRen (ideal kombiniert mit Gemise)
o Auflaufe mit Kartoffeln oder Vollkornreis/ -nudeln vegetarisch zubereiten
e Taglich 3-4 Portionen Gemuse in den Speiseplan einbauen (ca. 300-400 g)
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Lebensmittelauswahl

Fleisch und Wurstwaren

Geeignet: Portionsgrofien von 100 —max. 150g Rohgewicht/Tag, Max. 300 g Fleisch inkl.
Aufschnitt/ Woche

Ungeeignet: Fettreiche Fleischstiicke, Fleischstlicke Haut, Innereien, Wildfleisch

Fisch und Fischprodukte

Geeignet: Portionsgrofien von 100 — max. 150g Rohgewicht/ Tag, Naturfisch ohne Panade
0. a. bevorzugen

Ungeeignet: Schalen- und Krustentiere, Sardinen, Sardellen, Sprotten

Hiilsenfriichte

Geeignet: Portionsgrofien > 100 g /Tag, Huilsenfriichte in vegetarischen Gerichten einsetzen
Ungeeignet: grolie Portionen, Hilsenfrichte kombinert mit Fisch, Fleisch und Wurstwaren
verzehren

Milch und Milchprodukte

Geeignet: Milch, Joghurt mit einem Fettgehalt von 1,5% Fett, Saure Sahne (10% Fett),
Kondensmilch (4% Fett), Magerquark (0,3% Fett), Schnittkése (bis 45% Fetti. Tr.)
Ungeeignet: Vollimilch (3,5%Fett), Joghurt, Dickmilch, Kefir als Vollmilchprodukte (3,5%
Fett), Sahneprodukte (10% Fett), Schlagsahne (30% Fett), Creme fraiche (40% Fett),
Schmand (24% Fett), Kaffesahne (10% Fett)

Eier
Geeignet: 2-3 Eier/ Woche, auch verarbeitete Eier mit einbeziehen (Teigwaren, Geback...)

Brot und Backwaren )
Geeignet: Vollkornprodukte, Hefe-, Biskuitteig mit Joghurtfiillung, Quark-OI-Teige
Ungeeignet: Weillmehlprodukte, Blatterteig, Sahnetorte, Sahnefillungen, Rihrteige

Gemiise:
Geeignet: 3-4 Portionen/ Tag (ca. 300-400 g), frisch oder tiefgefroren ohne Sauce,
vitaminschonend und fettarm zubereitet

Obst:
Geeignet: 1-2 Portionen/ Tag, frisch oder pur tiefgefroren
Ungeeignet: fruchtzuckerhaltige Obstsorten wie Bananen, Weintrauben, Trockenobst

Niisse und Samen:
Geeignet: Portionsgrofien bis 20 g/ Tag, Nisse ohne Salz und Ummantelung

Fette und Ole:

Geeignet: Margarine in kleinen Mengen, Pflanzendle wie Rapsél, Olivendl,
Sonnenblumenol, Keimol, Leindl...

Ungeeignet: Butter in groRen Mengen, Butterschmalz, Palm- und Kokosfett, Frittierfette

Getranke

Geeignet: Mineralwasser, Krauter- und Friichtetee, Stark verdinnte Saftschorlen, Kaffee
und schwarzer Tee in moderater Menge (5-6 Tassen/ Tag)

Ungeeignet: Limonaden, Energie Drinks, Fruchtsafte, Alkohol, Bier (inkl. Alkoholfreie
Varianten)

Fertigprodukte und SiiBwaren sollten nur selten eingebaut werden.
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Quellen: https://www.qgichtliga.de/home, Deutsche Gesellschaft fur Ernédhrung (DGE),
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Ernaehrung-bei-Gicht-Vorsicht-mit-
Fruchtzucker.gicht104.html

Als Hilfe kénnen Purinrechner genutzt werden
http://www.purin-rechner.de/rechner.php https://www.qgichtliga.de/purinrechner
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