sollten hochstens 1x pro Tag gegessen werden.
Die Mengen sollten 100 g (z.B. ein kleines
Schnitzel) moglichst nicht tiberschreiten.
Unbedingt vermeiden: Innereien (Leber, Nieren,
Hirn, Kalbsbries), Fleisch- und Hefeextrakte,
Anchovis, Heringe, Makrelen, Olsardinen und
gerducherte Sprotten.

Mengen an purinreichen vegetarischen
Lebensmitteln verzehrt worden sind, ohne dass es
zu eilem Anstieg der Hyperurikdmie kam und
auBerdem Vegetarier, die ebenfalls gré3ere
Mengen dieser Lebensmittel verzehren, nur
duBerst selten von Gicht betroffen sind, liegt der
Schluss nahe, dass Purine im pflanzlichen
Verband weniger belastend sind als solche aus
tierischen Quellen.

Sonstiges

Bei der Reduzierung der purinhalticen Lebens-
mittel ist es moglich, an einigen Tagen Purine zu
"spaten", damit an einem der folgenden Tage
etwas grof3zlgiger verfahren werden kann. Es
sollte aber darauf geachtet werden, dal3 die

durchschnittliche Purinaufnahme innerhalb einer
Woche konstant bleibt.

Literatur und weitere Hinweise

Diit bei Gicht und Harnsduresteinen
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Ernidhrung bei Gicht und
Harnsauresteinen

Gicht gilt seit jeher als Wohlstandskrankheit, die
eng verkniipft ist mit einer zu hohen Aufnahme
an Fleisch und Alkohol. Wer glaubt, dass dies in
der heutigen aufgeklirten Zeit einen Einfluss auf
die Ernihrungsgewohnheiten hat, liegt falsch.

Basisinformationen zu Harnsdure und Gicht

Ab der Pubertit steigt der Harnsdurespiegel, be-
sonders bei Minnern, kontinuierlich an, bis er ei-
nen Plateauwert erreicht hat. Steigt der Spiegel
tber einen Wert von 7,0 mg Harnsdure/dl an,
spricht man von einer Hyperurikimie, die sich in
Form eines akuten Anfalls zu einer Gicht mani-
festieren kann. Heute weisen 4 % der Frauen und
19 % der Minner in Deutschland einen zu hohen
Harnsiurespiegel auf. An den Zahlen ldsst sich
schon deutlich erkennen, dass Manner cher ge-
fahrdet sind, an Gicht zu erkranken. Die Gefahr
scheint dabei heute noch héher zu sein als vor 40
Jahren wenn man sich die Durchschnitts-Harn-
sdure-Spiegel (Tabelle 1) vor Augen fiihrt.



Tabelle 1: Durchschnitts-Serum-
Harnsiaurewerte

Jahr Minner Frauen
1962 4,9 mg/dl 4,1 mg/dl
1989 5,9 mg/dl 4,2 mg/dl

Uberdurchschnittlich hiufig leiden Menschen mit
Diabetes, Bluthochdruck, Ubergewicht und Fett-
stoffwechselerkrankungen an Gicht. Das Auftre-
ten einer Hyperurikimie wird durch Uberge-
wicht, einen hohen Alkoholkonsum und eine pu-
rinreiche Erndhrung begiinstigt .Besonders der
Alkohol spielt in der heutigen Zeit eine nicht un-
erhebliche Rolle: Beim Abbau von Alkohol ent-
steht Laktat, dass die Ausscheidung der Harn-
sdure Gber die Niere hemmt. Aulerdem wird
durch Alkohol die kérpereigene Harnsduresyn-
these gesteigert und manche Alkoholika (wie Bier)
enthalten dartber hinaus nicht unerhebliche
Mengen Purine.

Ernihrungsempfehlungen - Allgemeines

Die geeignete Erndhrung bei Gicht und Harn-
sduresteinen entspricht im wesentlichen den durch
die Deutsche Gesellschaft fiir Ernidhrung heraus-
gegebenen Empfehlungen fiir eine bedarfsge-
rechte ovolactovegetabile Kost. Eine starke Ein-
schrinkung der Lebensmittelauswahl ist daher in
der Regel nicht nétig. Eine solche (gesunde) Er-
nihrung ist bei Gicht und Harnsduresteinen (ne-
ben der medikamentésen Therapie) auch von
Vorteil, da sie hilft, die Medikamentendosis zu
reduzieren. Folgende Punkte sollten bei der Ge-
staltung des Planes beachtet werden:

Bedarfsgerechte Energiezufuhr

Bei Gicht und gleichzeitigem Ubergewicht fiihrt
cine Normalisierung des Kérpergewichtes oft
schon zu einer Senkung des Harnsdurespiegels.
Ob eine Gewichtsreduktion im einzelnen notwen-
dig ist, ist mit dem Arzt zu kldren. Beim Abneh-
men sollten auf jeden Fall strenge Fastenkuren
vermieden werden, da durch die schnelle Ge-
wichtsreduktion der Harnsdurespiegel erhoht wird
(Abbau von purinhaltigen Kérperzellen).

Eiweillquellen

Als Fiweillieferanten eignen sich fettarme Milch
und Milchprodukte (Kise, Joghurt, Quark, Butter-
milch) sowie Eier (ovolactovegetabile Kost).
Fleisch und Fleischprodukte, Fisch oder Wurst

Gemtse und Obst sind wertvolle Lebensmittel
und kénnen, bis auf einige Ausnahmen, reichlich

(jeweils ca. 250 g/Tag und mehrt) verzehrt werden.

Gemieden werden sollten (wegen ihres Puringe-
haltes) Hulsenfriichte (Erbsen, weil3e Bohnen,
Linsen) und Spinat.

Gefliigel

Bei Gefliigel die purinreichere Haut vor dem
Verzehr entfernen.

Alkohol

Auf Alkohol sollte nach Méglichkeit ganz ver-
zichtet werden. Wer ihn nicht vollig meiden mag,
kann sich ein Glas Bier oder Wein am Tag leisten.
Wein enthilt zwar (anders als Bier) keine Purine,
erh6ht den Harnsdurespiegel aber durch den
Alkoholgehalt.

Gemuse und Obst

Gemiise und Obst sind wertvolle Lebensmittel
und kénnen, bis auf einige Ausnahmen, reichlich
(jeweils ca. 250 g/Tag und mehrt) verzehrt werden.
Gemieden werden sollten (wegen ihres
Puringehaltes) Hiilsenfriichte (Erbsen, weille
Bohnen, Linsen) und Spinat.

Fett

Sehr fettreiche Lebensmittel (Salate in Mayonnai-
se, fette Kisesorten tiber 45% F.i.Tr., Chips,
Pommes Frites) moglichst reduzieren.

Zucker und Zuckeraustauschstoffe

GroBe Mengen an Zucker, Fruchtzucker (Fruk-

tose) oder Stlligkeiten kénnen neben einem An-
stieg des Korpergewichtes auch zu einem erhoh-
ten Harnsdurespiegel fithren. Wer gerne sifl isst,
kann Zuckerersatzstoffe (Stilstoffe) verwenden.

Getrinke

Kaffee, Tee (auch Friichte- und Nierentees) sind
erlaubt. Wenn man zu Harnsduresteinen neigt,
kann die Auswahl bestimmter Getridnke didtetisch
von Nutzen sein. Bei Mineralwissern sollte auf
alkalisierend wirkende, wie z.B. Fachinger oder
Marienbader Rudolfsquelle, zuriickgegriffen
werden. Saure Fruchtsifte, vor allem Orangensaft,
haben ebenfalls einen positiven Effekt auf die
Verhinderung der Ausbildung von Harnsdure-
steinen. Insgesamt sollte sehr viel getrunken
werden: Die reine Trinkmenge sollte 2 Liter pro
Tag moglichst tbersteigen!






