Glcht

Fir Sie bewertet:
Uber 900 Fertigprodukte
und Lebensmittel



In der ersten Spalte der Einkaufstabellen finden Sie die
Bewertung des Lebensmittels durch ein Ampelsystem.

A Das Lebensmittel ist empfehlenswert. Es ist gut geeig-
net zur Erndhrung bei einer Gichterkrankung, denn es
versorgt lhren Korper gut mit Nahrstoffen und belastet
gleichzeitig den Harnsdurestoffwechsel gar nicht oder
nurwenig.

Das Lebensmittel ist bedingt empfehlenswert. Die
Griinde dafiir: Entweder ist die Nahrstoffzusammen-
setzung nicht ganz optimal oder der Puringehalt ist
ein wenig zu hoch. Genie3en Sie das Lebensmittel
mafvoll.

V Das Lebensmittel ist nicht empfehlenswert. Es enthdlt
entweder viele Purine, sehrviele Kalorien oder weist
eine ungtinstige Nahrstoffzusammensetzung auf.
Diese so gekennzeichneten Lebensmittel konnen Sie
selten und in kleinen Mengen geniefien. Achten Sie
dann darauf, dass Sie mit sehr guten Produkten einen
Ausgleich schaffen.

Eine ausfiihrliche Beschreibung der Tabellen und des
Bewertungssystems finden Sie auf den Seiten 34
bis 37.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

nach der Diagnose Gicht heif$t es, die Erndh-
rungsgewohnheiten zu iiberdenken. Was kann
bleiben, was sollte gedindert werden? Vielleicht
sind Sie jetzt verunsichert und befiirchten, eine
strenge Didt halten zu miissen. Das ist sicher
nicht notwendig. Doch je nachdem wie Ihre bis-
herigen Erndhrungsgewohnheiten aussehen,
wird die eine oder andere Anderung erforderlich
sein, um die Harnsdurewerte zu senken.

Doch was heif3t das konkret fiir Sie? Welche Le-
bensmittel und Produkte sind fiir Sie geeignet,
welche weniger? In diesem Ratgeber erhalten
Sie alle wichtigen Informationen. Sie bekommen
Tipps fiir den Einkauf, die Zubereitung der Spei-
sen und das Essen aul3er Haus.

Ihr Nutzen: Wir haben Hunderte von Lebens-
mitteln und Fertigprodukte fiir Sie getestet. Das
tibersichtliche Bewertungssystem zeigt Ihnen auf
einen Blick, was Sie problemlos genieRen kénnen
und was eher nicht. Hiufig wird der Einkauf auf
die Schnelle erledigt. Vor allem Berufstdtige het-
zen nach Feierabend und kurz vor Ladenschluss
in den Supermarkt. Da bleibt kaum Zeit, um Le-
bensmittel in Ruhe auszuwdhlen, und oft wird zu



VORWORT

einem Fertiggericht gegriffen. Nehmen Sie sich
hin und wieder etwas Zeit fiir die Produktaus-
wahl und nehmen Sie das Lebensmittel-Angebot
kritisch unter die Lupe. Muss es ein Fertiggericht
sein? Was steht auf der Zutatenliste? Wie hoch
ist der Kalorien- oder Fettgehalt?

Eine gesunde Erndhrung ist jedoch nicht nur von
der Wahl der Speisen abhdngig, sondern auch
von der Zubereitung. Die Kiichentipps zeigen Ih-
nen, wie Sie Ihr Essen schonend und schmackhaft
zubereiten konnen. Sie verpflegen sich hdufig au-
Ber Haus? Die Ratschldge fiir Restaurantbesuche,
Kantine oder Imbiss helfen Ihnen, die besten
Speisen auszuwdhlen.

Viel Spal8 beim gesunden und leckeren Essen!

Ihre Karin Hofele, im Februar 2013






Die Erkrankung

Gicht ist eine Stoffwechselsto-
rung, bei der die Harnsdure-
werte im Blut erhoht sind. Der

heutige Lebensstil mit iippigem
Essen, Bewegungsmangel und
Alkoholkonsum fordert die Ent-
stehung der Krankheit. Mdnner
sind iibrigens deutlich hdufiger
betroffen als Frauen.




I(aum eine Krankheit ist so eng mit dem Wohlstand
verkniipft wie die Gicht. Das Zipperlein, wie die
Gicht friither im Volksmund genannt wurde, traf einst
nur Wohlhabende. Doch unser {ippiger Lebensstil sorgt
heute fiir eine weite Verbreitung der Erkrankung. Au-
RBerdem werden die Patienten immer jiinger. Friiher trat
die Krankheit erst im héheren Lebensalter auf. Heute
wird nicht selten bereits bei DreiRigjdhrigen eine Gicht
diagnostiziert.

Gicht - Mediziner sprechen von Arthritis urica - ist eine
Stoffwechselerkrankung, bei der die Harnsdurewerte im
Blut erhoht sind. Mdnner sind davon deutlich hdufiger
betroffen als Frauen. Etwa 10 Prozent der erwachse-
nen Mdnner haben erh6hte Harnsdurewerte, jedoch nur
2-5 Prozent der Frauen. Schuld an den erhéhten Harn-
sdurewerten ist eine angeborene Stoffwechselstérung.

Normalerweise wird die im Kérper vorhandene Harn-
sdure problemlos iiber die Nieren, also mit dem Urin,
ausgeschieden. Das funktioniert auch dann noch, wenn
voriibergehend mehr Harnsdure anfallt. Der Kérper
erhoht in diesem Fall einfach die Ausscheidung. Bei
manchen Menschen klappt das jedoch nicht, da der Aus-
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DIAGNOSE: GICHT

scheidungsmechanismus gestort ist. Wenn Sie an einer
Gicht leiden, ist das bei Ihnen wahrscheinlich der Fall.
In ganz seltenen Féllen (bei 1 Prozent der Betroffenen)
bildet der Kérper wegen eines Enzymdefekts vermehrt
Harnsdure.

Die Stoffwechselstérung kann lebenslang unbemerkt
bleiben. Bei einem Grofteil der Betroffenen zeigt sie sich
jedoch im Laufe des Lebens. Je nach Lebensstil kann das
frither oder spater sein. Ubergewicht, reichlich Purine
im Essen oder Alkoholkonsum fiihren zu einem Uber-
schuss an Harnsdure, den die Nieren nicht mehr verar-
beiten kdnnen. Vereinzelt sind hohe Harnsdurewerte
auch die Folge einer anderen Krankheit, zum Beispiel
einer Nierenerkrankung oder einer Blutkrankheit. Durch
die Einnahme bestimmter Medikamente kann der Harn-
sdurespiegel ebenfalls steigen.

Harnsdure entsteht aus Purinen

Purine sind wesentliche Bestandteile aller Kérperzellen,
sowohl bei Pflanzen als auch bei Tieren. Beim Menschen
sind die Purine ebenfalls lebensnotwendige Bausteine

Die weiblichen Geschlechtshormone, die Os-
trogene, schiitzen Frauen vor Gicht. Sie fordern
namlich die Harnsdureausscheidung tiber die
Nieren. Leider besteht dieser Schutz nur bis zu
den Wechseljahren.
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