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HYPERURIKAMIE
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Lecbe Lesenin, licber Leser,

die Erndhrungist die erste Medizin, dies giltauch bei erhohten Harnsaurewerten. Das Ziel der Erndhrungstherapie
ist die Begrenzung der Purinzufuhr tGber die Nahrung sowie die Férderung der Harnsdaureausscheidung.

Mit der entsprechenden Lebensmittel- und Getrankeauswahl tragen Sie aktiv zur Therapie bei. Damit verhelfen
Sie sich und lhrem K&rper zu einem gesteigerten Wohlbefinden.

Dieser Ratgeber beinhaltet grundlegende Informationen und Empfehlungen rund um die Erndhrung bei
erhohten Harnsaurewerten und soll Sie in der praktischen Umsetzung unterstiitzen.

Jeder Schritt am richtigen Weg bringt Sie dem Ziel naher!

Tn dicsemn Scune witnoctien win Vinen alles Gute und viel Erfoly,
Disitologin Ruistina Reresstesc, BSec und das MWed Trust Team



Was ist unter erhohten Harnsaurewerten zu verstehen?

Erhohte Harnsaurewerte werden in der Fachsprache als Hyperurikamie bezeichnet.
Im alltaglichen Sprachgebrauch ist das damit assoziierte Krankheitsbild der Gicht
bekannter. Dazu kommt es, wenn die erh6hte Harnsdaure im Blut auskristallisiert
und sich an Gelenken ablagert. Schmerzhafte Gelenksentziindungen, zumeist
am GrofBzehengelenk, sind die Folge. Weiters entstehen bei chronischem Verlauf
Ablagerungen im Weichteil- und Knochengewebe, welche als Gichtknoten
(=Tophi) beispielsweise am Fingergelenk sichtbar werden.

1
Q’_ Eine Hyperurikamie liegt ab einer Serumkonzentration von
N\

P > 6 mg/dl bei Frauen und > 7 mg/dl bei Mannern vor.

Messen der Harnsaure

Bei erhohten Harnsaurewerten wird empfohlen 1x taglich eine Messung mit dem
Wellion LUNA Trio durchzufiihren, um den Erfolg einer Essensumstellung oder
einer medikamentdsen Therapie beurteilen zu konnen.

Der Normalbereich fiir einen gesunden Mann: 3,4-7,0 mg/dL (0,2-0,42 mmol/L)
Der Normalbereich fiir eine gesunde Frau: 2,4-6,0 mg/dL (0,14-0,36 mmol/L)

(Der Bereich dient nur als Referenz.)
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Wie kommt es zu einer Hyperurikamie?
Ursachen:

+ hohe Purinzufuhr iber die Nahrung
+ gestorte Harnsdureausscheidung
- verstarkter Zellabbau z.B. bei raschem Gewichtsverlust, bei Chemotherapie

Die Harnsaureausscheidung erfolgt zu rund 80% Uber die Nieren und zu rund
20% uber den Darm. Eine Storung in der Ausscheidung kann auf unterschiedliche
Erkrankungsbilder zuriickgefiihrt werden (z.B. auf eine Nierenfunktionsstérung).

In  unserer Gesellschaft ist der verdnderte Lebensstil (Ubererndhrung,
Bewegungsmangel) als Hauptursache zu nennen. So tritt die Erkrankung haufig
kombiniert mit Stoffwechselstérungen wie Ubergewicht, Bluthochdruck, erhéhte
Blutfett- sowie Blutzuckerwerte auf. Dabei wird vom sogenannten ,metabolischen
Syndrom” gesprochen.

Manner sind allgemein haufiger betroffen als Frauen.



Welchen Einfluss hat die Erndhrung?

Die Ernahrung ist die Basis in der Therapie von erhdhten Harnsaurewerten, unabhangig von der Ursache der
Hyperurikamie.

_‘Q’_ Die Ernahrung soll einer purinarmen, pflanzenbasierten und ausgewogenen Mischkost
N\

’ entsprechen.

Was sind Purine?
®  purine sind Proteinstrukturen in Nahrungsmitteln, die im menschlichen ﬁ
l Organismus zu Harnsdaure abgebaut und tber die Nieren und den Darm ;

ausgeschieden werden. Nicht alle Purinquellen fiihren zu einem Anstieg
der Serumharnsaure und/oder einer reduzierten Ausscheidung. R
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Grundprinzipien der Ernahrungstherapie:

« Reduktion von tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Wurst, Innereien, Meerestieren
« Konsum fettarmer Lebensmittel und Speisen

« Meiden einer hohen Fruktosezufuhr

- Taglicher Verzehr von fettarmer Milch und fettarmen Milchprodukten

« Ausreichende Flussigkeitszufuhr

« Meiden von Alkohol

- Normalisierung des Kdrpergewichts

@ Durch didtetische MalBnahmen konnen bei konsequenter Umsetzung harnsauresenkende
Medikamente nach arztlicher Anordnung reduziert bzw. abgesetzt werden. Fiir den Therapieerfolg ist
l zu berlcksichtigen, ob sonstige Medikamente eingenommen werden oder ein vermehrter Zellabbau

vorliegt, wodurch eine Hyperurikamie verursacht werden kann.
Reduktion von tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Wurst, Innereien, Meerestieren

Fleisch und Meerestiere sind purinreich und haben einen harnsauresteigernden Effekt. Essen Sie
daher Fleisch und daraus hergestellte Produkte (z.B. Wurst, Pasteten) nicht ofter als 3x pro Woche
(1 Portion entspricht 120g Fleisch bzw. 50g Wurst).

Insbesondere Innereien (z.B. Leber, Nieren, Herz) haben einen hohen Puringehalt, weshalb sie gemieden werden

sollen.

Fisch ist 1 - 2x wochentlich a 120g empfohlen, da er forderlich fiir das Herz-Kreislaufsystem ist. Meeresfriichte
und Krustentiere hingegen sollten Sie nur sehr selten verzehren.
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Konsum fettarmer Lebensmittel und Speisen

Ein hoher Fettkonsum hemmt die Ausscheidung der Harnsaure tiber die Niere, wodurch es zum Anstieg im Blut
kommt. Setzen Sie fettarme Lebensmittel ein und achten Sie auf den sparsamen Umgang mit (Streich-) Fett und
Olen.

Tagesration:
1 - 2 Essloffel pflanzliches Ol zur Speisenzubereitung, fiir den Salat
max. 1 Essloffel Streichfett.

Meiden einer hohen Fruktosezufuhr

Fruktose (= Fruchtzucker) ist natlrlicher Bestandteil von Obst, zusatzlich wird sie haufig als StBungsmittel
in Getranken und Lebensmitteln eingesetzt. Meiden Sie Fruchtsafte, Smoothies sowie sonstige gezuckerte
Getranke. Der tagliche Obstkonsum von max. 2 Portionen (= 2 Handvoll) ist unproblematisch. Fruktosereiche
Obstsorten wie Bananen, Weintrauben sollen jedoch eingeschrankt werden.

Taglicher Verzehr von fettarmer Milch und fettarmen Milchprodukten

Milch und Milchprodukte kdnnen die Harnsaurekonzentration im Blut senken und sind gleichzeitig hochwertige
EiweiBlieferanten. Dadurch eignen sie sich optimal zur Deckung des Eiwei8bedarfs. Verzehren Sie taglich
2 — 3 magere Milchprodukte wie Naturjoghurt, Topfen, Buttermilch, fettarmen Schnittkase.



Ausreichende Fliissigkeitszufuhr

Eine Flssigkeitszufuhr von mind. 2 Litern pro Tag ist anzustreben, um die Ausscheidung der Harnsaure Uber
die Niere zu erhéhen. Geeignete Getranke sind Wasser, Mineralwasser, ungezuckerte Krauter- und Friichtetees.
RegelmaBiger Konsum von Kaffee kann die Senkung der Harnsdure unterstutzen.

Meiden von Alkohol

Alkohol ist aufgrund des harnsauresteigernden Effekts generell zu meiden. Dies beruht auf mehreren Ursachen,
durch Alkoholkonsum wird die Harnsaureausscheidung gehemmt und zugleich die Bildung von Harnsdaure in
der Leber angeregt. Bier (auch alkoholfreies) enthalt zusatzlich Purine, die die Harnsdaurekonzentration im Blut
erhohen.

Normalisierung des Kérpergewichts

Ubergewicht ist assoziiert mit Hyperurikimie, weshalb eine schrittweise Gewichtsabnahme erfolgen soll.
Gleichzeitig verhilft sie zu einer verbesserten Stoffwechselsituation bei Vorliegen von Bluthochdruck, erhéhten
Blutfett- und Blutzuckerwerten. Radikaldidten sind absolut zu meiden. Streben Sie eine langsame Abnahme von
0,5 - 1 kg pro Woche durch eine allgemeine Lebensstilveranderung an.



Hiilsenfriichte - giinstig oder ungiinstig?

Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen, Erbsen, Kichererbsen, Sojabohnen) und daraus hergestellte Produkte sowie
manche Gemdusesorten (wie Spinat, Brokkoli) enthalten Purine, welche jedoch keine Auswirkung auf die
Harnsdaurekonzentration haben. Entgegen dlterer Empfehlungen sollen diese Lebensmittel nicht eingeschrankt
werden.

Die Kombination mit tierischen Purinquellen wie Fleisch ist zu meiden.

Praktische Tipps

- Entfernen Sie die Haut von Fisch, Gefliigel und die Schwarte bei Schweinefleisch.

- Bereiten Sie bevorzugt Speisen mit geringerem Fleischanteil zu z.B. Reisfleisch, Chili con Carne.

+ Meiden Sie geraucherte Produkte, da das Rauchern die Purinkonzentration erhoht

- Ersetzen Sie haufiger Fleischgerichte durch vegetarische Gerichte auf Basis von Getreide/-produkten und
Gemuse (siehe Seite 12).

- Konsumieren Sie 3 Portionen Gemduse/Salat tdaglich und max. 2 Portionen Obst taglich
(1 Portion = 1 Handvoll) - dies unterstiitzt eine bedarfsgerechte Vitamin C-Versorgung. Vitamin C hilft, die
Harnsaure zu senken. Vitamin C-reich sind Zitrusfriichte, Erdbeeren, Paprika, Kohlgemiise, Kraut, Spinat

« Verzehren Sie Suppen auf Gemisebasis anstatt Fleisch- und Knochensuppen, da Purine wasserldslich sind.

« Meiden Sie Fertigwurzmittel und -saucen auf Fleischbasis sowie Fleischbriihwirfel. Verwenden Sie
stattdessen Suppenwiirfel auf Gemisebasis ohne Hefeextrakt bzw. frische Krauter und Gemiise zum
Wadrzen.

- Wihlen Sie fettarme Zubereitungsarten wie Kochen, Diinsten, Ddmpfen, Braten in wenig Ol, Dampfgaren.



Lebensmittelauswahl

Empfehlenswert Nicht empfehlenswert

Hulsenfriichte,
Pilze

roh, Salat als Beilage, Hiilsenfriichte, Pilze

Getranke Wasser, (kohlensaurehaltiges) Fruchtsafte, Smoothies, Limonaden, Eistee,
Mineralwasser, Soda mit Zitrone, Mineralwasser mit Geschmack, Energy
ungezuckerter Krauter-/ Friichtetee Drinks;

- Mind. 2l taglich alkoholische Getranke (Alkohol in MaBen
unter arztlicher Absprache), alkoholfreies
Bier
Gemuse, Alle Gemusesorten natur zubereitet oder fettreiche Zubereitungen z.B.

eingemachtes/paniertes Gemuse;
Kombination von Hulsenfriichten mit
Fleisch, Wurst, Innereien

Obst Alle Obstsorten roh oder zubereitet z.B. groBe Mengen an fruktosereichen
Kompott Obstsorten (wie Bananen, Weintrauben,
- Max. 2 Obstportionen taglich Kirschen)
Getreide & Brot, Geback, Teigwaren, Reis, Knddeln, fettreiche Zubereitungen von Erdapfeln wie
Getreide- Polenta, Couscous, Hirse, Buchweizen,... Pommes, Kroketten
produkte, - bevorzugt in Vollkornvariante,
Erdapfeln Erdapfeln
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Empfehlenswert Nicht empfehlenswert

Milch & Milch- (Fettarme) Milch und Milchprodukte wie Milchprodukte mit Fruchtzubereitung wie
produkte Naturjoghurt, Topfen, Butter-, Sauermilch, | Fruchtjoghurt, -buttermilch;
Kefir, Skyr fettreiche Kasesorten
Fette & Ole MaBvolle Verwendung von pflanzlichen (Butter-) Schmalz, Verhackertes
Olen fiir die Speisenzubereitung und den
Salat sowie von Streichfett
Fleisch & Mageres Fleisch von Geflligel, Rind, Kalb, Gefligelhaut, Schweinsschwarte;

Fleischwaren

Schwein,...

Magere Fleischprodukte wie Schinken,
Krakauer, Kalbspariser

- max. 2 - 3x / Woche a 120g Fleisch
oder 50g Wurst

Innereien und daraus hergestellte Produkte
wie Leberknodel, Milzschnitten;
gerdaucherte Fleischwaren;

fettreiche Produkte und Zubereitungen wie
Paniertes

Fisch, Meeres-

Alle Fischsorten frisch, abwechselnd mager

Meeresfriichte, Krustentiere, Fischhaut,

frichte & Krus- und fettreich Fischkonserven, geraucherte Fischwaren
tentiere - 1-2x/Wochea120g

Eier 3 Eier / Woche fettreiche Eierspeisen z.B. Ham & Eggs
Fertigprodukte, | Kalorienarme Desserts z.B. Fertigprodukte, Fertigwirzmittel,

Hefe, StiBigkei- | Naturtopfencreme mit Friichten, -saucen; Hefereiche Produkte z.B.

ten & Knabber- | Apfelstrudel aus gezogenem Strudelteig, Gewiirzmischungen auf Hefebasis;
artikel selbstgemachter Pudding; StBigkeiten/ fettreiche StiBwaren z.B. Plunder-/

Knabberartikel in Mal3en geeignet

Blatterteiggeback, Krapfen, Cremetorten

Diese Tabelle erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
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Ideen fiir vegetarische Speisen

Kalte Mahlzeiten:
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Mittelfetter Schnittkdse (35% F.i.T.) mit Brot und Gemise (Tomaten, Paprika,
Pfefferoni, Gurkerl)

Topfenaufstrich (Liptauer, Ei-, Krdauter-, Kiirbiskern-, Krenaufstrich) mit Vollkornbrot
und Gemise

Kichererbsen-, Linsen-, Bohnenaufstrich mit Brot

Hartes/weiches Ei mit Brot und Gemiisesticks

Tomate-Mozzarella mit Grahamweckerl

Griechischer Bauernsalat mit Schafkdse und Ciabatta

Nudel-/Getreidesalat mit Kase oder Ei und Gemise
Bohnen-/Linsen-/Kichererbsensalat mit Geback

Haferbrei mit Obst und Nissen

Griel3koch/Milchreis mit ungezuckertem Kompott/Fruchtmus



Warme Mahlzeiten:

+ Spaghetti mit Tomatensauce oder Zucchinicarbonara

« Gefiillte Zucchinischiffchen mit Erdapfeln

« Kirbisgemuse mit Polentaschnitten

« Fisoleneintopf mit Brot

« Linsengemise mit Semmelkndédel

« Cremespinat mit Rostkartoffeln und Spiegelei

« Strudeln aus gezogenem Strudelteig mit div. Fiillungen wie Gemiise, Spinat-Schafkase, Kraut, Kiirbis
« Gemuse-, Spinat- oder Kiirbislasagne

« Eiernockerl mit griinem Salat

- Krautfleckerl mit Salat

« Gemise-Reispfanne mit gebratenem Tofu

« Erdapfel-Brokkoli-Auflauf

« Kichererbsencurry mit Reis

- Gemdselaibchen mit Krautersauce und Petersilerdapfeln
« Erdapfelgulasch

« Topfenpalatschinken mit ungezuckertem Kompott

« Apfel-Reisauflauf
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Stuttgart, 2018, S.709-719.

Sautner, J. et al. (OGR — Arbeitskreis fir Arthrose und Kristallarthropathien): Osterreichische Ernahrungs-
und Lebensstilempfehlungen bei Gicht und Hyperurikdmie. In: Zeitschrift fir Rheumatologie, 7, Springer
Verlag, Berlin Heidelberg, 2015, S.631-636.

Choi, HK et al.: Purine-rich foods, dairy and protein intake, and the risk of gout in men. In: N. Engl. J. Med.
350 (11), 2004, S.1093-1103.

Kaneko, Kiyoko et al.: Total Purine and Purine Base Content of Common Foodstuffs for Facilitating
Nutritional Therapy for Gout and Hyperuricemia. In: Biol. Pharm. Bull. 37 (5). Japan, 2014, S.709-721.

Bundesministerium flr Gesundheit: Die 6sterreichische Erndhrungspyramide,
Online im WWW unter URL: https://www.sozialministerium.at
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Einfach Anmeldekarte ausfiillen und an MED TRUST senden.
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internationaler Diabetikerausweis verwendet werden

1 x pro Jahr - fiir Ihr Wellion Blutzuckermessgerat
Kostenloses Wellion Messgerat

Ihrer Wahl bei der Anmeldung zum Wellion CLUB
regelmiBig in ganz Osterreich - lassen Sie lhr Messgerét
Uberpriifen

Wellion Treuegeschenk nach Wahl

Wellion Diabetestagebiicher

bestellen Sie GRATIS Ihr personliches Wellion Tagebuch

Kostenlose Batterien
Wellion Servicetage
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Registrieren Sie sich jetzt GRATIS und unverbindlich zum

Wellion CLUB und profitieren Sie von den vielen CLUB Vorteilen.
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lhr Vorteil. Unser Service.

lhre OSTERREICHISCHE ¥ _
Gesundheitsmarke

ANMELDUNG
Wahlen Sie lhr GRATIS Wellion
Wunschmessgerat als Willkommensgeschenk.

Né&here Informationen zu den Geraten

finden Sie auf www.wellion.at.
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