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UND ERHOHTE HARNSAURE

Hdiufig ist es ein akuter, schmerzvoller
Gichtanfall, der auf die Stoffwechselsto-
rung aufmerksam macht. Wird dann die
Diagnose ,,Gicht“ gestellt, ist es rat-
sam, die Lebensweise in gewissen Punk-
ten umzustellen, um die Erkrankung
langfristig in den Griff zu bekommen

und Spdtschdden zu vermeiden.

Dieser Ratgeber will IThnen Wissenswer-
tes iiber Gicht und erhohte Harnsdure
im Blut néher bringen, Grundregeln fiir
die Erndhrung vermitteln und prakti-
sche Tipps sowie Rezeptideen fiir den

Alltag geben.
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Gicht entsteht, wenn sich im Koérper
zu viel Harnsdure ansammelt. Der
Arzt spricht von Hyperurikdmie, d. h.
die Harnsdurewerte im Blut sind zu
hoch. Lagert sich die Harnsdure dann
aus dem Blut in bestimmten Gelen-
ken ab, kann sich das Gelenk entziin-
den, ein schmerzhafter Gichtanfall
ist die Folge. Er tritt oft ganz plotz-
lich nachts oder am frithen Morgen
auf, wobei sich der Schmerz meist
am groflen Zehengelenk festsetzt. Es
ist stark geschwollen, gerdtet und
extrem schmerzempfindlich. Unbe-
handelt entwickelt sich nach einigen
Jahren die chronische Gicht, die die
Nieren schiddigt und durch sichtbare
Harnsédureablagerungen auffillt.
Diese Ablagerungen konnen Erbsen-
bis Walnussgrofle erreichen und wer-
den als Gichtknoten (Gichttophi)
bezeichnet. Man findet sie vor allem
an den Ohrmuscheln, Fingern, Zehen
und Ellenbogengelenken. Mit einer
angepassten Erndhrung und eventuell
vom Arzt verordneten Medikamenten
lasst sich die chronische Gicht heute
jedoch vermeiden.

Medizinisch wird Gicht als Arthritis
urica bezeichnet. Hyperurikdmie
bedeutet zu viel Harnsdure im Blut.

Harnsédure entsteht beim Abbau der
so genannten Purine. Diese sind in

den Zellkernen jeder tierischen und
pflanzlichen Zelle enthalten, wo sie
Erbinformationen iibertragen helfen
und am EiweiBaufbau beteiligt sind.
Purine fallen einerseits natiirlicher-
weise bei der Zellerneuerung im
Korper an, andererseits werden sie
mit der Nahrung aufgenommen.

Das Abbauprodukt Harnsidure wird
normalerweise iiber das Blut zu den
Nieren transportiert und dort ausge-
schieden. Sie ist jedoch relativ
schlecht wasserloslich, so dass bei
hohen Konzentrationen daraus Kris-
talle entstehen. Diese heiBen Uratkris-
talle und rufen in Gelenken akute
Entziindungsreaktionen — den Gicht-
anfall — hervor, denn sie werden von
der korpereigenen Abwehr als unna-
tiirlich erkannt und bekdmpft.

Auferdem sind bei der Harnsdure-
ausscheidung in der Niere Probleme
moglich: Die Harnsdure kann zu
Nierensteinen verklumpen. Diese
sind manchmal schmerzlos und blei-
ben unbemerkt, hiufig fiihren sie
aber zu duflerst schmerzhaften Nie-
renkoliken. Eine Nierenkolik ist also
moglicherweise ein Hinweis auf eine
Gichterkrankung. Auch wenn sich
keine Nierensteine bilden, wird die
gesamte Funktionsfihigkeit der Nie-
ren durch wiederkehrende Entziin-
dungen nach und nach einge-
schrinkt.

Normalwerte der Harnsdure im Blut

Ab Werten von 9 mg/dl ist in den
meisten Fillen mit einem akuten
Gichtanfall zu rechnen.

Eine erbliche Komponente ist
wesentliche Voraussetzung fiir die
Gicht, durch eine fleischlastige
Erndhrung und tippigen Alkoholge-
nuss wird ihr Ausbruch gefordert.
Die hiufigste Form der Stoffwech-
selerkrankung ist die

Dabei konnen die Nieren aufgrund
einer vererbten Stoffwechselstérung
die Harnsiure nicht ausreichend aus-
scheiden, eine purinreiche Erndhrung
iiberlastet dann den Korper.

Tritt die Gicht als Folge einer
Erkrankung des blutbildenden
Systems auf, z. B. bei bestimmten
Formen der Leukimie, bei der iiber-
durchschnittlich viele Korperzellen
abgebaut werden, spricht man von

Leider kommt die Krankheit oft
nicht allein, hidufige Begleiterschei-
nungen sind Ubergewicht, Diabetes
oder zu hoher Blutdruck. Einen
umfassenden Uberblick iiber die
richtige Erndhrung sowie geeignete
Naturheilverfahren bei den genann-
ten Erkrankungen geben die entspre-
chenden Ratgeber-Broschiiren aus
dem Reformhaus.



Das wichtigste Therapie-Ziel ist es,
den Harnsdurespiegel im Blut auf
Dauer niedrig zu halten. Wenn eine
Blutuntersuchung erhdhte Harnsédure-
werte im Blut zeigt, spétestens aber
nach einem akuten Gichtanfall, ist die
Erndhrung in gewissen Punkten zu
iiberdenken.

Hauptaugenmerk liegt auf der Purinzu-
fuhr iiber die Nahrung. In der Praxis
bedeutet dies eine purinarme Ernéh-
rung, bei der der Korper mit hochstens
500 Milligramm (mg) Harnsiure pro
Tag belastet werden sollte. Eine streng
purinarme Diit mit weniger als 300 mg
Harnsédure pro Tag ist nur schwer ein-
zuhalten und wird deshalb meist zeit-
lich begrenzt in einer Klinik durchge-
fiihrt.

Mit weniger Fleisch und Fisch auf dem
Speisezettel ldsst sich die purinarme
Erndhrung am besten umsetzen. Wird
der Eiweillbedarf stattdessen durch
Milchprodukte und hin und wieder
Eier gedeckt, ist die Purinzufuhr
bereits erheblich reduziert. Obst, Kar-
toffeln und die meisten Gemiise kon-
nen nach Herzenslust gegessen werden.
Sie liefern kaum Harnsdure, enthalten
aber giinstige Mineralstoffe, die den
pH-Wert von Gewebsfliissigkeiten
basisch werden lassen. Da sich Harn-
sdure im basischen Milieu besser 10st,

erleichtern basenreiche Lebensmittel
die Ausscheidung und beugen der Bil-
dung von Harnséurekristallen vor.

Damit die stérende Harnsédure erfolg-
reich ausgeschieden werden kann, ist
reichliches Trinken das A und O.
Mineralwasser und Tees sind ideale
Getrinke, Alkoholika dagegen denkbar
ungeeignet. Durch den Genuss von
Alkohol entsteht im Korper Milchséu-
re, die die Ausscheidung von Harnsdu-
re iliber die Niere hemmt. Akute Gicht-
anfille treten daher oft im Anschluss
an (be)rauschende Feste auf. Manche
Alkoholika wie zum Beispiel Bier ent-
halten zudem selbst Purine. Das gilt
iibrigens auch fiir alkoholfreies Bier.

Mit der richtigen Erndhrung und
viel Fliissigkeit konnen Gichterkran-
kungen vorgebeugt und Medikamen-
te vermieden werden.

Die Umstellung auf eine vollwertige
Erndhrung bringt hiufig als positiven
Nebeneffekt eine langsame Gewichts-
abnahme mit sich. Mafvolles Abneh-
men ist bei vorhandenem Ubergewicht
gesundheitsforderlich, zu rasches
Abnehmen dagegen kann einen Gicht-
anfall provozieren. Bei einer sehr
geringen Kalorienzufuhr baut der Kor-
per Fett- und Muskelzellen ab, um sei-
nen Energiebedarf zu decken. Dabei
fallen korpereigene Purine an, die
wiederum zu Harnsdure abgebaut wer-

den. Wer erhohte Harnsdurewerte hat
und eine Fastenkur erwigt, sollte vor
Beginn mit seinem Arzt sprechen.

Einzelne Entlastungstage mit basen-
reichen Lebensmitteln wie Molke

Am schwierigsten ist fiir Gicht-Patien-
ten erfahrungsgemal der Verzicht auf
Fleisch, Fisch oder Wurst. Die Umstel-
lung auf eine purinarme Erndhrung
kann schrittweise erfolgen, gezielt ein-
geplante fleischfreie Tage pro Woche
sind ein guter Anfang. Langfristig ist
eine ovo-lakto-vegetabile, das heift
eine fleischlose Vollwertkost, bei der
Obst und Gemiise im Vordergrund ste-
hen, aber auch Milchprodukte und hin
und wieder Eier verzehrt werden, die
gesilindeste Erndhrungsform.

Lebensmittel mit besonders hohem
Puringehalt sind Fleisch und Fisch, sie
sollten nach und nach ganz vom Spei-
seplan verschwinden. Fiir den Anfang
gilt: Innereien sind ganz tabu, von
Fleisch und Fisch nicht mehr als 80 bis
100 Gramm (g) am Tag essen.

oder Gemiisesiften und reichlicher
Fliissigkeitszufuhr kénnen dem
Organismus insgesamt Luft verschaf-
fen, von radikalen Erndhrungskuren
als Heilmittel fiir Gicht ist jedoch
unbedingt abzuraten.

Anstelle von Wurst empfehlen sich
auBer Kise zum Beispiel vegetabile
Pasteten ohne Hefe, Tofu-Aufstriche
oder -Aufschnitte sowie vegetarisches
Schmalz.

Grundsitzlich sollte auf alle purinhalti-
gen Lebensmittel mit Werten iiber

150 mg pro 100 g verzichtet werden
(vgl. Tabelle S. 26). Auch Hiilsenfriich-
te enthalten viele Purine und sind nur
eingeschriankt empfehlenswert.

Bei vielen Produkten ist die Portions-
grofe zu berticksichtigen. So ist Soja-
Granulat trotz des relativ hohen Purin-
gehaltes als Fleischersatz durchaus
erlaubt, da nur geringe Mengen fiir die
Zubereitung bendtigt werden.

Mineralwasser, Obst- und Gemiisesif-
te, Getrinke auf Molkebasis, Krauter-



und Friichtetees sowie griiner Tee in
Mafen sind geeignete Durstloscher, die
die Harnsdureausscheidung unterstiitzen
und gleichzeitig den Sidure-Basen-Haus-
halt positiv beeinflussen. Giinstig sind
zwei Liter Fliissigkeit am Tag.

Kaffee und schwarzer Tee enthalten zwar
ebenfalls Purinstoffe, aus diesen wird
aber keine Harnsédure gebildet. Bis zu
vier Tassen pro Tag sind unbedenklich.
Alkoholische Getrinke sind zu meiden.
Wer nicht ganz verzichten kann, sollte
die Menge zumindest auf ein halbes
Glas reduzieren.

Kartoffeln, Obst sowie die meisten Ge-
miise konnen grofiziigig eingeplant wer-
den. Sie enthalten wenig Purine, aber
umso mehr Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und sekundire Pflan-
zenstoffe. Rezepte fiir Salate, Suppen
und vegetarische Hauptgerichte gibt es
ab Seite 14.

Allerdings gibt es auch relativ purinrei-
che Gemiise, die mehr als 50 mg Harn-
sdure/100 g liefern. Dies sind Arti-
schocken, Brokkoli, Mais, Paprika, Por-
ree, Rosenkohl, Schwarzwurzeln und
Spinat. Auch Pilze wie Austernpilze,
Champignons oder Steinpilze enthalten
viele Purine. Von diesen Lebensmitteln
sollten es nicht mehr als 200 g in einer
Mahlzeit sein.

Da Fleisch und Fisch sowie Hiilsen-
friichte als EiweiBlieferanten wegfal-
len, kommt es auf gezielte Auswahl
anderer hochwertiger Eiweilltrager
an. Milch, Quark, Kise, Molke, Tofu
und in MaBen Eier sind solche
Lebensmittel. Eine Kombination
eiweiBhaltiger Lebensmittel erhoht
noch deren Wertigkeit, Beispiele
sind die Kombination von Kartoffeln
und Ei oder Milch und Getreide.

Fiir Gichtpatienten gilt der gleiche
Grundsatz wie fiir Gesunde: Mehr
als 80 Gramm Fett am Tag sollten es
nicht sein. Tierische Fette mit einem
hohen Anteil gesittigter Fettsduren
sind in jedem Fall einzuschrinken,
da sie den Cholesterinspiegel negativ
beeinflussen und das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erho-
hen. Aullerdem sind sie in den
Lebensmitteln enthalten, die der
Gichtkranke besser meiden sollte: in
fettem Fleisch und Wurstwaren.
Positiv auf die Blutfette wirken
pflanzliche Ole, die viele einfach
und mehrfach ungesittigte Fettsidu-
ren enthalten. Im Reformhaus gibt es
eine groBe Auswahl an kaltgepres-
sten Olen und Margarinen mit einer
glinstigen Fettsdurenzusammenset-
zung.

Backwaren aus dem vollen Korn
machen ldnger satt und beugen Darm-
problemen vor. Dafiir sorgen die
reichlich enthaltenen Ballaststoffe.
Zusitzlich wirken sich ballaststoffhal-
tige Backwaren giinstig auf den Blut-
zucker- und den Blutfettspiegel aus.
Vollkorn muss dabei nicht gleichbe-
deutend sein mit grobkornig. Es gibt
viele gut vertrigliche feine Vollkorn-
brote oder Nudeln.Verschiedene
Getreidesorten wie Naturreis, Hirse,
Griinkern oder Quinoa bereichern
auBerdem den Speisezettel und bieten
viele Variationsmoglichkeiten fiir die
fleischlose Kiiche.

Die Aufnahme von Zucker erschwert
die Harnsdureausscheidung. Zum
Siien sind kleine Mengen Honig, Aga-
vendicksaft oder Ahornsirup besser
geeignet. Niisse und Trockenfriichte
bereichern den vollwertigen Speiseplan
um Mineralstoffe, Vitamine und
Geschmack. Sie kdnnen so manche
siiBe Nascherei ersetzen.

Zur kreativen Kiiche gehoren auflerdem
frische Kriuter und Gewiirze. Auch
Knoblauch, Meerrettich, Zitrone oder
Essig bringen Aroma an die Speisen, da
fallt das gesundheitsbewusste Salzspa-
ren leicht. Hefeextrakt sowie Hefeflo-

cken enthalten zu viele Purine und soll-
ten nicht zum Wiirzen verwendet wer-
den. Wer aus geschmacklichen Griinden
nicht ganz auf Hefeflocken verzichten
mochte, kann sie in kleinen Mengen
(bis zu einem Essloffel) ab und zu ver-
wenden. Als spezielle Nahrungsergéin-
zung sind sie jedoch ungeeignet.

Zu einer gesunden Ernidhrungsweise
gehort es auch, Wert auf gute Qualitiit
bei der Lebensmittelauswahl zu legen.
Frische Lebensmittel bzw. eine scho-
nende und moglichst werterhaltende
Verarbeitung liefern ein Optimum an
lebenswichtigen Nihr- und Wirkstoffen.
Produkte mit Lebensmittelzusatzstoffen
wie zum Beispiel kiinstliche Farbstoffe,
chemisch-synthetische Konservierungs-
mittel oder Nitritpokelsalz sind iiber-
fliissig und nicht empfehlenswert.

Wichtig ist es, beim Einkauf auf die
Kennzeichnung zu achten, etwa bei
Pflanzendlen auf kaltgepresste und
nicht raffinierte Qualitdt und bei Honig
auf Kaltschleuderung. Soweit verfiig-
bar, sollten pflanzliche Lebensmittel
aus okologischem Anbau und Milch-
produkte aus artgerechter Tierhaltung
ausgewihlt werden. Fiir samtliche
Reformhaus-Produkte mit dem neu-
form-Zeichen sind weder gentechnisch
verinderte Rohstoffe noch eine radio-
aktive Bestrahlung zugelassen.



Diese Tabelle ist als Orientierungshilfe
fiir den Alltag gedacht. Neben der Eig-

nung fiir eine purinarme Erndhrung
war bei der Einteilung der Lebens-

Lebens- giinstig
mittelgruppe

Frisches und tiefgekiihl-
tes Obst und Gemiise,
Kartoffeln, milchsauer
eingelegtes Gemiise,
Vollfrucht-Erzeugnisse,
Trockenfriichte

Haselniisse, Mandeln,
Walniisse, Nussmuse

Alle Getreide, Vollkorn-
erzeugnisse, Vollkorn-
backwaren, Vollkornnu-
deln, Getreideflocken,
ungesiiite Miislis und
Vollkorngebicke

Sojadrink, Tofu, Tofu-
Aufstrich und -Auf-
schnitt (ohne Hefe)

mittel auch deren Gesundheitswert
wichtig. Achten Sie auf individuelle
Vertrdglichkeit und die Empfehlungen

im vorangegangenen Kapitel.

eingeschrinkt
giinstig

Hiilsenfriichte (Puringe-
halt beachten), Artischo-
cken, Brokkoli, Mais,
Paprika, Porree, Rosen-
kohl, Schwarzwurzeln,
Spinat, Austernpilze,
Champignons, Steinpil-
ze, Obst- und Gemiise-

konserven, Fruchtnektare

Leinsamen, Sonnenblu-
menkerne

Gesiifte Miislis und
Gebicke, Getreidebrat-
linge

Andere Soja-Erzeugnisse
wie Mehl, Flocken,
Bratlinge oder -, Fleisch*

ungiinstig

Gezuckerte Obstkonser-
ven, gesalzene Gemiise-
konserven

Mohn

Polierter Reis,
Weillmehlprodukte

Innereien, Fleisch,
Gefliigel sowie Fisch

mittelgruppe

giinstig

Frische Milch, Sauer-
milchprodukte, Quark,
Kise, Sahne

Pflanzenole (kaltge-
presst, nicht raffiniert),
Reformhausmargarine,
Butter

Vegetabile Brotaufstriche
ohne Hefe, vegetarisches
Schmalz

Kriuter- und Friichtetee,
griiner Tee, Frucht- und
Gemiisesifte, Mineral-
wasser, Molke

Alle frischen Kréuter
und Gewlirze, hefefreie
Gemiisebriihen

eingeschrinkt
giinstig

Eier, gezuckerte Milch-
produkte

Ungehirtetes Kokos-
fett, ungehirtete Back-
margarine

Konfitiiren, Fruchtaufstri-
che, Honig, Nuss-Aufstri-
che ohne gehértete Fette

Kaffee, schwarzer Tee

Vollzucker, Ursiif3e,
Honig, Ahornsirup, Aga-
vendicksaft, Frucht- und
Nussschnitten

Meersalz

ungiinstig

Schmelzkise mit
Phosphat

Gehirtete Back- oder
Bratfette, tierisches
Schmalz, Speck

Nuss-Aufstriche mit
gehirteten Fetten

Alkoholische Getriinke,
Gezuckerte Getrianke

Raffinadezucker, SiiBlig-
keiten mit Raffinade-
zucker

Wiirz-Produkte mit Hefe



Bestimmte Nahrungsergidnzungsmit-
tel konnen eine Hilfe bei Gicht sein.
Sinnvoll ist beispielsweise eine
erhohte Zufuhr von Mineralstoffen
(v.a. Calcium, Magnesium, Kalium),
die dhnlich einer obst- und gemiise-
reichen Ernihrung einer Ubersiue-
rung des Stoffwechsels entgegenwir-
ken. Dadurch kann Harnsédure besser
ausgeschieden werden und sie kri-
stallisiert weniger schnell aus.
Spezielle Mineralstoffmischungen
gibt es zum Beispiel als Pulver oder
Tabletten.

Zum anderen sind Vitamine wie Vita-
min E und C wichtig, die entziindli-
che Vorginge hemmen. Sie haben
unter anderem Einfluss auf das Bin-
degewebe, in dem sich bei Gicht ent-
ziindliche Prozesse abspielen.

Vitamin E: bis 200 mg/Tag
Vitamin C: bis 500 mg/Tag

Vitamin E ist besonders reichlich in
Priparaten aus Weizenkeimextrakt
und Weizenkeimol enthalten. Auler-
dem wird natiirliches Vitamin E
hochdosiert in Form von Kapseln
angeboten.

Vitamin-C-haltige Naturprodukte im
Reformhaus sind z. B. Sanddorn-
oder Acerolasaft. Vitamin-C-Prépara-
te enthalten Vitamin C aus natiir-
lichen Quellen.

Zu den moglichen Auslosern eines
Gichtanfalls zdhlen auch starke
Stressbelastungen. Durch gezieltes
Entspannungstraining konnen sie
vermindert bzw. eine angemessene
Stressbewiltigung erlernt werden.
Das Angebot reicht vom klassischen
autogenen Training bis hin zu ver-
schiedenen Meditationstechniken.
Seminare bietet die Akademie fiir
gesundes Leben in Oberursel an.

Gut dosierte korperliche Bewegung
kann Muskeln und Gelenke stédrken.
Durch Bewegung wird aullerdem das
Gewebe gut durchblutet und Stoff-
wechselprodukte werden schneller
abtransportiert. Gleichmaifige,
gelenkschonende Ausdauersportarten
wie Schwimmen, Radfahren, Walking
oder Skilanglauf bringen Beweglich-
keit und Lebensfreude.

Wickel, Giisse und Béder sind tradi-
tionelle Mittel, die bei schmerzenden
Gelenken Linderung bringen. Grund-
sdtzlich gilt: Ein entziindetes Gelenk
verlangt Kilte, ein chronisch
schmerzendes reagiert positiv auf
Wirme. Kneipp’sche Wasseranwen-
dungen konnen eine Erndhrungsbe-

handlung bei Gicht unterstiitzen, da
auch sie dhnlich wie Bewegung die
Durchblutung verbessern. AuBBerdem
konnen sie die Mobilisation bereits
abgelagerter Harnsdure und deren
Ausscheidung fordern.

Die Anwendung von Heilpflanzen
unterstiitzt die Ausscheidung von

Harnsédure und schafft gleichzeitig
ein erwiinschtes basisches Milieu.

Besonders zu empfehlen sind Heil-
pflanzen wie Brennnessel, Lowenzahn
und Zinnkraut. In der Erfahrungsheil-
kunde haben sich zudem Birkenblit-
ter, Bohnenschalen und Griiner Hafer-
Tee, eine Mischung aus griinem Hafer,
Johanniskraut, Brennnessel und Berg-
frauenmantel, bewihrt. Leicht entziin-
dungs- und schmerzhemmend wirken
die Weidenrinde und die Teufelskralle.
In der Volksmedizin wird Rot6l,
gewonnen aus Johanniskraut, innerlich
empfohlen.

Uber die Verwendung von Heilpflan-
zen sollte immer auch der Arzt infor-
miert werden.

Im Reformhaus gibt es geeignete
Heilpflanzen zum Beispiel in Form
von Frischpflanzensiften, Tees oder
Kapseln.



Um den Tag mit einem gesunden
Energieschub zu starten, ist ein
Miisli genau das Richtige. Das
Reformhaus bietet verschiedene
Miisli-Variationen fertig gemischt
und fiir jeden Geschmack an. Wer
selbst mischen mochte, sollte immer
verschiedene Flocken, Niisse, Tro-
ckenfriichte und frisches Obst im
Haus haben.

Fiir die Zubereitung von Frischkorn-
miisli werden 4 Essloffel frisch
geschrotetes Getreide etwa eine
Stunde in wenig Wasser oder Butter-
milch eingeweicht, anschlieBend mit
Niissen, Trockenfriichten oder Obst
verfeinert und wie die fertigen Miis-
limischungen mit Milchprodukten,
Soja-Drink und/oder Fruchtsaft
zubereitet.

Wer morgens gerne Brot isst, greift
am besten zu Vollkornbrot oder
-brotchen. Fiir einen siilen Start in
den Tag eignen sich Konfitiiren,
Fruchtaufstriche oder Nussmuse.
Klein geschnittenes Obst bereichert
jedes Friihstiick.

Wer Pikantes zum Friihstiick bevor-
zugt, sollte Quark, Kise und vegeta-
bilen Aufstrichen den Vortritt vor
Wurst geben. Purinfreie Alternative
zu Wurst kann auch ein mit frischen
Kriutern bestreutes Brot mit Toma-
ten oder italienischen Antipasti
(ohne Artischocken) sein. Auch ein
Ei-Brot, fein mit Senf oder Meerret-
tich bestrichen, ist eine pikante Vari-
ante.

4 Portionen

Zutaten:

1 kg Gemiisegurken

2 mittelgroe Zwiebeln

1 Tasse Gemiisebriihe

1 EL Senfkorner

1 Bund Dill, geschnitten

1-2 cm Ingwerwurzel

Saft von 2 Zitronen

1 EL Honig

weiller Pfeffer aus der Miihle
50 g Schlagsahne

Zubereitung:

Gurken schilen, lings halbieren und
die Kerne entfernen. Zwiebeln schi-
len und in Wiirfel schneiden. In
Gemiisebriihe mit SenfkOérnern circa
20 Minuten schmoren. Mit Dill,
klein geschnittener Ingwerwurzel,
Zitronensaft, Honig und weilem
Pfeffer abschmecken. Mit Sahne ver-
feinern.

Schmeckt warm und kalt serviert.

4 Portionen

Zutaten:

1 kg Zucchini

2 EL kaltgepresstes Pflanzenol
750 ml Gemiisebriihe

1/2 Bund glatte Petersilie

150 g saure Sahne

100 g geriebener Hartkése

je 1 Prise Zucker, Paprika und
Pfeffer

etwas Zitronensaft

Zubereitung:

Zucchini waschen, in Scheiben
schneiden (ca. 8 Scheiben zuriickbe-
halten) und in heiBem Ol andiinsten.
HeiBle Gemiisebriihe angieflen, auf-
kochen und bei geringer Energiezu-
fuhr 8 Minuten kochen. Suppe piirie-
ren. Petersilie hacken, mit saurer
Sahne und 2/3 des geriebenen Kises
verrithren. Mit Zucker, Pfeffer,
Paprika und Zitronensaft abschme-
cken und zur Suppe geben. Restliche
Zucchinischeiben in feine Stifte
schneiden und mit dem restlichen
Kise iliber die Suppe streuen.



4 Portionen

Zutaten:

2 EL grob gehackte Haselniisse
750 g Mohren

2 Stangen Bleichsellerie

1 Schalotte

2 EL Butter

2 EL brauner Zucker

Saft von 1 Zitrone

etwas Chilipulver, weiller Pfeffer,
Meersalz

1 Liter Gemiisebriihe

100 ml Schlagsahne

4 Melissenblittchen

Zubereitung:

Haselniisse ohne Fett leicht anrdsten.

Mohren schilen, Bleichsellerie put-
zen, beides in kleine Stiicke schnei-
den. Schalotte schilen, wiirfeln, in
heier Butter anschwitzen. Mit
Zucker leicht karamellisieren. Moh-
ren und Sellerie zugeben. Mit Zitro-
nensaft, Chili, Pfeffer und Salz wiir-
zen und mit Gemiisebriihe angief3en.
Ca. 25 Minuten garen. Suppe piirie-
ren, die Sahne steif schlagen. Die
Hilfte der Sahne unter die Suppe
ziehen, die restliche Sahne mit den
abgekiihlten Niissen vermischen.

Jeweils einen Klecks Nuss-Sahne auf

die Suppe geben und mit einem
Melissenblatt garnieren.

2 Portionen

Saft von 1 Zitrone oder

2 EL Weinessig

1 EL Senf

2 EL kaltgepresstes Pflanzendl
2 EL gehackte Salatkriduter

1 Becher Sanoghurt
Saft von 1 Zitrone
Meersalz

1 EL Nussmus

4 EL Fruchtsaft

Zubereitung:

Bei beiden Rezepten alle Zutaten gut
miteinander vermischen. Mit verschie-
denen kaltgepressten Olen und Nuss-
musen lasst sich der Geschmack ein-
fach variieren.

Passt zu Blattsalaten oder geraspelten
Gemiisesorten wie Kohlrabi, Radies-
chen, Rote Bete, Karotten, Zucchini 0.4.

4 Portionen

Zutaten:

4 kleine siuerliche Apfel
Saft von 1/2 Zitrone

3 grofle Mohren

5 Radieschen

Salat zur Garnitur

Dressing:

2 EL grobkorniger Senf

1 EL normaler Senf

1 - 2 EL Honig

4 EL Apfelsaft

3 EL Kapern

4 EL kaltgepresstes Sonnenblumendl
Meersalz, Pfeffer

Zubereitung:

Apfel waschen, halbieren und entker-
nen. Sehr diinn aufschneiden und
leicht mit Zitronensaft bestreichen.
Mohren schilen und in diinne Schei-
ben schneiden, besser noch hobeln.
Radieschen wiirfeln, Salatblitter
waschen. 4 groBle Teller mit Salatblit-
tern auslegen, Apfel und Mohrenschei-
ben dachziegelartig darauf verteilen.

Senf, Honig, Apfelsaft und 2 EL
Kapern piirieren, Ol nach und nach

zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Dressing auf den Apfel-Mohren-
scheiben verteilen. Die Radieschen und
die restlichen Kapern dariiber streuen.

4 Portionen

Zutaten:

2 EL Pinienkerne

6 Flaschentomaten

1 reife Avocado

2 EL WeiBlweinessig

3 EL kaltgepresstes Olivendl
Meersalz, schwarzer Pfeffer
1/2 Bund Rucola

Zubereitung:

Pinienkerne ohne Fett leicht anros-
ten. Tomaten kurz in kochendes Was-
ser tauchen und enthduten. In Wiirfel
schneiden. Die Avocado schilen,
achteln, ebenfalls wiirfeln. Aus
Essig, 01, Salz und Pfeffer eine
Salatsauce herstellen, mit den Toma-
ten- und Avocadowiirfeln mischen.

Einige Rucolablitter zur Garnitur
ganz lassen, den Rest klein schnei-
den. Unter den Salat mischen. Auf
den restlichen Rucolablittern anrich-
ten und mit Pinienkernen bestreuen.



2 Portionen

Zutaten:

400 g Kartoffeln

200 g Zucchini

1 Tomate

80 ml siile Sahne

Meersalz

2 Knoblauchzehen, zerdriickt
Kriuter der Provence

2 EL geriebener Kise

2 EL Vollkornsemmelbrosel

Zubereitung:

Kartoffeln schilen und in sehr diinne
Scheiben schneiden. Zucchini put-
zen, waschen, in etwas dickere
Scheiben schneiden. Kartoffelschei-
ben in kochendem Wasser ca. zwei
Minuten, Zucchinischeiben ca. eine
Minute blanchieren. Tomaten kurz in
das heifle Blanchierwasser tauchen,
enthduten und in Scheiben schnei-
den. Kartoffel-, Zucchini- und Toma-
tenscheiben schuppenartig in eine
gefettete Auflaufform schichten.
Sahne mit Meersalz, zerdriicktem
Knoblauch und Kriutern der Proven-
ce wiirzen und iiber die Kartoffeln
gieBen. Geriebenen Kidse mit Voll-

kornsemmelbroseln mischen und
darauf verteilen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad ca. 35 Minu-
ten liberbacken.

Passt gut zu allen Gemiisegerichten.

4 Portionen

Zutaten:

8 grofle Wirsingblitter

2 mittelgrole Mohren

20 g Reformhausmargarine
1 mittelgroBe Zwiebel

100 g Hirse

300 ml Gemiisebriihe

100 g Tofu

1 Eigelb

Kurkuma

20 g Butter

100 ml siie Sahne
schwarzer Pfeffer, Meersalz
2 EL geschnittener Schnittlauch

Zubereitung:

Wirsing wenige Minuten blanchie-
ren. Mohren putzen, halbieren und

ebenfalls blanchieren. Fett erhitzen,
gewlirfelte Zwiebel und die heil3
gewaschene und abgetropfte Hirse
darin andiinsten. Mit 250 ml Gemii-
sebriihe angiefen, mit Pfeffer wiir-
zen, aufkochen lassen und bei gerin-
ger Energiezufuhr ca. 25 Minuten
garen. Hirse abkiihlen lassen, dann
mit zerbréseltem Tofu, Eigelb und

Kurkuma mischen. Jeweils zwei Wir-

singblitter libereinander legen, Hir-
semasse darauf verteilen und in die
Mitte eine halbe Mohre geben. Zu
Rouladen aufrollen, mit geeignetem
Garn oder Spie,chen zusammenhal-
ten.

In eine gefettete Auflaufform setzen,
mit Butterflockchen belegen und im
vorgeheizten Ofen bei 180 — 200 °C
ca. 20 Minuten garen.

Inzwischen die restliche Gemiisebrii-

he mit Sahne vermischen, mit Pfeffer

und Salz wiirzen, etwas einkochen

lassen und den Schnittlauch hinein-
geben. Sauce zu den Rouladen ser-
vieren.

Dazu passt Kartoffelpiiree oder -gratin.

Spaghetti bolognese schmecken auch
gut mit Soja-,,Fleisch* statt mit
Hackfleisch.

Geeignete Gerichte auswihlen wie
Gulasch oder Geschnetzeltes. Motto:
viel Gemiise, wenig Fleisch. Ahnlich
sieht es bei Eintdpfen aus.

Klopse durch Griinkernbratlinge
ersetzen oder mit fein geraspeltem
Gemiise und Haferflocken strecken.

Mariniertes Gemiise, panierter
Schafskidse und eine gebackene
Folienkartoffel verschonen vor
einem Gichtanfall nach der Grill-

party.

Pfifferlinge gehoren zu den purinar-
men Pilzen und eignen sich gut als
aromatische Alternative zu Fleisch.
Wie wir’s mal mit Pilzragout mit
Zwiebeln, Semmelkn6deln und
einem grofien Salatteller?

Wer ab und zu Fleisch essen mochte,
wihlt am besten Rezepte fiir gekoch-
tes bzw. gediinstetes Fleisch. Das
Kochwasser anschlieend nicht
weiterverwenden, es enthilt ver-
mehrt Purine.



2 Portionen

Zutaten:

80 g geschroteter Griinkern

ca. 300 ml Gemiisebriihe aus Extrakt
1 Lorbeerblatt

1 kleine Zwiebel

25 g vegetabile Pastete (ohne Hefe)
1 Ei

1 EL Vollkornsemmelbrosel

2 EL geriebener Kise

Majoran, frische Kriuter,

etwas Meersalz und Pfeffer
Kokosfett zum Braten

Zubereitung:

Griinkernschrot in Gemiisebriihe mit

Lorbeerblatt aufkochen und ausquellen
lassen. Gewiirfelte Zwiebel, Pastete, Ei,
Vollkornsemmelbrosel, Kise, Gewiirze,
Salz und Pfeffer einarbeiten. Acht kleine
flache Frikadellen formen und in heiflem
Fett von beiden Seiten goldgelb braten.

Bratlinge lassen sich auch aus anderen
Getreidesorten, verfeinert mit Gemiise,
Pilzen, Kisewiirfeln oder Niissen, her-
stellen.

Dazu passt frischer griiner Salat.

2 Portionen

Zutaten:

400 g Gemiise (Zucchini, Mohren
oder Rote Bete)

2 EL Weizenvollkornmehl

1 Ei

1 kleine Zwiebel

etwas Muskatbliite und Meersalz
Kokosfett zum Braten

Zubereitung:

Gemiise schilen und nicht zu fein
reiben. Mit Mehl, Ei und gewiirfelter
Zwiebel vermischen, mit Muskat und
Salz abschmecken. Kokosfett erhit-
zen, die Masse flachdriicken und von
beiden Seiten goldgelb braten.

Nach dem Braten kurz auf Kiichen-
krepp legen. So sparen Sie Fett.

2 Portionen

Zutaten:

120 g Hirse

10 g Reformhausmargarine
ca. 500 g Gemiise (z. B. Mohren
Fenchel, Zucchini)

1 mittelgrole Zwiebel

ca. 300 ml Gemiisebriihe

1 - 2 Eier

1 Becher Sanoghurt
Muskat, Meersalz

4 EL geriebener Kise

2 EL Sesam

Zubereitung:

Hirse waschen, abtropfen lassen und
in heilem Pflanzenfett zusammen
mit klein geschnittenem Gemiise und
Zwiebel andiinsten. Mit kochender
Gemiisebriihe angieBen. Bei geringer
Energiezufuhr und geschlossenem
Deckel ca. 30 Minuten ausquellen
lassen.

In eine gefettete Auflaufform geben,
Ei mit Sanoghurt, wenig Meersalz
und Muskat verquirlen und iiber die
Hirse geben. Mit Kése und Sesam
iiberstreuen und bei 200 Grad 20 bis
30 Minuten iiberbacken.

Auch Naturreis, Mais-Polenta und
andere Getreidesorten eignen sich
fiir Auflaufe. Praktisch fiir Restever-
wertung!



4 Portionen

Zutaten:

250 g Vollkornmakkaroni
8 mittelgrofe Tomaten
Fett fiir die Form

2 Scheiben Gouda

2 Eier

2 Becher saure Sahne
Petersilie

Pfeffer aus der Miihle, Meersalz
und Muskat

2 EL Sesam

2 EL geriebener Kise

Zubereitung:

Nudeln kochen, Tomaten kurz in
kochendes Wasser tauchen, enthiu-
ten und in Scheiben schneiden; Auf-
laufform fetten. Abgetropfte Voll-
kornnudeln, Kése- und Tomaten-
scheiben einschichten. Eier, saure
Sahne, gehackte Petersilie, Pfeffer,
Salz und Muskat verquirlen und da-
riiber gieBen. Sesam in der Pfanne
anrosten, mit Kidse mischen und da-
riiber streuen.

Den Auflauf bei 200 Grad 30 Minu-
ten backen.

4 Portionen

Zutaten:

1 Zwiebel

400 g Mohren

5 EL kaltgepresstes Sonnenblumendl
200 g Arborio-Reis

Meersalz, Pfeffer

250 ml Mohrensaft

ca. 500 ml heie Gemiisebriihe

1 unbehandelte Orange

1 EL gehackte Petersilie

2 EL gerostete Mandelbléttchen

Zubereitung:

Zwiebel schilen und klein wiirfeln.
Mbohren putzen und in ca. 1 Zentimeter
groBe Wiirfel schneiden. Ol erhitzen
und das Gemiise anbraten. Den Reis
zugeben und ebenfalls kurz anbraten.
Wiirzen und unter Riihren den Mohren-
saft angiefen. Etwa 20 Minuten kochen
lassen, dabei immer wieder mit heifler
Gemiisebriihe auffiillen. Das Risotto ist
fertig, wenn die Fliissigkeit aufgesogen
ist und der Reis noch etwas Biss hat.
Die Hilfte der Orangenschale abrei-
ben und die Orange filetieren. Oran-
genstiicke, -schale und Petersilie
unter das Risotto mischen. Mit gerds-
teten Mandeln bestreuen.

4 Portionen

Zutaten:

700 g Kiirbisfruchtfleisch
(ca. 1 kg Riesenkiirbis)
Saft von 1/2 Zitrone
Meersalz

250 g Zucchini

3 Schalotten

4 EL kaltgepresstes Sonnenblumendl

250 ml Gemiisebriihe

100 g Creme fraiche

1 Prise Cayennepfeffer

1 EL Honig

1 Prise Koriander

2 Stingel glatte Petersilie
400 g gerducherter Tofu

Zubereitung:

Kiirbisfruchtfleisch in Wiirfel
schneiden, mit Zitronensaft betrdu-
feln, mit Salz bestreuen. Etwas
durchziehen lassen. Zucchini putzen
und in Stifte schneiden. Schalotten
enthiuten, wiirfeln und in 2 EL Ol
andiinsten. Kiirbis zugeben, mit
Briihe angiefen und ca. 15 Minuten
schmoren. Zucchini zugeben und
weitere 10 Minuten schmoren.
Creme fraiche einriihren, mit Ca-
yennepfeffer, etwas Salz, Honig und
Koriander abschmecken. Gehackte

Petersilie unterriihren. Tofu wiirfeln
und in restlichem Ol rundum gold-
gelb anbraten, auf dem Gemiise ver-
teilen.

Dazu passt Naturreis gewiirzt mit
Curry.

Im Reformhaus gibt es Gemii-
sebriihe ganz ohne Hefe, zum
Beispiel zum Wiirzen von
Reis- oder Hirsegerichten,
Suppen und Gemiise.

In manchen Rezepten gibt
Wein die richtige Wiirze. Der
beste Ersatz ist die entspre-
chende Menge Gemiisebriihe
mit etwas Zitrone abge-
schmeckt.



2 Portionen

Zutaten:

250 ml Kefir

50 ml Milch

150 g frische Heidelbeeren
3 EL Agavendicksaft

1 TL Zitronensaft

1 Prise Ingwerpulver

2 Melissenblitter

Zubereitung:

Kefir mit gewaschenen Heidelbeeren
und Milch piirieren. Mit Agavendick-
saft, Zitronensaft und Ingwer ab-
schmecken. Gut kiihlen, mit Melis-
senblittern servieren.

Die Heidelbeeren konnen durch
andere Friichte ersetzt werden.

2 Portionen

Zutaten:

400 ml Tomatensaft

1 Apfel ohne Schale

Meersalz

schwarzer Pfeffer

4 EL Sojadream

200 ml Mineralwasser mit
Kohlensidure

6 geschnittene Basilikumblitter

Zubereitung:

Tomatensaft mit Apfel, Meersalz,
Pfeffer und Sojadream piirieren. Mit
Mineralwasser aufgieBen und mit
Basilikum garnieren.

4 Portionen

Zutaten:

200 g Couscous

40 g Ursiie oder Vollzucker
Schale von 1 unbehandelten Orange
Schale von 1 unbehandelten Zitrone
1 1 Vollmilch

1 Prise Naturvanille

1 Pck. Natur-Vanillezucker

1 Pr. Meersalz

4 EL Mandelmus

200 g Sauerkirschen

Biobin

Zubereitung:

Couscous mit Zucker und der Schale
von Orange und Zitrone vermischen.
Milch erhitzen. Vanille, Vanillezu-
cker, Salz und Mandelmus zugeben.
Heif3 iiber dem Couscous verteilen
und zugedeckt im Kiihlschrank

ca. 2 Stunden quellen und kiihlen
lassen. Sauerkirschen aus dem Glas
mit Biobin binden und zu dem Man-
del-Couscous servieren.

4 Portionen

Zutaten:

6 Pfirsiche

100 g Mandelmus

2 EL Honig

2 EL Mandeln, gehackt
1 Prise Natur-Vanille

2 EL Zitronensaft

40 g Butter

40 g Vollzucker

Zubereitung:

Pfirsiche kurz in kochendes Wasser
tauchen, enthduten und halbieren.
Mandelmus mit Honig, Mandeln,
Vanille und Zitronensaft verriihren.
Die Masse in die Pfirsichhilften fiil-
len und in eine gefettete flache Auf-
laufform setzen. Die Butter zerlaufen
lassen, die Friichte damit betriaufeln
und Zucker dariiber streuen. Im vor-
geheizten Backofen bei 200 Grad ca.
10 Minuten iiberbacken.



Die hier aufgefiihrten Zahlen sind als
Anndherungswerte zu sehen. Die
Werte unterliegen zum einen natiir-
lichen Schwankungen. Zum anderen
weisen die verschiedenen Literatur-
stellen zum Teil erheblich differie-
rende Angaben aus, was u.a. durch
unterschiedliche Analysemethoden
zu erkldren ist. Dieser Tabelle liegen
das Standardwerk fiir Ndhrwertanga-
ben, der grofle Souci, Fachmann,
Kraut, 5. Auflage, sowie Firmenan-
gaben zugrunde.

Ente 138
Hase, Reh 105
Huhn, Keule 110
Kalbsbries 1260
Kalbsleber 460
Kaninchenfleisch 130

In Nidhrwerttabellen wird der Purin-
gehalt eines Lebensmittels in der
Regel in Milligramm Harnsdure-
dquivalenten angegeben, und zwar
bezogen auf 100 Gramm Lebens-
mittel. Der Wert entspricht damit
der im Korper entstehenden Harn-
sduremenge und gilt als Kennzahl
fiir die Belastung des Korpers.

Rindsfilet 110
Rinderherz 256
Rinderzunge 160
Schinken, gekocht 131

Schweinefleisch, Kotelett 145

Schweineniere 334

Truthahn 150

Aal, gerduchert

Forelle

Hecht

Hering

Kabeljau

Kaviar

Matjeshering

Miesmuscheln

Rotbarsch

Schellfisch

Seelachs

Sprotten, gerduchert

Zander

78

297

140

210

109

144

219

112

241

139

163

804

110

Béckerhefe

Sojabohnen

Soja-Kost fiir
Hackfleisch-Art

Soja-Mixprodukte

Soja-Vollmehl

Erdniisse

Leinsamen

Sonnenblumenkerne

Mohn

680

190

360

185

190

79

105

143

170



Gerste, Hafer 94
Nudeln mit Ei 40
Roggen-Knickebrot 60
Artischocken 78
Blumenkohl 51

Bohnen, weil}, getrocknet 128

Champignons 58

Erbsen, griin, Schote u. Samen 84

Griinkohl 48
Kiirbis 44
Paprika 55

Porree 74

Rotkohl 32
Spinat 57
Wirsing 37

Andere Gemiisesorten wie: 5-30
Auberginen, Chicoree,
Chinakohl, Endivie, Fenchel,
Griinkohl, Gurken, Karotten,
Kartoffeln, Kohlrabi, Kopf-

salat, Radieschen, Rettich,

Rote Bete, Sauerkraut,

Sellerie, Spargel, Tomaten,
WeiBkraut, Zucchini,

Zwiebeln

Milch 0
Quark 10
Hiittenkise 9

Eigelb 5

Ananas

Apfelsinen

Bananen

Datteln, getrocknet

Feigen, getrocknet

Himbeeren

Honigmelone

Kiwis

Oliven, griin, mariniert

Pflaumen

Rosinen

Weintrauben

19

19

57

35

64

18

33

19

29

24

107

27

Ole, SiiBwaren, Kaffee, Tee

alkoholfreies Bier

0



Nihrwerttabelle
gegen Schutzgebiihr in
Reformhiusern erhéltlich.

Purinarm leben
Nora Kircher
Jopp bei Oesch, Ziirich

Hilfe bei Gicht
Susanne Kammerer, Karin Drooff
Siidwest, Miinchen

Genussvoll essen bei Gicht
Sven-David Miiller, Christiane
Pfeuffer

midena, Miinchen

Abwechslungsreiche Diiit bei
Gicht

Dr. med. Giinther Wolfram, Inge-
borg M. Husemeyer

Trias, Stuttgart

Akademie fiir gesundes Leben
Gotische Stralle 15

61440 Oberursel

Tel 06172/3009-822

Fax: 06172/3009-819
www.akademie-gesundes-leben.de

Zentralverband der Arzte fiir
Naturheilverfahren e.V.

Am Promenadenplatz 1

72250 Freudenstadt

Tel.: 07441/91858-16
www.zaen.de

So wird die Gicht im medizinischen
Sprachgebrauch bezeichnet.

Im Verlauf einer chronischen Gicht
entwickeln sich Harnsdureablagerun-
gen, die Erbsen- bis Walnussgrofie
erreichen und als Gichttophi bezeich-
net werden. Man findet sie vor allem
an den Ohrmuscheln, Fingern, Zehen
und Ellenbogengelenken.

Harnsiure entsteht beim Abbau der so
genannten Purine. Diese sind in den
Zellkernen jeder tierischen und pflanz-
lichen Zelle enthalten.

Hyperurikimie bedeutet zu viel Harn-
sdure im Blut.

Damit ist eine fleischlose Vollwertkost
gemeint, bei der Obst und Gemiise im
Vordergrund stehen, aber auch Milch-
produkte und hin und wieder Eier ver-
zehrt werden. Sie gilt als gesiindeste
Ernédhrungsform fiir Gichtkranke.

Er ist eine Maf3zahl fiir den Charakter
von Fliissigkeiten. Der Wert 7 gilt als
neutral, niedrigere Werte kennzeichnen
ein saures, Zahlen iiber 7 ein basisches
(alkalisches) Milieu.

Die hiufigste Form der Stoffwechseler-
krankung ist die primére Gicht. Dabei
konnen die Nieren aufgrund einer ver-
erbten Stoffwechselstorung die Harn-
sdure nicht ausreichend ausscheiden,
eine purinreiche Erndhrung iiberlastet
dann den Korper.

Tritt die Gicht als Folge einer Erkran-
kung des blutbildenden Systems auf,
z. B. bei bestimmten Formen der Leu-
kédmie, bei der iiberdurchschnittlich
viele Korperzellen abgebaut werden,
spricht man von sekundirer Gicht.

Sie sind in jeder Zelle enthalten, wo sie
Erbinformationen iibertragen helfen
und am EiweiBaufbau beteiligt sind.
Purine fallen einerseits natiirlicher-
weise bei der Zellerneuerung im Kor-
per an, andererseits werden sie mit der
Nahrung aufgenommen.

Fillt das Abbauprodukt Harnsiure im
Stoffwechsel an, wird es normaler-
weise iiber das Blut zu den Nieren
transportiert und dort ausgeschieden.
Harnsiure ist jedoch relativ schlecht
wasserldslich, so dass bei hohen Kon-
zentrationen daraus Kristalle entstehen.
Diese heiflen Uratkristalle und rufen in
Gelenken akute Entziindungsreaktio-
nen hervor.



