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Grundlagen
0 Basis ist eine ausgewogene, energieangepasste, purinarme

Mischkost. Die in viviv elen Lebensmitteln enththt altenen Purine
werden im KöKöK rper zu Harnsäure abgebaut.

0 Bringen Sie zuvuvu iviv el Gewicht auf die WaWaW age,versuchen Sie,ab-
zunehmen(BMI<25kg/g/g m2).Das senktktk dieHarnsäurewerte.

0 Fasten hemmt die Harnsäureausscheidung. VeVeV rzichten Sie
daher auf Fastenkukuk ren.

0 Achten Sie darauf,f,f nicht zu fefef ttreich zu essen.Beim Fettabbau
entstehende AbAbA bauproduktktk e hemmen die Harnsäureaus-
scheidung.

0 TrTrT inken Sie viviv el, mindestens zwzwz ei Liter pro TaTaT g (z. B. Mine-
ralwasser,r,r ungesüßten KrKrK äuter- oder Früchtetee).Das föföf rdert
die Harnsäureausscheidung.

Purinarm essen
0 VeVeV rzichten Sie möglichst ganz auf stark purinhaltitit ge titit erische

Lebensmittel (z.B.Innereien,KrKrK ustentitit ere,Sardinen,Herin-
ge, Haut von Geflflf ügel).

0 Im Rahmen einer „streng purinarmen KoKoK st“ dürfefef n Sie ein-
bis zwzwz eimal pro WoWoW che eine Fleisch-, WuWuW rst- oder Fisch-
mahlzeit von je 100 g verzehren.

0 Im Rahmen einer „purinarmen KoKoK st“ sollten Sie pro WoWoW che
nicht mehr als 300 bis 600 g Fleisch oder WuWuW rst verzehren.

0 Eier,r,r fefef ttarme Milch und -produktktk e (z. B. KäKäK se, Joghurt,
Quark, Buttermilch) sind praktktk itit sch purinfrfrf ei. Sie föföf rdern
gleichzeititit g die Harnsäureausscheidung über die Nieren.

0 ObstundGemüsekönnenSie imPrinzipreichlichverzehren.
Zu vermeiden sind zum Beispiel purinreiche pflflf anzliche Le-
bensmittelwieKoKoK hl,Linsen,Erbsen,weißeBohnen,Spinat.

Getränkekek auswahl
0 AuAuA f KaKaK fffff efef e, TeTeT e und KaKaK kao müssen Sie nicht verzichten. Die

enththt altenen Purine werden nicht zu Harnsäure abgebaut.
0 AlAlA kohol regt die Harnsäureproduktktk itit on an und behindert zu-

gleich die AuAuA sscheidung über die Nieren.
0 VeVeV rzichten Sie auf Bier,r,r egal, ob alkoholfrfrf ei oder nicht. Beide

enththt alten Purine.

Ernährung bei
Gicht

Ihre Apotheke informierrt

Ihr Arzt hat bei Ihnen zu hohe Harnsäurewerte im Blut festgestellt, mögli-
cherweise hatten Sie bereits einen akuten Gichtanfall. Die folgenden Empfeh-
lungen können Ihnen helfen, die Werte zu senken und die Krankheit in den
Griff zu bekommen. Dazu ist es jedoch wichtig, die Ernährungstipps konse-
quent und langfristig zu beherzigen.
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