Ihre Apotheke informiert

Ihr Arzt hat bei Ihnen zu hohe Harns3urewertesim.Blut festgestellt, mogli-
cherweise hatten Sie bereits einen akuten Gichtanfall. Die folgenden Empfeh-
lungen konnen Ihnen helfen, die Werte zu senken und die Krankheit in den
Griff zu bekommen. Dazu ist es jedoch wichtig, die Erndahrungstipps konse-

quent und langfristig zu beherzigen.

Grundlagen

@ Basis ist eine ausgewogene, energieangepasste, purinarme
Mischkost. Die in vielen Lebensmitteln enthaltenen Purine
werden im Kérper zu Harnsiure abgebaut.

@ Bringen Sie zuviel Gewichtauf die Waage, versuchen Sie, ab-
zunehmen (BMI<25 kg/m?). Dassenktdie Harnsiurewerte.

@ Fasten hemmt die Harnsiureausscheidung. Verzichten Sie
daher auf Fastenkuren.

® Achten Sie darauf, nicht zu fettreich zu essen. Beim Fettabbau
entstechende Abbauprodukte hemmen die Harnsiureaus-
scheidung.

@ Trinken Sie viel, mindestens zwei Liter pro Tag (z. B. Mine-
ralwasser, ungesiifiten Kriuter- oder Friichtetee). Das fordert
die Harnsiureausscheidung.

Purinarm essen

@ Verzichten Sie moglichst ganz auf stark purinhaltige tierische
Lebensmittel (z. B.Innereien, Krustentiere, Sardinen, Herin-
ge, Haut von Gefliigel).

® Im Rahmen einer ,streng purinarmen Kost“ diirfen Sie ein-
bis zweimal pro Woche eine Fleisch-, Wurst- oder Fisch-
mahlzeit von je 100 g verzehren.

@ Im Rahmen einer ,,purinarmen Kost“ sollten Sie pro Woche
nicht mehr als 300 bis 600 g Fleisch oder Wurst verzehren.

o Eier, fettarme Milch und -produkte (z. B. Kise, Joghurt,
Quark, Buttermilch) sind praktisch purinfrei. Sie férdern
gleichzeitig die Harnsiureausscheidung iiber die Nieren.

@ Obstund Gemiise konnen Sie im Prinzip reichlich verzehren.
Zu vermeiden sind zum Beispiel purinreiche pflanzliche Le-
bensmittel wie Kohl, Linsen, Erbsen, weifie Bohnen, Spinat.

Getrankeauswahl

o Auf Kaffee, Tee und Kakao miissen Sie nicht verzichten. Die
enthaltenen Purine werden nicht zu Harnsiure abgebaut.

@ Alkohol regt die Harnsdureproduktion an und behindert zu-
gleich die Ausscheidung iiber die Nieren.

® Verzichten Sie auf Bier, egal, ob alkoholfrei oder nicht. Beide
enthalten Purine.
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