MORITZ APOTHEKE

Fachapothekerin Margit Schlenk

Medikationsbezogene Erndahrungstipps aus lhrer

NM Vital Apotheke

Erndhrungstipps bei Gicht:

o Vollwertige Erndhrung

Geben Sie Vollkornprodukten den Vorzug, denn sie sind reich an ,,Ballaststoffen”.
Tauschen Sie Weilmehlprodukte wie geschalten Reis, Misch-und WeilRbrot gegen
Vollkornprodukte und Misli aus.

o Purinhaltige Lebensmittel meiden!

Innereien weisen den meisten Harnsduregehalt auf!!!

Um den Harnsaurespiegel zu senken sollte man auf eine Fleischreduzierte
Ernahrung achten, da Fleisch & Fisch den hochsten Puringehalt haben.

Neben dem hohen Puringehalt von Fleisch und Fisch gibt es auch pflanzliche
Lebensmittel die bei einer Gichterkrankung in MaRen zu genieRen sind.

z.B. Hilsenfruchte, Kohl und Rosenkohl

o Milch und Milchprodukte

Da ein hoher Eiweil’gehalt meistens auch mit einem hohen Puringehalt verbunden ist,
sollte man Lebensmittel mit einem hohen Eiweillgehalt meiden.

Milch, Milchprodukte sowie Eier sind purinarm bzw. purinfrei und eigene sich daher
als hervorragende EiweiRquelle.

o Fettarm, aber nicht fettfrei

Eine hohe Fettzufuhr lassen im Kérper sogenannte Ketonkdrper entstehen, die den
Abbau von Harnsdure im Korper hemmen, daher sollte auf eine fettreduzierte
Ernahrung geachtet werden.

Olivendl und Sonnenblumendl fir Salate und Gemiise verwenden und fette, tierische
Lebensmittel meiden!!!

NM Vital-Apotheke, Regensburger Str. 109, 92318 Neumarkt
Tel. 091 81/50 90 71 00 Fax 091 81/5090 71 50 beratung@nmvitalapotheke.com



Vorsicht auch bei Nulldidten: Durch den Abbau von kérpereigenem Fett entstehen ebenfalls die oben
aufgefiihrten Ketonkorper, die den Abbau der Harnsaure Giber die Niere hemmen.

o Trinkmenge

o Taglich sollten 2-3 Liter Mineralwasser, ungesifite Tees oder Fruchtschorlen

getrunken werden.

o Alkohol

Der Verzehr von Alkohol beglinstigt einen Gichtanfall. Zum einen wird die Bildung von
Milchsdure begiinstigt, was zu einer Ubersiauerung des Blutes fiihrt. Zum anderen wird die
Ausscheidung von Harnsaure liber die Niere gehemmt

Medikationsbezogene Kurse knnen Sie in Ilhrer NM Vital-Apotheke bei Frau Moser, ,,Fach
PTA fiir Erndhrungsberatung*, buchen.

Kursdauer: 60 Minuten Gebiihr: 50 €
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