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Vieles wird zur Ernährung bei Gicht erzählt

Einiges davon ist widerlegt oder muss im grossen 
Ganzen angeschaut werden

Heute wollen wir zusammen anschauen, was die Gicht 
positiv beeinflussen kann und was die Gicht auslöst
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Purine sind Bestandteile von Zellkernen

• Sind in tierischen sowie pflanzlichen Lebensmitteln

• Nicht alle Purine werden vom Darm gleich aufgenommen

• Zubereitung kann Menge an Purinen verändern

• Auch unser Körper enthält Zellkerne, die beim Hungern 

und Fasten zu Purinen abgebaut werden (u. a. 

Untersuchungen, Eingriffe, etc.)

Christine Wenger, BSc

www.ernaehrungsberatung-wenger.ch



Verdünnung des Blutes

• Regelmässig trinken. Am besten Wasser.

• Achtung! beim Ausschwemmen
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Schweizer Lebensmittelpyramide
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Ernährungsempfehlungen

• Übergewicht verhindern oder abbauen, aber nicht 
mit langen nüchtern Zeiten

• Genug und regelmässig trinken. Am besten Wasser.

• 5 Handvoll Gemüse, Salat und / oder Obst am Tag

• Proteinbedarf decken, aber gute Qualität und nicht 
im Übermass. Gerne dürfen es auch Hülsenfrüchte 
sein.
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Ernährungsempfehlungen

• Spitze von Lebendmittelpyramide sind Genussmittel 
und liefern dem Körper keine sinnvollen Stoffe

• Fettmenge dem Energiebedarf anpassen

• Portionsgrösse von Stärkelieferanten dem 
Energiebedarf anpassen
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Ernährungsberatung

Frutigenstrasse 6, 3600 Thun
Tel 033 221 01 47
christine.wenger@diets-hin.ch
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