Recomendacodes dietéticas:

A Vontade Com Moderagao
) "
= —
. Carneiro,
Carne Vaca, Galinha, Pato
Coelho
Carapaus, Pescada,
. . Bacalhau
Peixe Pargo, Corvina,
Salgado
Faneca, Cachucho
Fruta Magé, Péra, Banana, Morangos,
Laranja, Mel&o, Ameixas,
(Madura) Melancia Péssegos
Doces
Agua (hipossalina)
Chas fracos,
Bebid Espumantes,
ebidas Leite Magro, Vinho :
d Whisky
Branco
Maduro
Arroz, Massas, Péo,
Vérios Tortas, Batata, Ovos,
Azeite, Queijo
Fresco, Margarinas

Quando consultar o seu Médico
de Familia¢

o Em caso de ter uma crise de gota, quanto
mais cedo comecar o tratamento mais
rapidamente sentird alivio (o repouso e o frio
local também o fardo sentir-se melhor)

o Se sabe que tem dcido Urico elevado ou
gota quando |he forem  prescritos
medicamentos novos alerte o seu médico.
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O gue significa ter hiperuricemia?

Significa que as suas andlises demonstram
ter valores aumentados de acido Urico:

Mulheres: acima de 7 mg/dl

Homens: acima de 8 mg/dl

Quais as conseguéncias para a saude?

O &cido Urico em excesso pode acumular-
se em vdrios locais do corpo:

- Arficulacdes - manifestando-se por gota
ou artrite gotosa;

- Rim - manifestando-se por aparecimento
de cdlculos renais ou disfuncdo renal.

Quais as causas da hiperuricemnia?

- Genética;
- Consumo excessivo de dlcool;

- Alimentacdo incorreta (com excesso de
uratos);

- Medicamentos (ex. aspirina).

Quais os sinagis e sintomas?

- Dor articular muito intensa

Geralmente afeta o dedo grande do pé mas
também pode afetar o peito do pé, tornozelo,
cotovelo ou pulso.

- Colica Renal

A gota é muito mais frequente nos homens
que nas mulheres.

O que fazer ¢

- Consultar o seu médico para tratfamento e/
ou prevencdo conveniente das crises

-Fazerumaalimentacdo cuidada e pobreem
uratos e proteinas.
- Fazer exercicios de intensidade moderada:

Pratique 1h de exercicio fisico no minimo 3x
semana, que podem ser divididos em dois
periodos de 30min
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Como fazer uma alimentacdo cuidada?

* Faca 5 a é refeicoes didrias.
* NGo salte refeicoes

* Ndo deve estar mais do que 3 horas sem
comer.

* Tome o pequeno-almoco apds se levantar
* Mastigue bem e lentamente os alimentos.

* Reduza a quantidade de alimentos ricos
em proteina:
- Sopasd delegumes (sem carne, peixe,
ovos, feijdo, grdo, favas ou ervilhas).

- Carne/ peixe/ ovos em pequena
quantidade e apenas nas refeicoes
principais.

e Coma 2 a 3 pecas de fruta por dia no
intervalo das refeicbes acompanhadas
de 2 /3 tostas ou uma fatia de pdo.

* Tenha em atencdo os rétulos dos alimentos:

0 Reduza o consumo dos produtos cujos
principais ingredientes sejam: gorduras/
oleos, sal/sédio ou acucar/sacarose.

* Escolha os alimentos de acordo com a
época do ano.

* Beba pelo menos 1,51 de dgua por dia.



