Gota

O que é a Gota?

A Gota é uma artrite inflamatoria, ou seja uma inflamagao de uma articulacao, causada
pela deposicao de cristais de acido urico. Habitualmente afecta o dedo grande do pé mas
pode afetar outras articulagbes como os joelhos, tornozelos ou punhos.

Uma crise de gota € caracterizada pelo aparecimento rapido de dor intensa, inchaco e
rubor (pele vermelha) de uma articulagao. Tem uma duracao média de 2 a 7 dias.

O que é o Acido Urico?

O &cido urico é criado quando o nosso organismo decompde purinas. As purinas sao
encontradas em varios alimentos. O nosso organismo transforma as purinas (presente
em varios alimentos e no alcool), em acido urico. Quando a produgéo de acido urico é
maior, pelo consumo excessivo desses alimentos (ver quadro), ou ha uma redugao da
sua eliminacao pelos rins, através da urina, este pode acumular-se no sangue

(hiperuricemia) e/ou nas articulagoes.

O que posso fazer para controlar a hiperuricemia e prevenir a gota:
. Manter um peso saudavel: O excesso de peso aumenta a produgdo de acido Urico
e diminui a quantidade que é possivel ser excretada pelo rim. A reducao de peso diminui
a frequéncia e a gravidade das crises.

. Hidratagao: para evitar a desidratagao é importante beber agua. Em média
recomenda-se beber cerca de 1.5 litros por dia mas deve-se ter especial atengdo nos
dias de calor e na pratica desportiva. Evitar bebidas acucaradas, sumos de fruta e
smoothies. Evitar adicionar agucar no cha ou café.

. Exercicio fisico regular: pelo menos 150 minutos por semana de atividade fisica
moderada.

. Cuidados alimentares: Nao esta recomendada uma dieta especifica, devera ter uma
alimentacao saudavel e equilibrada. No entanto, ha alguns alimentos que podem

influenciar os niveis de acido Urico.

E importante:
. Limitar o consumo de bebidas alcodlicas
. Limitar o consumo de alimentos ricos em purinas
. Limitar a ingestao de alimentos ricos em frutose




Gota

O que posso fazer numa crise de gota?

Repouso Gelo Elevacao da articulagao afetada

Contacte o seu médico assistente!
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