SUS ‘# PREFEITURA MUNICIPAL DE CAMPINAS

ORIENTACOES NUTRICIONAIS

HIPERURICEMIA

(ACIDO URICO ELEVADO)

O 4dcido Urico € uma substancia naturalmente produzida pelo
organismo, sendo o resultado da quebra de moléculas de purina, proteina
presente em muitos alimentos. Os niveis de acido urico no sangue podem
subir porque sua produg¢ao aumentou muito, porque a pessoa esta
eliminando pouco pela urina ou por interferéncia do uso de certos
medicamentos.

Como consequéncia da taxa de acido urico elevada, formam-se
pequenos cristais de urato de sédio semelhantes a agulhinhas, que se
depositam em varios locais do corpo, em especial nas articulagdes. Esses
depdsitos sao a origem da gota, doencga inflamatdria que gera intensa dor
aos individuos acometidos.



ORIENTACOES PARA EVITAR O EXCESSO DE
ACIDO URICO

1. Reduza o consumo de carnes em geral, em especial peixes,
frutos do mar, visceras, miudos e embutidos. Ex: sardinha, salmao,
truta, cavala, bacalhau, arenque, anchova, lula, camarao, ostra,
marisco, figado, rim, miolo, coracdo, moela, salsicha, mortadela,
presunto, linguica e salame.

2. Evite o consumo de bebidas alcodlicas, em
especial cervejas (rica em purinas);

3. Substitua os temperos industrializados, como caldos de carne
concentrados, por temperos naturais (ex: alho, cebola, pimentas,
clrcuma, salsinha, cebolinha, tomilho, manjericao);




4. Hidrate-se adequadamente. A agua auxilia na eliminacao do
acido Urico do organismo;

ATENCAO!

Para saber a quantidade de dgua que vocé precisa
ingerir, basta apenas multiplicar o seu peso em kg
por 35.

Peso (Kg) x 35 = mL de agua /dia

5. Evite o consumo de refrigerantes, sucos adocados, doces e

produtos de confeitaria;

6. Consuma alimentos ricos em ricos em vitamina C como limao,
caju, abacaxi, laranja, tangerina, acerola e kiwi;




7. Consuma alimentos do grupo do feijao (feijao de todos os tipos,
ervilha, lentilha, grao de bico e soja) em quantidades moderadas;

8. Adote uma dieta saudavel, baseada em alimentos naturais, como
frutas, verduras, legumes, cereais integrais, raizes e tubérculos, leite
(de preferéncia, desnatado) e derivados, ovo, feijoes e carnes magras
(pequena quantidade);

0. N3ao se automedique. Consulte um médico para orientar o
tratamento e um nutricionista para eleger uma dieta que ajude a
controlar a taxa de acido Urico e a manter o peso em niveis
adequados.
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