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Gota é um tipo comum de artrite
inflamatdria, dolorosa, causada pela
cristalizacdo de acido urico dentro das
articulacoes.

No passado chegou a ser chamada de
doenca dos reis, devido a associacdo ao
consumo excessivo de carne de carneiro
pela aristocracia, mas certamente nao é
uma doenga do passado, sendo bastante
prevalente na atualidade.

Estima-se que atinja até 4% da populagdo nos EUA, com tendéncia a aumentar. Afeta tanto
homens quanto mulheres, sendo trés vezes mais frequente em homens. E uma doenca
incuravel, mas pode ser tratada com medicamentos e algumas estratégias de autocuidado.
Existe relagao de aumento de risco de ataque cardiaco e de derrame com a gota.

O acido urico é produzido nas células como subproduto do metabolismo e precisa ser
eliminado, sendo excretado pelos rins. Se a produgao € excessiva ou a eliminagao € insuficiente
ocorre aumento da concentragao de acido urico no sangue. A crise de dor ocorre quando a
concentracado atinge um nivel em que comecam a se formar cristais nas articulacbes que
sao afetadas, o que desencadeia uma reagao inflamatéria e dor intensa, algumas vezes com
febre e dor muscular, e com sintomas que lembram um quadro gripal.

Sintomas

Gota nao é gota até que surjam os sintomas. O aumento de concentragdo sanguinea de acido
urico € chamado de hiperuricemia e € um prenuncio de que a gota pode aparecer. Quando os
sintomas surgem costuma ser subitamente e o inicio muitas vezes comecga a noite, mas pode
comecar a qualquer momento. Em geral comega em uma articulagao, mais frequentemente
no halux (dedao do pé), mas pode atacar outras articulagbes como joelhos, cotovelos, punhos
€ pequenas articulagdes nos pés, nas maos ou nos dedos.

Em poucas horas a articulagao incha, fica dolorosa, a pele fica vermelha e quente, e muito
sensivel ao toque. Mesmo uma leve pressao sobre a articulagdo pode causar uma dor intensa.

Os episodios de piora dos sintomas sdo chamamos de crise gotosa e os periodos sem
sintomas sao ditos periodos de remissao ou de acalmia.
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Embora o primeiro ataque acometa em geral uma articulagéo, episédios posteriores costumam
envolver mais de uma articulagdo ao mesmo tempo. Em alguns casos a gota permanece
por muitos anos. Os cristais se depositam nao somente nas articulagdes como também nos
tenddes, sob a pele ou nas orelhas, formando um depdsito esbranquicado chamado de tofo
gotoso.

As manifestacdes podem variar para cada pessoa, mas a dor, o calor local e o inchaco nas
articulagdes afetadas € muito semelhante. Em um ataque de gota a articulacdo pode estar
tdo dolorosa e sensivel que até o lengol de cama sobre o local afetado pode ser agonizante.

Mudancgas de habitos que reduzem o risco de ataques de gota

Devido a dor durante um ataque de gota, as atividades diarias podem se tornar dificeis. Ao
afetar o pé, tornozelo ou joelho, o simples ato de andar pode ser desafiador. Os sintomas
podem também interferir com o sono e o descanso.

Os sintomas atingem sua pior intensidade de 6 a 12 horas ap6s o inicio do ataque. Sem
tratamento, a dor pode durar varios dias ou semanas.

O intervalo entre os ataques varia de pessoa a pessoa. Algumas pessoas sofrem ataques
com intervalos de poucas semanas enquanto outras podem ficar anos sem sofrer um ataque.
Apos alguns ataques, a articulacdo pode nao conseguir se recuperar e permanecer inflamada
e dolorosa.

Alguns cuidados pessoais que envolvem: dieta, atividade fisica, atingir € manter um peso
saudavel podem melhorar a qualidade de vida de pessoas com gota. Sdo estratégias que
antes de tudo, podem reduzir o risco de desenvolver a doenca.

Dieta

Essa talvez seja a mais importante mudanga de habito para cuidar da gota. Evitar alimentos
que tenham alto teor de purinas, tais como carnes vermelhas e visceras, alguns frutos do mar
e bebidas alcodlicas, pode ajudar a reduzir o nivel de acido urico no sangue e diminuir o risco
de ataques de gota.

Recentemente, especialistas comecaram a pensar sobre a dieta e a gota de uma forma
diferente. Ao invés de focar nos alimentos que o individuo deve evitar, passamos a recomendar
uma alimentagdo saudavel e perda de peso para reduzir os sintomas de gota e evitar os
ataques.

Aalimentagao saudavel enfatiza a ingestao de alimentos com base em plantas, como vegetais,
legumes, frutas e graos integrais e frescos, ndo processados e nao conservados. Estudos
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apontam a alimentagdo com proteinas a base de plantas como tao ou mais eficazes do que
dietas com baixa de carboidratos e gorduras.

Ha alguns alimentos que podem até mesmo ajudar a diminuir o acido urico. Laticinios menos
gordurosos (desnatados) podem reduzir a concentragao de acido urico no sangue. Alimentos
ricos em calcio podem ajudar a diminuir os ataques de gota bem como fortalecer os 0ssos.
Vitamina C pode reduzir o nivel de acido urico, recomendando o acréscimo de alimentos
ricos em vitamina C na dieta. Alguns estudos, embora nao conclusivos, sugerem que comer
cerejas ou suco de cereja pode reduzir os ataques de gota e diminuir a dor, ndo ha nenhum
mal em acrescentar cerejas a sua dieta.

Manter uma boa hidratagdo para um bom funcionamento dos rins € uma boa medida para
evitar gota.
O que evitar

e O alcool e alguns alimentos podem aumentar o risco de gota e disparar os ataques.

e Alimentos ricos em purina: carne bovina, suina, ovina, caprina, alguns frutos do mar
(ostras e sardinhas).

e Sucos de frutas naturalmente doces.

e Acucar e alimentos adogados artificialmente, em especial com frutose.
Lembre-se de que apenas eliminar alimentos ricos em purina e alcool pode nao ser suficiente
para a maioria das pessoas evitarem os ataques de gota. Medicamentos sdo usados para
tratar os ataques e pode-se usar também medicamentos de uso continuo para preveni-los.
Siga regras gerais para a alimentagdo saudavel, com muito liquido, sem alcool e perdendo
peso excessivo.

Outras mudancgas de habito

Praticar atividades fisicas e manter um peso saudavel podem ajudar a lidar com a gota e
evitar o risco de té-la.

Siga rigorosamente o plano de tratamento prescrito por um médico para manter a doenga sob
controle.

A reducao de peso, além de reduzir o nivel de acido urico e o risco de ataque, também reduz
a pressao sobre o pé e as articulagdes afetadas.
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Exercicios fisicos direcionados e fisioterapia podem ajudar a aliviar a dor e a incapacitagao
relacionada a gota. A atividade fisica também contribui para se manter o peso controlado e
evitar ou diminuir a obesidade e outros problemas de saude que facilitam o aparecimento
da gota. Recomenda-se ao menos 150 minutos de atividade fisica moderada por semana.
Escolha atividades fisicas de baixo impacto para evitar piora ou complicacbes das lesbes
articulares.

Embora uteis, sabemos que mudancgas de estilo de vida exclusivamente podem nao evitar os
ataques, nem eliminar os sintomas nos ataques. Entdo, manter o tratamento e as consultas
médicas e exames laboratoriais € fundamental.



