Советы для тех, кто страдает подагрой.

1. Снижайте потребление  пуриносодержащих продуктов.

· Содержащиеся в различных продуктах пурины превращаются в мочевую кислоту. Еда, богатая пуринами, повышает уровень мочевой кислоты в крови

· Старайтесь ограничить потребление мяса /морепродуктов/ птицы до одного раза в день и устраивайте разгрузочные дни без мяса один или два раза каждую неделю
· Откажитесь от употребления алкоголя (пиво, вино, ликеры)

2. Пейте больше воды

 *Достаточное потребление жидкости способствует выведению мочевой кислоты из организма и снижает риск отложения кристаллов мочевой кислоты в суставах

 *Старайтесь пить около двух литров воды в день (если нет медицинских противопоказаний)

3. Ограничьте потребление сахара

  *Содержащая сахар или фруктозу еда и напитки может повысить уровень мочевой кислоты в крови и спровоцировать приступ подагры
  *Питание с высоким содержанием сахара также может привести к инсулинорезистентности, что снижает количество мочевой кислоты, которая выводится с мочой

  *Ограничивайте такие продукты как конфеты, сухофрукты, выпечку, фруктовые соки и сладкие напитки

4.Избавьтесь от лишнего веса

   *Слишком большой вес тела губительно влияет на суставы

   * Ожирение обычно связано с инсулинорезистентностью, которая является фактором риска развития подагры
   * Нормализация веса способствует снижению уровня мочевой кислоты в крови

   *стремитесь к достижению здорового веса, с безопасным сниженим на 0,5 кг в неделю

   * Не переедайте

4. Дополнительные рекомендации

· Курение повышает риск развития приступов подагры

· Диета с высоким содержанием жиров задерживат выведение мочевой кислоты почками

· Увеличьте потребление продуктов с высоким содержанием витаминов В и С

· Увеличьте потребление щелочной пищи: овощи, молоко, ячмень и т.д.

