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Carnea rosie (cu continut crescut în purine) ca de ex: vita, porc, miel si organe interne pot creşte acidul uric din sânge şi 
riscul de gută. De aceea, trebuie mâncate rar şi în cantitate mică în special carnea roşie dar şi produsele asociate. Consu-
mul de legume bogate în purine trebuie reglementat explicit.1,2

Nivel de evidenţă III.     

Fructele de mare (în special crustaceele şi scoicile de mare) pot creşte acidul uric din sânge şi riscul de criză de gută si 
de aceea trebuie consumate rar. Peştele este recomandat regulat (1-2 ori pe saptamană) ca şi componentă a unei diete 
sănătoase orientată spre profilaxia bolilor cardiovasculare.1,2

Nivel de evidenţă III.

Consumul de alcool într-o doză mare duce la creşterea riscului de criză de guta. În special berea si spirtoasele trebuie 
evitate, în timp ce vinul prezintă cel mai mic risc pentru gută. 3

Nivel de evidenţă III.      

Băuturile carbogazoase, sucurile de fructe şi fructele cu conţinut mare de fructoză (zahăr) pot creşte acidul uric din sange 
si trebuie astfel evitate. Bauturile „light“ care nu contin fructoza, nu cresc riscul de gută.4-7

Nivel de evidenţă III.     

Consumul regulat de produse lactate/lapte sărace în grăsimi poate scădea acidul uric şi este recomandat pacienţilor cu 
gută.1,8,9

Nivel de evidenţă Ib.    

O alimentare suficientă cu vitamina C este semnificativă (100 mg vitamina C/ zi) deoarece aceasta scade uşor acidul uric 
din sange si stimulează eliminarea acestuia prin urină. Administrarea îndelungata de vitamina C în doze mari (>= 1g/zi) 
poate avea însa şi efecte negative (de ex. Formarea pietrelor renale) nefiind recomandată în doze mari.10-12

Nivel de evidenţă Ib.

Consumul regulat de cafea poate ajuta la scăderea acidului uric, completând dieta şi medicaţia, astfel cosumul de cafea 
este încurajat.13-15

Nivel de evidenţă III.    

Exista corelaţii între gută/ valorile crescute de acid uric şi boli cardiovasculare, supraponderabilitate, sindrom metabolic şi 
diabet. De aceea sunt recomandate exerciţii regulate/antrenamentul cardiovascular (cel puţin de 2-3 ori/saptamana 20-30 
minute).16,17

Nivel de evidenţă III.    

Cresterea în greutate şi supraponderabilitatea pot creşte acidul uric şi duc la criza de gută. Scăderea ponderală treptată 
(cel putin la barbaţi)poate duce la scăderea acidului uric din sânge şi astfel să protejeze de guta.16,17

Nivel de evidenţă III.
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Aceste recomandări au fost concepute de către Cercul pentru Artroză şi Cristalartropatii al ÖGR(Societatea Austriacă de Reumatologie) a carui 
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Doctoriţa sau Doctorul dumneavoastra va corela aceste recomandări cu eventual alte probleme de 
sănătate existente (de ex: Hipertensiune, Diabet, Boli renale).
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