OYPIKH APOPITIAA KAl AIATPOOH

Gout & Diet

GREEK

Ovpikn apOpition Kot 010 TPOP

To mapdv PUAAASLO YPAPTNKE Y10 ATOWM TTOV TAGYOLV Atd OLPIKN aPHpitda (TOdAYpaL).
[Tapéyel yevikég TANpo@opies Yia T G6YECT SLOTPOPTC KOt OVPIKNG apBpitidag Kot 1oV
va Ttate Yo va Bpeite mepiocoTepec mANPoPopieg Kot cupPoviés. To mapov eLALESIO dev
ToPEYEL E101KEC GUUPOVAEC Yo dTopa e AALEG 1OTPIKEC TTOONGELS 1] TPOPIKN dvcaveia.

Iog exnpedlerar n ovpikn apOpitidow amd T
owaTpo);

H ovpwn apBpitida sivar éva gidog apbpitidag wov
oyetileton pe ovénuéva eminedo ovpikov 0EE0G GTO QLo
YymAd eninedo ovptkod 0&€0g Umopel vo TPoKaAEGOVV
GYNUOTIGUO KPUGTAAL®V GE apHpMGELC, TPOKAADVTOG
novo ko Tpr&o. To ovpukd 0&D givat Eva Kovovikd
TPOIOV amoPATOV oL GyNuatileTol Ao T d1dcTacn

TOV TPOPIL®V, W1HTEPU TMV EVHOGEWDY TOL ovoudovTal
movpiveg. Extipndton 6T 1 peimon emmédmv ovptkod 0£€0g
HE WIKPEG aALOYEG OTT S10TPOPT GOG, EVOEXETAL Vo fonbnoet
oTN pelmon ¢ ThavOTNTOG LEALOVTIK®V KPIGEMY OVPIKNG
apBpitidag.

Mrmopei n peioon Bapovg va Bondniocsl oty
ovpikn apOpitida;

Edv elote vaépPapot, n otadioky andAelo Bdpovg pmopet
va Bondnoet ot peimon Tov EMmEd®mV ovpikov 0&€0g Kot
va meplopicet Tov Kivouvo kpicemv ovpikng appitidag.
Qc1660, Elval GNUAVTIKO VO AToPOYETE TN dlonta VoTelng 1)
KEVTOTIKNY, OTOV TEPVATE LEYOAES TEPLOGOVG YWPIG ETOPKN
TPOOY| Kol YaveTe BApog Tayéms. Avtod To £idog dlantag
UTopel LAMGTO Vo, 0VENCEL TO, EMIMEdH OVPIKOV 0EE0G Kot
Vo 0DGEL EVOUC O, Y10 £VOL ETEICOO0 OVPIKNG apOpiTdac.
"Evoc ouvduaciog 160ppomnéEVNG VYLIEVIC S10TPOPT|S Kot
TOKTIKNG QUOIKNG OPUSTNPLOTNTAG EIVAL O KAADTEPOG TPOTOG
v va ydoete Bapog pe aceaieta. I'ia cupoviés, wuanote
GTOV Y1TPO GOG, 1 G€ SLToAdYO.

Ipokarovv ovpikn apBpitidoa kKamora TPOPINA;
Yrdpyovv moALEG TapEPUNVEIEG GYETUKE LLE TN SLOTPOPT] KO
v opBpitda. ['a mopdadetypa, ToAloi Bewpovv 6Tt TPOPLLA
OTMG T EGTEPLOOELDN TPOKAAOVV apOpitida. Agv vrdpyovv
amodei&elc 0Tl avTd eivar aAnbég.

Q01600 0pKeTEG PeAETEG EyouV Ogi&el OTL ATOpO LLE OLPIKN
apBpitida glvar o TOavO Tl TPMOVE OPIGUEVE TPOPILLO.
AVTEG 01 TPOPEG TEIVOLV VO TTEPLEYOVY VYNAL EMiTEd QL
TOVPWVMV, Ui 0vGio oL uropel va petafAndet oe ovpcd
0&0 amd T0 cOpa. XTe TAOVGL0 GE TOVPIVEG TPOPILL
coumeptroppavovtol o

*  Kpéag - 101aiTtEP TO KOKKIVO KPENG Kot evToahia, Ommg

GUK®TL, VEQPE KOl KOOl

*  Qolooowd - 1taitepa 0GTPAKOIEPUA, YTEVID, PLOOLO,
pEYKO, GKOVUTPL, GOPOELES KOl OVTGOUYIEG

°  TPOPIUN TOV TEPIEYOLV UYLl - OT®G TO Vegemite kot 1
umopa.

IIpémer va KOY® TG TAOVGLEG GE TOVPIVES
TPOYES;

Ynapyovv eAGyIOTEG EMGTNUOVIKES OTOdEIEEIC OTL

N OTOPLYN TOV TAOVGI®V GE TOVPIVN TPOPILLMOY TOV
OVAQEPOVTOL TOPATAV® LITOPEL VO, LLELMCEL EMITVYNOC

TIC Kpioelg TG oVPKNG apbpitidag. Mmopel va ydoete
ONUOVTIKA OpenTIKA cuoTaTIKA Kot Brrapivee, Bydlovtog
EVIEADC OVTA T TPOPILX 0t TN S1ATPOPY| GOG. Av
TOPATNPNOETE OTL OPLGUEVO TPOPILO, GG ONULOVPYOVV
Kpicelg ovpikng apbpitidag, evocyetat vo wpeindeite
UELDOVOVTOG TV TOGOTNTO QLTMV TOV TPOPIL®V GTN
datpon| cog. 261600 dev Bempeitar 6TL OA0 Ta TAOVGLN
6 ToVpivn TPOPILO TPOKOAOVY ovpiky apbpitida. o
TOPASELY LA, SLAPOPA AdOVIKA (GTOpdyyLa, LOVITAPLA,
KOVVOVTIOL Kot 6Tavdkt) eivar emiong TAoOG10 6€ TOVPIvEG
OoAAG Bempeital o anmiBovo vo TPOKOAEGOVY OLPIKY|
apOpitda, CLYKPITIKE e STOLTES TOL TEPIEXOVY KPEAS KO
00TPAKOOEPLLAL.

oAaKTOKOUIKA TPOPILO, TOV LITOPEL VO, TEPLEYOLV TOVPIVEG,
Oewpeitor LAMOTA OTL LELOVOVY TOV KIVOLVO Y10 OLPIKY|
apBpitda. ['a ta TepiocdTEPU ATOLE TOL TAGYOVY OO
oLPIKT] 0pOPITION, L0 VYIEV KOL IGOPPOTNUEVT OLATPOPT
glvat To Pdvo mov ypetdleTon TapAAANAO LE TO, QAPLLOKOL
v peiwon Tov ovpkov 0&€og. Ot mepioadtepol avOpmmot
OV TTAPVOLV PAPLLOKA, Y10 LEIMGN TOV 0VPLKOV 0&E0G,
SLOMIGTOVOLV OTL LITOPOVV OKOLLOL KO VO, TPOVE TPOPEG
TAOVGLEG GE TTOLPIVT YWPIG Vo £YOVV KPIGEIS OVPIKNG
apOpITIdNC, TPOGEXOVTAG TNV TOGHTITO TOV TPMOVE.

H @povktoln mpokaiei ovpikn apOpitidoa;

H gpovitoln eivar pa {ayapn mov Ppicketol o ppovTo Kot
Aayavicd. Bpioketon eniong og vynAd enineda 6€ TpOPLLL
OV £YOVV VTTOGTEL YAOKOVON UE GIPOTL KOAUUTOKIOV,

O™ YOUL, SNUNTPLOKE, OVOYVKTIKA (O)1 QVGTPOALOVE
OVOVKTIKG) KoL YORoVS @povTov. Mo QUEPIKOVIKT LEAETN
SmioT®oE OTL 01 AVOPES OV EMvay TEVTE PE 61 uepideg



OV VKTIK®V QPovKTOlNG TNV EfOoada NTay mePIGGHTEPO
mOavOV va, Exovv ovptkr| apbpitida. Q6TOGO, deV LITAPYEL
£€peuva oL Vo, delyvel OTL N EPOVKTOIN TPAYUOTL TPOKAAEL
ovpikn| apBpitda. MeldvovTag TNV TOGOTNTA TPOPTG TOV
£yl VOO TEL YAOKOVOT HE GLPOTTL KOAAUTOKION VYNANG
MEPLEKTIKOTNTOC G€ PPOLKTOLN, ropet vo elval evepyeTikod
Yo TV YEVIKT VYeia Gog. 261000, 11 PUGIKT PPoVKTO N TOV
VILAPYEL GE PPOVTO, KOl AOYOVIKE TapEYEL EMIGNC OQEAT V10!
T YeVIKT vyeila kot Oev Ba TpEmeL va amo@ehyeTol EVIEADS
Y®pPic T GLUPOVAN TOV YLOTPOV 1 SLUTOAOYOV GG,

Mnop® va mive aAko0rovY o

H xotavalmon adkoorovymv propei va avénoet tov Kivouvo
Yo €MEIGOS10 OVPIKNG apBpitidag, yroti pmopel va avénoet
Ta emimeda ovPKov 0&E0g oTo aipa. Evo sivatl duvatov va
teBovv VIO EAeyy0 o1 Kpioelg ovptkng apbpitidag ympic va
KOWYETE EVIEAMG TO, 0AKOOAOVYML, TPOGTAONOTE VO LEIDGETE
TNV TOGOTNTO AAKOOAOVYMV TTOV TIVETE KO VO, ATOPVYETE
TNV VIEPKATAVAAWDGCT avi Qopd. Zv{NTNOTE UE TO Y10TPO
oag 1 emokePOeite v 1otoceLido www.alcohol.gov.au yuo
KOTELOVVTNPLES YPOUUUEG TNG ALGTPAALVIG KVBEPVIIOTG Yia
1 GUVIGTAUEVT] TOGOTNTA KATAVAAWDGCTG AAKOOAOVY®V.

Eivan pepika €ion 0Ak00Ao0y 0V KOAOTEPO 0.0
arho;

Daivetar 0TL o1 kpicelg ovpIKNg apdpitidag eivat
TEPIOGOTEPO KOWOG GE TOTEG UTVPOC KOl OLVOTTVEDLLUTOIDV
TOTOV amo 0, Tl 6€ dropo Tov wivouy kpooi. [ToAAég pmbpeg
TEPEY® UEYAAEG TOGOTNTEC TOVPIVMV, O OTTOTEC Umopet

VO TPOKOAEGOVY 0ENGT TOV EXTESOL OVPIKOV 0EEOC GTO
aipo. Qo1000, dEV VIAPYEL EXGTNUOVIKN 0dOEEN OTL HOVO
UEPIKA €101 GAKOOAOVY®V TOTOV UITOPOVV VO 001YIGOVV GE
Kpicelg ovpikng apbpitidog.

H vymg icopponnuévn dtatpoer| evogyeton
va Bonfa ot peiwon kpicemv ovpikng
apBpitidoc. Agite éva Alomiotevpuévo
Atontohdyo Yo eEATOKEVUEVES GLUUPBOVAES
dwoitng.

obbvie
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Ipémer va wive Tord vepo;

H aguddtwon (6tav dev mivete apketd vepO) UTOpEl va
amoTELECEL TAPAYOVTO KIvODVOD Yo 0vpikn apbpitida, ov
Kot ovTod dev Exel TANPOG amoderydel og Epguva. Tuviotdrtol
1 katovaioon 1 - 1.5 Altpo vypdv v nuUéPa Yo oPEAT TG
Yevikng vyeiag. Qotdc0, ov Taipvete dovpNTIKG (EmioNG
YVOOTE Mg “Yamo vepoy’ 1 dtokia Tov fonbovv o chua

vo amoAAayel amd To vepd) N £xeTe TPOPAN O KOPILAg 1
VEPPOV, LUANOTE LE TOV YLOTPO GOG CYETIKA LIE TN CMOOTN
TOGHTNTO VYPDV TOV TPEMEL VO, TTIVETE.

IToY prop®d va wap® copPoviic oyeTIKG pe ™
O TPOPI] HOV;

ATAG delte Tovg Aramiotevpévoug AwaitoAdyovg (APD). Ot
APD pmopei va 6og mapdoyovv eE0TopIKEVIEVES GUUPBOVAESG
OV GOG 6ivouv avToneEMoifNoN VoL TPMTE [LE TOV KOADTEPO
v €66 tpoémo. O1 APD givon mavemompiokol emmédon
EUTEIPOYVAOLOVES GTN] SLOTPOPT| KOl GTY| SLOLTOAOYI0 KOt
deopevovtot amd tov Kddika enayyehpotikng deovtoloyiog
0V AvoTpoiiavoy ZvAAdyov Awttoddywv (DAA),
GULVEYT EMAYYEALOATIKN AVATTLEN KO TNV TOPOYT TOLOTIKDV
vampecwmv. ['a va PBpeite évav APD, matiote to ‘Find an
APD’ otV 1otocelida tov DAA www.daa.asn.au 1 KoAéoTe
t0 1800 812 942.

EIMIKOINQNHXTE ME TO TOIIIKO XAX I'PAOEIO

APOPITIAAX T'TA TIEPIZXOTEPA ITAHPOOOPIAKA
OYAAAATATTA THN APOPITIAA

I To Tomko cag ypageio Tg Arthitis:

Tniepoviiote oto 1800 011 041
www.arthritisaustralia.com.au
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