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Ko te mate koute me te kai

Ehara ma te kai anake hei whakamauru mate koute. Ko te haumanu pai rawa mo
te mate koute ko te kai rongoa e heke ai te waikawa mimi (uric acid).

Ma nga kai e pa mai ai te mate koute?

Ko nga kai anake te putake mai o te mate koute mo te
tokoiti rawa o nga taroro. Ka nui rawa he waikawa mimi
(ara ko te waipahua mimi (urate) tona ingoa ké) i roto

i nga toto, ka pa mai ai te mate koute. Ko te whakapapa
o0 te tangata te putake matua o ténei ahuatanga. Kei te
nuinga o te hunga e mate koute ana he hitori o te mate
koute iroto i te whanau - he mate tuku iho ténei. Ma te
nui haere o te waikawa mimi, ka puta ai he tioata ririki
ki to tinana. Na nga tioata i roto 0 © pona, i pupuhi ai, i
mamae hoki ai éra, e mohiotia ana téra ahuatanga hei te
kaha panga mai o te mate koute (Kua pa ohorere mai).

He timomo kai ranei e whakapa ohorere
mai ai te mate koute?

Ae, ka pa kaha mai pea te mate koute i nga kai he nui
te parine (purine) kei roto. Ko nga plrine he pdmatd
e kitea noatia ana i roto i te tinana, i nga kai huhua
e kainga ana, e inumia ana e tatou. Ko étahi purine ka
hurihia hei waikawa mimi e te tinana. He maha rawa
atu nga purine i roto i te miti whero, i roto hoki i étahi
kai moana, @, ka nui ake te morea e pai mai ai te
mamae nui o te mate koute i aua kai ra. Ko
nga kai i putake mai ai i nga tupu, i nga
\ otaota ranei (hei tauira: he harore, he
pini, he pi), ahakoa e Kiia nei he nui ona
purine, e kore e péra.

Ko te ata tuhituhi, hopu ranei i au kai me nga wa e
pangia ai koe e te mamae nui o te mate koute, he mahi
nui téra e mohio ai koe he aha nga kai e kaha atu ai

te panga mai o ténei mate. Heoi ano, Ko te huarahi pai
rawa hei whakamauru, hei karo atu i te mate koute, ko
te kai i tétahi rongoa e heke ai te nui o te waikawa mimi.

Ka hua ake nga waikawa mimi
i ngd parine i te tinana. Ka puta
kau mai te rua hautoru o ngd
purine i te tinana, ko téra atu
hautoru ka ahu mai

i nga kai.
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Anei he tauira o nga timomo kai, inu ranei,
e whakapikingia ai te nui o te waikawa mimi
i roto i te tinana:

Ko te miti kau, ko te miti

hipi, ko te mTti poaka, °~
ko te miti nanekoti,

ko te miti punua kau

He Miti Whero

Ko te miti heihei, ko te miti rakiraki,
ko te miti korukoru, ko te miti rapeti
Ko nga katai, ko nga tipa,

ko nga kouraura, ko te

papaka, ko te koura, ko te ad

He Miti Ma
Ko te ate, Ko te ngakau,
ko nga takihi,

ko te koateate

He Whéekau

He Kaimoana
(inara ko nga

kai moana paua, ko nga ika hinu
whai kotakota) (peneiinga harini, =
i nga korowhawha) > =
. Ko te pia me nga wai
He Waipiro whakahaurangi @
He inu whai He inu mirumiru whai
whahuka huka, he waikoheke .

Ko te whakatika i nga korero teka mo te kai me
te mate koute

| ténei wahanga, ka wetewete tatou i Etahi korero teka
mO te mate koute me nga kai

Teka:) Ma te ata tini i nga timomo kai e kai nei
ahau e whakamauru ai i te mate koute.

Ehara ma nga kai anake e whakamauru te
mate koute. Ahakoa he kitenga ra ta étahi, ina iti
iho ta ratou kai i nga kai he nui nga purine kei roto,
ka ahua iti iho ai hoki ko te nui o te waikawa mimi i
a ratou. Me kai rongoa tonu te nuinga o nga turoro
hei whakamauru i 0na mate koute me te arai atu
i te mamae nui o te mate koute @ muri ake ra.

Teka:) Ka pa mai te mate koute i te inu waipiro.

Ka pangia tonutia e te mate koute ko te
hunga e kore ai e inu waipiro. Mehemea e mate
koute ana koe, ko te waipiro pea tétahi o nga take
i péna ai, engari ehara i te mea koia anake te take.
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Teka: Me whakamutu e ahau te kai
huarakau i te mea he nui rawa
te huahuka kei roto.

He huka maori te huahuka
e puta ké mai ana i nga huarakau.
Kainga tonutia nga huarakau i te mea
he pai mo to hauora, a, e ki ana hoki i
nga taiora, i nga tapiri irahiko me nga
weu. Me iti iho e koe nga inu he nui
te huahuka péra i nga inu mirumiru
whai huka. Waihoki, me iti ko nga
waikoheke e tino kT ana i te huahuka.

Teka: Ma te kai i te huaora C ka iti
iho ai pea ko te waikawa mimi
i ahau.

Ahakoa he mea nui te huaora
C ki to hauora, kahore he rangahau
e whakaatu mai ana, ina kai huaora
C koe, ka iti iho ai nga waikawa mimi.
E kore te huaora C e whakamauru i te
kaha, i te auau ranei o te panga mai
0 te mate koute.

Teka:) Mehemea ki te inu wai tiere
kuki koe ka iti iho te morea o
te panga mai o te mate koute.

Téra pea kua rongo koe ma
te inu wai tiere, e mutu ai te panga
mai o te mate koute. Heoli, kahore
he rangahau pakari nei e whakaatu
mai ana, ki te inumia he wai tiere, ma
reira e iti iho ai te maha o te panga
mai o te mate koute, o te waikawa
mimi ranei.

HE PARONGO ANO

He Pepa Meka

Me aha ahau hei tiaki i ahau ano i te panga mai o te

mate koute?

Anei he rarangi 0 nga mahi matua me mahi e koe e mauru iho ai
te morea o te panga mai o te mate koute.

® Kainga 0 rongoa e ai ki nga tohutohu a t6 takuta.
Whakaritea he mahere koute me t0 takuta hei
rekoata i te nui 0 t0 rongoa me te taumata o te
waikawa mimi e hiahiatia ana. Ka awhina hokiiaia
koe ki te whakarite i tetahi mahere rongoa i te mate
koute, kia tere ai koe ki te whakatika i taua mate ra.

0 Taku Mahere Koute

® Me inu wai.
Me inu wai tonu kia iti iho ai te maha o nga waikawa
mimi i roto i O toto.

® Me whakaiti i t6 inu waipiro. '
Ki te inu waipiro koe, kia kaua e inu i nga wa katoa.
Ka nui ake nga wa e pangia ai koe e te mate koute i t0 inu i
nga ttmomo waipiro katoa. Motuhake ko te pia me nga wai
whakahaurangi i te mea he nui rawa nga purine kei roto.

® Ko te whakaheke i te ngako o te tinana.
Ma te U tonu ki te taimaha tika mo to tinana e mauru (T
ai te morea o te panga mai o te mate koute. Ko te kai
i nga kai hauora me te korikori i te tinana ko te mahi ¢
haumaru rawa e whakaiti ai koe i te ngako o to tinana.
Ko te nohopuku me te whakapuango he kaupapa e
nui atu ai te morea o te panga mai o te mate koute.
Ka péra hoki ko te horo whakaheke i te ngako o te tinana
ma tétahi mahere korikori tinana pakeke rawa atu.

® Tono awhina i tétahi matanga whiringa kai.
E taea ana e te matanga whiringa kai te hoatu ki a koe he
tohutohu whiringa kai mou anake. Ma kona e U tonu ai koe ki
te taimaha tika o t0 tinana. Ka taea hoki e ia te tohu atu i nga
kai e whakapangia ai koe ki te mate koute.

® Ata hopungia, tuhia ranei ko nga ahuatanga o t6
ao e kaha atu ai t6 panga e te mate koute.

UUGLU

Tuhia he wataka e rarangitia ai ko 6 tohu mate _!vl
koute, ko nga kai, me nga manhi, na ratou koe 4
i kaha rongo ai i te mamae o te mate koute. L

Kimhia he Matanga Whiringa Kai Whai Tohu, whakapa atu ki a Dietitians of Australia ki te 1800 812 942, toro atu ranei ki www.daa.asn.au

Panutia te Australian Dietary Guidelines hei ako i nga ttmomo kai hauora ki te www.eatforhealth.gov.au

Mo nga parongo e pa ana ki te kai hauora, haere atu ra ki te pae tukutuku o Nutrition Australia, ara ko www.nutritionaustralia.org

—— Ko Te Kahui Whakai i Te Whakamahinga Tika o Te Rongoa o Te Ao Hou————

Medcast JHeaIthCare Q Q
Consumers econnect

@ .
Moo AArthritis 3 Eoremasuppor ¥ Pharmaceutical Braccp

AUSTRALA @

E awhina ana i nga kiritaki me nga matanga hauora kia haumaru ai dna whakatau e pa ana ki nga rongoa, ki te whakatau mate hoki, a, kia matatau.
He mea tautoko-a-putea ténei e Te Kdwanatanga o Ahitereiria na te kaupapa, ara ko te Quality Use of Diagnostics, Therapeutics and Pathology Program.

nga matauranga, te tautoko hoki, ma te nama waea nei: 1800 011 041, toro atu ranei i ténei

D WAEA WHAKAMOHIO: Whakapa atu ra ki to tari mate kaikdiwi a&-rohe mé nga parongo,

pae tukutuku: www.arthritisaustralia.com.au
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