Dr. Jorge Alonso - Dietas

ACIDO URICO ELEVADO

El ser humano contiene normalmente en su sangre una cierta cantidad de acido Urico debido a la constante descomposicion y formacion de
células por parte del organismo, y también por el aporte alimentario (purinas provenientes de las carnes principalmente). Una dieta con
restriccion estricta en purinas puede descender el nivel de acido drico entre 0,6 y 1,8 miligramos por decilitro de sangre, de ahi que si los
valores en sangre de acido Urico son muy elevados, se deba recurrir adicionalmente a agentes hipouricemiantes.

En la medida que el acido Urico siga con niveles altos, puede desencadenar a futuro ataques de gota, que se manifiestan muchas veces
con dolores fuertes y punzantes en las extremidades de los dedos (por ejemplo, dedo mayor del pie).

Los valores normales de acido Urico son:
Adultos hombres: 4-8,5 mg/dl.

Adultos mujeres: 2,5-7,5 mg/dl.

Nifios: 2,5-5 mg/dI.

Por encima de estos valores se denomina Hiperuricemia.

Alimentos permitidos:

¢ Alimentos ricos en potasio, el cual contribuye a eliminar el exceso de acido Urico: bananas, citricos (mejor en ayunas), verduras
crudas, orejones, anana o pifia (la bromelaina disminuye focos inflamatorios de depdsitos de acido Urico en huesos), etc.

e Jugos de Apio, Pepinos.

e Beber dos litros de agua diarios. Si al agua le agregamos una pizca de bicarbonato, obtendremos la alcalinizacion del liquido que
permite eliminar acido Urico del organismo.

¢ Plantas medicinales: hojas de abedul, corteza de fresno, raiz de saponaria, corteza de sauco.

e Otros alimentos: pan blanco, cereales (maiz principalmente), huevos, pastas, aceitunas, pochoclo, hortalizas en general.

Alimentos de ingesta moderada:

e Pescados, ave, carne roja (consumir entre todos 2-3 veces por semana).

e Legumbres (porotos, lentejas, garbanzos, habas): se reducen también, y se consumen en reemplazo de las carnes. Hongos,
espinaca, esparragos, lacteos.

Alimentos contraindicados:
e Visceras (rifién, higado, cerebro, corazén), algunos pescados (anchoas, arenques, caballa, mejillones, sardinas), caldos de carne,
consomé de carne, cubitos de verduras para sopas, pan dulce, levadura de cerveza, alcohol, café.
e Predisponen a generar acido Urico: berros, esparragos, guisantes, espinaca y perejil.
e Alcohol.
Tener en cuenta:
e Medicamentos: las aspirinas predisponen a aumentar el acido urico, de igual modo que los diuréticos de sintesis.

e Peso corporal: la obesidad es factor predisponente.
e La gimnasia y los deportes son recomendados.
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