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¢Qué es la Gota?

La gota es una forma de
artritis causada por la acumu-
laciéon de acido trico en la sangre.
Esta acumulacion de acido drico
provoca la formaciéon y acumu-
laciéon de cristales en las articula-
ciones y alrededor de ellas.

¢Qué son las Purinas?

Las purinas son sustancias
quimicas naturales que se encuen-
tran en el cuerpo y en algunos ali-
mentos y bebidas. El acido urico se
produce cuando el cuerpo descom-
pone las purinas. Normalmente, el
acido urico se elimina del cuerpo a
través de la orina. En las personas
que tienen gota, este proceso se ve
alterado, por lo que el acido urico
se acumula en la sangre y forma
cristales que se depositan en las
articulaciones. Otras comidas y
bebidas influyen en la cantidad de
acido urico que se encuentra en la
sangre, por ejemplo, la fructosa, un
tipo de azucar, produce acido urico
a solo minutos de ser ingerida.

Principios Generales de la Dieta

:Por Donde Empiezo?

¢Por qué Necesito una
Dieta para la Gota?

La dieta para la gota es baja
en purinas, entonces, si bien no
es posible controlar la cantidad de
purinas que se producen natural-
mente en el cuerpo, se puede con-
trolar la cantidad de purinas que
se consumen y, por ende, reducir la
cantidad de acido trico que produce
el cuerpo. Esto ayuda a controlar el
dolor que produce la gota. La dieta
no cura la gota y es probable que
continuie necesitando medicacion,
pero puede reducir el riesgo de
sufrir ataques recurrentes de gota y
retrasar el progreso del dafio en las
articulaciones.

¢Cuales son las Metas
de la Dieta Para la Gota?

La dieta para la gota se diseno
para ayudarlo a alcanzar un peso
saludable y buenos habitos de ali-
mentacién, evitar alimentos altos
en purinas, y controlar los niveles
de acido urico.

HIHI (VI FUNDAMENTO

Pérdida de

Tener un peso saludable reduce el riesgo de desarrollar gota. Si tiene sobrepeso, la pérdida de
peso disminuye los niveles de acido urico y reduce el nimero de ataques de gota. La pérdida
peso de peso disminuye la presién sobre las articulaciones.

Carbohidratos
complejos

Consumir mas frutas, verduras y granos enteros. Evitar alimentos con azticares simples,
como jarabe de maiz alto en fructosa, y limitar los jugos de frutas naturalmente dulces para
bajar de peso y los niveles de acido tirico, para esforzar menos las articulaciones.

Agua Mantenerse bien hidratado para una buena salud general.

Grasas

Reducir las grasas saturadas de las carnes rojas, la carne de ave grasosa y los lacteos altos en
grasa para bajar de peso y los niveles de acido trico, para presionar menos las articulaciones.

Proteinas

Priorizar la carne de res y de ave magra y los lacteos bajos en grasa y lentejas para sumar proteinas.
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Recomendaciones de Alimentos y Suplementos Especificos
Cerca de un tercio del acido trico del cuerpo proviene de la dieta, por lo que, si tiene gota, es importante que evite los alimentos y bebidas altos en purinas. También es posible
que su médico le prescriba una medicacién para reducir el dcido Urico. La siguiente tabla muestra ejemplos de alimentos buenos para la gota, y otros para limitar o evitar.

CONSUMIR ALIMENTOS Y EVITAR O LIMITAR LAS PORCIONES DE
BEBIDAS BAJOS EN PURINA ALIMENTOS Y BEBIDAS ALTOS EN PURINAS

+Carne deres
« Carne de cerdo
. « Carne de cordero
Hasta 170 g/dia .
« Visceras
Carne « Carne blanca de pollo
» Salsas a base de carne
+Higado
+ Rifion
+ Mollejas
+ Anchoas
Hasta 170 g/dia + Sardinas
« Salmon + Huevas de pescado
Pescados y «Pezloro « Arenque
mariscos « Lenguado - Bacalao
« Pez gato + Trucha
« Atun blanco enlatado - Eglefino
+ Mariscos (camarones, mejillones, vieiras, langosta)
« Tomates + Guisantes
- Papas « Coliflor
+ Apio « Hongos
Verduras « Calabaza - * Estudios han demostrado que los vegetales altos en purinas,
+ Pimientos como el esparrago y la espinaca, no aumentan el riesgo de gota o
« Tubérculos (batata, zanahorias remolacha) ataques frecuentes de gota. Los beneficios nutricionales de los
- Esparragos* esparragos y de la espinaca son altos, por lo que estos vegetales
- Espinaca*® pueden formar parte de una dieta saludable para la gota.
- Manzanas
- Peras
- Fresas
Frutas « Arandanos
« Cerezas
« Duraznos
« Olivas
+ Bebidas alcohdlicas
- Café + Bebidas gaseosas y jugos con alto contenido de fructosa
. -Té + El consumo moderado de vino no parece aumentar el riesgo de
Bebidas A
«Agua ataques de gota.
+Jugo 100% de fruta « Evitar el alcohol durante los ataques de gota.
« Limitar el alcohol, especialmente cerveza, entre los ataques.
: + Queso
Lacteos « Leche descremada
+ Huevos
«Tofu
- Mantequillas de frutos secos (mani, almendra) - Frijoles secos
« Pany cereales integrales * Lentejas
Otro « Chocolate y cacao + Avena
« Arroz integral » Salsas y condimentos envasados con alto contenido de aziicar
+Quinoa + Cereales y barras de cereal con alto contenido de azicar
« Pasta » Pan que no esté hecho con granos integrales
+ Cebada
« Frutos secos y semillas
Vitamina C La vitamina C puede reducir el acido urico. Consulte a su médico sobre suplementos de vitamina C de 500 mg.
Estudios demuestran que consumir moderadamente café regular con cafeina puede estar asociado con un menor riesgo
Café de gota, pero es posible que no sea apropiado para otras condiciones médicas, como frecuencia cardiaca acelerada.
Consulte con su médico para saber si el café es adecuado para usted.
Cerezas Existe algo de evidencia que indica que el consumo de cerezas podria reducir el riesgo de ataques de gota.




Ejemplos de Menu

Este es un ejemplo de lo que podria comer en
un dia normal.

DESAYUNO

*  Cereal integral y sin azucar con leche
descremada o baja en grasas

« 1 taza de fresas frescas

« Café
+ Agua
ALMUERZO

*  Rebanadas de pechuga de pollo asada
(2onzas) en un pan integral con mostaza

* Ensalada de verdes mixta con vegetales,
1 cucharada de frutos secos y aderezo de
vinagre balsamico y aceite de oliva

* Leche descremada o baja en grasas oagua

SNACK DE LA TARDE

« 1tazade
cerezas
frescas

+ Agua

CENA

*  Salmoén asado (3 0 4 onzas)
*  Frijoles verdes asados o al vapor

* 1/2 a 1 taza de pasta integral con aceite
de oliva y pimienta de limén

+  Agua
*  Yogur bajo en grasas
* 1 taza de meldn fresco

*  Bebida sin cafeina, como un té de
hierbas

Recuerde, seguir una dieta para la gota puede
ayudarle a limitar la produccion de acido urico.
Junto con la medicacion para la gota, la dieta le
ayudara a disminuir el dolor que produce la gota
y disminuir la cantidad de ataques de gota y el
dafno de las articulaciones. No es una cura para
la gota, pero puede ayudarle a mejorar su salud
general y contribuir a alcanzar y mantener un
peso saludable al combinarla con el consumo
limitado de calorias y actividad fisica regular.
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