ALIMENTACIÓN  PARA PREVENIR O MEJORAR LOS SÍNTOMAS GENERADOS POR ELEVADO ÁCIDO ÚRICO.
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                                            Los hábitos alimentarios basados en el alto consumo de carnes rojas, bebidas alcohólicos , sumado al estrés, y falta de ejercicio , generan un ámbito propenso para ciertos descontroles metabólicos que llevan a sufrir ciertas patologías, en este caso hablaremos de pautas generales para bajar el acido úrico a niveles normales.

Entre ellas se destacan , elaboración de comidas cuya preparación evite las frituras, prefiriendo métodos de cocción sencillos, entre los cuales se aconseja la cocción por vapor , a la parrilla horno y hervidos.

Realice siempre un mínimo de 4 comidas diarias para evitar almuerzos o cenas muy abundantes, que favorecerían su malestar .

Suprima los alimentos muy grasos o salados , recuerde que los alimentos enlatados contienen gran cantidad de sal.
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                              Es importante consumir abundantes líquidos, (preferentemente los cítricos), para favorecer la eliminación de sustancias nocivas.
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                               Existen muchos alimentos que favorecen la formación de ácido úrico, los cuales se aconseja no consumirlos, entre ellos están las vísceras ( corazón , hígado, molleja riñones), mejillones, huevas de pescado, anchoas, arenque, atún y trucha. Extractos de carnes , consome y caldos de carnes, estofados. Carnes de cerdos fiambres y embutidos. Bebidas alcoholicas . Espinaca coliflor , hongos , espárragos arvejas y brocoli, cereales integrales, alimentos envasados y deshidratados.
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                              Las carnes rojas y blancas se aconseja consumirlas 1 vez por semana, al igual que las leguminosas.

[image: image5.jpg]


                             

                               Los alimentos que no afectan los niveles de ácido úrico, son la leche , queso fresco, yogur , huevos , frutas y vegetales ( excepto los mencionados), arroz pastas simples, harina de maiz, y trigo, fecula de maiz. Sopa de verduras, aceites vegetales, azúcar, dulces y mermeladas.

Siempre es conveniente la consulta con su medico y Nutricionista para observar y controlar los aportes Nutricionales ajustándolos a sus necesidades diarias.

No realice una dieta sin la debida consulta.
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