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 CENTRO DE SALUD GARRIDO SUR ALAMEDILLA

GOTA
¿Qué es la gota?
Es una enfermedad en la que una sustancia que hay en la sangre (el ácido úrico) se encuentra elevado, y se deposita en las articulaciones, produciendo inflamación, y en el riñón, dando lugar a cálculos.

La afectación de las articulaciones es muy dolorosa, y el depósito en el riñón puede producir, a la larga, un mal funcionamiento del mismo. Controlando adecuadamente el ácido úrico evitaremos ambos procesos.

¿Cómo se controla la gota?

1.‑ Controlando la comida:

· Es muy abundante que beba líquidos abundantes (agua, infusiones, etc.), hasta dos litros diarios, con lo que se dificultará la formación de cálculos en el riñón, y que evite el consumo de bebidas alcohólicas (vino, cerveza, coñac, etc.).

· Si está obeso, realice con exactitud la dieta de adelgazamiento que se le dé.

· En general, es conveniente que disminuya el consumo de los alimentos con un contenido elevado o muy elevado de ácido úrico, según se expone en el anexo adjunto

2.‑ Con la adecuada medicación:

· Es importante que tome correctamente la medicación que se le dé. Tenga en cuenta que la gota es una enfermedad crónica, una enfermedad que podemos controlar pero que no se cura. Por lo tanto, no abandone el tratamiento, aunque sus cifras de ácido úrico sean normales. 

*
No tome aspirinas, pues le elevarán el ácido úrico. #.

:
1) Alimentos con un contenido muy elevado de ácido úrico:
Arenque, corazón de oveja, esperlano, extractos cárnicos, huevas de arenque, levaduras, mejillones, mollejas, sardinas.

2) Alimentos con un contenido elevado de ácido úrico:
Abadejo, anchoas, bacalao, bacón, caballa, chuleta de ternera, faisán hígado, oca, paloma, pavo, perdiz, pierna de ternera, riñones, salmón trucha, urogallo, venado, vieiras.

3) Alimentos con un contenido moderado de ácido úrico:
Alubias, anguila, bogavante, callos, cangrejo, cerdo, conejo, consomé, champiñones, espárragos, espinacas, frijoles, guisantes, escualo, hamburguesa de ternera, jamón, judías negras, langosta, lengua, lentejas, lubina, ostras, pato, pollo, salchichas de hígado picado, sesos, vaca.

4) Alimentos con un contenido mínimo o nulo de ácido úrico:
Bebidas (café, carbónicos, coco, chocolate, té, zumos de fruta), mantequilla, panes y colines, caviar, cereales (refinados e integrales), productos cereales misceláneos (harinas de maíz, pastas), quesos de todas clases, huevos, grasas de todo tipo (con moderación), frutas de todo tipo, gelatina, leche (concentrada, condensada, malteada o normal), nueces de todo tipo, empanadas, azúcares y dulces, vegetales (excepto los del punto 3), sopas y cremas vegetales (con vegetales permitidos), concentrados vitamínicos (aceite de halibut,  de hígado de bacalao).
# Anexo:





1) Alimentos con un contenido muy elevado de ácido úrico:


Arenque, corazón de oveja, esperlano, extractos cárnicos, huevas de arenque, levaduras, mejillones, mollejas, sardinas.





2) Alimentos con un contenido elevado de ácido úrico:


Abadejo, anchoas, bacalao, bacón, caballa, chuleta de ternera, faisán hígado, oca, paloma, pavo, perdiz, pierna de ternera, riñones, salmón trucha, urogallo, venado, vieiras.





3) Alimentos con un contenido moderado de ácido úrico:


Alubias, anguila, bogavante, callos, cangrejo, cerdo, conejo, consomé, champiñones, espárragos, espinacas, frijoles, guisantes, escualo, hamburguesa de ternera, jamón, judías negras, langosta, lengua, lentejas, lubina, ostras, pato, pollo, salchichas de hígado picado, sesos, vaca.





4) Alimentos con un contenido mínimo o nulo de ácido úrico:


Bebidas (café, carbónicos, coco, chocolate, té, zumos de fruta), mantequilla, panes y colines, caviar, cereales (refinados e integrales), productos cereales misceláneos (harinas de maíz, pastas), quesos de todas clases, huevos, grasas de todo tipo (con moderación), frutas de todo tipo, gelatina, leche (concentrada, condensada, malteada o normal), nueces de todo tipo, empanadas, azúcares y dulces, vegetales (excepto los del punto 3), sopas y cremas vegetales (con vegetales permitidos), concentrados vitamínicos (aceite de halibut,  de hígado de bacalao).
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