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DI1"A POBRE EN PURINAS - HIPERURICEMIA - GOTA

RECO VI Z1{DACIONES PREVENTIVAS:

o S:dcbe evitar el ayuno prolongado.

« E;conveniente mantener un peso adecuado.

» S dcbe evitar el alcohol en todas sus formas.

o Y dizminuir la ingesta de alimentos ricos en purinas:

« E:muy importante beber abundante agua (més de 2 litros por dia).

Alimex o
frescos'y
congel

PERMITIDOS
todos los dias

A LIMITAR
maximo 2 veces X semana

DESACONSEJADOS
solo excepcionalmente

Sopas y Sk as

‘consomés de carnes (no

Caldos de verduras,

grasas)

Mahonesa, salsas con
mantequilla

Caldos de carnes grasas, extractos
de carne.

Legumo:et y
Fruias

Verdiris

Todas

Esparragos, espinacas,
guisantes, tomate

Cere:l s

Carnes 13} s

(dos diis por
seman:)

§

o tres dia: por

1

Pescac s
mark ¢ s

TINEN

Embui ¢:

Lecke,

Frutos s ¢ s

Azacer

Oli ¢

Bebi s

e e i

| Harina, arroz, sémola,
' pastas, germen de trigo

. _calletas integrales.

y salvado, pany

Tartas, hojaldres, pasteleria
y bolleria industrial.

Buey, cerdo, caballo,

Carnes grasas y visceras animales:
higado, corazon, rifiones, sesos,

Aves y Ciza dos

Ternera cordero (sélo partes . )
magras) mollejas, lengua. Hamburguesas,
salchichas frankfurts
; - Conejo, venado Ganso
. Polloy pavo (sin piel) Ca i]a ’menor Pato

Pescados blancos:
Lenguado, gallo,
merluza, bacalao,...

Sardinas, anchoas,
boquerones, salmon,
rodaballo

Mariscos y huevas de pescado

~ Pavo, pollo y asados
 magros con menos del

10 % de grasa

Todos los grasos

deriv: cor

Desnatados y bajos en
grasa

Leche entera

Quesos grasos (curados)

Cacahuetes, frutos secos
fritos

51 hay sobrepeso u
obesidad, utilizar
edulcorantes:
sacarina...

Azlcar refinado, miel,
fructosa

2 Aceite de oliva, girasol

0 maiz

Manteca de cerdo, sebo y tocino

T¢. café, agua mineral,
in.usiones de hierbas,
~umos naturales

Alcohol (en todas sus formas)




