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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. El ácido úrico es una sustancia presente naturalmente en el cuerpo humano, pero

en exceso puede provocar problemas de salud como la gota, insuficiencia renal y

formación de cálculos. Por ello, es importante mantener una dieta equilibrada y

reducir el consumo d

2. Si padeces de ácido úrico, el pan integral es una excelente opción para tu

dieta. Al no contener purinas, este tipo de pan evita la acumulación de ácido

úrico en el cuerpo, disminuyendo el riesgo de sufrir ataques de gota. Además, el

pan integral es rico en fi

3. La ingesta excesiva de alimentos ricos en purinas es lo más perjudicial para el

ácido úrico. Las purinas son sustancias presentes en algunas proteínas animales y

su exceso puede llevar al aumento de los niveles de ácido úrico en sangre. Las

carnes rojas, las v

4. Para las personas con gota, es recomendable consumir yogur bajo en grasa con una

porción de bayas para el desayuno o la merienda. La proteína presente en la leche

ayuda a eliminar el ácido úrico, que es responsable de la condición. Este

saludable y sabroso des

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Qué tipo de pan puedo consumir si sufro de ácido úrico?

[ ] Bloque 2: ¿Cuál es lo más perjudicial para el ácido úrico?

[ ] Bloque 3: ¿Qué desayuno es recomendable para las personas con gota?

[ ] Bloque 4: El impacto de la dieta en la reducción de los niveles de ácido

úrico: un análisis del menú recomendado en formato PDF

[ ] Bloque 5: Menú para el control del ácido úrico: guía práctica en formato

PDF

[ ] Bloque 6: Cómo diseñar un menú equilibrado para reducir la acumulación de

ácido úrico: una propuesta en PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 2: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 3: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 4: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y

Nutricion.


