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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. El ácido úrico es una sustancia natural que se encuentra en el organismo humano

en pequeñas cantidades. Sin embargo, su exceso puede derivar en dolorosas

condiciones como la gota, artritis o incluso cálculos renales. De ahí la

importancia de seguir una dieta a

2. El incremento en los niveles de ácido úrico en la sangre puede ser ocasionado

por diversas causas, entre ellas se encuentran el consumo excesivo de alcohol, la

ingesta de alimentos ricos en fructosa y el uso de diuréticos para la retención de

agua. Estos facto

3. Si tienes niveles altos de ácido úrico en sangre, es importante evitar ciertos

alimentos que pueden agravar esta condición. Las carnes como el hígado, riñón y

mollejas son especialmente peligrosas, ya que contienen altos niveles de purinas que

provocan el aume

4. Algunas frutas son conocidas por elevar los niveles de ácido úrico en el cuerpo,

lo cual puede causar problemas de salud como la gota. Entre las frutas que debes

tener en cuenta están las fresas, frambuesas, arándanos y otros frutos rojos, las

manzanas y las c

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Qué es lo que ocasiona un incremento mayor en los niveles de ácido

úrico?

[ ] Bloque 2: ¿Cuáles son los alimentos que debo evitar si tengo niveles altos de

ácido úrico?

[ ] Bloque 3: ¿Qué fruta eleva el nivel de ácido úrico?

[ ] Bloque 4: La relación entre la tabla de alimentos y el ácido úrico: Guía

para una dieta saludable

[ ] Bloque 5: Tabla de alimentos para reducir el ácido úrico: Cómo controlar tu

dieta eficazmente

[ ] Bloque 6: La dieta y el ácido úrico: Descubre la importancia de la tabla de

alimentos

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.


