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POR DONDE EMPEZAR

El dcido urico no se fabrica en el plato. Se fabrica en el
cuerpoy se elimina por el rifion

Es el producto final de reciclar material genético de tus propias células, y buena
parte de lo que decide tu nivel es cuanto elimina tu rindn. Lo que comes entra en
esa ecuacion, y entra mucho mas abajo de lo que te contaron.

Las purinas son piezas del ADN. Cuando una célula se recambia, esas piezas se degradan y el
producto final es el acido urico. Una parte de las purinas viene de la comida, y la mayor parte viene del
recambio de tus propias células. Después, el rindn elimina alrededor de dos tercios del urato del dia, y
ahi es donde se decide casi todo: la mayoria de las personas con urato alto no lo fabrican de mas, lo
eliminan de menos.

Ese detalle es el que explica el resultado del estudio que ordena esta guia. Cinco cohortes, 16.760
personas, con encuesta dietética completa y genotipado de todo el genoma, para comparar cuanto
explica cada cosa.

O’S % contra 23,9 % Lo que explica la dieta, y lo que explica la herencia

Los patrones dietéticos, incluidos los construidos con guias de
alimentacion saludable, explicaron 0,3 % o menos de la varianza
del acido urico en sangre. Las variantes genéticas comunes
explicaron el 23,9 %. La herencia pesa unas ochenta veces mas
que el patrén de comida.

LO QUE ESE NUMERO SIGNIFICA Y LO QUE NO

Significa que si tienes el acido urico alto, la mayor parte de la explicacion no es lo que comiste. No significa
que la comida sea irrelevante: hay una palanca dietética con un tamano de efecto grande, y esta en la hoja
siguiente. Lo que si se acabo es la culpa.
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LA EVIDENCIA, CON SU TAMANO

La comida rinde mas cuanto mas alto lo tengas

El ensayo de alimentacion DASH sirvié toda la comida durante ocho semanas, con el peso mantenido
constante, y midio urato antes y después. De media bajé 0,25 mg/dL, que es poco. Pero al separar por
el urato de partida, aparecié una pendiente.

TU ACIDO URICO DE PARTIDA CUANTO BAJO CON EL PATRON DASH
Menos de 5 mg/dL 0,08 mg/dL

5a59 0,12

6a6,9 0,42

7a79 0,44

8 0 mas 0,73 mg/dL

La lectura practica es doble. Si lo tienes en rango, cambiar la dieta por el acido urico es esfuerzo mal
invertido. Y si lo tienes en 8 o mas, la comida te da una ayuda de tamano respetable que sigue sin ser
un tratamiento.

La fructosa de la bebida azucarada es la palanca grande, y casi nunca es la que prohiben

1985 El riesgo de gota con dos gaseosas azucaradas al dia

En 46.393 hombres seguidos 12 anos, el riesgo relativo de gota subid con la gaseosa
azucarada: 1,29 con cinco a seis por semana, 1,45 con una diaria y 1,85 con dos o mas.
En el quintil mas alto de fructosa fue de 2,02. Y la gaseosa dietética no se asocié con
mas gota. Lo que hace el dano es el azucar, no el refresco.
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EL PLATO

La mitad de la lista de siempre no tenia respaldo

El estudio que se cita para justificar la lista de prohibiciones siguié a 47150 hombres durante 12 anos y
documento 730 casos nuevos de gota. Encontré lo que se esperaba en dos alimentos, y no encontro
nada en varios que llevan décadas prohibiéndose.

Visceras y carne roja: la parte de la lista de siempre que si se sostiene La cerveza sube el urato por dos vias a la vez

ALIMENTO

Carne roja, quintil mas alto

Marisco, quintil mas alto

Lacteos, quintil mas alto

Verduras ricas en purinas

Proteina total de la dieta

QUE ENCONTRO

Si se asocio a mas gota

Si se asocio a mas gota

Se asocié a menos gota

No se asocio

No se asocio

RIESGO RELATIVO

1,41

1,51

0,56

Sin asociacion

Sin asociacién

LO QUE SE DICE LO QUE MUESTRA LA EVIDENCIA

Me quitaron la espinaca, el esparrago, la coliflor y En ese mismo estudio, las verduras ricas en
la legumbre por el acido Urico. purinas no se asociaron a mas gota, ni la proteina
total. La prohibicién se dedujo del contenido de

purinas en el laboratorio, no de lo que le pasé a la
gente. Y mientras tanto, la bebida azucarada, que

si casi duplica el riesgo, se queda en la mesa.

SOBRE LAS CEREZAS, QUE ES LO QUE MAS SE PREGUNTA

En 633 personas con gota, haber comido cerezas en un periodo de dos dias se asocio a un 35 % menos de
riesgo de ataque (OR 0,65). Es un estudio observacional, no un ensayo, y no establece ninguna cantidad. Aqui
no vas a encontrar una dosis de cerezas al dia, porque el estudio no la da.
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PARA PEGAR EN LA NEVERA

Lo que si vale la pena cambiar

El lacteo es de lo poco que baja el urato en lugar de subirlo

01 Saca la bebida azucarada, incluido el jugo

Es la palanca dietética con mayor tamano de efecto de toda esta guia. La version sin azucar no se asocio
con mas gota, asi que el objetivo es el azucar y no la burbuja.

Gaseosa, jugo de fruta y té helado azucarado, fuera de la casa

02  Devuelve lalegumbre y la verdura al plato

No estaban asociadas a mas gota y probablemente te las quitaron. Recuperarlas mejora el resto de tu
salud sin coste por este lado.

Sin restriccion por el acido urico

03 Deja el lacteo, que jugaba a tu favor

El quintil de mayor consumo tuvo casi la mitad de riesgo de gota. Es de los pocos alimentos con
asociacion protectora en este campo.

Leche, yogur o queso a diario, si te sientan bien

04 Modera la cerveza y el licor

Los tres tipos de alcohol aparecieron entre los alimentos asociados a urato mas alto en el estudio de dieta
y genoma.

Es la segunda palanca de bebida, después del azucar

05  Sitienes gota, tratala. La dieta va encima, no en lugar de

La comida mueve décimas de miligramo. El urato que destruye una articulacién se controla con
tratamiento, y ese tratamiento no se suspende porque estés comiendo bien.

La dieta es el complemento. El control del urato es de tu médico

Bebidas azucaradas y jugos fuera de la compra de esta semana
Legumbre de vuelta al menu, si me la habian quitado
Mi ultimo valor de acido Urico anotado, para saber en qué tramo de la tabla estoy
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Cuando esto no es cuestion de dieta

CONSULTA, Y LA PRIMERA ES EL MISMO DiA

1 Articulacidn roja, caliente, muy dolorosa y con fiebre
Una infeccion de la articulacion se parece mucho a un ataque de gota, y no espera.

2  Ataques que se repiten o que duran cada vez mds

Es la sefial de que el urato lleva tiempo sin controlarse.

3 Bultos duros bajo la piel en dedos, codos u orejas

Son tofos: urato acumulado durante anos. Cambia el manejo.

%  Gota con enfermedad renal o con cdlculos

Es otra conversacion y no se resuelve con una lista de alimentos. J
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AVISO MEDICO

Divulgacion educativa.
NO ES UNA RECOMENDACION MEDICA NI REEMPLAZA LA DECISION DE TU MEDICO.

LA GOTA DANA ARTICULACIONES DE FORMA PERMANENTE SI EL ACIDO URICO NO SE CONTROLA, Y TIENE
TRATAMIENTO.

Esta guia no nombra medicamentos ni propone metas de laboratorio, y nada de lo que dice es motivo para suspender un tratamiento
indicado.
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