¿Qué es el ácido úrico?
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El ácido úrico (AU), es una enzima y un desecho del cuerpo que se encuentra en la sangre y protege al organismo, esto lo hace eliminando todo lo innecesario para él, los residuos los expulsa a través de la orina; eleva sus niveles para cuidar las articulaciones y al sistema sanguíneo. Cuando los niveles aumentan, indica que los riñones no han sido capaces de eliminarlo, esto se conoce como hiperuricemia.
¿Qué es el Ácido Úrico elevado o Hiperuricemia?
La hiperuricemia es un exceso de ácido úrico en la sangre. El ácido úrico pasa a través del hígado y entra al torrente sanguíneo. Para mantener valores normales de la sangre, la mayoría es excretado (eliminado) en la orina o pasa a los intestinos.

¿Por qué se crea?

Este es un componente natural que desarrolla nuestro cuerpo. Se crea al descomponer purina en la sangre, es una sustancia que la encontramos en algunos alimentos. Al día producimos una cantidad aproximada de 500mg de AU, pero la mayoría la expulsamos a través de la orina.
Los valores de esta enzima los podemos conocer a través de un examen de sangre. Es importante conocer los números y estar pendientes de que los niveles no aumenten o disminuyan, pues pueden crean diferentes enfermedades.
Valores normales

Los valores normales deben ser entre 3,5 y 7,2 mg/dL

¿Por qué aumentan los niveles?

· Alimentación poco saludable (muchas grasas, bebidas azucaradas)
· Problemas de obesidad
· Consumo excesivo de alcohol
· Consumo extremo de carnes y embutidos
· Problemas con los riñones (limitaran la eliminación)
· Tomar muchos productos como: coliflor, champiñones, espinacas y puerros
Un aumento de esta sustancia provoca problemas renales y con las articulaciones. Una forma importante de darnos cuentas que tenemos los valores altos, es a través de la pérdida repentina de peso.
¿Cuáles son los síntomas del ácido úrico alto?
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Esta afección puede ser asintomática, es decir puede darse sin presentar síntomas, pero a veces sí que hay signos que pueden indicarte que padeces hiperuricemia, además de los resultados de un análisis. Hay dos señales que siempre evidencian de forma fácil esta condición: la gota y las piedras en los riñones.

Así, debido a la acumulación de cristales en las articulaciones, uno de los síntomas más comunes del ácido úrico será el dolor en el dedo gordo del pie o la rodilla, así como en otras articulaciones. Esto puede derivar en lo que se conoce como un ataque de gota, puedes ver aquí cómo tratar la gota.

Asimismo, en algunos casos, también se pueden dar dificultades al orinar o problemas renales, a causa de la formación de cálculos renales. Y es que los riñones son los órganos encargados de eliminar esta sustancia del organismo a través de la orina, por lo que la acumulación de ácido úrico puede derivar en este tipo de dolencias.

Por lo tanto, los síntomas principales que pueden evidenciar un exceso de ácido úrico en sangre son:

    Dolor intenso en las rodillas

    Dolor en el dedo gordo del pie

    Dolor fuerte en otras articulaciones

    Inflamación de las articulaciones

    Piedras en el riñón

    Problemas para orinar

    Fiebre

    Escalofríos

    Taquicardia

    Fatiga

    Tofos o bultos duros en las articulaciones

Los denominados tofos llegan a producirse cuando el problema de la hiperuricemia no se trata o no se trata correctamente y este se va agravando hasta llegar a crear estos bultos duros entre otros problemas secundarios.
¿Cómo se trata la hiperuricemia?

El tratamiento para el ácido úrico suele basarse tanto en medicación como en cambios de hábitos alimenticios:

· Suelen recetarse antiinflamatorios como el Ibuprofeno o AINES o antiinflamatorios no esteroideos. Aunque estos últimos no se suelen recetar si se padece algún tipo de cáncer o se recibe tratamiento con radiación o quimioterapia.

· Además se recetan fármacos uricosúricos, los cuales bloquean la absorción del urato.

· Para prevenir que llegue a darse la aparición de la gota suelen darse inhibidores de la xantina-oxidasa, una enzima, pero debe evitarse su uso en pleno episodio o brote de dolor articular intenso, puesto que en tal caso este puede empeorar.

· Regular la dieta, principalmente reduciendo o eliminando los alimentos que aportan purinas y bebiendo mucha agua de baja mineralización.
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    Alimentos que se deben de evitar: vísceras, mariscos, extractos de carne (como las pastillas de caldo de carne), pescados en conserva (latas de bonito, atún, anchoas, …), pescados grasos o azules (sardinas, caballa, boquerones, bonito,…), grasas animales (manteca, sebo, tocino…), alcohol (en especial la cerveza), refrescos con fructosa.

    Alimentos que se pueden consumir con moderación (100-150 gr. al día): carnes magras, pescados poco grasos ó blancos (gallo, merluza, lenguado, bacalao, …), lácteos excesivamente grasos (debido a su aporte calórico y no porque contengan purinas).

    Alimentos que se pueden consumir sin riesgo: huevos, lácteos no excesivamente grasos (queso, leche, yogures, …), todo tipo de verduras y frutas, cereales, pasta, arroz, pan, aceites vegetales (girasol, oliva, maíz, soja...), margarina, mantequilla, todas las especias, salsas vegetales no excesivamente grasas (salsa de tomate, ketchup, mostaza, mayonesa light), agua, té, infusiones, café, cacao, zumos, refrescos sin fructosa, sidra de manzana con moderación.

 Aumentar el consumo de alimentos beneficiosos

Existen alimentos que pueden ayudar al organismo a eliminar el exceso de ácido úrico, normalmente este tipo de alimentos se caracterizan por alguna de las siguientes propiedades:

    Propiedades diuréticas, ayudan al organismo a eliminar líquidos, lo que incrementa el volumen de orina y por lo tanto la cantidad de ácido úrico excretada.

    Neutralización del ácido úrico. Son alimentos que debido a las reacciones químicas que producen en el organismo alcalinizan la sangre y neutralizan el ácido úrico.

La gran mayoría de estos alimentos pertenecen al grupo alimentario de las frutas y verduras. 

Como norma general se puede decir que un aumento de consumo de frutas y verduras es muy beneficioso porque ayudan al organismo a:

· Disminuir el consumo de otros alimentos con mayor contenido en purinas

· Adelgazar

· Eliminar el ácido úrico gracias a sus propiedades diuréticas
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Alimentos beneficiosos:

· Manzana

        Una manzana después de comer ayudará a neutralizar parte del ácido úrico producido durante la digestión

        El consumo moderado de sidra ayuda a la eliminación del ácido úrico

· Cerezas

        La cereza ha sido durante siglos la fruta por excelencia para combatir el exceso de ácido úrico. La antocianina y el ácido fólico contenido en las cerezas ayudan respectivamente a eliminar y neutralizar el ácido úrico

· Vitamina C. Frutas y verduras con alto contenido en vitamina Como lo son: naranjas, limones, kiwis, tomates, brócoli…

        Un estudio estadístico revela que la vitamina C puede ayudar a prevenir la gota

· Fresas

        Otra fruta cuyas propiedades beneficiosas para el ácido úrico son conocidas desde la antigüedad. Anti-inflamatoria y astringente, diurética y baja en calorías.

· Limón

        El limón ejerce una acción depurativa del organismo facilitando la eliminación de toxinas como el ácido úrico, su poder alcalinizante neutraliza el ácido úrico y favorece la disolución de los cálculos renales. Lo mejor, beberlo diluido en un vaso de agua y en ayunas.

· Té negro

        Un estudio del Departamento de Ciencias Biomédicas y Farmacéuticas del Colegio Farmacéutico de Touro, revela que el té negro contribuye a la reducción del ácido úrico

· Apio

        Depurativo, alcalinizante y diurético

Y todavía quedan otros muchos alimentos beneficiosos por recoger en este blog: alcachofas, remolacha, uvas, tomate…

· Controlar el consumo de alcohol

El alcohol constriñe la eliminación de ácido úrico a través del riñón, elevando así el nivel del mismo. La cerveza además de alcohol contiene purina que, a su vez, se disgrega en ácido úrico.
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Jugos saludables para tratar el ácido úrico

Jugo de naranja, limón y rábano

Puede que la combinación te parezca extraña, pero este jugo es muy rico en ácido fólico y vitamina C y minerales idóneos para reducir el ácido úrico.

Ingredientes

    2 naranjas

    3 rábanos

    2 limones

 Preparación

Lava los rábanos y pícalos, después extrae el jugo de los cítricos. Después, llévalo todo a la batidora. Añádele un poco de agua si quieres, pero intenta beberlo todos los días al medio día, recién hecho y fresco. Alivia el dolor y reduce el ácido úrico.

Jugo de zanahorias, mango y cerezas

Este jugo es tan sabroso como efectivo, ayuda a disminuir el ácido úrico, sobre todo las cerezas, grandes aliadas para eliminar este componente de tu organismo. En general te diré que consumir 20 cerezas diarias ayuda a bajar el ácido úrico.

Ingredientes

    4 zanahorias

    1/2 mango

    30 gr de cerezas

    1 rodaja de piña

    1/2 de pepino

    1 limón 
 Preparación

Lava y pica todos los ingredientes, para que de ese modo, te sea más fácil llevarlos a la batidora para obtener el jugo. Para que sea efectivo debes beberlo dos veces al día durante una semana. Ideal antes de las comidas.

Jugo de apio

Se trata de un vegetal medicinal con grandes propiedades, es diurético, y además posee Ftalidas, excepcionales para tratar el ácido úrico.

Ingredientes

    3 ramas de apio

Preparación

Es muy sencillo, lava y picar las ramas del apio para llevarlas a la licuadora junto con un vaso de agua. Seguidamente lo colamos y lo consumimos, ideal durante las comidas.

Jugo de manzana

En este caso es esencial que consumas este jugo siempre después de las comidas, sus propiedades básicas te van a ayudar a limpiar el organismo neutralizando el ácido úrico que aparece en la digestión.

Ingredientes

    Dos manzanas

Preparación

Puedes hacerlo de dos modos, o bien hirviendo dos manzanas y consumiendo el agua con la que las has cocinado (recomendado por los nutricionistas), o bien llevándolas a la licuadora para beber su jugo. Pero recuerda, siempre después de las comidas.

Jugo de pepino, apio, limón y jengibre.
Un pepino pequeño

Dos ramas de Apio

Una mitad de limón

Un poquito de Gengibre fresco

Hacer un jugo con todo esto y beberlo todos los días en la mañana.
¿Que no se debe comer con el ácido úrico alto?

Entre los alimentos con menor contenido en purinas que no debemos restringir en una dieta hipopurínica que pretende reducir los niveles de ácido úrico en sangre encontramos:
· Panes blancos, pasteles y galletas.

· Cereales y derivados, como arroz, harinas, pastas, fideos.

· Quesos.

· Nata, flanes, natillas, manteca y margarina.
· Huevos

· Aceites en general

· Frutas en general 

· Gelatinas

· Leche y derivados

· Aceitunas, pickles y encurtidos

· Verduras, excepto, espárragos, espinacas, brócoli que deben consumirse con moderación
Alimentos prohibidos

· Carnes rojas

· Embutidos

· Marisco
· Hígado 
· Vísceras

· Pescados azules

· Anchoas

· Caballa
· Las bebidas alcohólicas: sobretodo el vino y la cerveza.

· Las bebidas y refrescos carbonatados.

· Los zumos embotellados.
TRATAMIENTO CON BIOMAGNETÍSMO MÉDICO
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Cantidad de purinas de los alimentos
 
 

Debemos de evitar los que contienen más cantidad:
 
 

Entre 800-150mg/100g. de alimento: vísceras, patés, embutidos, pescado azul de tamaño pequeño  (se come entero), marisco (en las vísceras, cabezas…).

Entre 150-70 mg/100g. de alimento: carnes rojas y de caza, habas, lentejas, pescado azul de gran tamaño.
  Entre 70-50 mg/100g. de alimento: carnes blancas (la que menos purinas contiene es el conejo), el resto de legumbres no nombradas anteriormente (garbanzos, judías blancas, soja, guisantes),  coliflor, espárragos, espinacas y setas.

Entre 50-0 mg/100g. de alimento: lácteos, el resto de verduras no nombradas anteriormente, 

tubérculos, raíces, cereales refinados (sin germen), frutas.

Recomendaciones nutricionales para la hiperuricemia:
 
 

En el caso de las frutas no se debe realizar un abuso (tomar máximo 1 pieza al día) ya que el azúcar que contiene, la fructosa, se transforma en xantina (una purina) al ser metabolizado por el cuerpo.

También es importante la cocción y la preparación de los alimentos. Las purinas son solubles en agua. ¿Esto qué significa? Qué se puede reducir el contenido de purinas de los alimentos si se cortan pequeños se dejan en remojo y se hierven con mucha agua. Por el contrario, hay que evitar tomar caldos elaborados con pescado o carne, ya que las purinas habrán pasado al agua.

Se debe aumentar la ingesta de agua y líquidos de la dieta a 2-2,5 litros/día. Tomar infusiones y aguas carbonatadas naturales son buenas opciones que pueden ayudar a llegar a estas cantidades.

Mantenerse en un peso correcto y evitar la obesidad también es de gran ayuda, ya que cuanto más pequeño es el cuerpo menos ácido úrico fábrica de manera endógena (el propio cuerpo).

Se deben evitar los ayunos, repartir bien las comidas a lo largo del día y hacer un mínimo de 3 comidas principales.

Consumir algas y frutos secos de manera habitual es muy recomendable en las personas que sufren de hiperuricemia.

Se debe procurar hacer una alimentación rica en calcio (mínimo 1000mg/día) para evitar la formación de piedras en el riñón de ácido úrico.

Moderar el consumo de sal de la alimentación o incluso eliminarla por completo para aumentar la diuresis.
 

Es imprescindible eliminar el alcohol de la dieta.
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