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La gota y actividad La gota y la reduzea csias bebidas:
f, . | me ntac|(') n  Cerveza, licores de grano y vino
ISICa all * Jugos dulces de fruta

Con un diagndstico de gota, es m&obablemente haya escuchado el dicho» Refrescos
importante que nunca poner el  “Todo en su justa medida.” Esta frase es _ . e
- . . Evite también productos que contengan
cuerpo en movimiento y mantenemplicable para los pacientes con gota. Ung . ;
. . .Jarabe de maiz con alto nivel de fructosa.
el peso corporal en un nivel de los mitos acerca de la gota es que exisie . . .
. o ” Ste es un ingrediente comun de muchos
saludable. Estos son habitos sanasa estricta “dieta para la gota”. No es as(':'e reales para el desavuno. muchos
para toda la vida. Consulte con suVivir con la gota signi ca hacer elecciones roductosde anader%a ,ostres
profesional de la salud acerca de inteligentes para usted y para todo el Eom rados hzlados glopsinas Usted Io
cual seria un nivel de actividad nucleo familiar. También signi ca restring|\;erélpen Ia Ifsta de in X:egdientes '
apropiado para usted. Parala el consumo de ciertos tipos de alimentos 9 )
mayoria de los adultos, 30 minutog bebidas. El tamafio de la porcion es ~ Su médico o nutricionista quizas le
de actividad moderada la mayoriamportante también. haga otras recomendaciones sobre qué
f , alimentacion elegir v
de Iols dt|as de la szmana €S UNa yna puena herramienta para usar son c6mo plani carg ) -
g>_<ce e(rjw ehmanera, € comenzar. - |5q pautas de “Mi Plato” en http:/www. )s/us comFi) das en ba
I puede hacer mas, mejor aun. choosemyplate.gov/en-espanol.html,

Recuerde que caminar 10 minutos varias dﬁnde se muestran los diferentes tipos d a otras cuestiones

e
i j ivi . de salud que usted
veces al dia es mejor que no tener activid mentos que usted deberia ponerse cor§ q

Si hace un tiempo que esta inactivo, meta diariamente. Alli encontrara qué enga.
es importante que vaya aumentando porcién de su plato deberia llenar con catla actividad fisica | .
gradualmente la actividad a lo largo de tipo de alimento: verduras, frutas, granosacompafada de
varias semanas. Aseglrese de ir a su pragiteros, proteinas y lacteos bajos en grasgr dieta saludable

ritmo cuando comience un programa de Recuerde beber abundante agua. Trate deon algunas

ejercicios. Empezar con una actividad  tomar entre seis y ocho vasos por dia. restricciones pued ‘“u’\-‘!
iado i ADi . . ayudarle a evitar |08 o ’

deme_mad(? intensa Oéa?'da puede Los pacientes con gota deben restringir ai/a Ues dolorosos B 1‘;"

ocasionar lesiones y dolor. algunos alimentos y bebidas porque q ' -4

. L . . - . de gota.
Si usted ya esta activo, animese aun  contienen mucha purina. La purina es una

poco mas o péngase una nueva meta desustancia quimica que eleva la cantidad . 7
actividad fisica. de acido Urico en la sangre y puede S| d esea mas
Recuerde que no necesita asc:ciarse a urgesencadenarl un ataque de ?Ota' | nfO Fmacion,
gimnasio ni usar ropa especial. No importamite estos alimentos. Evitelos por

qué es lo que haga, caminar, andar en completo si tiene un ataque: consu Ite con su

o bt o e s sy e o ooy fecme MECiCO 0 Visite
' . ) . e Mari ial te el | ti :

su rutina diaria. jHasta podria descubrir Ia?;szgggtgzsypsggmm:sn © e1iangostino G O UtEd u Catl on.o I’g .
una nueva actividad que realmente

disfrute!



