Teniendo en cuenta que la psoriasis es
una enfermedad que afecta no
solamente la piel sino también las
/ o>\ articulaciones y el metabolismo’, es
54 necesario tomar medidas nutricionales

= y fisicas que impacten de manera
positiva su condicion?.

< Tips que le ayudaran a sacar £
mejor provecho del ejercicio

v Useropa deportiva adecuada, evite telas muy ajustadas y procu-
re usar calzado comodo que permita un adecuado apoyo y venti-
lacion para los pies.

v Actividades recomendadas: natacion, caminatas de 30 minutos 3
veces por semanay el ciclismo fortalecen el sistema cardiovascular.

v Esrecomendado realizar actividades aerdbicas en gimnasio bajo
supervision y guia de un médico deportélogo, quien le guiara las
rutinas deportivas segun su necesidad.

v Actividades de estiramiento y yoga han demostrado tener gran-
des beneficios en pacientes con psoriasis ya que mantiene una
adecuada actividad articular y muscular y también impacta posi-
tivamente en el manejo del estrés emocional.

v Sirealiza actividad fisica al aire libre proteja su piel del sol. Use un
protector solar adecuado con factor de proteccion mayor a 30 y
renuévelo cada 3 horas. Use gorra para prevenir qguemaduras
solares.

v Haga de la actividad fisica algo divertido. Puede escuchar musica o
practicarlas al aire libre para obtener mejores resultados.
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RECOMENDACIONES:

1. Buscar y mantener un peso sano. La obesidad Se debe prestar también atencion a las
juega en contra de la psoriasis. Las personas bebidas alcohdlicas, ya que su consumo esta
obesas tienen riesgo de desarrollar enfermeda- relacionado con el empeoramiento de las
des cardiovasculares, artritis psoridsica y empeo- lesiones y tambien puede interactuar con
ramiento de sus lesiones de piel segun diferentes algunas de las medicaciones que se formulan
estudios llevados a cabo en los Ultimos afoss. para la psoriasis.

Pregunte a su médico acerca del indice de masa
corporal y segun ese valor tomar medidas nutri-
cionales necesarias para llegar al peso deseado.
2. Disminuya el consumo de alimentos procesa-
dos como sal, azucares refinados y grasas
insaturadas, asi como de lacteos enteros.

El ejercicio y actividad fisica tienen un impacto
positivo en la calidad de vida y en el sistema inmu-
nologico; un peso controlado incrementala efectivi-
dad del tratamiento y previene enfermedades
cardiovasculares.

3. Coma despacio, comparta con su familia, planee y disfrute sus comidas.

4. No suprima ninguna comida del dia, desayune siempre ya que un desayuno saluda-
ble aporta la energia necesaria para iniciar con buen animo la jornada.

5. Ajuste las porciones adecuadas.

Se aconseja:

Una alimentacion dirigida a reducir la inflamacion#. Existen alimentos
gue por sus propiedades actlan como anti-inflamatorios. Entre estos
estan:

Cuando realizamos deporte, se liberan una sustan-
cias llamadas endorfinas, las cuales nos hacen
sentir alegres y son beneficiosas para nuestras
emociones. También combaten la depresion y nos
ayudan a sentirnos bien y con mas energia durante
el dia, ademas promueven un mejor suefio duran-
tela noche.

Si padece de artritis psoriasica, el realizar actividad
fisica es crucial. Una actividad fisica apropiada,
progresiva y guiada contribuye a disminuir el dolor
y la rigidez articular®

Frutas y verduras frescas. Recuerde que entre
mas variedad de color exista en su plato, el
aporte de nutrientes es mayor.

- Aceite de oliva o canola.

Semillas de girasol, semillas de lino, chia.

+ Nueces.

+ Espinacas, col crespa, brocoli.
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