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Higiene y cuidado de la piel:

m Evitar el uso de jabones y limpiadores agresivos que
irriten la piel?
= Hidratar la piel en todo momento?

= Hacer duchas o tinas cortas con agua tibia o fria en vez
de caliente?

= La avena ayuda a disminuir la comesén y la inflamacion.
Puedes licuar hojuelas enteras de avena y anadirles agua
para crear un liquido espeso que puedes usar cuando te
banes mientras tengas un brote de psoriasis activo?

= Mantener las ufas, el ombligo y los pliegues del pecho,
las axilas y las ingles lo mas secos posible®

= Mantener las ufias cortas y limpias las hara menos
propensas a infecciones?®

= Usar ropa holgada y cdmoda y preferir prendas de
algodon?

m Usar calzado comodo y ligero para evitar roces que
agraven el cuadro y preferir zapatos de piel porque este
material absorbe la humedad?®

m El estrés es un factor desencadenante de las
exacerbaciones de psoriasis. Intenta reducir sus niveles
practicando técnicas de relajacion??

Soy un experto en psoriasis

Mi vida cotidiana
y la psoriasis
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La psoriasis es una condicion en la cual el autocuidado juega

un papel muy importante’.

Cualquier actividad de la vida diaria puede convertirse en un

factor protector o desencadenante de brotes'™.

Para mantenerla bajo control, te recomendamos cuidarte por dentro y por fuera alimentandote sanamente y cuidando tu piel.

Alimentacion y psoriasis

Consumir una dieta baja en calorias?
Mantener un peso saludable™

Incluir alimentos ricos en omega 3,
este tipo de grasas tiene propiedades
antiinflamatorias'?

Evitar el consumo de gluten. Se ha
encontrado que la psoriasis y la
enfermedad celiaca se correlacionan'.
Algunos estudios han encontrado

que la psoriasis es mas severa en
pacientes con anticuerpos positivos para
enfermedad celiaca (antigliadina)?

Mantener un alto consumo diario de
antioxidantes a través de frutas y
vegetales'?

Consumir suplementos de vitamina D si
el médico lo recomienda'?

Evitar el consumo de alcohol y cigarrillo™3

Disminuir el consumo de alimentos
fuente de acido araquidonico (AA)
porque tiene un efecto proinflamatorio
importante!
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Alimentos fuente de omega 3
= Salmon, sardinas?

m QOtras fuentes: aceite y semillas de linaza, aceite de canola, nueces?

El gluten

= Es la proteina presente en algunos cereales como el trigo, la cebada y el

centeno?*

= Prefiere productos derivados del maiz, la quinoa, la chia y el arroz*

Alimentos fuente de AA

= Carne de vaca, cerdo, pollo, huevo, leche de vaca, lacteos y mantequilla®

Las personas con obesidad tienen 9% mas riesgo de
desarrollar psoriasis y 7% mas riesgo de incremento
del PASI (indice de severidad del éarea de psoriasis)'.

Calcula tu indice de masa corporal (IMC):
Divide tu peso en kilogramos entre tu altura al

cuadrado expresada en metros (kg/m?2).
Por ejemplo:

m | a altura al cuadrado es 1,65x1,65 = 2,7225

= La medicidn para obtener el IMC seria
70 kg/2,7225 = 25,71

Las categorias del indice de masa corporal
segun la Organizacion Mundial de la Salud son':
18,5 a 24,9= peso adecuado 35 a 39,9= obesidad grado 2
>40= obesidad moérbida

25 a 29,9= sobrepeso
30 a 34,9= obesidad grado 1
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