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En el 2004 una amiga muy cercana fue diagnosticada
con lupus... desde entonces la he visto luchar contra esta
enfermedad que es tan caprichosa e impredecible. Ella ha
salido adelante cada dia del calendario y fue precisamente ella
la inspiracion para elaborar esta guia nutricional que pretende
ser una humilde pero Gtil guia de vida.

A partir de esa fecha empecé a investigar sobre esta enfermedad
tan compleja, y confieso que cuanto mas leia, mas me
apasionaba aprender sobre ella. Tuve la suerte de conocer en el
camino, doctores en reumatologia y nutricionistas, quienes me
apoyaron en este proyecto y guiaron mis pasos para elaborar
esta guia que hoy usted tiene en sus manos y que espero le sea
de mucha utilidad.

Este proyecto lo dedico a las personas que han sido
diagnosticadas con lupus. Espero que esta guia les permita
entender mejor la enfermedad y las motive a emprender un
camino de autocuidado que les ayude a conseguir una mejor
calidad de vida.

Con mucho carifio

Pisa




LO QUE SE SABE DENTRO DEL ENIGMA

La palabra “Lupus” viene del latin y significa “lobo”. Los
libros de medicina indican que se le otorgd ese nombre a
la enfermedad debido a la similitud entre las lesiones que
produce el lupus en la piel y las producidas por la mordedura
de un lobo.

En terminologia médica, el nombre es Lupus Eritematoso
Sistémico (LES) y se define como una alteracion del sistema
inmune, donde éste “lucha” contra sus propios tejidos
causando inflamacién y destruccion de los tejidos sanos de la
persona.
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Actualmente se conocen parcialmente algunos de los factores
genéticos, ambientales u hormonales que pueden dar origen
al padecimiento y no existe una cura conocida, sin embargo,
existen tratamientos muy efectivos que junto con el autocuidado
del paciente, ayudan a controlar la enfermedad.

El lupus es una enfermedad sistémica, lo que significa que
produce sintomas en diferentes tejidos del cuerpo humano.
Ademas, puede asociarse a enfermedades como osteoporosis,
dafio a los rifiones, diabetes, hipertension y enfermedad
cardiovascular, por lo que es muy importante que la persona
diagnosticada con lupus vigile su dieta y realice cambios
favorables en sus habitos que le permitan mejorar su calidad
de viday evitar contribuir al desarrollo de estos padecimientos
colaterales.

Sin Aen biewvenidlo, puede afcorgon a
cunbguien poblacidn. ..

El lupus puede aparecer a cualquier edad pero la mayoria de las
personas que lo padecen se encuentran entre los 15y los 40
afios, guardando una proporcién de 9 mujeres diagnosticadas
por cada hombre que presenta la enfermedad.

Es importante aclarar, que aunque no es una enfermedad de
herencia directa, los parientes de primer grado de pacientes
con lupus tienen un riesgo 8 veces mayor de presentar la
enfermedad.



El diognéstico

cCOMO LLEGA?

El diagnéstico se basa en los sintomas que presenta la persona
y en la presencia de autoanticuerpos en la prueba de sangre.
El diagnéstico es realizado por un reumatélogo, quien es el
especialista en esta enfermedad.

Escomun que la persona con lupus presente sintomas generales
como fatiga, pérdida de peso y fiebre, también puede presentar
una sensacion de malestar general sin una causa clara. Algunas
personas pueden presentar adicionalmente alergias en la piel,
inflamacién de las articulaciones, Ulceras en la boca, nalseas,
resequedad en la bocay en los 0jos, dolor de cabeza, alteracion
en el estado de 4nimo, entre otros sintomas.

La persona con lupus se mantiene en dos etapas diferentes,
una es conocida como “etapa de exacerbaciones”, evidenciada
por periodos donde se activa la enfermedad y es necesario
acudir al reumat6logo para ajustar el tratamiento y controlar
la enfermedad. La otra etapa es conocida como “etapa de
remision”, que es cuando se llega a controlar la enfermedad,
de este modo, la persona sigue con su vida normal siempre
y cuando no abandone el tratamiento indicado por su
reumatélogo; no obstante, es comin que durante este periodo
se presente fatiga o algln dolor muscular o de articulaciones
gue suele ser leve.

El-vatamiento:

CUIDANDO TODOS LOS FRENTES

El lupus es una enfermedad muy
compleja. Los reumatélogos son
los expertos en el diagndstico y el
tratamiento y son presisamente
ellos quienes mejor pueden
aconsejar a las personas sobre
las opciones de tratamiento.

El reumatdlogo le enviara medicamentos que se concentraran
en controlar la enfermedad, prevenir su activacién y evitar el
dafio a los 6rganos.

Las personas con manifestaciones del lupus en la piel deben
reducir al minimo su exposicién al sol usando ropa que cubra
la piel, sombreros y cremas de proteccién solar con un FPS
de 15 o superior, ademas, las lociones de este tipo deberan
ser aplicadas en el rango de 15 a 30 minutos antes de la
exposicion al sol, incluso si el dia se encuentra nublado, ya
gue los rayos UV atraviesan las nubes. Sin embargo, lo ideal es
que usted se mantenga en la sombra y evite los rayos solares.
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También se recomienda que acuda a una consulta oftalmolégica
por lo menos una vez al afo, ya que los medicamentos que se
prescriben podrian algunas veces afectar su salud visual.

No obstante, recuerde que el lupus es una enfermedad que
puede ser controlada y asi poder llevar una buena calidad de
vida, todo depende de su propia actitud.

Una Buewa Nudvicion:

¢QUE PUEDE HACER POR USTED?®

Una buena nutriciéon es una parte importante del tratamiento
integral del lupus. Una dieta bien balanceada le proporciona la
energia necesaria para que el cuerpo lleve a cabo sus funciones
normales, asimismo, previene el desarrollo de enfermedades
cronicasy mejora la calidad de vida de la persona diagnosticada
con lupus.

-

~_en el estilo de vida juegan un

Las personas con lupus tienen una mayor
tendencia a presentar aterosclerosis,
gue es la formacion de capas en las
paredes de las arterias o lesiones a
estas, por lo tanto es muy importante
prevenir la presion alta, el exceso
de colesterol en la sangre y la
obesidad, y es aqui donde los
ajustes en la alimentacion y

papel muy importante para las
personas con lupus.

Cuirdades nucbvi.ciowales pona wo oluidan

Se debe considerar que algunos medicamentos producen un
incremento en el apetito que se traduce en una ganancia de
peso. Los glucocorticoides interfieren con la absorcién de
calcio, zinc, potasio, vitaminas B6, Cy D; produciendo pérdida
de musculo e interfieren en el balance normal del azlicar en
sangre lo que produce un incremento en los depdsitos de grasa
en el cuerpo.



Algunos pacientes con lupus presentan sintomas como nausea,
vomito, diarrea, estrefiimiento, reflujo gastroesofagico, Ulcera
pépticay sindrome de col6n irritable, que se pueden deber a la
enfermedad en si 0 a la medicacion que reciben; sin embargo,
es bueno saber que la mayoria de estos sintomas se controla
con medicacion y cambios en el estilo de vida.

Durante el transcurso de la enfermedad existe riesgo de
presentar situaciones que deberian ser tratadas desde el punto
de vista nutricional, entre estas se encuentran: pérdida de
peso o disminucion del apetito, aumento de peso relacionado
con el uso de corticosteroides, malestares gastrointestinales
-como acidez, malestar estomacal, ndusea, vomito o Ulceras
dolorosas en la boca-, osteoporosis, diabetes inducida por
esteroides, enfermedad renal o cardiovascular. Un lugar aparte
merecen los rifiones, pues son érganos encargados de ayudar
a regular la presién arterial y cuando el lupus los dafia, suele
presentarse un aumento en la presion arterial.

A continuacién se muestra una lista de nutrientes especificos
gue deben tratar de incluirse en la dieta de las personas con
lupus. Se explica su funcién y los alimentos en los cuales
se encuentran para que pueda preferirlos e incluirlos en su
alimentacion diaria para recibir sus beneficios.

VITAMINA E: ANTIEDAD NATURAL

Es fundamental para mantener el funcionamiento normal del
sistema inmune, ademas, tiene propiedades antioxidantes que
protegen de los radicales libres, causantes de los procesos de
envejecimiento y de algunas enfermedades.

Los alimentos que contienen mas
vitamina E son los cereales fortificados,
las almendras, el aceite de girasol, el
aguacate y el germen de trigo.

VITAMINA D: FUERZA GARANTIZADA

La vitamina D participa en la regulacién del calcio en el
cuerpo por lo que es responsable del mantenimiento de
huesos y dientes fuertes. Una dieta deficiente en vitamina D
puede contribuir con enfermedades de los huesos y provocar
fracturas espontaneas de los huesos. Las personas con lupus
deben evitar exponerse al sol, esto provoca que no reciban esta
vitamina del sol, por ello, deben consumirla en la alimentacion.

Es importante limitar el consumo de cafeina a un maximo de
tres tazas de café al dia o 5 raciones de refrescos o té con
cafeina, ya que este consumo tiene un efecto negativo en la
absorcioén de la vitamina D.
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Esta vitamina se encuentra en
la leche fortificada, los huevos,
el higado, el salmon, el atin, la
sardina y el aceite de higado de
hacalao.

ACIDO FOLICO: QUE NO FALTE

Este nutriente se encuentra en cereales enriquecidos, chicharos,
lentejas, espinacas, brocoli, jugo de naranja y huevos.

HIERRO: DEFENSA NATURAL

El Metrotrexato usado en el tratamiento del lupus puede
provocar la deficiencia de folatos, por lo tanto, se aconseja el
suplemento de acido félico para proteger contra transtornos
gastrointestinales y mantener la produccién de glébulos rojos.

Se debe evitar la administracién conjunta del suplemento de
acido félico con té verde y té negro, ya que impiden absorber
la vitamina.

-

Una ingesta adecuada de hierro es esencial para la funcion
normal del sistema inmune y se encuentra en la dieta de dos
formas diferentes:

# Hierro heminico: se encuentra en productos de origen animal

(leche, carne y huevos) y tiene
una absorcion de hasta un 25%

# Hierro no heminico: se

encuentra principalmente en
productos de origen vegetal
(como cereales enriquecidos,
espinaca, arroz, frijoles, mani,
ardndanos y brécoli). Tiene una
absorcién de hasta un 5%. Los
taninos (presentes en té, café
0 vino) reducen la absorcidn del
hierro no heminico.




CALCIO: CONSUMO OBLIGADO

Las personas con lupus tienen un mayor riesgo de padecer
osteoporosis y ello se debe a que la mayoria son mujeres, vy
suelen realizar poca actividad fisica debido al dolor y fatiga
propia de la enfermedad. También, puede ser que presenten
deficiencia de vitamina D, necesaria para la absorcién de calcio
0 que usen medicamentos que disminuyen la adsorcién del
calcio en el intestino. Por otro lado, la ciclofosfamida puede
alterar la funcién de los ovarios en algunas pacientes por lo
que puede reducir la produccion de estrégeno, hormona muy
importante en el mantenimiento de la densidad de los huesos.

Algunas fuentes de calcio son la leche, el queso, el yogurt, los
alimentos fortificados, las almendras y los vegetales de hojas
verdes.

El carbonato de calcio (suplemento) requiere de un medio
acido para ser absorbido, por lo que se recomienda tomarlo
con comida ya que se aumenta la produccién de acido en el
estdbmago. Por otro lado, el citrato de calcio no requiere acido
estomacal por lo que debe ser tomado con el estémago vacio.

También se
debe tomar
en cuenta que el
fumado, el alcohol
y el café disminuyen la absorciéon de calcio.
Las tasas de absorcién de calcio varian,
sin embargo, el calcio que proviene de los
alimentos es el que mejor se absorbe. En
caso de ser consumido como suplemento,
se recomienda separar la dosis indicada por
el reumatélogo en dos o mas tiempos al
dia y preferiblemente tomarlo junto con
los alimentos.

SELENIO: COMPLEMENTO IMPORTANTE

Tiene efectos muy beneficiosos en el sistema inmune, refuerza
los efectos antioxidantes de la vitamina E y participa en
actividades que ayudan a mantener las células saludables. La
concentracién de selenio en los alimentos de origen vegetal
depende en gran parte del terreno de
cultivo y del agua utilizada,
sin embargo, el selenio se
encuentra mayormente en
las nueces, arroz hlanco,
atiin enlatado, pechuga de
pollo y huevos.




SODIO: CONSUMIR CON CUIDADO

El exceso de sodio se asocia a la hipertensién y al aumento de
la excrecion de calcio en la orina, lo cual aumenta el riesgo
de osteoporosis. Algunos de los alimentos que contienen mas
de 400 mg de sodio por racion y que por esa cualidad deben
ser evitados o consumidos con moderacion son los siguientes:
embutidos y quesos maduros, alimentos en conserva, cremas
0 sopas instantaneas, salsa de soja, salsa inglesa, ketchup,
mostaza, barbacoa, vinagreta, y alimentos muy procesados.
Prefiera alimentos lo mas frescos que le sea posible.

GRASAS: DESCUBRA CUALES LE BENEFICIAN

Los acidos grasos omega-3 disminuyen el riesgo de enfermedad
arterial coronaria y ayudan a disminuir la presion arterial, por
esta razén deben incorporarse en la dieta de las personas con
lupus, quienes presentan un riesgo de 5 a 10 veces mayor de

w

enfermedad cardiaca que la poblacion general. El omega-3 se
encuentra en el aceite de linaza, el aceite de soya, las nueces
y el pescado. Existen muchas investigaciones que afirman
que las dietas con alto contenido de acidos grasos EPA 'y DHA
(grasas que se encuentran mayormente en los pescados como
salmon, sardina y atin) reducen la respuesta inflamatoria del
cuerpo, la coagulacién de la sangre, los triglicéridos en sangre
y con ello, el riesgo de enfermedad cardiovascular.

Adicionalmente, parareducir el riesgo de enfermedad coronaria
se recomienda una dieta baja en grasas saturadas y colesterol
por lo que se debe evitar la mantequilla, manteca, carnes
grasosas, embutidos y leches enteras o con grasa y quesos
maduros

Lo recomendado entonces sustituir el consumo diario de
grasas saturadas por grasas saludables, ademas de vigilar no
aumentar el consumo total de grasas. Por ello es preferible
el aceite de oliva o canola, el pescado y el pollo sin piel; y los
lacteos bajos o reducidos en grasa.

Segun algunos estudios, se sugiere que unos acidos grasos
conocidos como EPA contribuyen a elevar las concentraciones
de calcio en el cuerpo, depositando calcio en los huesos y
mejorando su fuerza, un beneficio muy apropiado para las



personas con lupus que presentan mayor riesgo de desarrollar
osteoporosis.

CARBOHIDRATOS: ENTRE MAS NATURAL, MEJOR

Para las personas con lupus se recomienda una dieta alta en
fibra y se prefiere que consuman azucares simples naturales,
0 sea, las que se encuentran en frutas frescas y leche, pues
ademas aportan vitaminas, minerales y fibra.

Las investigaciones muestran que el consumo de fibra reduce
el riesgo cardiovascular ya que actla retrasando y bloqueando
la absorcidén de colesterol. Ademas, cuando la fibra soluble es
digerida, las bacterias del colon producen acidos grasos de
cadena corta que disminuyen la produccién de lipoproteinas
de baja densidad que producen aumentos en el colesterol en
sangre.

La fibra ayuda a mantener un peso saludable porque produce
una sensacion de saciedad por mayor tiempo, ademas, al
hacer la digestion mas lenta, retrasa la liberacion de glucosa
en sangre manteniendo un nivel estable de azucar en sangre.

Aunque existen suplementos de fibra, lo ideal es obtenerla
de la dieta de forma natural. Es importante incorporar muchos
liquidos (al menos 2 litros) a la hora de introducir la fibra a la
dieta, ya que en caso contrario puede provocar estrefiimiento.

Entre los alimentos altos en fibra se encuentra el pan integral o
de centeno, la manzana con piel, las moras, el banano, la naranja,
las peras, el brocoli, los frijoles y las lentejas.




PROTEINAS: ELIGIENDO LAS CORRECTAS

Las proteinas pueden ser de origen animal o vegetal. Es
importante referir que las dietas altas en proteinas no son
apropiadas, ya que podrian contribuir al deterioro de la funcion
de los rifiones. En el caso de las carnes, se recomienda elegir
cortes que no tengan grasa para evitar grasas saturadas.

Afortunadamente, entre las proteinas bajas en grasas hay buena
variedad para escoger, entre la cual se halla la pechuga de pollo
sin piel, el salmén, el atan, la leche, el yogurt descremado, los
frijoles, la avena, el pan integral y el arroz integral.

Ejoncicio pava Aewtine mejor

La actividad fisica es un complemento de estilo de vida
saludable, pues trae grandes beneficios a los pacientes con
lupus y merece citar varios de sus beneficios:

# Mejora la circulacién sanguinea y la capacidad pulmonar.
& Facilita el proceso de alcanzar y mantener un peso saludable.

& Ayuda a prevenir problemas de salud como la diabetes tipo 2,
los ataques cardiacos, el derrame cerebral y la osteoporosis y
reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular

& Fortalece los musculos y evita que las articulaciones se pongan
rigidas.

# Reduce la fatiga y el estrés, produciendo sensacion de bienestar.

La mejor forma de iniciar un plan de actividad fisica es con
actividades de baja intensidad y de poca duracién, aumentando



el tiempo y la intensidad poco a poco. Se recomienda que
establecer pequefias metas y llevar un registro del progreso
para mantenerse motivado.

La natacién (en piscinas bajo techo para evitar la exposicion
al sol) es a menudo un buen ejercicio porque el agua limita
el impacto en las articulaciones. La actividad aerdbica facilita
el mantenimiento del peso corporal y se logra cuando grandes
musculos del cuerpo (piernas, caderas, espalda, abdomen,
térax, hombros y brazos) se mueven ritmicamente durante un
periodo de tiempo. Algunos ejemplos de este tipo de actividad
fisica son caminar, correr, nadar, pedalear, patinar o bailar.
Recuerde que si presenta sensibilidad a los rayos del sol debe
realizar el ejercicio bajo techo o en horas del dia donde no
reciba sol, como en la madrugada o en la noche.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, se recomiendan
150 minutos de actividad fisica a la semana, tiempo que se
puede distribuir en varias sesiones breves en el transcurso de
la semana, por ejemplo, 30 minutos de ejercicio moderado se
pueden hacer cinco veces por semana, de modo que, aparte
del bienestar fisico, se establece un habito mediante el cual se
logra adaptar la actividad fisica a la vida cotidiana.

RECOMENDACIONES PARA EL EJERC

Dentro de algunas recomendaciones para re
fisica se encuentran las siguientes:

& Construya la tolerancia al ejercicio poco a
brusco de intensidad le puede producir d

# No se compare con otras person
ello puede crearle frustracion.

# Establezca un horario y respételo, ya que tiene la misma prioridad
que cualquier otra actividad que usted realice durante al dia.

# Busque variar los tipos de ejercicios para evitar la rutina. Es
muy importante seleccionar actividades que usted disfrute y
que pueda alternar entre los dias que realiza ejercicio.

# Sea especifico con las metas y establezca metas a corto plazo
para mantenerse motivado. Tenga un registro del progreso
apuntando en un calendario el ejercicio realizado, la intensidad
y la duracidn.

# En caso de experimentar calambres o tensién muscular después
del ejercicio, tome una ducha con agua caliente y realice un
masaje suave en la superficie del drea afectada.
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"Pautos de conaumo de medicamentor:
um ilitimmo conaejo o menes importarte

# Elreumatdlogo le prescribird un tratamiento que debera seguir sin
hacer ningln cambio o ajuste en las dosis o tipo de medicamento,
es importante que considere que algunos medicamentos son
de efecto inmediato y hardn su efecto después de algunos
meses de estarlos tomando, por lo tanto, no se automedique ni
abandone el tratamiento.

& Aprenda a reconocer si se siente muy cansado, ya sea por la
enfermedad o por exceso de trabajo o ejercicio y descanse para
evitar la activacion de la enfermedad.

# AINES o antiinflamatorios: se recomienda tomarlos con alimentos
para proteger las paredes del estémago.

& Hidroxicloroquina: cada dosis debe tomarse con las comidas o
con un vaso de leche. Este medicamento puede requerir varios
meses de tratamiento antes de observar sus efectos maximos.

# Prednisona y metilprednisona: se debe evitar el consumo de té
de una planta conocida como regaliz. Se recomienda consumirlo
junto con los alimentos y siguiendo el mismo horario .

& Azatioprina: se recomienda tomar la dosis recomendada por su
reumatdlogo después de las comidas.

& Ciclosporina: la administracion con alimentos retrasa y disminuye
su adsorcion, por lo que es recomendable tomarla separadamente
de las comidas. Las personas que toman ciclosporina no deben
consumir jugo de toronja.

& Ciclofosfamida: Se recomienda tomarla por las mafanas, con
abundante liquido y estar orinando constantemente




Por mi parte yo seguiré aprendiendo, leyendo e investigando para
darle a las personas herramientas que les permita mejorar su
calidad de vida, porque ese es el fin de todos los profesionales en
ciencias de la salud.

Agnodecimiento especiol

Agradezco infinitamente a los doctores en reumatologia: Dr. Ricardo
Saenz Castro (Hospital Dr. Rafael Angel Calderén Guardia), Dr
Duncan Manley Fredrich (Hospital Clinica Biblica) y al Dr. José
Alexis Mendez Rodriguez (Hospital San Juan de Dios), doctores
de gran nivel profesional y admirable nobleza que creyeron en
este proyecto desde el inicio y quienes de la manera mas altruista
compartieron toda su sabiduria y experiencia conmigo.
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