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Resumo

Este estudo tem como objetivo analisar como a alimentacdo pode influenciar a dor crénica em pacientes
com fibromialgia, ressaltando o papel do nutricionista nesse processo. A pesquisa sera realizada por meio
de revisdo bibliografica em bases cientificas. A proposta € mostrar de que forma uma alimentagdo
adequada, com foco em estratégias anti-inflamatérias, pode contribuir para reduzir os sintomas e melhorar
a qualidade de vida dessas pessoas. Com os resultados, espera-se reforcar a importancia da nutricdo como

parte essencial no cuidado interdisciplinar de condi¢des cronicas de salde.
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INTRODUCAO

A fibromialgia (FM) é uma sindrome caracterizada por dor musculoesquelética cronica e difusa,
frequentemente associada a fadiga, distdrbios do sono e alteracdes cognitivas, impactando de forma
significativa a qualidade de vida. Sua origem é multifatorial, envolvendo alteracdes neuroenddcrinas,
processos inflamatérios de baixo grau, estresse oxidativo e disfungdes nos mecanismos de modulacgéo da
dor (OLIVEIRA et al., 2020; BATISTA; ANDRETTA et al., 2015).

Nesse contexto, a alimentacdo emerge como importante aliada no manejo da fibromialgia. Padrbes
alimentares pro-inflamatorios podem intensificar os sintomas, enquanto dietas equilibradas, ricas em
antioxidantes, acidos graxos e fitoquimicos, contribuem para a modulacdo da inflamacéo, reducdo do
estresse oxidativo e melhora do metabolismo energético (BRIOSHI et al., 2009; SALVADOR, 2024).

A microbiota intestinal também exerce papel relevante, uma vez que seu desequilibrio pode
agravar a inflamacdo e a sensibilidade dolorosa. Estratégias nutricionais individualizadas, incluindo a
modulacdo da microbiota e a identificacdo de possiveis intolerdncias alimentares, tém demonstrado
beneficios na reducéo da dor, da fadiga e de sintomas gastrointestinais (NETO et al., 2010; JATOBA,
2022).

Dessa forma, a nutricdo deve ser compreendida como parte integrante do cuidado ao paciente com
fibromialgia. Diferentes abordagens alimentares vém sendo estudadas, como dietas vegana e vegetariana,
low FODMAP e padrdes com potencial anti-inflamatorio, incluindo a dieta mediterranea e a DASH.

OBJETIVO

Compreender como a alimentacdo, especialmente com enfoque anti-inflamatorio, pode contribuir
para o controle dos sintomas da fibromialgia, auxiliando na reducao da dor crénica, da fadiga e de outros
desconfortos que impactam diretamente a qualidade de vida. Considera-se a nutricdo como parte do

cuidado integral, voltado ndo apenas para a doenga, mas para o bem-estar fisico e emocional do paciente.
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METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, de carater qualitativo e descritivo, realizada a
partir de buscas nas bases SCIELO e PubMed. Foram selecionados estudos que abordassem a relacéo entre

fibromialgia, alimentacdo, inflamacdo e dor cronica.

Apos a leitura dos artigos, os dados foram organizados e analisados de forma qualitativa,
permitindo a comparagdo e a sintese dos principais achados sobre a influéncia da alimentacdo nos
sintomas da fibromialgia.

Paralelamente a revisdo da literatura, o estudo dialoga com a experiéncia préatica desenvolvida no
Instituto Salvador, instituicdo dedicada ao cuidado interdisciplinar de mulheres com fibromialgia e dores
cronicas, localizada em Peruibe/SP. Durante um periodo de seis meses a Dra. Alessandra A. C. Cunha,
realizou encontros quinzenais com aproximadamente 15 a 20 participantes, envolvendo orientagdes gerais
sobre alimentacdo anti-inflamatoria e vivéncias praticas voltadas ao autocuidado e a promocao da saude.
Essas atividades tiveram carater educativo e assistencial, ndo configurando pesquisa experimental,
aplicacdo de questionarios ou coleta sistematizada de dados. As observagdes provenientes dessa vivéncia
contribuiram para a contextualizacdo e reflexdo critica dos achados descritos na literatura, sem

identificacdo individual das participantes.

RESULTADOS

Os estudos analisados indicam que a fibromialgia esta associada a processos inflamatorios e
alteracdes metabolicas, sendo que padrdes alimentares anti-inflamatérios demonstraram potencial na

reducdo da dor, fadiga e melhora da qualidade de vida.

Dietas baseadas em alimentos in natura, bem como estratégias dietéticas especificas, mostraram-

se relevantes como suporte ao tratamento multiprofissional da fibromialgia.

DISCUSSAO

FIBROMIALGIA: ASPECTOS CLINICOS, IMPACTO FUNCIONAL E MANEJO
TERAPEUTICO
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A fibromialgia € uma sindrome crénica caracterizada por dor musculoesquelética difusa e
persistente, associada a fadiga, disturbios do sono, altera¢fes cognitivas e sintomas emocionais. Apresenta
hipersensibilidade ao toque (tender points) e manifestagdes sistémicas, como cefaleia e alteragdes
intestinais, o0 que evidencia seu carater multifatorial (SOCIEDADE BRASILEIRA DE
REUMATOLOGIA, 2011; HELFENSTEIN et al., 2012; COSTA et al., 2024).

No Brasil, estima-se prevaléncia aproximada de 2,5% da populac¢do, com predominancia no sexo
feminino, especialmente entre 35 e 55 anos (OLIVEIRA et al., 2019; COSTA et al., 2024). O
diagnostico € essencialmente clinico, baseado na presenca de dor difusa associada a sintomas como fadiga
e disturbios do sono, na exclusdo de outras patologias e na aplicacdo dos critérios do Colégio Americano
de Reumatologia, podendo ser auxiliado por instrumentos padronizados (SOCIEDADE BRASILEIRA
DE REUMATOLOGIA, 2011; COSTA et al., 2024).

Além da dor, a fibromialgia compromete de forma significativa a qualidade de vida e a
funcionalidade. Seus sintomas interferem no desempenho profissional, nas relagdes sociais e na saude
emocional, gerando sofrimento continuo, afastamentos do trabalho e prejuizos importantes na funcéo
fisica, vitalidade e salde mental, evidenciados por instrumentos como o Fibromyalgia Impact
Questionnaire (FIQ) e 0 SF-36 (SANTOS et al., 2006; OLIVEIRA et al., 2019).

Sdo frequentes alteracBes emocionais, como ansiedade, depressdo e baixa autoestima, que
intensificam a percepcao da dor e dificultam o enfrentamento da doengca (HELFENSTEIN, 2012). Nesse
contexto, o tratamento da fibromialgia ndo tem caréater curativo, sendo direcionado ao controle dos
sintomas e a melhora da qualidade de vida. O manejo envolve recursos farmacoldgicos, terapias
complementares e, sobretudo, uma abordagem multiprofissional e integrada (JUNIOR; ALMEIDA,
2018).

A pratica regular de exercicios fisicos de baixo impacto, realizada de forma gradual e
supervisionada, constitui um dos pilares do tratamento, contribuindo para a redugdo da dor, melhora da
capacidade funcional e bem-estar (NUNES, 2016). Assim, o cuidado deve contemplar acompanhamento
médico, psicoldgico, fisioterapéutico, educacdo fisica e nutricional, considerando os aspectos fisicos,
emocionais e comportamentais, favorecendo o controle da dor, a autonomia do paciente e a promogéo da
qualidade de vida (SANTOS et al., 2006; OLIVEIRA et al., 2019).
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PROCESSOS INFLAMATORIOS E A ALIMENTACAO

A fibromialgia tem sido associada a processos inflamatdrios cronicos e ao aumento do estresse
oxidativo, fatores que contribuem para a persisténcia da dor, fadiga e outros sintomas, impactando
negativamente a qualidade de vida (BRIOSHI et al., 2009).

Nesse contexto, a alimentacdo assume papel relevante no cuidado clinico, uma vez que padrdes
alimentares ricos em acucares, gorduras saturadas, trans e alimentos ultraprocessados favorecem a
inflamacéo, enquanto dietas baseadas em alimentos in natura, com adequada oferta de antioxidantes,
fibras, vitaminas, minerais e acidos graxos de boa qualidade contribuem para a modulacao inflamatoria e
para o bem-estar geral (BRIOSHI et al., 2009; SALVADOR, 2024).

A saude intestinal também se destaca como componente importante, visto que a disbiose pode
aumentar a permeabilidade intestinal e intensificar respostas inflamatorias, favorecendo maior
sensibilidade a dor. Estratégias nutricionais individualizadas, voltadas ao equilibrio da microbiota, tém

sido associadas a melhora da dor, da fadiga e de sintomas gastrointestinais (NETO et al., 2010).

Além disso, estudos indicam que sensibilidades alimentares, incluindo a possivel exclusdo do
glaten, podem contribuir para a reducdo da dor e da fadiga em parte dos pacientes, mesmo na auséncia de
doenca celiaca, reforcando a necessidade de uma abordagem nutricional personalizada (SILVA et al.,
2017; JATOBA, 2022).

Dessa forma, a nutricdo integra 0 manejo da fibromialgia como estratégia complementar,
destacando-se as dietas anti-inflamatérias como abordagens promissoras no controle dos sintomas e na

promocédo da qualidade de vida.
DIETAS ANTI-INFLAMATORIAS

Evidéncias indicam que padrdes alimentares com maior potencial inflamatdrio estio associados a
maior intensidade da dor e pior controle dos sintomas em pacientes com fibromialgia, reforcando a
importancia da alimentacdo como estratégia terapéutica complementar (AFSA, 2023). Nesse contexto,
intervengdes nutricionais tém ganhado destaque no manejo da sindrome, uma vez que dietas ricas em
compostos antioxidantes e anti-inflamatdrios contribuem para a modulacéo dos processos inflamatorios e
para a reducdo do estresse oxidativo, favorecendo a melhora da dor e da qualidade de vida (BRIOSHI et
al., 2009; JATOBA et al., 2022).
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De modo geral, estratégias alimentares anti-inflamatorias priorizam o consumo de alimentos in
natura, como frutas, hortalicas, leguminosas, oleaginosas, sementes e fontes de gorduras de boa qualidade,
especialmente o azeite de oliva extravirgem e peixes ricos em 0mega-3. Esses padrdes favorecem o
equilibrio metabolico, a homeostase glicémica e a regulacdo de mediadores inflamatdrios, aspectos

relevantes na reducdo da hipersensibilidade dolorosa observada na fibromialgia (SILVA et al., 2022).

DIETAS VEGETARIANAS E VEGANAS

A dieta ocidental, caracterizada pelo elevado consumo de carnes vermelhas, gorduras saturadas,
acucares refinados e ultraprocessados, estd associada ao aumento da inflamacdo sistémica e ao pior
controle metabdlico (AFSA, 2023; BATISTA; ANDRETA, 2015). Em contrapartida, padrdes
alimentares de base vegetariana ou vegana tém demonstrado beneficios em individuos com fibromialgia,
incluindo melhora da dor, do sono, da qualidade de vida e de pardmetros bioquimicos (NADAL-
NICOLAS et al., 2021).

Essas dietas se destacam pelo maior aporte de fibras, antioxidantes, fitoquimicos, vitaminas e
minerais, além do menor teor de gorduras saturadas, favorecendo o controle glicémico, a modulacao
inflamatoria e a satide intestinal (NADAL-NICOLAS et al., 2021; JATOBA et al., 2022). Quando bem
planejadas, podem contribuir para a reducdo do risco de doengas crénicas e para 0 manejo dos sintomas
da fibromialgia, embora exijam atencdo a nutrientes criticos, como vitamina B12, vitamina D, calcio e

zinco.

Além disso, evidéncias sugerem que padrdes alimentares vegetais, associados a modulagdo da
microbiota intestinal, podem favorecer o alivio da dor e a melhora do sono, refor¢ando o papel da nutricdo
no cuidado integral desses pacientes (JATOBA et al., 2022).

DIETA LOW-FODMAP

A dieta low-FODMAP caracteriza-se pela restricdo temporaria de carboidratos fermentaveis de
dificil absor¢do, como frutanos, lactose, frutose em excesso e polidis, com o objetivo de reduzir sintomas
gastrointestinais, como distensdo abdominal, gases e dor (AFSA, 2023). Embora tenha sido inicialmente
desenvolvida para a sindrome do intestino irritdvel, estudos indicam que cerca de 40% dos pacientes com
fibromialgia apresentam sintomas intestinais semelhantes, tornando essa abordagem potencialmente Util
nesse grupo (TRONCOSO; JATOBA et al., 2022).
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Evidéncias apontam que a dieta low-FODMAP pode contribuir para a reducdo da dor, fadiga,
disturbios do sono e sintomas emocionais, além de favorecer a melhora da qualidade de vida (JATOBA
et al., 2022). Seu efeito esta relacionado, em parte, a modulacdo da microbiota intestinal, a reducdo da
fermentacdo e ao impacto positivo sobre quadros de disbiose e SIBO, frequentemente associados a
fibromialgia (SILVA et al., 2022; SOARES et al., 2024).

Contudo, trata-se de uma abordagem restritiva, indicada principalmente para pacientes com
queixas gastrointestinais relevantes, devendo ser aplicada em fases (restricdo, reintrodugéo e

personalizacdo), a fim de garantir equilibrio nutricional e sustentabilidade a longo prazo.

DIETAS DASH E MEDITERRANEA

Entre os padrdes alimentares anti-inflamatorios mais sustentaveis, destacam-se as dietas DASH e
Mediterranea, amplamente reconhecidas por seus efeitos na prevencao de doencas crénicas e na promogéo
da satde (GOWDAK).

A dieta DASH prioriza frutas, hortalicas, cereais integrais, laticinios com boa oferta de calcio,
proteinas magras e a reducdo do consumo de sodio, gorduras saturadas e ultraprocessados. Embora seu
foco principal seja o controle da hipertensdo, seus componentes apresentam propriedades antioxidantes e
anti-inflamatorias que podem beneficiar pacientes com fibromialgia (TRONCOSO; SILVA; FEITOZA,
2025).

A dieta Mediterranea caracteriza-se pela alta ingestao de alimentos frescos, azeite de oliva, peixes,
oleaginosas e sementes, com destaque para as gorduras monoinsaturadas e os acidos graxos dmega-3,
associados a reducdo da inflamacdo e do estresse oxidativo. Compostos bioativos como o resveratrol
também se destacam por seus efeitos antioxidantes, neuroprotetores e imunomoduladores, podendo
contribuir para a melhora da fadiga e da dor musculoesquelética (ARZA, 2023; WEISKIRCHEN, 2016;
XU; FANG, 2024).

Embora as evidéncias especificas sobre fibromialgia ainda sejam limitadas, estudos sugerem que
maior adesdo a dieta Mediterranea pode estar associada a beneficios fisicos e emocionais, incluindo
melhora da fadiga, ansiedade e depressdo, especialmente quando associada a estratégias nutricionais
complementares (TRONCOSO).
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CONCLUSAO

Apesar dos beneficios observados, a escolha da estratégia nutricional deve ser individualizada.
Dietas anti-inflamatorias, como a Mediterranea e a DASH, mostram-se seguras e sustentaveis para a
maioria dos pacientes, enquanto abordagens mais restritivas, como a low-FODMAP ou exclusdes
alimentares especificas, devem ser direcionadas a subgrupos com intolerancias, disbiose ou sintomas

intestinais relevantes.

Assim, mais do que a adogdo de um padrdo alimentar Gnico, 0 manejo nutricional da fibromialgia
deve considerar as particularidades clinicas, metabolicas e gastrointestinais de cada individuo, com o

objetivo de modular a inflamacéo, reduzir a dor cronica e promover melhor qualidade de vida.
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