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FIBROMIALGIA
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Vocé conhece essa doenca?

A fibromialgia é uma condicdo que se caracteriza por dor muscular
generalizada e crénica (com duracdo num periodo maior que trés meses);
entretanto, ndo apresenta caracteristica de inflamac¢ao nos locais de dor.

De forma simultanea a dor, relatam-se: fadiga, sono nao reparador,
dificuldade de meméria e de concentragao, ansiedade, formigamento ou
dorméncia, depressao, dor de cabeca, tontura e altera¢des intestinais.

Ainda ndo totalmente esclarecida, a principal hipotese é que pacientes com
fibromialgia apresentem uma alteracao da percepc¢do da sensacdo de dor.

O tratamento da fibromialgia tem como objetivo o alivio da dor, a melhora da
qualidade do sono, a manutencdao ou o restabelecimento do equilibrio
emocional, a melhora do condicionamento fisico e da fadiga.

O tratamento ndo medicamentoso desempenha importante papel no

controle dos sintomas. Entre as modalidades estdo a alimentac¢ao adequada
e a pratica de atividades fisicas.



A importancia da alimentacao correta

Ter uma boa alimentacdo é relevante na maneira como os sintomas vao evoluir, ja
que varios nutrientes participam das diversas vias metabdlicas e neurais envolvidas
com a doenga.

E provavel que o cuidado com a alimentacdo beneficie os pacientes fibromialgicos e
seja importante para a manutenc¢ao de um padrdo de vida saudavel.

Consumir mais alimentos que sao fontes de calcio (leite e derivados), vegetais
(p.ex., couve, agriao), peixes como salmao e sardinha, além de magnésio
(cereais integrais, vegetais folhosos, nozes), auxilia na reducdo de espasmos
musculares.

Recomenda-se também acrescentar alimentos com fonte de triptofano, ja que o
organismo utiliza esse aminoacido para sintetizar a serotonina (neurotransmissor). A
orientacao nutricional, portanto, é a de maior ingestdo de leite, banana e vegetais
do tipo verde-escuros (como brdcolis), que sdao fontes desses elementos.
Sugere-se também o aumento do consumo de alimentos que contenham Omega
3, como peixes, pois podem se transformar em substancias biologicamente ativas,
capazes de desempenhar func¢des especiais no equilibrio homeostatico e em
componentes estruturais das membranas celulares e do tecido cerebral nervoso.

A importancia do exercicio fisico

O exercicio fisico regular é reconhecido
como parte do manejo de pessoas com
fibromialgia, e seus efeitos potenciais no
controle de sintomas fisicos, depressao,
ansiedade, qualidade de sono e qualidade
de vida sdo indiscutiveis.

Procure sempre um médico.
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