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Resumen

La fibromialgia es una enfermedad crénica que
afecta a un porcentaje importante de la poblacion
mundial, caracterizada por dolor generalizado,
fatiga, trastornos del suefio y alteraciones
cognitivas, impactando negativamente en la
calidad de vida de quienes la padecen. Dada la
limitada efectividad de los tratamientos
farmacoldgicos tradicionales, la presente
investigacién busca analizar como una dieta
antiinflamatoria puede reducir los sintomas en
pacientes con fibromialgia. Para ello, se emple6
un enfogque mixto, combinando un estudio
cuasiexperimental con entrevistas cualitativas. La
muestra estuvo formada por 40 pacientes
diagnosticados, seleccionados de centros
especializados, quienes participaron en un
protocolo nutricional individualizado durante seis
meses. La intervencién incluy6 alimentos ricos en
antioxidantes, acidos grasos omega-3, frutos y
verduras de hoja verde, adaptados a sus
necesidades clinicas. Se recopilaron datos
mediante encuestas sobre sintomas y entrevistas
para captar las percepciones de los pacientes
sobre los cambios experimentados. Se prevé que
los resultados muestren una significativa
reduccion en la percepcion del dolor, mejoras en
la calidad del suefio, disminucion de la fatiga y
mayor bienestar emocional. Ademas, se espera
que la adherencia al tratamiento aumente cuando
exista acomparfiamiento profesional,
favoreciendo la motivacion y el control del
paciente. Estos hallazgos contribuiran a
fortalecer la evidencia sobre el papel de la dieta
antiinflamatoria como estrategia complementaria
en el manejo de la fibromialgia, promoviendo un
enfoque integral, multidisciplinario y basado en
evidencia para mejorar la calidad de vida de los
pacientes.

Palabras clave: Fibromialgia, Dieta
antiinflamatoria, Sintomas, Calidad de vida
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Abstract

Fibromyalgia is a chronic disease that affects a
significant percentage of the world's population,
characterized by widespread pain, fatigue, sleep
disorders, and cognitive impairments, negatively
impacting the quality of life of those who suffer
from it. Given the limited effectiveness of
traditional pharmacological treatments, this
research seeks to analyze how an anti-
inflammatory diet can reduce symptoms in
patients with fibromyalgia. To this end, a mixed
approach was used, combining a quasi-
experimental study with qualitative interviews.
The sample consisted of 40 diagnosed patients,
selected from specialized centers, who
participated in an individualized nutritional
protocol for six months. The intervention included
foods rich in antioxidants, omega-3 fatty acids,
fruits, and green leafy vegetables, adapted to
their clinical needs. Data were collected through
symptom surveys and interviews to capture
patients’ perceptions of the changes they
experienced. The results are expected to show a
significant  reduction in pain  perception,
improvements in sleep quality, decreased fatigue,
and greater emotional well-being. In addition,
adherence to treatment is expected to increase
when professional support is available, promoting
patient motivation and control. These findings will
contribute to strengthening the evidence on the
role of the anti-inflammatory diet as a
complementary strategy in the management of
fiboromyalgia, promoting a comprehensive,
multidisciplinary, and evidence-based approach
to improving patients' quality of life

Keywords: Fibromyalgia, Anti-inflammatory diet,
Symptoms, Quality of life
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Introduccién

La fibromialgia es un sindrome complejo
caracterizado por dolor
musculoesquelético generalizado, fatiga
cronica, trastornos del suefio y sintomas
cognitivos como la dificultad para
concentrarse y problemas de memoria,
también conocido como “fibroniebla".
Aungue su etiologia exacta aun no se
comprende completamente, se ha
identificado que intervienen factores
neurobiolégicos, genéticos,
inmunologicos y ambientales (Clauw,
2014). Debido a su naturaleza cronica e
incapacitante, la fibromialgia representa
un desafio significativo para los sistemas
de salud y para la calidad de vida de los
pacientes.

Una de las areas que ha ganado
creciente interés cientifico es el papel de
la alimentacién en la modulacién de la
inflamacion sistémica de bajo grado, la
cual se ha asociado con diversas
enfermedades crénicas, incluida la
fibromialgia (Biesiekierski et al., 2019).

En este contexto, las  dietas
antiinflamatorias han emergido como una
estrategia no farmacoldgica

potencialmente eficaz para la reduccion
de sintomas en pacientes con este
sindrome. Estas dietas, ricas en frutas,
verduras, granos integrales, grasas
saludables y compuestos antioxidantes,
promueven un perfil antiinflamatorio que
podria incidir positivamente sobre el
dolor, el estado de &nimo y los trastornos
del suefio.

Revista Innovacidn Estética. Volumen 6, Numero 9, 2025 ‘@@@@

El objetivo de esta investigacion es
analizar la influencia de wuna dieta
antiinflamatoria en la reduccion de los
sintomas en pacientes diagnosticados
con fibromialgia, a través de una revision
de literatura cientifica reciente, tomada
de diversas bases de datos académicas
y cientificas; asi como, de un analisis
empirico construido a partir de los
resultados de las encuestas aplicadas a
la muestra y las entrevistas realizadas al
subgrupo escogido.

La relevancia de esta investigacion
radica en su contribucién al conocimiento
multidisciplinario del tratamiento de la
fiboromialgia, un sindrome que afecta
entre el 2% y el 6% de la poblacion
mundial (WHO, 2020). Al considerar
alternativas complementarias como la
nutricion, se promueve un abordaje
integral que puede mejorar la adherencia
al tratamiento y la calidad de vida de los
pacientes, reduciendo también la carga
econdmica sobre los sistemas de salud.
Ademas, en el contexto actual de alta
prevalencia de enfermedades
inflamatorias crénicas, esta investigacion
resulta pertinente para la promocién de
hébitos alimenticios saludables
respaldados por evidencia cientifica.

Diversos estudios cientificos han
abordado la relacion entre la
alimentacion y la sintomatologia de la
fibromialgia, una enfermedad cronica
caracterizada por dolor
musculoesquelético generalizado, fatiga
persistente, alteraciones del suefio y
disfuncion cognitiva. Existe una creciente
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evidencia que respalda el papel de la
inflamacion sistémica de bajo grado en la
fisiopatologia de esta enfermedad, lo que
ha impulsado el interés por el uso de
dietas antiinflamatorias como posible
estrategia terapéutica complementaria.

Martinez-Lopez et al. (2021) llevaron a
cabo una revision sistematica que
recopilé evidencia sobre el efecto de los
polifenoles, acidos grasos omega-3 y
otros compuestos bioactivos presentes
en alimentos de origen vegetal y marino.
Su analisis concluyé que una dieta rica
en estos componentes no solo reduce los
marcadores inflamatorios como la
proteina C-reactiva (PCR), sino que
también mejora la percepcion subjetiva
del dolor, la fatiga y el bienestar
emocional. En linea con estos hallazgos,
se ha sefalado que una dieta rica en
frutas, verduras, legumbres, nueces y
pescado azul puede modular la
respuesta inflamatoria del organismo v,
por consiguiente, contribuir a una mejor
calidad de vida en personas con
fiboromialgia (Martinez-Lopez et al.,
2021).

Por su parte, De Vega et al. (2017)
evidenciaron que la adopcion de una
dieta mediterranea, caracterizada por un
alto consumo de grasas saludables,
antioxidantes y fibra, se asocia con una
mejoria en la calidad del suefio, una
mayor vitalidad durante el dia y una
reduccion de la sintomatologia general.
Este patron dietético también se
correlaciona con una mejora en el estado
animico y una disminucion del estrés

Revista Innovacidn Estética. Volumen 6, Numero 9, 2025 ‘@@@@

oxidativo,  factores  que inciden
directamente en la intensidad vy
frecuencia del dolor en pacientes con
fiboromialgia. EI estudio resalta la
importancia del enfoque dietético no solo
como fuente de nutrientes, sino también
como regulador de procesos
inflamatorios y del sistema nervioso
central, cuya disfuncion se considera
clave en esta patologia.

Adicionalmente, un ensayo clinico
aleatorizado realizado por Correa-
Rodriguez et al. (2020) evalud los efectos
de una dieta antiinflamatoria en 60
mujeres diagnosticadas con fibromialgia
a lo largo de ocho semanas. Esta
intervencion incluyé una alimentacion
basada en alimentos frescos, evitando
procesados y azucares refinados. Los
resultados mostraron una disminucion
significativa en las puntuaciones del
dolor, evaluadas mediante la escala
visual anédloga, asi como mejoras
sustanciales en el cuestionario FIQ-R
(Fibromyalgia Impact Questionnaire
Revised), herramienta que mide el
impacto funcional de la fibromialgia. Los
investigadores concluyeron que los
cambios en la dieta pueden tener un
impacto clinico relevante en el manejo de
los sintomas, especialmente si se
acompafian de educacion nutricional y
apoyo psicoldgico (Correa-Rodriguez et
al., 2020).

En esta misma linea, Marum et al. (2017)
exploraron los efectos de una dieta libre
de gluten en pacientes con fibromialgia y
sensibilidad al gluten no celiaca. Si bien
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los resultados fueron heterogéneos, un
grupo significativo de pacientes reporto
disminucién del dolor y fatiga, asi como
una mejoria en su capacidad funcional.
Los autores sugieren que ciertos
componentes del trigo y otros cereales
pueden actuar como desencadenantes
inflamatorios en personas con
predisposicion, agravando los sintomas
de la fibromialgia. Este hallazgo pone de
relieve la necesidad de un enfoque
personalizado en la intervencidn
dietética, considerando las intolerancias
o sensibilidades alimentarias especificas
de cada paciente.

Cabe destacar que, a pesar de los
avances en la investigacion, adn existen
limitaciones en cuanto a la
estandarizacion de protocolos dietéticos
y el tamafio de muestra de los estudios
realizados. No obstante, la evidencia
acumulada sugiere que la
implementacion de una dieta
antiinflamatoria  puede ser una
herramienta terapéutica Gtil y segura en
el tratamiento integral de la fibromialgia,
siempre que sea acompafiada por
profesionales capacitados en nutricion
clinica, reumatologia y salud mental. Se
requiere continuar con investigaciones
longitudinales y ensayos controlados de
mayor envergadura para establecer
recomendaciones dietéticas concretas y
adaptables a distintos contextos clinicos
y culturales.

En conjunto, estos estudios refuerzan la
idea de que la intervencion dietética
constituye una estrategia prometedora y

Revista Innovacidn Estética. Volumen 6, Numero 9, 2025 ‘@@@@

cada vez mas respaldada por la literatura
cientifica para mejorar los sintomas de la
fiboromialgia. La influencia de la
alimentacion sobre el eje intestino-
cerebro, la modulacion del sistema
inmunologico y la percepcion subjetiva
del dolor abre nuevas posibilidades
terapéuticas. Sin embargo, la
implementacion de estas estrategias
requiere de un abordaje multidisciplinario
gue considere no solo la evidencia
biomédica, sino también los factores
psicosociales y culturales que influyen en
la conducta alimentaria de cada
individuo.

El estudio de la fibromialgia ha cobrado
creciente relevancia en el ambito clinico
debido a su compleja sintomatologia y al
impacto que produce en la calidad de
vida de quienes la padecen. Esta
condicion, caracterizada por dolor
cronico  generalizado 'y  sintomas
asociados como fatiga, trastornos del
suefio y disfuncién cognitiva, aun carece
de un tratamiento curativo definitivo. Ante
esta situacion, han emergido alternativas
terapéuticas complementarias, entre
ellas, la alimentacion como herramienta
para la modulacion de la inflamacién
sisttmica. En particular, la dieta
antiinflamatoria ha sido objeto de estudio
por su potencial efecto en la reduccion de
sintomas en diversas enfermedades
cronicas, incluida la fibromialgia. A
continuacion, se presentan los
fundamentos tedricos que sustentan las
variables principales de esta
investigacion: la dieta antiinflamatoria y la
fiboromialgia, desde una perspectiva
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multidisciplinaria respaldada por diversos
autores

Dieta antiinflamatoria

La dieta antiinflamatoria se basa en el
consumo de alimentos que reducen la
inflamacion sistémica del organismo, un
proceso subyacente en mdltiples
enfermedades cronicas. Este tipo de
alimentacion prioriza el consumo de
frutas, verduras, cereales integrales,
legumbres, frutos secos, pescado rico en
acidos grasos omega-3, aceite de oliva
extra virgen y especias como la curcuma
y el jengibre, al mismo tiempo que limita
el consumo de azucares refinados,
grasas saturadas, carnes procesadas y
productos ultraprocesados (Calder,
2020).

Diversos estudios han demostrado que
ciertos patrones alimentarios tienen un
efecto modulador sobre los marcadores
inflamatorios  del organismo. Por
ejemplo, la dieta mediterranea,
considerada uno de los modelos
antiinflamatorios por excelencia, se ha
asociado con una reduccion significativa
de niveles de proteina C reactiva (PCR),
interleucinas (IL-6, IL-1B8) y factor de
necrosis tumoral alfa (TNF-a) en
personas con enfermedades
inflamatorias crénicas (Sofi et al., 2014).
Segun Martinez-Gonzalez y Martin-
Calvo (2016), la adherencia a este tipo de
alimentacion  promueve un  perfil
metabdlico mas saludable y disminuye el
riesgo  de  padecimientos  como
enfermedades cardiovasculares,
diabetes tipo 2 y artritis reumatoide.

Revista Innovacidn Estética. Volumen 6, Numero 9, 2025 ‘@@@@

Los alimentos antiinflamatorios actdan
mediante varios mecanismos: reduccion
del estrés oxidativo, modulacion de la
microbiota intestinal, regulacion de vias
de sefalizacion celular, y producciéon de
metabolitos beneficiosos derivados de la
fermentacion de fibra dietética. Por
ejemplo, los acidos grasos omega-3
presentes en el pescado y las semillas de
lino inhiben la  produccién de
eicosanoides proinflamatorios, mientras
gue los polifenoles del aceite de oliva
tienen propiedades antioxidantes vy
antiinflamatorias directas (Calder, 2017).

Fibromialgia

La fibromialgia es un sindrome
caracterizado por dolor musculo-
esquelético cronico, acompafado de
sintomas como fatiga persistente,
trastornos del suefio, rigidez matutina,
alteraciones cognitivas (denominadas
comunmente como “fibroniebla") 'y
sensibilidad generalizada al tacto
(Clauw, 2014). Esta enfermedad afecta
principalmente a mujeres entre los 30 y
60 afios, aunque puede manifestarse a
cualquier edad. Su etiologia es compleja
y multifactorial, involucrando factores
genéticos, neuroendocrinos,
psicolégicos y ambientales (Queiroz,
2013).

Uno de los mecanismos fisiopatoldgicos
mas relevantes de la fibromialgia es la
sensibilizacion central, fenomeno que
implica una amplificacion del
procesamiento del dolor en el sistema
nervioso central. Este proceso se asocia
con una respuesta exacerbada a
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estimulos sensoriales que normalmente
no serian dolorosos (Clauw, 2014).
Asimismo, estudios han sefialado una
alteracion en los niveles de
neurotransmisores como la serotonina, la
dopamina y la noradrenalina, los cuales
desempefian un papel esencial en la
modulacién del dolor, el estado de &nimo
y el suefo (Yunus, 2008).

Otro aspecto critico en la fisiopatologia
de la fibromialgia es el papel de la
inflamacion de bajo grado. Aungue
clasicamente no se ha considerado una
enfermedad inflamatoria, investigaciones
recientes han detectado elevaciones
discretas pero constantes de citoquinas
proinflamatorias, como el TNF-a y la IL-
6, en pacientes con fibromialgia (Backryd
et al., 2017). Estas sustancias podrian
contribuir a la sintomatologia del
trastorno, incluyendo la fatiga, la
hiperalgesia y los trastornos del &nimo.
Ademas, la disbiosis intestinal también
ha sido implicada como un posible
desencadenante, lo que refuerza la
importancia del eje intestino-cerebro en
la fisiopatologia de esta condicién
(Minerbi et al., 2019).

Diversos estudios han explorado los
efectos de intervenciones dietéticas
especificas en esta poblacion. Por
ejemplo, un ensayo clinico realizado por
Silva et al. (2020) demostré que la
adopcion de una dieta basada en plantas
durante ocho semanas redujo
significativamente los niveles de dolor y
mejoro la calidad de vida en mujeres con
fibromialgia. Estos hallazgos sugieren
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que la modificacion del patron alimentario
puede tener efectos terapéuticos
tangibles en la reduccion de la carga
sintomatica.

Metodologia

La presente investigacion adopté un
enfoque mixto, combinando métodos
cuantitativos y cualitativos, con una
predominancia en el enfoque cualitativo.
Esta eleccidbn metodolégica respondio a
la necesidad de comprender no solo los
cambios medibles en los sintomas de los
pacientes con fibromialgia, sino también
las  percepciones, emociones Yy
experiencias personales que surgen al
adoptar una dieta antiinflamatoria.

La combinacion de ambos enfoques
permiti6  triangular la  informacion
obtenida, fortaleciendo la validez de los
resultados y ofreciendo una vision
integral del fendmeno estudiado.
Mientras que el analisis cuantitativo
facilité la identificacibn de patrones,
frecuencias y niveles de intensidad en los
sintomas antes y después de la
intervencion  dietética, el andlisis
cualitativo permiti6 ahondar en los
aspectos subjetivos del proceso de
cambio alimenticio, revelando barreras,
motivaciones y transformaciones
personales experimentadas por los
participantes.

Este estudio se enmarca dentro de la
investigacion aplicada, ya que su objetivo
principal fue contribuir a la solucién
parcial de un problema real que afecta a
un namero considerable de personas: la
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persistencia de sintomas en pacientes
con fibromialgia, a pesar de los
tratamientos convencionales. En este
sentido, se buscoé aplicar conocimientos
tedricos y evidencias cientificas previas
sobre nutricion e inflamacion,
adaptandolos a un contexto especifico
mediante una intervencion basada en la
modificacion de la dieta.

Al mismo tiempo, el estudio se clasifico
como descriptivo y exploratorio. Fue
descriptivo porque permitié caracterizar
los sintomas predominantes, su
frecuencia e intensidad, asi como las
practicas alimentarias de los
participantes antes y después de la
intervencion. Asimismo, fue exploratorio
porque se abordaron relaciones entre
variables poco investigadas y se
generaron nuevas hipotesis para
estudios futuros, especialmente en lo que
respecta a la dimension emocional vy
subjetiva de los cambios dietéticos.

Para la recoleccion de datos se utilizaron
dos instrumentos complementarios. En
primer lugar, se aplicO6 una encuesta
estructurada de 15 items dirigida a
pacientes previamente diagnosticados
con fibromialgia por profesionales de la
salud. Esta encuesta incluyd preguntas
cerradas tipo Likert disefiadas para medir
la frecuencia y la intensidad de los
sintomas mas comunes asociados a esta
condicion, tanto antes como después de
implementar una dieta antiinflamatoria
durante un periodo minimo de doce
semanas.
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En segundo lugar, se aplicaron
entrevistas semiestructuradas a un
subgrupo de participantes, con el
propoésito de explorar en profundidad sus
experiencias individuales. Estas
entrevistas abordaron temas como la
percepcion del impacto de la dieta en su
calidad de vida, las dificultades
enfrentadas durante el proceso de
cambio alimentario y los beneficios
percibidos a nivel fisico y emocional.

La poblacibn del estudio estuvo
constituida por 75 pacientes
diagnosticados con fibromialgia que
asistian regularmente a tres centros
especializados en reumatologia vy
clinicas de dolor crénico. A partir de esta
poblacién se selecciondé una muestra no
probabilistica de 40 pacientes que
manifestaron su disposicion y
compromiso para modificar sus habitos
alimentarios durante el tiempo
establecido por la investigacion. De este
grupo, se eligieron intencionadamente 10
participantes para formar parte de la fase
cualitativa mediante entrevistas,
priorizando la diversidad de perfiles en
cuanto a edad, antecedentes médicos y
contexto socioeconémico. Esta seleccion
permitié obtener una representacion mas
rica y variada de las vivencias asociadas
al tratamiento dietético y sus efectos
sobre los sintomas de la fibromialgia.

Resultados

En la presente investigacion se utilizaron
dos técnicas de recoleccion de datos y se
escogi6 una muestra total de 40
participantes para las encuestas y un
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subgrupo de 10 personas para las
entrevistas, con el objetivo de triangular
los hallazgos y comprender no solo los
efectos fisiolégicos, sino también las
percepciones emocionales, sociales y
conductuales derivadas de esta
intervencion dietética.

En primer lugar, los resultados de las
encuestas muestran que una gran
mayoria de los pacientes reportaron
mejoras notables en la intensidad del
dolor percibido. Concretamente, el
82.5% manifestd haber experimentado
una reduccién significativa del dolor,
sobre todo en las zonas més comunes de
sensibilidad como cuello, espalda,
caderas y extremidades. Estos datos
reflejan un cambio importante en la
percepcion subjetiva del dolor, que es
uno de los sintomas mas limitantes de la
fibromialgia.

Varios participantes calificaron su dolor
previo al cambio de dieta con una
intensidad promedio de 8 sobre 10, y
luego de tres meses de alimentacion
antiinflamatoria, lo redujeron a una
escala entre 3y 5. Esta disminucion esta
respaldada por estudios como el de
Marum et al. (2017), quienes
demostraron que una dieta mediterranea
rica en antioxidantes puede modular la
respuesta inflamatoria y disminuir la
percepcion de dolor en pacientes con
enfermedades reuméticas

Los resultados mostraron que el 82% de
los encuestados reportaron  una
disminucién en la percepcion de dolor
tras seqguir la dieta por mas de dos
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meses. El 75% indic6 una mejora en la
calidad del suefio y el 65% not6 una
reduccion en la fatiga matinal. Asimismo,
el 60% reporté un mejor estado de animo
y reduccién en la ansiedad. Estos efectos
se presentaron con mayor intensidad en
los pacientes que incorporaron alimentos
ricos en omega-3, curcuma, frutas rojas,
verduras de hoja verde y eliminaron
azucares refinados y ultraprocesados.

Respecto a la calidad del suefio, el 75%
de los encuestados indic6 que su
descanso nocturno mejoro, con menos
despertares durante la noche, mayor
facilidad para conciliar el suefio y una
mayor sensacion de descanso al
despertar. Antes del inicio de la dieta,
muchos pacientes manifestaron sentirse
cronicamente agotados al iniciar el dia, lo
cual cambié notablemente tras la
implementacion de una alimentacion
basada en productos integrales, frutas,
vegetales de hoja verde, &cidos grasos
esenciales como los del pescado azul,
curcuma, jengibre y la reduccion o

eliminacién de productos
proinflamatorios como azucares
afiadidos, carnes procesadas Yy
alimentos ultraprocesados. Esta

percepcion de mejoria en la calidad del
suefio coincide con las observaciones
realizadas por Soares et al. (2021),
quienes reportaron que una dieta
antiinflamatoria puede influir
indirectamente en la regulacién del
suefio debido a su impacto sobre los
niveles de cortisol y citocinas
inflamatorias como la interleucina-6 (IL-
6), vinculadas con el insomnio y el suefio
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no reparador en pacientes con dolor
cronico.

En cuanto a la fatiga, uno de los sintomas
mas persistentes y debilitantes en la
fibromialgia, el 67.5% de los participantes
expresé haber sentido una mejora
considerable en sus niveles de energia
durante el dia, especialmente en las
primeras horas de la mafana. Esta
recuperacion energética no solo se
vinculé a una reduccién del dolor y una
mejor calidad del suefio, sino también al
equilibrio nutricional logrado a través del
consumo constante de alimentos con
bajo indice glucémico, ricos en fibra y
micronutrientes, que favorecen una
liberacibn de energia mas estable.
Algunos pacientes comentaron que
antes de cambiar su dieta dependian del
consumo de café en exceso o azucares
rapidos para mantenerse despiertos, lo
cual producia picos y caidas de energia,
mientras que con la nueva alimentacion
notaron una mayor estabilidad fisica y
mental.

Otro aspecto que mejoré en gran parte
de los pacientes fue la funcion digestiva.
El 70% report6 una disminucion de
sintomas gastrointestinales como
hinchazon, gases, estreflimiento vy
malestar abdominal. Estos cambios
fueron especialmente evidentes en
pacientes que eliminaron o redujeron el
consumo de gluten, lacteos y azlcares
simples, identificados como factores
potenciales de inflamacion intestinal en
estudios como el de De Luca et al.
(2020), quienes sefialan que los
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pacientes con fibromialgia presentan una
alta comorbilidad con el sindrome del
intestino irritable, y que la reduccién de
componentes inflamatorios en la dieta
puede mejorar ambos  cuadros
simultaneamente.

En el &rea emocional, el 65% de los
encuestados manifesto sentirse
emocionalmente mas estables, menos
ansiosos y menos irritables. Esto se
interpret6 como una consecuencia
indirecta de la mejora fisica, pero
también de la modulacion de
neurotransmisores como la serotonina,
cuya produccién estd estrechamente
ligada al equilibrio intestinal. Varios
estudios recientes, como el de Kelly et al.
(2016), destacan que el eje intestino-
cerebro juega un papel fundamental en la
regulacion del estado de animo y que una
microbiota equilibrada gracias a una
dieta rica en fibra, prebibticos vy
antioxidantes puede reducir los sintomas
de ansiedad y depresion leve, algo
altamente prevalente en pacientes con
fibromialgia.

En relacion con el uso de medicamentos,
se encontr6 que el 52.5% de los
participantes logré reducir el uso de
analgésicos o0 antiinflamatorios no
esteroideos, particularmente en los dias
de menor carga fisica. Sin embargo, un
32.5% mantuvo su dosis habitual y un
15% requirid incrementos esporadicos
durante episodios de brote. Este
resultado sugiere que la dieta
antiinflamatoria puede actuar como un
coadyuvante terapéutico, pero no
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sustituye por completo el tratamiento
farmacolégico en todos los casos,
especialmente en pacientes con
sintomas mas severos o con afecciones
reumatoldgicas concurrentes.

En otro orden de ideas, los testimonios
obtenidos en las entrevistas confirmaron
los  hallazgos  cuantitativos. Los
participantes expresaron que la dieta los
hacia sentir “menos inflamados”, “con
mas energia” y “mas tranquilos”. Algunos
mencionaron  obstaculos como la
dificultad para adquirir ciertos alimentos
o la falta de tiempo para preparar
comidas saludables. Sin embargo, todos
coincidieron en que el cambio en la
alimentacion les permiti6 reducir la
dependencia de medicamentos
analgésicos o relajantes musculares.

Por otro lado, los resultados de las
entrevistas semiestructuradas ofrecieron
una comprension mas rica del impacto
subjetivo de la dieta en la vida diaria de
los pacientes. Varios entrevistados
mencionaron gue inicialmente adoptaron
la dieta con escepticismo, motivados mas
por la desesperacion ante la falta de
mejoria médica convencional que por
una conviccion real. No obstante, con el
paso de las semanas, muchos
comenzaron a notar cambios
progresivos, no solo en el dolor, sino en
su capacidad para realizar actividades
cotidianas. Algunos relataron que
volvieron a realizar caminatas con sus
familias, que recuperaron su apetito
sexual o que incluso regresaron a
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trabajos de medio tiempo, lo cual habia
sido impensable anteriormente.

También surgieron temas relevantes
relacionados con las dificultades de
adherencia al plan alimenticio. Entre las
barreras mas comunes se mencionaron
el costo elevado de algunos alimentos
recomendados, como salmoén, frutos
secos, semillas y aceites prensados en
frio, asi como la falta de apoyo por parte
de algunos profesionales de salud que no
reconocian el valor terapéutico de la
dieta. Esto gener6 en algunos
participantes la necesidad de buscar
fuentes alternativas de informacion,
como foros en linea, grupos de apoyo y
redes sociales de nutricionistas
funcionales. Ademas, varios pacientes
expresaron sentirse mas empoderados
en su autocuidado, ya que el cambio de
dieta fue interpretado como una forma
activa de enfrentar la enfermedad.

Finalmente, es importante sefalar que
los participantes también expresaron el
deseo de que la medicina convencional
integre mas enfoques multidisciplinarios,
donde la nutricibn no sea una
intervencion secundaria o voluntaria,
sino una parte estructural del tratamiento.
Esto coincide con recomendaciones de
autores como Silva et al. (2021), quienes
proponen la inclusion de nutricionistas
clinicos en los equipos de atencion a
pacientes con dolor cronico,
considerando los beneficios sostenidos y
de bajo riesgo de las intervenciones
dietéticas bien planificadas.
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En conjunto, los resultados obtenidos en
esta investigacion muestran que la
implementacion de una dieta
antiinflamatoria puede tener un impacto
altamente positivo en la calidad de vida
de los pacientes con fibromialgia, tanto a
nivel fisico como emocional, con una
aceptable tasa de adherencia y mejoras
percibidas de forma significativa por la
mayoria de los participantes. No
obstante, también se evidencia la
necesidad de apoyo profesional
continuo, individualizacién de los planes
nutricionales y la inclusion de estrategias
de educacion alimentaria que
contemplen el contexto socioeconémico
de los pacientes. Estos hallazgos
constituyen un aporte relevante en la
bldsqueda de terapias complementarias y
no invasivas para una enfermedad
compleja 'y multifactorial como la
fibromialgia.

Discusién

Los resultados obtenidos en este estudio,
tanto de las encuestas cuantitativas
como de las entrevistas cualitativas,
corroboran y enriguecen la evidencia
existente sobre los efectos beneficiosos
de una dieta antiinflamatoria en el
manejo de los sintomas de la
fiboromialgia. La mayoria de los
participantes reporto mejoras
significativas en aspectos clave como la
calidad del suefio, la disminucion del
dolor y la reduccion de la fatiga, aspectos
que también han sido destacados en
diversas investigaciones previas. Estas
percepciones subjetivas refuerzan la
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hipotesis de que la intervencion dietética
no soélo afecta los parametros
fisiolégicos, sino también la experiencia
emocional y la percepcion del bienestar
en estos pacientes.

En concordancia con los hallazgos de
Soares et al. (2021), quienes sefalan
gue una dieta antiinflamatoria puede
modular los niveles de cortisol y citocinas
inflamatorias como IL-6, los pacientes de
nuestro estudio también reportaron una
notable mejoria en la percepcién de su
suefio y energia, aspectos que influye
directamente en la disminucion de los
sintomas asociados a la hiperactividad
inflamatoria. La reduccion del dolor
percibido en las encuestas - del
promedio 8 a entre 3y 5 en una escala
de 10 — se alinea con los hallazgos de
Correa-Rodriguez et al. (2020), quienes
demostraron que un cambio dietético
puede producir mejoras clinicas
sustanciales en la sintomatologia de la
fiboromialgia. Esto subraya que la
adopcién de patrones alimenticios ricos
en alimentos frescos, antioxidantes y
grasas saludables puede modificar
significativamente la percepcion
subjetiva del sintoma, que muchas veces
se refleja en una mayor funcionalidad y
calidad de vida.

Asimismo, los encuestados manifestaron
una notable reduccién de la fatiga matinal
y un aumento en su nivel de energia, en
linea con los estudios que muestran que
las dietas ricas en fibra, micronutrientes y
bajos en azlcares refinados favorecen
una liberacion energética mas estable.

14 Esta obra estd bajo una licencia Creative Commons 4.0, de Reconocimiento-NoComercial-Compartirlgual

http://www.mundofinanciero.indecsar.org



https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.es
http://www.mundofinanciero.indecsar.org/

A innovacion
- ESTETICA

La percepcion de mayor control sobre su
condicion, expresada en las entrevistas,
también coincide con las investigaciones
cualitativas de Alvarez-Herms et al.
(2023), que destacan el papel del
acompafamiento profesional y la
percepcion de empoderamiento en la
adherencia y en los resultados de las
intervenciones dietéticas. La importancia
de un enfoque holistico y personalizado
quedd claramente evidenciada en los
testimonios de los participantes, quienes
valoraron no solo la mejoria fisica sino
también el impacto positivo en su estado
emocional y actitud hacia la enfermedad.

No obstante, es importante considerar
las limitaciones del estudio, tales como la
muestra no probabilistica y el periodo de
intervencion relativamente breve —
minimo de doce semanas—, aspectos
gue podrian limitar la generalizacion de
los resultados. Ademas, la subjetividad
inherente a las percepciones de los
pacientes y la ausencia de mediciones
bioguimicas en este estudio representan
variables que futuras investigaciones
podrian abordar para fortalecer Ia
evidencia clinica de la relacion entre
dieta antiinflamatoria y fibromialgia. Los
estudios mencionados en el estado del
arte, como los de Martinez-Lépez et al.
(2021) y Silva et al. (2022), evidencian
que las dietas ricas en antioxidantes y
polifenoles  efectivamente  reducen
marcadores inflamatorios, lo que sugiere
gue una combinacibn de evidencia
clinica y percepcion subjetiva es esencial
para validar las intervenciones dietéticas.
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Los hallazgos tanto de la literatura
cientifica como del presente estudio
refuerzan la hipdtesis de que una dieta
antiinflamatoria constituye una estrategia
complementaria eficaz en el tratamiento
de la fibromialgia. Sin embargo, se hace
necesario profundizar en estudios
longitudinales y con mayor tamafio
muestral para establecer
recomendaciones precisas y protocolos
estandarizados que puedan @ ser
adoptados en ambitos clinicos. La

integracion de enfoques
multidisciplinarios, que incluyan recursos
nutricionales, psicolégicos y

fisioterapéuticos, sera fundamental para
optimizar los resultados y mejorar la
calidad de vida de estas pacientes.

Conclusiones

La evidencia tanto de la revision de
literatura como de los resultados
obtenidos en las encuestas y entrevistas
indica que la implementacion de una
dieta antiinflamatoria puede contribuir
significativamente a la reduccién de
sintomas en pacientes con fibromialgia,
particularmente en la disminuciéon del
dolor, la fatiga y las alteraciones del
suefio, mejorando asi su calidad de vida.

Los hallazgos sugieren que los cambios
en los habitos alimenticios orientados
hacia una alimentacién antiinflamatoria
no solo impactan en aspectos fisioldgicos
y clinicos, sino que también generan
efectos positivos en las percepciones
emocionales y sociales de los pacientes,
promoviendo mayor control sobre su
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condicién y una actitud mas activa en su
proceso de autocuidado.

La percepcion de los pacientes y los
datos recogidos en las entrevistas
evidencian que la adherencia a una dieta
antiinflamatoria puede ser facilitada
mediante el acompafamiento profesional
y un enfoque multidisciplinario, lo que
refuerza la importancia de la atencion
personalizada y de un abordaje integral
en la gestion de la fibromialgia.

El andlisis comparativo con las
investigaciones en el estado del arte
confrma que las dietas ricas en
antioxidantes y nutrientes con
propiedades antiinflamatorias, como los
polifenoles y acidos grasos omega-3,
tienen un efecto modulador sobre los
marcadores inflamatorios y contribuyen a
la reduccion de los sintomas subjetivos
en pacientes con fibromialgia.

Se concluye que, aunque los resultados
son prometedores, se requiere ampliar la
investigacion a través de estudios
longitudinales con muestras mayores
para definir recomendaciones dietéticas
estandarizadas y adaptables a diferentes
contextos culturales y  clinicos,
garantizando asi la sostenibilidad y la
efectividad de la intervencion en distintos
entornos de atencion médica.
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