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EPI _.f?‘:?"" N UT Los objetivos de esta seccion son fomentar EPINUT esta formado por profesionales vinculados con la salud publica,
estilos de vida saludables y sostenibles a través de diversos perfiles (biologia, medicina, enfermeria, dietética y nutricion,
de una divulgacion cientifica de calidad, en ciencias del deporte, antropologia, sociologia y psicologia).
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este proceso genera un circulo vicioso en el cual la inflama-
cion perpetua el deterioro de las articulaciones y el dolor.

Desde el punto de vista nutricional, ha surgido gran inte- éES ati I el COIége.no para

rés en los patrones dietéticos antiinflamatorios. Es importan- Fuente: https://is.gd/y6UPag

° o A .
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este punto que existe también gran controversia sobre su E

EPIDEMIOLOGIA NUTRICIONAL

L colageno es una proteina estructural que forma parte | utilizar estos aminoacidos para construir sus propias proteinas, no
fundamental del cartilago, el hueso, la piel y otros tejidos. | hay ninguna garantia de que se destinen especificamente a la re-
Debido al auge de los suplementos dietéticos, el colageno | paracion del cartilago articular.

ha sido promovido como una solucion que mejora la salud En consecuencia, la eficacia del colageno para la mejora ar-
articular. Sin embargo, es crucial entender que cuando el co- | ticular es limitada. Algunas publicaciones sugieren que puede
lageno se ingiere, se descompone a lo largo del proceso di- | haber un pequeno beneficio en la elasticidad de la piel o en la
gestivo en aminoacidos y entonces no llega directamente a | reduccion del dolor en ciertas personas, pero eso no significa
las articulaciones. Esto significa que, si bien el cuerpo puede | que sea concluyente para las articulaciones.

eficacia sobre la salud articular, tal y como se concluyo en el

XLV Congreso Nacional de la Sociedad Espafiola de Reuma-

tologia, celebrado en Valencia en 2019. Sin embargo, algu-

nas investigaciones apuntan a que dicho patron alimentario

podria tener un efecto relevante en la prevencion y mejora

del prondstico de la artritis reumatoide y la artrosis. Dicho

° régimen alimentario es rico en frutas, verduras, legumbres,

cereales integrales, aceite de oliva, pescado graso y frutos

ul r u Secos pero, a su vez, limita el consumo de carnes rojas, be-
bidas azucaradas (incluidos los zumos de frutas), sal y pro- o

Y Y \ significativo en aquellas

ductos comestibles ultraprocesados. ersonas aue padecen la

ar I cu aCI on es Algunas investigaciones adjudican un potencial antiinfla- Enfermed:?d cé)liaca o in-
matorio a aquellos alimentos que contienen acidos grasos .

. R . tolerancia a la lactosa.
. omega-3 (aceite de oliva virgen extra, frutos secos, semillas,
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LI salmén, sardinas, etc), polifenoles (el mencionado aceite) o E t d t Efectivamente, la mayo-
v 3 a salud articular tiene un impacto directo j ¢ S efec IVa Una aieta ria de los estudios clinicos

antioxidantes que reducen los radicales libres (verduras de

en la calidad de vida de las personas, ya | hoja verde, legumbres y frutas). También ciertas publicacio- H I t : I t concluyen que las dietas
que mantiene la movilidad y funcionalidad | nes recomiendan suplementos, como curcuma, jengibre y Sln g u en o Sln ac eos it Gsn 0 WUSHED o s U

del cuerpo. A lo largo del tiempo, las articu- | ajo, que han mostrado efectos positivos en la reduccion del ¢ I Mejoras en Personas Sin - atoria: InjuryMap. Licencia CC-BY-
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al envejecimiento, la alimentacion, la pre- nutrientes esenciales, parece ser gue el magnesio tiene pro- ° ° iagnosticadas. Del mismo
disposicion genética u otros factores como | piedades antiinﬂamatfrias y anaéésicas’ [g que le perrpnite ar‘tl cul aCI on eS? modo, no hay indicios de que eliminar los lacteos sea benefi-
lesiones o sobrecargas. A medida que las contribuir a mitigar el dolor y la inflamacion asociados con la cioso para las ar‘ticulacionles. De hecho, la lecheysgs deriyadqs
estructuras articulares se deterioran, surge artritis reumatoide. Muchos de los alimentos de la dieta me- N o hay evidencia cientifica solida que respalde el hecho de que pueden proporaonar.nutnentes cLavg como el calcioy la y|tam|-
una respuesta inflamatoria que acelera el diterranea ya mencionados son también ricos en magnesio. eliminar el gluten o los [acteos de la dieta mejoren la salud articu- na D, que son eser?uales‘ para reducir y retrasar el deterioro de
dafoy aumenta el riesgo de desarrollar de- Otro aspecto fundamental para gestionar las afecciones lar o actuien sobre la inflamacion. Unicamente pueden tener un efecto | (05 huesosy las articulaciones.
terminadas alteraciones de la salud, como | articulares es el suefio, ya que un descanso deficiente em- En conclusién, la clave para mantener una buena salud arti-
la artrosis. peora la percepcion del dolor y, a su vez, dicho dolor intenso , cular sigue siendo una dieta rica en nutrientes antiinflamatorios
Esta condicion degenerativa es una de afecta a la calidad del suefio; ello crea un ciclo que puede SINTOMAS y antioxidantes, como los que se encuentran en el aceite de oli-
Fuente: https://is.gd/VFqQIT las principales causas de dolor cronico y agravar la artrosis. Por otra parte, el envejecimiento trae con- i va, frutas, verduras, legumbres, frutos secos y pescado azul. m
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La artrosis es un proceso que afecta al cartilago articular y produce les para reducir la infla-
dolor, rigidez y limitacion en los movimientos. Aunque esta dolencia no macion y mejorar la salud
es en si misma una enfermedad inflamatoria, la hinchazén subyacente articular son el control de
agrava los sintomas y el progreso de la enfermedad. En cambio, la artritis peso y la combinacion de

“, antinflamatoros * una buena postura .
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reumatoide es una condicion del sistema inmunitario en la que los an- tres elementos: consumo o 3 del do I or ar-tl Cul ar
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hinchazon y posteriormente la destruccion de las articulaciones. dieta mediterranea, sue- / s badodoti ot La informacion proporcionada en esta seccion de salud pretende
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fomentar estilos de vida saludables. Para cualquier diagnéstico o
tratamiento debe consultar con profesionales especialistas en la salud.

La inflamacion cronica se debe a que determinadas células inmunita- PREVENCION Grupo de investigacion EPINUT (https://epinut-ucm.es/)
rias y de ciertos tejidos actuan liberando citocinas proinflamatorias (pro- Fuente: https://is.gd/LEfOI7 Marisa:Gonzatez=Monterc de Espinosa. M.2 .Dolores Marrc;dén
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