Dieta saludable para
enfermos con artritis

Dieta equilibrada, para todos

La dieta que deberian seguir las personas con artritis reumatoide (AR) es una dieta equilibrada y variada, tipo la dieta

mediterranea, la misma recomendada para cualquier persona que no este afectada.

Los pilares nutricionales basicos de cualquier dieta saludable son: hidratos de carbono, grasas, proteinas, oligoelementos, fibra

y agua.



Hidratos de carbono: Representan la principal fuente de energia para nuestro cuerpo. Se clasifican en:

De absorcion lenta: presentes en los tuberculos, el almidon, las legumbres y los cereales.

De absorcion rapida: presentes en lamiel, el azucar, los pasteles y los dulces en general.
Su ingesta en exceso conlleva a la aparicion de obesidad.

Grasas (lipidos): Son lareserva energética del organismo y su consumo no deber{a representar mas del 10-15%

de laingesta caldrica de la dieta. Las grasas estan formadas por tres tipos de acidos grasos:

Mono-saturados: estan presentes en las grasas de origen animal.
Mono-insaturados: se encuentran basicamente en el aceite de oliva.

Poli-insaturados: se dividen en dos grupos, omega-3'y omega-6.

Proteinas: Son necesarias para la formacion y mantenimiento de la musculatura y tejido oseo. Su ingesta no

debe superar el 15-20% de la ingesta calorica total. Podemos dividirlas seguin su origen en:

Proteinas animales: en la carne, pescado, huevo, queso y leche.
Su consumo excesivo se relaciona con la aparicion de enfermedades cardiovasculare de origen animal.

Proteinas vegetales: en los cereales y legumbres secas.

Oligoelementos: Son elementos quimicos cuyo aporte deber{a representar un 4% de la dietay que resultan
esenciales para labuena actividad de las células corporales. Son los minerales y las vitaminas.

Fibra: es un componente vegetal que favorece la evacuacion intestinal y mantiene la microflora del colon.
Se encuentra fundamentalmente en frutas y verduras crudas, legumbres y granos de cereal enteros.

Agua: Es un componente fundamental para el optimo funcionamiento de nuestro organismo.
Se recomienda un consumo diario de agua de 1-2 litros.




La dieta mediterranea es el paradigma de dieta saludable, equilibraday representa un bien de valor

incalculable para la salud.

Globalmente, esta dieta se caracteriza por abundancia de alimentos de origen vegetal (verduras, legumbres,
frutas, tubérculos, cereales y frutos secos), ingesta de aceite de oliva como aporte graso principal,
moderacion en el consumo de pescado, marisco, aves de corral, productos lacteos y huevos, escaso consumo

de carnesrojasy alimentos procesados, y pequefios aportes diarios de vino durante las comidas.

sobrepeso y la inflamacion

Unas pautas alimentarias adecuadas y equilibradas afectan de manera positiva en el manejo de la AR,
no solo porque nutriciony salud estan estrechamente ligadas, sino porque, ademas, impactan directamente

sobre el peso corporal.

Existe cada vez mas evidencia cientifica que apoya que el sobrepeso y la obesidad influyen en la actividad
de la AR, asi como en la percepcion del dolor, en los indices de recuentos articulares y en la discapacidad

funcional de los pacientes.

Las células del tejido graso, lamadas adipocitos, producen sustancias inflamatorias (citocinas) que
empeoran el estado inflamatorio, ya inicialmente presente, en las articulaciones de las personas con AR. Por
ello, amayor peso corporal, la concentracion de estas sustancias inflamatorias aumenta en el organismoy

conlleva cuadros inflamatorios y dolorosos mas graves.

En conclusion, es recomendable evitar el sobrepeso ya que este, ademas de aumentar la inflamacion,

implica una sobrecargay un deterioro mas acelerado de las articulaciones dafiadas.




Dieta antiinflamatoria

Las investigaciones sugieren que los alimentos que ingerimos pueden influir en el progreso y los sintomas de ciertos tipos de artritis.

Aunque la comida no consigue curar la AR, se recomienda incluir, de forma regular, determinados alimentos que pueden ayudar a

paliar los sintomas de ésta, sobre todo por sus potenciales efectos antiinflamatorios:

Alimentos ricos en acidos grasos omega-3

Los acidos grasos omega-3 reducen la inflamacion generalizada de todo el cuerpo porque disminuyen la produccion de sustancias

quimicas inflamatorias (citocinas, proteina C reactiva).

Algunos estudios han descrito que los suplementos de aceite de pescado pueden aliviar tanto los sintomas dolorosos de la AR como

la duracion de la rigidez matutina asociada a la enfermedad.

Algunas fuentes alimentarias de omega-3 son: salmon, atun, sardinas, arenques, anchoas,
aceite de oliva virgen extra, huevos, aceite de linaza, soja, pifiones, pistachos, almendras, semillas de lino y sesamo,

nueces, brocoli, cardo y borraja.



Alimentos ricos en beta-caroteno

Los beta-carotenos son pigmentos vegetales naturales que son poderosos antioxidantes que protegen a las celulas, ya que
combaten los radicales libres que causan el envejecimiento celular. Ademas, los beta-carotenos son transformados por nuestro

organismo en una vitamina esencial, la vitamina A.
La vitamina A es recomendable en patologias como la AR ya que, segun ciertas investigaciones, puede estimular algunas funciones

inmunes y participar en los procesos de crecimiento dseo.

El beta-caroteno se halla en frutas y hortalizas de color rojo, naranja y amarillo, o también en vegetales de coloracion verde oscura:

zanahorias, calabazas, melon, albaricoques, tomates, melocotones, mandarinas, maiz, espinacas, remolacha, esparragos y pimientos.

Alimentos ricos en vitamina C

Los alimentos con altas concentraciones de vitamina C son recomendables en la dieta antiinflamatoria para tratar la AR, ya que esta

vitamina es un antioxidante natural que neutraliza el dafio que los radicales libres ejercen sobre las articulaciones.

Por tanto, la ingesta de verduras, hortalizas y frutas esta muy indicada para las personas que sufren AR.

Algunos alimentos ricos en vitamina C son: naranjas, limones, mandarinas, fresas, kiwis, pifias, papayas, brocoli,

platanos, patatas, col, coliflor, pimientos, espinacas, melon, tomates y endivias, entre otros.



Alimentos ricos en bioflavonoides

Los bioflavonoides son tambien pigmentos vegetales con elevada capacidad antioxidante, previniendo los efectos nocivos de los

radicales libres que producen gran cantidad de estados degenerativos.

Por tanto, el consumo de bioflavonoides esta indicado para mitigar procesos degenerativos de cualquier organo del cuerpo humanoyy,

manzanas, cebolla, colrizada, puerros, rabanos, endibias, te verde, sojay tomates. / /-’
[

concretamente en la AR, disminuyendo la severidad de la degeneracion dsea y de las articulaciones.

Algunos alimentos con niveles considerables de bioflavonoides son: grosellas,

arandanos, frambuesas, cerezas, moras, ciruelas, uvas, bayas de sauco, cacao en polvo,

Alimentos ricos en selenio ‘

Elselenio es un mineral con potentes propiedades antioxidantes en la eliminacion de los radicales libres producidos por el

metabolismo celular.

Ademas, el selenio puede limitar la sintesis de prostaglandinas, |as cuales tienen marcados efectos inflamatorios en el organismo. Asi, la

administracion de suplementos de selenio, junto con vitamina E, puede resultar muy beneficiosa para el manejo de lainflamacionenla AR.

Este mineral se encuentra en alimentos como: ajo, champifion, pepino, rabano, cebolla, zanahoria, naranja, platano,

manzana, melones, pera, avena, maiz, nuez de Brasil, pistachos, pifiones y almendra, entre otros.



Aceite de oliva virgen extra

Elaceite de oliva, ademas de ser rico en grasas saludables para el sistema cardiovascular, presenta efectos antiinflamatorios al

detener la actividad de algunas proteinas implicadas en los procesos inflamatorios.

Este mecanismo antiinflamatorio seria paralelo al que realizan los farmacos antiinflamatorios no esteroideos, como la aspirina o el

ibuprofeno.

Alimentos a evitar

Existen alimentos que, en algunos pacientes, pueden acentuar el dolor y, dejar de consumirlos, puede producir cierto alivio de la

sintomatologia propia de la AR.

Asi, la ingesta de alimentos procesados con alto contenido de azucar y grasas aumenta la inflamacion y empeora los sintomas de la

AR, ademas de que predispone al organismo a otras enfermedades cronicas y al sobrepeso.

A continuacion se detallan algunos alimentos desaconsejados en la AR puesto que podrian acentuar el estado inflamatorio:

 Carnesrojas * Dulces, pasteles, helados y azlcares refinados
* Leche enteray sus derivados * Productos procesadosy envasados
* Embutidos  Cafeina

Berenjenas
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Sanofi Genzyme y Regeneron estdn comprometidas en proveer recursos para mejorar la comprension de la patogénesis de la
artritis reumatoide, e investigar en las necesidades no cubiertas de los pacientes que sufren esta enfermedad.
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