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Articulacoes

Artrite reumatoide

Alimentos funcionais sao alternativas saudaveis para a prevencao e tratamento da doenca

Pk LU D

esde os tempos de Hipa-

crates, as doengas reu-

miticus fazem parte da
histdria da medicina. No arti-
go de haje, vamos definir a ar-
trite reumatoide, seus sinto-
mas ¢ saber como preveni-la,
alinndo alimentos funcionais ¢
exercicios fisicos.

O termo “rheuma”, usado pa
ra designar um tipo de quadro
doloroso que afetava as articu-
lagdes do corpo. surgin por vol-
ta do primeiro século d.C.
Atnalmente, a artrite reamatoi-
de ¢ considerada wna doenga
inflamatéria cronica, de ori-
gem autoimune, mas de causa
ainda desconhecida, que preju-
dica o sistema musculoesqgue-
léthco.

De acordo com o Consenso
da Sociedade Brasileira de Reu-
matologia, esta doenga caracte-
rizasse por: dor, edema, calor
e vermelhiddo em qualquer ar-
tewlagio do corpo, principal-
mente mios ¢ punhos, sendo
que as articulacaes inflamadas
provocam rigidez matinal, fadi
ga e, com a progressdo da
doenga, hi destruicdo da carti-
lagem articular ¢ os pacientes
padem desenvolver deformida-
des e Incapacidade para reali-
zacio de suas atividades rot-
neiras.

Acomete, aproximadamente,
0,5 a 1% da populigio em ge-
ral, com taxa de incidéncia
duas a trés vezes malor em mu-
Iheres, principalmente nague-
las com idade acima de 40
anos, Estima-se que a preva
léncia aumente, devido ao en-
velhectimento da populagio,
ou seja, se 0 percentual de indi-
viduos mals velhos aumenta,
pode-se prever que a sua pre-
valéncia na populagio em ge
ral também aumente.

As formas de prevengio e tra-
tamento ndo estio totalmente
estabelecidas, Os principais ob-
jetivos do tratamento sio dimi
nuigdo e controle da dor articu-
lar. prevencio da perda de fun-
cio e molhora da qualidade de
vida do paciente, Neste contex-
tn, os alimentos luncionais en
quadram-se como alternativas
sauddvels para a prevengio e
tratamento desta doenga

Sabe-se que a principal pro-
teina estrutural responsdved pe-
la tracdo e firmeza do tecido
cartilaginoso ¢ o coldgeno tipo
11, Diversos estudos tém relata-
do que a suplementagao com
coliigeno hidrolisado age junta
mente ao sistema imunolagi
co, mantendo as artculagdbes
saudidveis e promovendo & mo-
bilidade ¢ flexibilidade das arti-
culagoes, podendo alé atuar
sobre as deformidades princi-
palmente nas mdos apds um

A capsaicina, comp

tivo da pi

cerlo tempo de uso, reverten-
do a0 normal.,

Um estudo publicado na re-
vista Burppean Journal of Clini
cal Nutrition, em 2010, investi-
gou se i suplementagdo com
altas doses de vitamina B6
Q00 mg/dia) apresentaria efei-
10 benéfico na resposta infla-
matiria ¢ imune cm pacientes
com artrite reumatoide, visto
que estes pacientes apresen-
tam baixos niveds de vitaming
B6, devido aos elevados niveis
Inflamatdrios. Apds 12 sema-
nas de suplementagdo, os re-
sultados indicaram que houve
redugao nestes niveds,

Outro estudo, publicado na
revista International Journal of
Rheumatic Diseases, em 2014,
avalion pacientes do sexo femi-
nino com artrite reumateide
estabeiecida hid mais de um
ano, com idade entre 20 ¢ BO
anos. Os resultados demonstra-
ram que a suplementago com
probidticos pode ser considera-
da uma terapia adjuvante para
pacientes com esta doenga, ji
que reduziu g inflamacdo e aju-
dou a aliviar os sintomas,

Além destes, outros estudos
ém relatade que os cogume-
los podem aglr sobre o sistema
imunoldgico de individuos sau-
ddveis ¢ enfermos, trazendo
benelicios potenciais em doen-
cas autoimunes. A linhaga, co-
nhecida por regularizar o fun-
clonamento do intestino, tam-
bdm € utilizada para aliviar o
sintomas desta docnga. Da
mesma forma, a capsaicina,
principal componente ativo da
pimenta, quando utilizada por
via oral ou localmente (uso t4-
pico}, pode reduzir a inflama-
¢io ¢ dores relacionadas & ar
trite reumaltoide.

Nio podemos nos esquecer

dos allmentos ricos em Ome-
, 0 qual ¢ encontrado em
prixes de Agua fria, comeo sal
mio, atum, bacalhau, aren-
que, cavalinha, sardinha e tru-
ta, @ na semente de chia, azei-
te de oliva extravirgem ¢ dleo

utifzada por via oral ou localmente, pode reduzir a inflamacio e as dores

de canola; das fibras, as quals
estao em elevadas quantida-
des nas verduras, legumes, fru

tas ¢ cereais integrais, como
avela, granola e pies integrals;
dos alimentos fontes de vitamni-
nit A, E e selénio, como couve-

flor, bracolis, repolho, espina
fre, cenoura, tomate, mamio,
nozes e castanha do Pard; dos
alimentos fontes de calcio, co-
mo leite ¢ jogurte desnatado;
dos alimentos 1icos em vitami-
na C, como laranja, acerola ¢
abacaxy; ¢ alimentos considera-
dos anti-inflamatdrios, como
alho e cebola,

Além dos beneficlos propor-
clonados pela alimentagdo na
prevengdo ¢ tratamento da ar-
trite reumatoide, fortes evidén.
cias tém sido observadas ao
longo dos anos com relagio
a0s beneficlos do exercicio fisl-
. Portanto, o alimentacdo ¢ a
itica de exercicios podem
ser aliadas aos tratamentos fi
sioterdpicos e farmucolégicos,
visando & melhoria da qualida-
de de vida do paciente,

U Jorte abrago a todos ¢ até
0 nOs30 proximo encaniro.
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