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De ce este artrita
o problemă majoră?

Artrita cuprinde boli diferite,

cu mecanisme inflamatorii

și degenerative.

Consecințe: durere, mobilitate

redusă, impact psihologic

și economic.

Alimentația reprezintă un factor
modificabil, dar nu înlocuiește

tratamentul.

Alimentația nu înlocuiește tratamentul,

dar poate fi un aliat important în controlul
inflamației, al durerii și al calității vieții.
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Tipuri de artrită
Diferite tipuri de artrită au cauze și mecanisme distincte,

dar au un factor comun: INFLAMAȚIA.

Osteoartrita
Degenerarea cartilajului și modificări ale osului

subcondral. Controlul greutății este prioritar.

Artrita reumatoidă
Boală autoimună cu inflamație cronică sistemică.

Modelul mediteranean poate susține îngrijirea.

Artrita psoriazică
Asociată cu psoriazisul, cu inflamație cronică.

Necesită abordare individualizată, inclusiv control ponderal.

Guta
Depunerea cristalelor de acid uric în articulații.

Limitarea alcoolului și a băuturilor îndulcite este esențială.

ASOCIAȚIA NAȚIONALĂ

DE NUTRIȚIE







ASOCIAȚIA NAȚIONALĂ DE NUTRIȚIE • ALIMENTAȚIA ÎN ARTRITĂ

Cum acționează alimentația

asupra inflamației?
Fibrele alimentare
Susțin producerea metaboliților microbieni (acizi grași

cu lanț scurt) care au efect antiinflamator.

Grăsimile nesaturate
În special omega-3 (pește gras, semințe, nuci) pot reduce

producerea citokinelor proinflamatorii și susțin sănătatea

cardiometabolică.

Polifenolii și micronutrienții

Participă la procese antioxidante, reduc stresul oxidativ

și modulează răspunsul inflamator.

Efectele asupra markerilor
Alimentația echilibrată contribuie la scăderea markerilor
inflamatori (CRP, IL-6) și poate susține ameliorarea simptomelor,

dar nu garantează remisia clinică.

Alimentația acționează prin mai multe mecanisme
și poate completa tratamentul, contribuind la un mai bun control al inflamației

și la îmbunătățirea calității vieții.

Scăderea

citokinelor
proinflamatorii

Echilibrarea

microbiotei

intestinale

Reducerea

stresului

oxidativ

Protecția

cartilajului
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Principiile alimentației

antiinflamatoare
Preponderența alimentelor de origine vegetală
Legume, fructe, leguminoase și cereale integrale

ca sursă de fibre, vitamine, minerale și compuși bioactivi

cu efect antiinflamator.

Surse de grăsimi sănătoase
Pește bogat în omega-3, nuci, semințe și ulei de măsline

extravirgin.

Limitarea alimentelor proinflamatoare
Reducem băuturile îndulcite, carnea procesată,

grăsimile saturate și excesul de alcool.

Alimentație individualizată și echilibrată

Nu eliminăm grupe alimentare fără indicație clinică.

Planul alimentar se adaptează nevoilor, preferințelor

și comorbidităților.

Fibre

susțin
microbiota

intestinală

Omega-3

reduc
citokinele

proinflamatorii

Polifenoli

și antioxidanți

protecție

celulară
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Alimentația, inflamația și

microbiomul intestinal

Alimentație → microbiotă → metaboliți → răspuns imun

Componența dietei influențează diversitatea microbiotei intestinale,

producția de metaboliți (acizi grași cu lanț scurt) și răspunsul imun,

cu efecte asupra inflamației sistemice.

Fibrele fermentabile

Pot crește producția de butirat, cu efect antiinflamator

și protector asupra barierei intestinale.

Efecte clinice neconcludente

Studiile privind probioticele/prebioticele în artrită analizează

tulpini, doze și durate diferite, iar rezultatele sunt inconsistente.

Nu putem afirma că schimbarea microbiomului

vindecă artrita

Modularea microbiotei poate fi utilă ca strategie complementară

în controlul inflamației, dar nu înlocuiește tratamentul medical.

Disbioză intestinală

(permeabilitate crescută)

Mediatori

proinflamatori

Ce arată studiile?

Creșterea aportului de fibre (≥ 25 g/zi)

este asociată cu niveluri mai scăzute

de CRP și IL-6.

• Dieta mediteraneană și dieta DASH

cresc diversitatea microbiomului

intestinal.

Polifenolii (fructe de pădure, ceai verde,

ulei de măsline) favorizează producția

de acizi grași cu lanț scurt.

• Un microbiom intestinal echilibrat este

asociat cu ameliorarea durerii și

rigidității articulare la pacienții cu AR.

Ameliorarea

simptomelor articulare

TNF-α

IL-6

CRP

Alimente care susțin microbiomul și reduc inflamația

Un intestin sănătos

înseamnă articulații

mai sănătoase.

Legume,
leguminoase,

cereale integrale

Fructe de

pădure

Pește,

nuci, semințe

Ulei de măsline

extravirgin

Alimente

fermentate
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Model practic:
farfuria antiinflamatoare

Cereale integrale

Quinoa, hrișca, orez brun

½ farfurie: legume și fructe

(mai ales legume la mesele principale).

¼ farfurie: cereale integrale

sau alte surse de amidon.

¼ farfurie: proteine de calitate

(pește, leguminoase, carne slabă).

10 recomandări practice pentru pacienții cu artrită

Consumă zilnic min. 5 porții de legume și fructe.

Include pește gras 2-3 ori pe săptămână.

Alege cereale integrale și leguminoase.

Folosește ulei de măsline extravirgin ca sursă principală

de grăsimi.

Include nuci și semințe - 20-30 g/zi.

Utilizează condimente naturale (curcuma, ghimbir, usturoi).

Limitează carnea procesată, zahărul și alimentele

ultraprocesate.

Menține o greutate corporală optimă.

Hidratează-te corespunzător (1,5-2 L apă/zi).

Asociază alimentația cu activitate fizică adaptată

și somn de calitate.
Legume și fructe

½ farfurie

Proteine de calitate

Pește, leguminoase,

carne slabă

Grăsimi nesaturate

În cantități moderate. Alimente antiinflamatoare (de inclus)

Minimum 400 g legume și fructe/ zi;

aproximativ 25-30 g fibre/zi.
Fructe de

pădure
(antioxidanți)

Pește gras

(omega-3)
Ulei

de măsline
extravirgin

Nuci și

semințe

Curcuma,

ghimbir,

usturoi

„Alimentația antiinflamatoare

nu înlocuiește tratamentul,

dar este o componentă esențială

a managementului modern

al artritei."
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