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ce este artrita _
roblema majora?

Artrita cuprinde boli diferite,

cu mecanisme inflamatorii
si degenerative.

redusa, impact psihologic
Si economic.

modificabil, dar nu inlocuieste
tratamentul.

Alimentatia nu inlocuieste tratamentul,

dar poate fi un aliat important in controlul
inflamatiei, al durerii si al calitatii vietii.
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De ce este importanta alimentatiain artrita? §:;

Mecanisme relevante si alegeri alimentare

Inflamatia si alimentatia in OA, AR si SpA T
Anumite componente ale alimentatiei pot modula procesul inflamator TNF-a

din osteoartrit3, artrita reumatoid3 si spondiloartrite, prin sciderea IL-1B
nivelurilor de citokine proinflamatoare (interleukina 6 - 1L-6, CRP
factorul de necroza tumorald alfa - TNF-q, interleukina 1 beta - IL-1B, Scaderea markerilor
proteina C reactivd — CRP) si reducerea stresului oxidativ. inflamatori
Microbiomul intestinal si raspunsul imun Diversitatea
Fibrele alimentare si alimentele vegetale sustin diversitatea t microbiomuiui
microbiomului intestinal si stimuleaza productia de acizi grasi cu t a:cm gray!
lant scurt (ex.: butirat), care au efecte antiinflamatoare si regleaz (ce‘; mﬁr:;"“

raspunsul imun implicat in OA, AR si SpA.

Statusul ponderal si incarcarea mecanica T
Excesul de greutate si obezitatea cresc incarcarea mecanica asupra ‘ Tncarcare articular3

articulatiilor (in special genunchi si sold) in OA si sunt asociate cu Inflamatie sistemici
un profil proinflamator sistemic (adipokine: lepting, rezisting,

IL-6). Chiar si o reducere modesti a greutitii corporale (5-10%) Scadere ponderald
poate ameliora dureea si functia articulara. 5-10%
Beneficii metabolice si cardiovasculare Profillipidic
Modelele alimentare antiinflamatoare (ex.: dieta mediteraneand) Sensibilitate lainsulind
imbunatatesc profilul lipidic, sensibilitatea la insulina, tensiunea Functie endoteliald

arteriald 5l funcpa er‘rdlc-tel|e||f—.‘|_r re::.‘_uc.’.-‘md r‘|s~cu| cardlo_va_sc‘ular, ) . Rise'cardicuaseLilar
relevant in special pentru pacientii cu artrita reumatoida si spondiloartrite, e
unde inflamatia cronica creste riscul beiilor cardiovasculare. mal scaz

@ Mesaj cheie

m Referinte principale 1. Calder PC et al. Nutrients. 2020. 2. Zhang etal. Nutrients. 2023.

W

Osteoartrita Artrita reumatoida Spol
(OA) (AR) s
\ Alimente cu efect antiinflamator

Polifenoli
Fructe de padure, cirese, struguri,
ceai verde, cacao, ulei de masline
extravirgin.

Acizi grasi omega-3

Peste gras (somon, sardine, macrou),
seminte de in, seminte de chia,

nuci.

Fibre alimentare

Legume (broccoli, morcov, ardei,
varzd, leguminoase), fructe,
cereale integrale.

Nuci si seminte

* Nuci, migdale, alune, seminte
ges de in, seminte de chia, seminte
de floarea-soarelui.

Leguminoase i cereale integrale
Fasole, naut, linte, mazére,

hrisca, ovdz, quinoa, orez brun,
orz, mei.

Alimentatia antiinflamatoare poate reduce simptomele, sustine functia articulara si controlul inflamatiei
‘ in osteoartritd, artrita reumatoida si spondiloartrite, dar nu inlocuieste tratamentul medical.

3. Messier SP et al. JAMA. 2013, 4. England BR et al. Arthritis Care & Research, 2023.
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Tipuri de artrita

Diferite tipuri de artrita au cauze si mecanisme distincte,
dar au un factor comun: INFLAMATIA.

Osteoartrita

Degenerarea cartilajului si modificari ale osului
subcondral. Controlul greutatii este prioritar.

Artrita reumatoida
Boala autoimuna cu inflamatie cronica sistemica.
Modelul mediteranean poate sustine ingrijirea.

Artrita psoriazica
Asociata cu psoriazisul, cu inflamatie cronica.
Necesita abordare individualizata, inclusiv control ponderal.

Guta

Depunerea cristalelor de acid uric in articulatii.
Limitarea alcoolului si a bauturilor indulcite este esentiala.
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OSteoartrité (O A) Studiul GBD e The Lancet Rheumatology, 2023

v . . . ot Global, regional, and national burden of
Pr eva'lenta’ mecanisme $l Io llll allmenta!:lel osteoarthritis, 1990-2020 and projections to 2050: a

Inflamatia in OA systematic analysis for the Global Burden of Disease
207  Mediatorii inflamatori produsi local si in tesutul adipos Study 2021
4 ~  contribuie la modificari ale cartilajului, osului subcondral , N

$i sinoviului. GBD 2021 Osteoarthritis Collaborators

Collaborators + expand
PMID: 37675071 PMCID: PMC10477960 DOI:10.1016/52665-9913(23)00163-72

Simptome si impact
ﬁ 2. Durere, rigiditate, umflare si mobilitate redusa; impact
™~ asupra somnului si calitatii vietii. 595 eqe oqge
milioane ) Aproape 1 miliard

EJ.I Gestionarea greutitii persoane cu OA in 2020 proiectie pentru 2050

La persoanele cu OA si exces ponderal, scaderea in greutate 595 milioane: studiul GBD e Proiectia de aproape 1miliard: comunicatul IHME, 2023
cu 5-10% poate ameliora durerea si functia.

leguime, fricte: Gersale infeaale [aaurminnase S grésim) riesfurte Beneficiile specifice in OA, independent de scaderea in greutate,

@ Dieta cu aport energetic redus: cele mai consistente beneficii
asupra durerii si functiei in OA, cand existd exces ponderal.

tet3?
Modele alimentare si diet: e { Ce putem afirma despre dieta?

‘*&;’ @ Dieta mediteraneeans si alimentatia predominant vegetal: Modelele mediteraneean si vegetal sustin sanatatea metabolica.

raman incerte.

Alimente de inclus in aceste modele
Cereale integrale
.. §ileguminoase
5.8e). “‘-" Fibre si proteine
U vegetale

i)
Peste gras & Nuci i ulei de masline
Omega-3 EPA i DHA 7PN Oy, Grisiminesaturate

Fructe silegume
Fibre si polifenoli 3

Prevalentd: GBD 2023; proiectie: IHME 2023 « Dietd: Asadi si colab,, 2025 « DOl 10.1038/s41430-025-01622-0
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Interventiile dietetice in osteoartrita

Revizuire sistematica si meta-analiza a studiilor randomizate, 2025

Scopul studiului

Evaluarea efectelor dietei asupra durerii, functiei fizice si
greutatii corporale la adulti cu osteoartrita.

The effectiveness of dietary intervention in
osteoarthritis management: a systematic review and
meta-analysis of randomized clinical trials

e Designul Studiului Sara Asadi ' *, Sara Grafenaver *, Claire V Burley , Caroline Fitzgerald 3

Peter Humburg 5, Belinda J Parmenter & 7 8

9 studii randomizate « 898 participanti Mol e

PMID: 40295866 PMCID: PMC12537491 DOI: 10.1038/s41420-025-01622-0 (%
Interventii: aport energetic redus, dietd mediteraneeana, diete o e =
cu putine grasimi sau carbohidrati, antiinflamatoare si pe baza de plante. Asadi si colab. + European Journal of Clinical Nutrition

Analiza a urmarit efectul dietei: formulele de inlocuire a meselor

au fost excluse. 4 Durere SMD el 0 ,67

0 Rezultate principale -
e |n ansamblu: reducerea durerii si greutatii si imbunatatirea 5‘ Functle fizica SMD — 0’62

functiei fizice.

e Cele mai consistente beneficii: dietele cu aport energetic redus.

e Dieta mediteraneeana: fara efect semnificativ statistic asupra SMD = diferentd medie standardizata; -0,67 nu inseamna reducerea durerii cu 67%.
durerii sau functiei in aceasta analiza.

Con cluzi e Interventiile dietetice pot sprijini controlul simptomelor si al greutatii in OA.
Dovezile nu stabilesc o dieta optima; sunt necesare studii comparative suplimentare.

Sursa: Asadi si colab., 2025 + PMID: 40295866 « DOI: 10.1038/s41430-025-01622-0
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Cum actioneaza alimentatia

asupra inflamatiei?

Fibrele alimentare
Sustin producerea metabolitilor microbieni (acizi grasi

cu lant scurt) care au efect antiinflamator.

Grasimile nesaturate

in special omega-3 (peste gras, seminte, nuci) pot reduce
producerea citokinelor proinflamatorii si sustin sanatatea
cardiometabolica.

Polifenolii si micronutrientii
Participa la procese antioxidante, reduc stresul oxidativ
si moduleaza raspunsul inflamator.

Efectele asupra markerilor

Alimentatia echilibrata contribuie la scaderea markerilor
inflamatori (CRP, IL-6) si poate sustine ameliorarea simptomelor,

dar nu garanteaza remisia clinica.

Alimentatia actioneaza prin mai multe mecanisme
si poate completa tratamentul, contribuind la un mai bun control al inflamatiei

si la imbunatatirea calitatii vietii.

citokinelor
proinflamatorii

Echilibrarea
microbiotei

intestinale

Reducerea
stresului
oxidativ

Protectia
cartilajului
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Principiile alimentatiei =

microbiota

antiinflamatoare
Omega-3
A A=A = reduc

Preponderenta alimentelor de origine vegetala i

Legume, fructe, leguminoase si cereale integrale proinflamatorii

ca sursa de fibre, vitamine, minerale si compusi bioactivi

cu efect antiinflamator. — -
Polifenoli

Y, si antioxidanti
Surse de grasimi sanatoase

Peste bogat in omega-3, nuci, seminte si ulei de masline
extravirgin.

protectie
y, celulara

Limitarea alimentelor proinflamatoare
Reducem bauturile indulcite, carnea procesata,
grasimile saturate si excesul de alcool.

Alimentatie individualizata si echilibrata
Nu eliminam grupe alimentare fara indicatie clinica.
Planul alimentar se adapteaza nevoilor, preferintelor
si comorbiditatilor.
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Modele alimentare studiate in cercetari

Dieta mediteraneeana

Recomandata conditionat de ACR in artrita
reumatoida. Poate ameliora durerea; efectele
asupra activitatii bolii nu sunt consecvente.

Dieta DASH

Model cardiometabolic sanatos, cu beneficii
pentru tensiunea arteriala si profilul lipidic.
Dovezile specifice pentru artrita sunt limitate.

Dieta pe baza de plante

Bogata in fibre, polifenoli si micronutrienti.
Rezultatele privind inflamatia sunt promitatoare,
dar studiile sunt heterogene.

Adaptarea individuala
Alegerea tine de diagnostic, comorbiditati, preferinte

si aderenta. Nu existd procente universale de reducere a CRP.

Revizuire sistematica si meta-analiza

Effects of Dietary Patterns on Biomarkers of Inflammation and Immune
Responses: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized
Controlled Trials

Liselot Koelman 12, Caue Egea Rodrigues 3, Krasimira Aleksandrova 45,

» Author information  » Article notes » Copyright and License information

PMCID: PMC8803482 PMID: 34607347

Koelman si colab. - PMID: 34607347

Studiul evalueaza markerii inflamatori in populatii diverse.
Rezultatele nu demonstreaza beneficii clinice pentru
toate formele de artrita.
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: Iy
Ce arata studiile?
] ] ] ] ]
Cresterea aportului de fibre (2 25 g/zi)
AI I mentatla, I nflamatla $ I » esteasoci:técu niveluri mai scéiute

de CRP si IL-6.

* Dieta mediteraneana si dieta DASH
cresc diversitatea microbiomului
intestinal.

microbiomul intestinal

.Polifenolii (fructe de padure, ceai verde,
ulei de masline) favorizeaza productia

Alimentatie — microbiota — metaboliti — raspuns imun de acizi grasi cu lant scurt.

* Un microbiom intestinal echilibrat este
asociat cu ameliorarea durerii si
rigiditatii articulare la pacientii cu AR.

Componenta dietei influenteaza diversitatea microbiotei intestinale,
productia de metaboliti (acizi grasi cu lant scurt) si raspunsul imun,

cu efecte asupra inflamatiei sistemice.

Disbioza intestinala Mediatori Ameliorarea
(permeabilitate crescuta) proinflamatori simptomelor articulare

Fibrele fermentabile

Pot creste productia de butirat, cu efect antiinflamator
si protector asupra barierei intestinale.

Efecte clinice neconcludente

Studiile privind probioticele/prebioticele in artrita analizeaza St
tulpini, doze si durate diferite, iar rezultatele sunt inconsistente.

. 1,, =] Un intestin sanatos
-

Nu putem afirma ca schimbarea microbiomului

) . . © S B ) inseamna articulatii
vindeca artrita J:# @ .k ouw  Maisanatoase.
Modularea microbiotei poate fi utila ca strategie complementara Legume, Fructe de Peste, Ulei de masline Alimente
in controlul inflamatiei, dar nu inlocuieste tratamentul medical. e, Padure  nuchsemingo  extrairgin Sraii

cereale integrale
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Model practic:
farfuria antiinflamatoare

"2 farfurie: legume si fructe
(mai ales legume la mesele principale).

Ya farfurie: cereale integrale
sau alte surse de amidon.

Ya farfurie: proteine de calitate

(peste, leguminoase, carne slaba).

Grasimi nesaturate
in cantititi moderate.

Minimum 400 g legume si fructe/ zi;
aproximativ 25-30 g fibre/zi.

10 recomandari practice pentru pacientii cu artrita

Cereale integrale

Quinoa, hrisca, orez brun

) Proteine de calitate
Legume si fructe

Peste, leguminoase,

Alimente antiinflamatoare (de inclus)

*‘%&

Consuma zilnic min. 5 portii de legume si fructe.

Include peste gras 2-3 ori pe saptamana.
Alege cereale integrale si leguminoase.

Foloseste ulei de masline extravirgin ca sursa principala

de grasimi.

Include nuci si seminte - 20-30 g/zi.

Utilizeaza condimente naturale (curcuma, ghimbir, usturoi).

Limiteaza carnea procesata, zaharul si alimentele

ultraprocesate.

Mentine o greutate corporala optima.

Hidrateaza-te corespunzator (1,5-2 L apa/zi).

Asociaza alimentatia cu activitate fizica adaptata
si somn de calitate.

»Alimentatia antiinflamatoare
nu inlocuieste tratamentul,

dar este o componenta esentiala
a managementului modern

al artritei."”




