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RESUMO

A fibromialgia tem por caracteristica a dor musculoesquelética difusa e crbnica. Além da dor estao
acompanhados da sensacéo de fadiga, problemas relacionados ao sono, também esta associada a
depressédo (49% a 89% casos). Trata-se de uma sindrome reumatica idiopética e ndo tem cura. O
tratamento consiste em farmacolégico e o ndo farmacolégico, como o exercicio fisico e a
suplementagdo nutricional. E uma doenca debilitante e por isso o objetivo deste trabalho de reviséo é
pesquisar sobre a fibromialgia e buscar qual a melhor atividade fisica, bem como compreender sobre
o papel da suplementacéo nutricional e como ambos podem amenizar os sintomas nestes pacientes.
Este estudo se justifica devido a ma qualidade de vida que a doenga causa, pois interfere no sono,
causa rigidez corporal e até desordens psiquicas, é considerado um problema de salde publica.

PALAVRAS-CHAVE: Fibromialgia. Exercicio fisico. Suplementos nutricionais. Tratamentos.

ABSTRACT

Fibromyalgia is characterized by diffuse and chronic musculoskeletal pain. In addition to pain, it is
accompanied by a feeling of fatigue, problems related to sleep, and is also associated with depression
(49% to 89% of cases). It is an idiopathic rheumatic syndrome and has no cure. Treatment consists of
pharmacological and non-pharmacological treatments, such as physical exercise and nutritional
supplementation. It is a debilitating disease and therefore the objective of this review work is to
research fiboromyalgia and find the best physical activity, as well as understand the role of nutritional
supplementation and how both can alleviate symptoms in these patients. This study is justified due to
the poor quality of life that the disease causes, as it interferes with sleep, causes body stiffness and
even psychological disorders, and is considered a public health problem.

KEYWORDS: Fibromyalgia. Physical exercise. Nutritional supplements. Treatments.

RESUMEN

La fibromialgia se caracteriza por dolor musculoesquelético difuso y cronico. Ademas del dolor, se
acompafia de sensacion de fatiga, problemas relacionados con el suefio y también se asocia con
depresiéon (49% a 89% de los casos). Es un sindrome reumatico idiopatico y no tiene cura. El
tratamiento consta de tratamientos farmacolégicos y no farmacol6gicos, como ejercicio fisico y
suplementacion nutricional. Es una enfermedad debilitante y por ello el objetivo de este trabajo de
revision es investigar la fiboromialgia y encontrar la mejor actividad fisica, asi como comprender el
papel de la suplementacién nutricional y como ambas pueden aliviar los sintomas en estos pacientes.
Este estudio se justifica por la mala calidad de vida que provoca la enfermedad, ya que interfiere con
el suefio, provoca rigidez corporal e incluso trastornos psicolégicos, y es considerada un problema de
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salud publica.

PALABRAS CLAVE: Fibromialgia. Ejercicio fisico. Suplementos nutricionales. Tratos.

1 INTRODUCAO

Apesar da fibromialgia (FM) ser uma doenca reumatica e considerada uma das mais
frequentes, somente no ano de 2004 foi incluida no Catdlogo internacional de doencas, coédigo CID
10-M79.7. (...) O diagnoéstico é puramente clinico o que dificulta a identificagdo pelos médicos
(Carvalho, 2021, p. 2,9).

A prevaléncia FM no Brasil € estimada em 2,5% da popula¢éo (Silva; Souza; Barbosa; Silva,
2021, p. 2; Souza; Perissinotti, 2018, p. 3460; Beck; Oliveira, 2018, p.1).

A prevaléncia da FM é 10 pacientes mulheres para cada homem, sendo responsavel por 15%
da demanda por consultas com reumatologista, podendo chegar a 10% nos consultérios de clinica
geral (Neto, 2020, p. 26; Sousa, 2022. p.20).

A fibromialgia tem por caracteristica a dor musculoesquelética difusa e crénica. Além da dor
esta acompanhada da sensacdo de fadiga, disfuncdo intestinal, dificuldade em obter um sono
reparador, Intoler&ncia ao frio, diminuicdo da aptiddo cardiorrespiratéria, incapacidade funcional, e
ainda a depresséo e ansiedade (Cavalho, 2021, p. 2; Silva; Souza; Barbosa; Silva, 2021, p. 2; Neto,
2020, p. 15; Beck; Oliveira, 2018, p. 2; Heymann et al, 2017, p. 468, 470, Rebutini et al, 2013, p.1).

A FM tem como principais meios de tratamento o uso de antidepressivos, anti-inflamatérios,
relaxantes musculares, opioides, canabinoides e atividade fisica de baixo impacto, acupuntura,
ozonioterapia. Ressalta-se que o tratamento ndo tem a finalidade de cura e sim oferecer a melhora
dos sintomas e na qualidade de vida (QV) (Junior; Almeida, 2018, p. 255).

No entanto, faz-se necessario o acompanhamento com um profissional capacitado e com
entendimento sobre a patologia e principalmente sobre a fisiologia do exercicio (Souza, 2016. p. 6).
Entre os exercicios recomendados estdo: o aerdbio; alongamento; treinamento resistido;
hidroginastica, pilates (Souza, 2016, p. 6-10).

Outra forma de melhorar o desconforto advindo da FM é através da suplementacgao
nutricional e o profissional capacitado para prescrever a suplementagéo adequada, apés avaliagdo de
exames, é aquele dotado de conhecimento da patologia e dos suplementos a serem prescritos e
ainda, sobre os nutrientes a serem ingeridos e dos medicamentos em uso pelo paciente (Silva;
Schieferdecker, 2017, p. 753,758-760).

Portanto, objetivo deste trabalho de revisédo é pesquisar sobre a fibromialgia e buscar qual a
melhor atividade fisica, bem como compreender sobre o papel da suplementacao nutricional e como
ambos podem amenizar os sintomas nestes pacientes. Este estudo se justifica devido a ma
gualidade de vida que a doenca causa, pois interfere no sono, causa rigidez corporal e até desordens
psiquicas, bem como poucos estudos randomizados consistentes. Pela falta de consenso no

tratamento e na fisiopatologia da doenca o que considera a FM um problema de salde publica.
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2 METODO

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa com abordagem holistica, critica e
meticulosa.

A busca por referenciais, foi realizada nas bases de dados Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (Medline), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS), Scientific Electronic Librery Online (SciELO), além da ferramenta de busca PubMed e
Biblioteca Virtual em Saude.

Os critérios de elegibilidade, relacionados a busca foram artigos publicados em periédicos
nacionais e internacionais, que estivessem disponibilizados na integra. Foi definida uma data corte,
compreendendo os periodos de 2013 a 2023.

Para realizacdo do levantamento bibliografico foi adotada uma estratégia de busca pelos
descritores em ciéncia e saude (DeCS) como: “fibromialgia”, “exercicio fisico”, “suplementos

” o«

nutricionais”, “tratamentos”.

A combinacgdo dos termos relevantes ao tema foi combinada com o auxilio dos operadores
booleanos “AND” e/ou “OR”.

As buscas por estudos foram realizadas no periodo de julho a setembro de 2023. A priori
foram compilados os artigos em que 0s resumos contemplassem os critérios pré-estabelecidos,
posteriormente foi realizada a leitura flutuante dos artigos.

Foram escolhidos 64 artigos, mas apés uma leitura mais detalhada, 29 foram utilizados para

compor o corpus do artigo.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES
3.1 Fibromialgia

Fibromialgia deriva-se do latim e do grego, sendo fibro derivada do latim e mio, algos e ia do
grego. Fibro representa a parte do tecido fibroso presente em ligamentos, tenddes e fascia. A palavra
algos significa dor e ia, condicdo, ou seja, a FM é uma condi¢cao dolorosa presente em ligamentos,
tenddes e fascia, por isso a dor é tdo difusa e cronica. (...) Mesmo néo tento exames que possam
diagnosticar adequadamente a FM, determinou que se a pessoa sentir dor em pelo menos 11 pontos
(Tender points) dos 18 anatomicamente especificos, conforme localizados na figura 1 a seguir, pode-
se inferir que o paciente é portadores de FM (Nepomuceno, 2016, p. 16).

Segundo o Colégio Americano de Reumatologia (ACR) estes pontos sdo compostos de 09

pares, totalizando 18 pontos:

(1) Subocciptal - na insergdo do musculo subocciptal; (2) Cervical baixo - C5-C6; (3)
Trapézio - ponto médio do bordo superior (4) Supraespinhoso - acima da escapula,
préximo a borda medial, na origem do musculo supraespinhoso; (5) Segunda juncéo
costocondral — juncdo do muisculo grande peitoral com a articulagdo da costocondral
da segunda costela; (6) Epicondilo lateral - 2 a 5 cm de distancia abaixo do
epicéndilo lateral; (7) Gluteo médio - na parte média do quadrante sUpero-externo,
abaixo da espinha iliaca; (8) Trocantérico - posterior a proeminéncia do grande
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trocanter femoral; (9) Joelho - coxim gorduroso, pouco acima da linha média do
joelho (Beck; Oliveira, 2018, p. 2).

Figura 1 Pontos (Tender points) anatdmicos de maior incidéncia de dor nos portadores de FM (Beck;
Oliveira, 2018, p. 2)

Fonte: SMR, 2020. As numerag¢@es foram acrescentadas pelo autor

A dor ocorre, geralmente, de forma espontanea, simétrica e em sentido craniocaudal, o que
sugere uma causa advinda do sistema nervoso central (SNC).

A FM, assim como outras patologias que tem um més especifico e uma cor determinada para
lembrar a sua importancia e impacto da vida do portador. O més de fevereiro ou fevereiro roxo foi o

escolhido para lembrar o Alzheimer, Lapus e Fibromialgia (Carvalho, 2021, p. 4).

3.1.1 Etiologia e fisiopatologia da fibromialgia

O termo foi citado pela primeira vez em 1976 (Heymann et al, 2017, p. 468), no entanto, 0
reconhecimento da FM se deu pelos estudiosos Yunus et al (1981) e Drewer (1993), acreditava que
se tratava de alteracdes musculoesqueléticas. A presenca de isquemia e alteracdes metabdlicas,
causando uma diminuicdo do fluxo sanguineo, levando a diminuicdo de oxigénio nas fibras
musculares, assim como ocorre uma baixa de Adenosina-trifosfato (ATP), que explicaria a dor
durante as atividades diarias (Nepomuceno, 2016, p.17).

Segundo Carvalho et al, (2008), apud Faria et al., (2014, p. 5), alteracGes nos niveis de
cortisol e/ou melatonina podem estar relacionados com a fisiopatologia da FM. Nos portadores,
ocorre uma diminuicdo de cortisol, 0 que prejudica o eixo de resposta ao estresse, pois ha uma
disfuncao do eixo hipotadlamo — pituitaria — adrenal (HPA) (Faria et al., 2014, p.5)

Outra que explicaria a dor é a elevacdo e concentracdo da substancia P(SP) — sistema
excitatorio e os disturbios metabdlicos do metabolismo da serotonina — sistema inibitério, endorfinas,

noradrenalina, dopamina e de fator de crescimento de neurbnios (NFG), sejam responsaveis pela
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causa da dor. A SP é um neurotransmissor presente em fibras nervosas. O que sugere altera¢cdes no
sistema nervoso central e periférico (Faria et al., 2014, p.5).

Ja a serotonina, quando alterada, reduz a atividade do sistema inibidor de dor, o que causaria
um aumento da dor. E uma via de m&o dupla, pois pacientes com dor tendem a ter depresséo e
pacientes depressivos tentem a sentir dor. E isto acontece justamente pela diminuigcdo da serotonina,
gue causa dor e também a depresséo. (...) A serotonina é responsavel por regular o sono € o humor
(Junior; Verde; Landim, 2021). A serotonina é capaz de inibir a SP, desta forma, além de diminuir a
dor, também melhora o humor (Neto, 2020, p. 21).

Em relacdo ao diagnostico, os critérios elaborados em 1990 pela Ameriincan College of
Rheumatology (ACR) e 2010, conforme estudo realizado por Heymann et al., (2017), demostra ser
indispensavel para o diagndstico da FM. Estes critérios estabelecidos levam em consideracao nédo
apenas os pontos dolorosos, mas a gravidade da fadiga, falta de sono reparador, e ainda, dificuldade
cognitiva e somaticos. (...) O ACR 2010 demonstrou uma variavel de 99% de certeza dos casos. (...)
Ainda em relac@o ao ACR, o de 1990, o diagnéstico para FM, baseia-se somente na presenga de 11
pontos dolorosos dentre os 18 pontos, esté ligado a dor musculoesquelética. (...) No entanto, quando
associado as determinantes da ACR 2010, a relagao contagem de pontos dolorosos, verificou-se que
estes pontos estdo fortemente relacionados aos critérios ACR 2010. (...) Desta forma, além de
possibilitar o diagnéstico, torna-se de grande valia para os profissionais da atencéo priméria, o que
favorece o acompanhamento dos pacientes o que pode evitar maiores complicagfes o que favorece
a QV (Heymann et al., 2017, p. 470-473). Estes critérios sdo validados no Brasil (Beck; Oliveira,
2018, p.2).

Trata-se de uma doenca debilitante, que provoca muito mais que dor generalizada, outros
sintomas como xerostomia; xeroftalmia; fotofobia; visdo turva; estado de angustia e até a sindrome
de Reynaud (vasoconstricdo de pequenos capilares, nas maos e nos pés, em ocorréncia de baixas
temperaturas) (Sousa, 2022. p. 16-17).

3.1.2 Tratamentos para fibromialgia

O tratamento é multidisciplinar, por isso, a FM tem como principais meios de tratamento
farmacolégico como os antidepressivos, anti-inflamatérios, relaxantes musculares, opioides e 0s ndo
farmacolégicos como o canabinoides, a atividade fisica de baixo impacto, acupuntura, ozonioterapia
(Silva; Souza; Barbosa; Silva, 2021, p. 3; Junior; Almeida, 2018, p. 255).

A duloxetina (antidepressivo dual) em doses de 60mg/dia tem sido o farmaco que mais
apresenta evidéncias positiva no tratamento da FM. A duloxetina é muitas vezes associada ao uso da
pregabalina (anticonvulsivante), mas em relacdo FM, seus beneficios sdo desconhecidos (Junior;
Almeida, 2018, p. 256-257).

O canabidiol (CBD) por regular o estresse cronico e a dor, demonstram-se Uteis no
tratamento da FM. O CBD nao tem efeito inebriante (Junior; Almeida, 2018, p. 257). Sendo
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considerada uma substancia natural, derivada da cannabis sativa, com propriedades terapéuticas e
considerado um fitoterapico (obtidos usando apenas matérias-primas ativas vegetais), fez com que o
Conselho Federal de Biomedicina (CFB), conforme a resolu¢do n° 365 de 23 de junho de 2023,
autoriza a prescricao de fitoterapicos a base de canabidiol para biomédicos capacitados (CFB, 2023).

Dentre os tratamentos ndo farmacoldgicos encontra-se, ainda, a atividade fisica, capaz de
melhorar a saude fisica e mental dos portadores de FM. Recomenda-se uma atividade moderada de
30 minutos, 03 vezes por semana, ja é capaz de proporcionar melhora na capacidade funcional e na
QV (Matsudo; Lillo, 2019, p. 174).

A acupuntura tem como premissa o equilibrio do corpo e isto se da, através dos estimulos de
pontos de energia, linhas corporais denominadas de meridianos. (...) S&o nestes meridianos (chi ou
gi) que circulam pelos canais a energia vital do corpo. A doen¢a € um desequilibrio do gi, assim
guando estes meridianos estdo em equilibro sdo capazes de regular as funcdes do organismo,
reduzindo sintomas como as dores causadas no portador de FM (Beck; Oliveira, 2018, p. 2). Em um
estudo randomizado, realizado por STIVAL, et al., (2014), com 36 pacientes portadores de FM, os
resultados demonstraram reducéo imediata na dor destes pacientes (Stival et al., 2014, p. 431)

A ozonioterapia, realizada através da administracdo do ozénio (O3), conforme concentracédo
e vias de aplicacdo, contribui para o aumento enddgeno de antioxidantes, aumento do aporte de
oxigénio (O2) no corpo, além de melhorar o sistema imune (Smith; Wilson; Gandhi; Vatsia; Khan,
2017, p. 212). Trata-se de uma terapia benéfica para portadores de distarbios musculoesqueléticos.
(...) Tem a propriedade de elevar o limiar de dor, isto acontece porque estimula 0 aumento nos niveis
de serotonina e opioides enddgenos. Além de seus resultados satisfatorios tem baixo risco de
complicagbes (Seyam; Smith; Reid; Gandhi; Jiang; Khan, 2018, p. 103; Tirelli, 2019, p. 1786).

4 EXERCICIO FisIiCcO

Pacientes portadores de FM, quando comparadas aos ndo portadores de FM, tem um
controle autondmico menor e ainda, os portadores tém um consumo de O2 menor. Assim, 0S
pacientes que ndo praticam atividade fisica ficam mal condicionados e por consequéncia tem a
capacidade cardiovascular e circulagdo periférica diminuidas, causando cansado, dores o que
dificulta a realizacdo das atividades diarias, interferindo na qualidade de vida (Carvalho; Pereira,
2014, p. 5). Os principais beneficios para os portadores de FM que praticam atividades fisicas, estao
no quadro 1.

Desta forma, é de suma importancia compreender o0s sistemas muscular, fisiolégico,
respiratorio, cardiovascular e enddcrino, pois estes atuam em conjunto, e 0 estado emocional do
individuo. E ainda, o gasto energético e sua reposicao, seja pelo repouso ou através da alimentacao
equilibrada € o que consiste na fisiologia do exercicio. (...) Assim, compreensdo no campo da
bioenergética é de suma importancia para que o profissional possa planejar o treinamento adequado
(Unesco, 2013, p. 7, 27).
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A bioenergética entende que para a realizacdo de um planejamento individualizado é
necessario compreender a histéria pregressa de cada pessoa, bem como, observar o ritmo da
respiracdo, afinal, o oxigénio (O2) é indispensavel para a manutencdo da vida. Assim, o termo
bioenergética consiste em uma “psicoterapia analitica-relacional-corporal profunda”, que permite
avaliacdo emocional e corporal, que possibilita o planejamento de exercicios individualizados. (...) Um
dos beneficios, desta pratica, é o alivio de dores crbnicas (Brasil, 2018, p. 12-13, 22).

O exercicio fisico mais prescrito para portadores de FM é 0 aerébico de baixo impacto, de
intensidade leve a moderada, conforme define a ACR. A falta de atividade fisica leva a uma piora do
guadro dos pacientes, visto que a inatividade prejudica o sistema cardiorrespiratério, o que dificulta a
execucgdo das atividades diarias como subir uma escada ou simplesmente caminhar (Cunha, 2013, p.
123,124; Matsudo, Lillo, 2019, p. 177; Neto, 2020, p.16).

A atividade fisica melhora ndo sé os sintomas fisicos mais também o psicol6gico, ajudando
nos quadros de estresse e ansiedade (Matsudo, Lillo, 2019, p. 175; Cunha, 2013, p. 124).

O exercicio, quando realizado com acompanhamento profissional, € capaz de diminuir a
intensidade da dor, melhorar a qualidade do sono e também, o humor, através da liberacdo de
endorfinas durante a atividade fisica. Por isso, o exercicio deve ser planejado/individualizado, a fim
de elevar o desempenho e propiciar a adaptacéo tanto anatdmicas como a fisioldgica (Cunha, 2013,
p. 124).

Para que o treino possa ser considerado aerébio, sdo necessarios critérios como a frequéncia
cardiaca de reserva (FCméax) ou o consumo de reserva de oxigénio (VO2R) e também, o limiar
anaerobio (LA). Assim, para que o individuo possa alcangcar uma FCmax é necessario que o
profissional entenda qual a intensidade que cada individuo necessita inicialmente para alcancar a sua
intensidade de treino maximo (Cunha, 2013, p. 125).

A dor geralmente exacerba, inicialmente, ap6s a atividade fisica, principalmente quando
realizado de forma errbnea, o que faz com que muitos portadores de FM abandonem a atividade
fisica (Neto, 2020, p.16; Beck; Oliveira, 2018, p.2).

No entanto, mesmo outras atividades como os exercicios fisicos resistidos sdo capazes de
alcar melhora dos sintomas da FM (Matsudo, Lillo, 2019, p. 178).

O quadro 1 a seguir mostra, conforme descrito por Matsudo & Lillo (2019), p. 179, os
principais beneficios para os portadores de FM, no que tange a exercicio aerobico e os exercicios

fisicos resistidos.
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Quadro 1. Principais beneficios dos exercicios fisicos em portadores de FM

Menor prevaléncia de depressdao moderada e grave
Menor prevaléncia de ansiedade e depressao
Melhor funcéo fisica
Menor rigidez e dor
Melhora do fitness cardiorrespiratério
Aumento da mobilidade articular
Aumento da forca muscular
Melhor autoeficacia
Melhor capacidade funcional
Melhor qualidade de vida
Estabilidade dos sintomas da doenca (ndo piora)

Fonte: MATSUDO, LILLO, 2019, p. 179

A melhora pode ser explicada pelo aumento de opi6ides enddégenos e ao efeito

antinociceptivo, além da perda de peso que diminui a pressdo nas articulagdes. (...) As atividades
seguem o protocolo do American College of Sports Medicine (ACSM) que estipulam a frequéncia e o
intervalo na realizacdo das atividades (Matsudo, Lillo, 2019, p. 180). Ocorre, também, o aumento da
serotonina, hormoénio do crescimento e da quantidade de mioglobina (favorecendo o aporte de
oxigénio (02) nos musculos, o que leva a diminuicdo da dor). Desta forma ocorrera uma captacéo de
02 pelas células, diminuindo, também, a fadiga e o cansaco (Silva; Souza; Barbosa; Silva, 2021, p.
2).

5 SUPLEMENTACAO ALIMENTAR

A RDC n° 23 de 26 de julho de 2018, estabelece e dispde sobre os requisitos sanitarios dos
suplementos alimentares. (...) Esta Resolugdo dispde sobre os ‘requisitos para composigao,
qualidade, seguranca e rotulagem dos suplementos alimentares e para atualizacdo das listas de
nutrientes, substancias bioativas, enzimas e probidticos, de limites de uso”. (...) Os probioticos séo
capazes de fornecer nutrientes e substancias bioativa ou enzimas. (...) é preciso ressaltar que
alimentos considerados como doping ndo séo permitidos da complementag&o nutricional. (...) Cabe,
ainda, mencionar que os fabricantes devem seguir o principio de rotulagem, (...) como, por exemplo,
as informacdes diarias de cada suplemento, (...) bem como as quantidades dos nutrientes, enzimas e
probidticos. Bem como outras informagdes diarias recomendadas (Brasil, 2018, p. 1-3).

N&o ha uma recomendacéo especifica para portadores de FM, mas se sabe que ha um,
possivel, estresse oxidativo, podendo causar disfungdo mitocondrial, 0 que faz com que suplementos
antioxidantes possam ser benéficos (Silva; Schieferdecker, 2017, p. 751).

Em relacdo aos suplementos nutricionais, estima-se que aproximadamente 73% dos
portadores de FM fazem uso destes suplementos e que 61% iniciam o uso apos a descoberta da
patologia (Sousa, 2022, p. 38).

Pacientes com FM tendem a ter uma maior chance de hipovitaminose de vitamina D. O que
pode ser explicado por um bloqueio no eixo da paratireoide (PTH), este € o sistema que produz a
vitamina D em sua forma ativa. (...) O que explicaria as dores, fadiga, fraqueza nos portadores de FM.
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Fato que deve ser levado em consideracfes para diagnésticos diferenciais para a FM, pois existem
outras patologias que cursam com a baixa da vitamina D (Sousa, 2022, p.29-30).

A vitamina D é um hormdnio esteroide lipossolivel, com principal funcdo de regular o
metabolismo ésseo. Seu papel na suplementacédo para os portadores de FM, ainda é controverso. No
entanto, por tratar-se uma vitamina que participa de varias fun¢ges no organismo e levando em
consideracdo que ‘(Acao anti-inflamatéria e, com efeito, neuroprotetor modula a excitabilidade
neuronal, como sensibilidade a receptores neurotransmissores como do acido y-aminobutirico
(GABA) e o receptor N-metil D-Aspartato (NMDA))’, seriam vidveis mais estudos sobre o beneficio,
guantidade diaria/semanal ou mensal (podendo evitar hipovitaminose ou hipervitaminose) da
Vitamina D nos produtores de FM (GABA) (Alves, 2018, p.11).

Suplementar com vitamina D, quando necessario, além de melhorar sintomas como a dores,
também diminui a fadiga, isto acontece devido a fung¢do anti-inflamatéria da vitamina D. Outras
vitaminas como papel antioxidantes, como as vitaminas E e C, podem ajudar na diminui¢cdo de alguns
sintomas. (...) Assim como a baixa de magnésio (essencial a sintese de ATP), também esta
relacionado a piora da dor, além de combater o estresse oxidativo e fortalecer o sistema imunolégico
(SOUSA, 2022, p. 32-33-39).

Atualmente tem-se atentado a Coezima Q10 (coQ10) - ubiquinona, que além de ser um
antioxidante, também é responsavel pela geracado de ATP. “Uma metanalise de 2018 de 100 a 600
mg de CoQ10 por dia durante 30 dias a 3 meses relatou reducdes significativas nos sintomas
musculares de dor, fraqueza, caibras e cansago em comparagao ao placebo” (Mcwhorter, 2023, p.
1).

Devido ao seu papel na producdo de ATP, o déficit de coQ10 pode estar ligado a disfuncéo
mitocondrial, bem como na patogénese da fibromialgia. Desta forma, a suplementacdo de coQ10
pode ser benéfica para quem possui FM (Silva; Schieferdecker, 2017, p. 9).

Em um estudo realizado por Cordero, et al. (2011), com 5 pacientes (em suplementacédo de
c0Q10), sendo 04 mulheres com idades de 43,59,62,66 e 01 homem de 21 anos. Pacientes com FM,
diagnosticados apés exclusédo de outras patologias, utilizou-se para tanto os critérios do American
College of Rheumatology. Os pacientes foram acompanhados durante 09 meses e todos foram
submetidos a uma andlise de disfungdo mitocondrial. Apés o periodo de acompanhamento, todos os
pacientes apresentaram melhora no sono e o estado de alerta mental, reduziu a dor nas articulacgdes,
episédios e intensidade de dor de cabeca, nimero de tender points e 100% dos pacientes diminuiram
de forma substancial a peroxidacéo lipidica (PL), além de melhorar sintomas de fadiga, depresséo e
ansiedade. Em 04 dos pacientes a coQ10, quando comparado ao pré e pés-tratamento mais que
dobrou, conforme acompanhamento laboratorial (Alcocer-Goméz; Cano-Garcia; Cordero, 2010;
Cordero et al., 2011, apud Silva; Schieferdecker, 2017, p.759).
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N&o é por tratar-se de suplementos nutricionais que estes ndo possam ter efeitos adversos
ou provocar interacfes medicamentosas. A coQ10 por exemplo, pode interagir com anticoagulantes e
alguns anti-hipertensivos e quimioterapicos” (Mcwhorter, 2023, p.1).

A disfuncdo mitocondrial € um importante marcador do envelhecimento, portanto, as
mitocondrias necessitam de antioxidantes para sua protecdo. A Pirroloquinolina Quinona (PQQ) é
100 vezes mais potente que a vitamina C, o que faz do PQQ um excelente antioxidante, capaz de
proteger as mitocondrias. Dentre os beneficios do PQQ estéo: antioxidante; promover a formacéo de
novas mitocondrias (Naturallis, 2021, Victalab, s. d.). Assim, pode-se inferir que o PQQ associado a
coQ10 possa desempenhar uma suplementacdo, ainda, mais eficaz para os portadores de FM.

Fazem-se necessarios mais estudos tanto dos beneficios, bem como as contraindicacdes.

6 CONCLUSAO

O objetivo do trabalho foi alcancado, pois a atividade fisica e a suplementagdo alimentar sdo
de suma importancia para os portadores de FM. O exercicio fisico mais prescrito para portadores de
FM é o aerdbico de baixo impacto (caminhada, pilates, hidroginastica...) de intensidade leve a
moderada, conforme define a ACR.

No entanto, devido a falta de consenso entre as possiveis causas relacionadas a
fisiopatologia da FM ainda permanece desconhecida e sem cura, sendo considerada como etiologia
multifatorial.

Poucos estudos e com uma amostragem diminuta, 0 que demonstra a necessidade de mais
pesquisas randomizadas com uma amostragem significativa.

Cabe ressaltar que os tratamentos adicionais/complementares como a atividade fisica e a
suplementacdo nutricional, ndo exclui o acompanhamento médico, bem como seguir suas
prescricfes. O que torna o tratamento multidisciplinar.

Quando em conjunto ou de forma individual podem favorecer uma melhor qualidade de vida
para estes pacientes.

Importante lembrar que cada paciente é Unico, assim, 0 cuidado e tratamento s&o
individualizados.

Espera-se que este estudo possa imbuir nos profissionais mais conhecimento tanto no que
tange as atividades fisicas, quanto a importancia da suplementacao nutricional, e ainda, favorecer um

olhar holistico em relagdo & educacéo continuada.
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