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A fibromialgia € uma sindrome caracterizada por dor cronica difusa, fadiga, disturbios
do sono, alteragdes cognitivas e comorbidades como depressao e ansiedade. Embora
sua fisiopatologia envolva alteragdes neuroquimicas, hormonais, inflamatérias e da
microbiota intestinal, ha crescente interesse no papel da alimentagcdo como
moduladora da sintomatologia. Com o objetivo de analisar as evidéncias cientificas
sobre a relagao entre alimentacgao e fibromialgia, destacando potenciais beneficios de
padrdes alimentares saudaveis e sustentaveis no manejo dos sintomas, foi realizada
analise de artigos cientificos que investigaram alimentagdo saudavel, sustentavel e
intervencgdes nutricionais em populacdes com impacto em saude. Foram considerados
trabalhos sobre habitos alimentares, programas educativos e recomendagdes para
dietas equilibradas. Estudos indicam que padrdes alimentares ricos em frutas,
vegetais, graos integrais e alimentos minimamente processados, aliados a redugao
de carnes vermelhas e ultraprocessados, podem diminuir estresse oxidativo,
inflamacao e fadiga em pacientes com fibromialgia. A disbiose intestinal, comum
nesses pacientes, pode ser atenuada pelo aumento de fibras alimentares e compostos
bioativos. Intervencdes educativas, como praticas culinarias, mostraram melhora de
habitos alimentares e adequacgao ponderal, reforcando o papel da educacgao alimentar
como ferramenta de promocdo de saude. Além disso, dietas sustentaveis e
agroecologicas sao capazes de oferecer alimentos com maior densidade nutricional e
menor exposi¢cao a contaminantes, favorecendo a qualidade de vida. A adocao de
praticas alimentares saudaveis e sustentaveis pode auxiliar no manejo da fibromialgia
ao atuar em multiplos mecanismos fisiopatoldgicos: reducéo da inflamagao, melhora
do sono e equilibrio da microbiota. No entanto, ainda ha escassez de estudos
epidemioldgicos que comprovem a eficacia de dietas direcionadas para esta condicao.
A alimentagdo exerce papel relevante na fibromialgia, podendo contribuir para a
reducado de sintomas e promogao do bem-estar. Estratégias dietéticas baseadas em
alimentos frescos, variados, sustentaveis e culturalmente adequados devem ser
incentivadas como parte do cuidado multidisciplinar.
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