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Fibromialgia

Síndrome de Fatiga Crónica

DOLOR

FATIGA

Traumatismos físicos

Infecciones

Alteraciones 
psicológicas

Tóxicos/Fármacos
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Alteraciones del sueño

Depresión

Ansiedad

Alteraciones 
neuroendocrinas

Alteraciones 
Inmunológicas

Fitzcharles M-A, Ste-Marie PA, Pereira JX, for the Canadian Fibromyalgia Guidelines Committee. Fibromyalgia: evolving concepts over the past 2 decades. Can Med Assoc J. 17 de septiembre de 
2013;185(13):E645-51.



Fibromialgia:

Antidepresivos: Amitriptilina, 
Fluoxetina, etc.

Analgésicos: Aspirina, 
Ibuprofeno, antiinflamatorios no 

esteroideos, etc.

Síndrome de Fatiga Crónica:

Antidepresivos.
Ansiolíticos.

Otros fármacos: AINE´s, 
Antivirales en casos muy 

concretos, Beta-Interferón.

TRATAMIENTOS PROPUESTOS
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esteroideos, etc.
Otros fármacos: AINE´s, 

Corticoides, Serotonina, Ácido 
Málico, Magnesio, etc.

Ejercicio físico aeróbico.
Terapias Alternativas

Terápia cognitivo-conductuales.
Biofeedback

¿Dieta?

concretos, Beta-Interferón.
Ejercicio físico moderado y no 

gradual.
Periodos de reposo

Terapia cognitivo-conductuales.
Biofeedback

¿Dieta?

Macfarlane GJ, Kronisch C, Dean LE, Atzeni F, Häuser W, Fluß E, et al. EULAR revised recommendations for the management of fibromyalgia. Ann Rheum Dis. 1 de febrero de 2017;76(2):318-28. 



Evaluación Nutricional del Paciente con FM y SFC

 Valoración Clínica:

o Historia médica

o Medicación

o Hallazgos físicos (observados o informados) de interés: SII, ERGE, nauseas, inapetencia.

o Comorbilidades: artrosis, lupus, artritis reumatoide, depresión, vejiga irritable, dolor

pélvico y / o trastorno temporomandibular, hipotiroidismo y síndrome metabólico.

 Valoración de Ingesta de alimentos y nutrientes

o Conocimientos, actitudes y comportamientos hacia la alimentación

o Acceso a los alimentos, dependencia

 Crecimiento y desarrollo, composición corporal:

o Datos antropométricos: peso, edad, talla, perímetros, diámetros, pliegues, BIA, DEXA, 

plestimografía.
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plestimografía.

 Valores de laboratorio

o Estado Nutricional: Contaje total de linfocitos, colesterol total, albúmina, creatinina, 

índice creatinina/talla, etc.

o Déficit nutricionales clínicos o subclínicos: anemia, ácido fólico, B12, vitamina D, calcio, 

magnesio, 

o Comorbilidades: función tiroidea, control glicémico, insulinemia, lípidos séricos, 

marcadores inmunológicos.

 Actividad física

 Diagnóstico nutricional

 Estimación de requerimientos de energía y nutrientes

 Prescripción dietoterapéutica y planificación de intervención

 ¿Suplementación?

Writing Group of the Nutrition Care Process/Standardized Language Committee. Nutrition care process and model part I: the 2008 update. J Am Diet Assoc. julio de 2008;108(7):1113-7. 
Fitzcharles M-A, Ste-Marie PA, Pereira JX, for the Canadian Fibromyalgia Guidelines Committee. Fibromyalgia: evolving concepts over the past 2 decades. Can Med Assoc J. 17 de septiembre de 
2013;185(13):E645-51.
Arranz L-I, Canela M-A, Rafecas M. Fibromyalgia and nutrition, what do we know? Rheumatol Int. septiembre de 2010;30(11):1417-27.
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CONSENSO

MEDIDAS DIETÉTICAS CONCRETAS

NUTRIENTES ESPECÍFICOS: PROT, ARG, Se, TCM
EVIDENCIA DEBIL

FACTORES NUTRICIONALES PREDISPONENTES
O AGRAVANTES



Estado Nutricional del Paciente con FM y SFC

IMC > 25Kg/m270%
> 30Kg/m230

Binomio dolor Inactividad
Disminución del gasto energético
Aumento de la ingesta
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No se sabe con certeza si el SP se debe a 
la propia enfermedad, o si aumentar de 
peso es un factor predisponente para 
estas enfermedades en personas con 
riesgo

Fitzcharles M-A, Ste-Marie PA, Pereira JX, for the Canadian Fibromyalgia Guidelines Committee. Fibromyalgia: evolving concepts over the past 2 decades. Can Med Assoc J. 17 de septiembre de 
2013;185(13):E645-51.
Arranz L-I, Canela M-A, Rafecas M. Fibromyalgia and nutrition, what do we know? Rheumatol Int. septiembre de 2010;30(11):1417-27.



Estado Nutricional del Paciente con FM y SFC

SFC

Inapetencia

Compromiso y 
Riesgo 

Nutricional
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National Institute For Health and Care Excellence. Chronic fatigue syndrome/myalgic encephalomyelitis (or encephalopathy): diagnosis and management | Guidance and guidelines | NICE [Internet]. 
NICE Guidance. [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: https://www.nice.org.uk/guidance/CG53

Inapetencia

Fatiga

Nauseas y Vómitos

Ponderal



Intervención Nutricional en el paciente con FM y SFC

Alcanzar y mantener 
un peso corporal 
adecuado

Garantizar una 
adecuada ingesta de 
energía y nutrientes

Fomentar la adopción 
de hábitos de 
alimentación 
saludables, mas que 
centrarse en nutrientes 
o “comidas” 
específicas. 
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Fitzcharles M-A, Ste-Marie PA, Pereira JX, for the Canadian Fibromyalgia Guidelines Committee. Fibromyalgia: evolving concepts over the past 2 decades. Can Med Assoc J. 17 de septiembre de 
2013;185(13):E645-51.
Arranz L-I, Canela M-A, Rafecas M. Fibromyalgia and nutrition, what do we know? Rheumatol Int. septiembre de 2010;30(11):1417-27.
Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can specific dietary patterns such as vegan or Mediterranean-style diet help to relieve the symptoms of
fibromyalgia?> [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2017 [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: 
http://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23989&kppid=23990&book=Evidence&num=1#Evidence

energía y nutrientes

Prevenir o aminorar el 
impacto de las 
complicaciones o 
agudizaciones

Promover el correcto 
crecimiento y 
desarrollo (niños y 
adolescentes)



Energía y Nutrientes

Sin Consenso
Requerimiento energético definido

Considerar:
Edo. Nutricional
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Edo. Nutricional
Edad, sexo, comp. Corporal

Nivel de AF
Medicación

Lowe JC (et al 2006)
menor TMR en 15 mujeres con FM comparadas con 15 controles sanas, sin diferencias 

en MLG y Hormonas Tiroideas

Arranz L-I, Canela M-A, Rafecas M. Fibromyalgia and nutrition, what do we know? Rheumatol Int. septiembre de 2010;30(11):1417-27.
Lowe JC, Yellin J, Honeyman-Lowe G. Female fibromyalgia patients: lower resting metabolic rates than matched healthy controls. Med Sci Monit Int Med J Exp Clin Res. julio de 2006;12(7):CR282-289.



Energía y Nutrientes

< 5%

Aceites crudos
Pescados azules 2 a 3/semana
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Pescados azules 2 a 3/semana

Aceites crudos
Pescados azules 2 a 3/semana

400g entre verduras y frutas

50% o mas proveniente de los
alimentos



1. Investigación sobre el efecto de patrones dietéticos
como el vegano o estilo mediterráneo para el
tratamiento de la fibromialgia (FM) son limitadas.

2. Enfatizar la importancia de comer con regularidad, e
incluir alimentos con almidón de liberación lenta en
las comidas y refrigerios. Las consecuencias
fisiológicas de no hacerlo deberían explicarse a la
persona con SFC / EM.

Patrón Alimentario:
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persona con SFC / EM.

3. En vista de la falta de evidencia, se recomienda que
las personas con FM sigan las pautas de alimentación
saludable

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can specific dietary patterns such as vegan or Mediterranean-style diet help to relieve the symptoms of
fibromyalgia?> [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2017 [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: 
http://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23989&kppid=23990&book=Evidence&num=1#Evidence
National Institute For Health and Care Excellence. Chronic fatigue syndrome/myalgic encephalomyelitis (or encephalopathy): diagnosis and management | Guidance and guidelines | NICE [Internet]. 
NICE Guidance. [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: https://www.nice.org.uk/guidance/CG53



• En este momento no hay pruebas suficientes para 
recomendar dietas específicas; como las veganas (tanto las 
dietas veganas crudas como las que incluyen alimentos 
cocinados), para la reducción de síntomas o el tratamiento 
de la FM. 

• No se encontraron pruebas con respecto al efecto de las 

Patrón Alimentario:

Alimentación en el Paciente con Fibromialgia y Síndrome de Fatiga CrónicaII Jornadas de Fibromialgia y Síndrome de Fatiga Crónica de la Comunidad 
Valenciana

• No se encontraron pruebas con respecto al efecto de las 
dietas lacto y / o ovo vegetarianas sobre los síntomas de la 
fibromialgia. 

• No está claro por qué una dieta vegana podría reducir los 
síntomas de FM, pero se ha teorizado que el triptófano 
cerebral es bajo en individuos con FM.

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can specific dietary patterns such as vegan or Mediterranean-style diet help to relieve the symptoms of
fibromyalgia?> [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2017 [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: 
http://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23989&kppid=23990&book=Evidence&num=1#Evidence
Azad KA, Alam MN, Haq SA, Nahar S, Chowdhury MA, Ali SM, et al. Vegetarian diet in the treatment of fibromyalgia. Bangladesh Med Res Counc Bull. agosto de 2000;26(2):41-7. 



1. Se debe enfatizar la importancia de una dieta equilibrada y
trabajar con la persona con SFC / FM para desarrollar
estrategias para minimizar las complicaciones que pueden
ser causadas por náuseas, problemas de deglución, dolor
de garganta o dificultades para comer alimentos

Patrón Alimentario:
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Dieta blanda
Porciones pequeñas
Evitar temperaturas extremas
Poco condimentadas

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can specific dietary patterns such as vegan or Mediterranean-style diet help to relieve the symptoms of
fibromyalgia?> [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2017 [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: 
http://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23989&kppid=23990&book=Evidence&num=1#Evidence
Azad KA, Alam MN, Haq SA, Nahar S, Chowdhury MA, Ali SM, et al. Vegetarian diet in the treatment of fibromyalgia. Bangladesh Med Res Counc Bull. agosto de 2000;26(2):41-7. 



1.Síndrome de Intestino Irritable

Dietas de exlsusión controversias
FODMAP`s
Control de aporte de fibra
Fructosa/Lactosa/Sorbitol
Inulina/FOS/GOS

Patrón Alimentario:
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Inulina/FOS/GOS

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can specific dietary patterns such as vegan or Mediterranean-style diet help to relieve the symptoms of
fibromyalgia?> [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2017 [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: 
http://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23989&kppid=23990&book=Evidence&num=1#Evidence
Azad KA, Alam MN, Haq SA, Nahar S, Chowdhury MA, Ali SM, et al. Vegetarian diet in the treatment of fibromyalgia. Bangladesh Med Res Counc Bull. agosto de 2000;26(2):41-7. 

Si una persona con CFS / ME realiza una dieta de 
exclusión o manipulación dietética, los profesionales de 
la salud deben consultar a un dietista nutricionista por el 
riesgo de desnutrición



0,8 a 1g/kg/día (¿?)

15 a 20% del RCT

PROTEÍNAS

Preferir: 

2 a 3 veces/semana: carnes blancas 
tales como aves, pescados blancos, lomo 

de cerdo, conejo, huevo, quesos frescos.

Al menos 2 veces/semana: legumbres, 
granos enteros como avena, trigo, 

Patrón Alimentario:
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
50% de origen 

vegetal

Evitar excesos y 

dietas muy altas en 
proteínas

granos enteros como avena, trigo, 

semillas como: quinua, amaranto, frutos 

secos como nueces o almendras.
2 veces/semana: pescados azules.

Esporádico máximo 1 vez/semana: 

carnes rojas como ternera, cordero, 
buey, caballo, embutidos curados.

No consumir: Carnes procesadas, 

embutidos, conservas.

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can specific dietary patterns such as vegan or Mediterranean-style diet help to relieve the symptoms of
fibromyalgia?> [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2017 [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: 
http://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23989&kppid=23990&book=Evidence&num=1#Evidence
Azad KA, Alam MN, Haq SA, Nahar S, Chowdhury MA, Ali SM, et al. Vegetarian diet in the treatment of fibromyalgia. Bangladesh Med Res Counc Bull. agosto de 2000;26(2):41-7. 



GRASAS

No se puede mostrar la imagen. Puede que su equipo no tenga suficiente memoria para abrir la imagen o que ésta esté dañada.  

Reinicie el equipo y, a continuación, abra el archivo de nuevo. Si sigue apareciendo la x roja, puede que tenga que borrar la imagen e  
insertarla de nuevo.

No se puede mostrar la imagen. Puede que su equipo no tenga suficiente memoria para abrir la imagen o que ésta esté dañada. Reinicie el  
equipo y, a continuación, abra el archivo de nuevo. Si sigue apareciendo la x roja, puede que tenga que borrar la imagen e insertarla de  
nuevo.

Polinsaturadas (hasta 10% RCT):
Frutos secos: nueces
Semillas: chía, lino
Algas: wakame
Pescados Azules: atún, salmón, 
sardinas, emperador, etc.

Grasas saturadas (<7% RCT):
Carnes rojas, embutidos, carnes 
procesadas, mantequilla.
Grasas Trans: 
Hidrogenados: margarina, bollería, 
pastelería industrial.

Patrón Alimentario:
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sardinas, emperador, etc.
Polinsaturadas Omega 6 (5 a 1 n6:n3): 
Semillas: Pipas, semillas de calabaza, 
sésamo.
Monoinsaturadas (hasta 15% RCT): 
aceite de oliva virgen extra, aguacate, 
olivas.
Otras: huevos, leche entera, hortalizas

pastelería industrial.
Otras: frituras

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can specific dietary patterns such as vegan or Mediterranean-style diet help to relieve the symptoms of
fibromyalgia?> [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2017 [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: 
http://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23989&kppid=23990&book=Evidence&num=1#Evidence
Azad KA, Alam MN, Haq SA, Nahar S, Chowdhury MA, Ali SM, et al. Vegetarian diet in the treatment of fibromyalgia. Bangladesh Med Res Counc Bull. agosto de 2000;26(2):41-7. 



CARBOHIDRATOS

Absorción rápida.
>Respuesta insulinémica.
>Almacén de grasas.
Consumo relacionados con:
Inflamación, sobrepeso, 
obesidad, sd. Metabólico, 
DM.

Azúcar, miel, “azúcar de caña 
o morena”, siropes de: 
agave, arce, jarabe 
enriquecido de fructosa o 
glucosa, harinas refinadas, 
pan blanco, bollería, dulces, 
repostería.

Patrón Alimentario:
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DM.

Absorción lenta.
<Respuesta insulinémica.
Aporte de fibra dietética.
Beneficios: energía gradual, 
sensación de saciedad.

Cereales enteros como 
avena, mijo, maíz, quinua, 
trigo, pan y derivados de 
harinas de grano entero, 
arroz o pasta integral, 
legumbres, frutas 
preferiblemente con 
cortezas, verduras y 
hortalizas.

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can specific dietary patterns such as vegan or Mediterranean-style diet help to relieve the symptoms of
fibromyalgia?> [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2017 [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: 
http://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23989&kppid=23990&book=Evidence&num=1#Evidence
Azad KA, Alam MN, Haq SA, Nahar S, Chowdhury MA, Ali SM, et al. Vegetarian diet in the treatment of fibromyalgia. Bangladesh Med Res Counc Bull. agosto de 2000;26(2):41-7. 
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Preguntas Necesarias:

¿Se beneficia un paciente con FM 
y SFC con una dieta sin gluten?

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can specific dietary patterns such as vegan or Mediterranean-style diet help to relieve the symptoms of
fibromyalgia?> [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2017 [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: 
http://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23989&kppid=23990&book=Evidence&num=1#Evidence
Azad KA, Alam MN, Haq SA, Nahar S, Chowdhury MA, Ali SM, et al. Vegetarian diet in the treatment of fibromyalgia. Bangladesh Med Res Counc Bull. agosto de 2000;26(2):41-7. 

y SFC con una dieta sin gluten?



¿Qué es el gluten?

PROTEÍNA formada por dos 
aminoácidos

APORTA elasticidad y textura a las 
masas
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SE ENCUENTRA en la mayoría de los 
cereales (trigo, cebada, centeno, 
avena, espelta, trigo khorasan y 
triticales)

Las harinas son la base de los 
ADITIVOS utilizados en la industria 
alimentaria (estabilizantes, 
colorantes, espesantes, …)



¿Qué es el gluten?
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● Trigo
● Centeno
● Cebada
● Espelta
● Triticale (trigo y centeno)
● Tritordeum (trigo y cebada)
● Kamut
● Avena

● Arroz, y arroz integral
● Maíz
● Trigo sarraceno
● Mijo
● Pseudocereales: quínoa, 

amaranto
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¿Se beneficia un paciente con FM 
y SFC con una dieta sin gluten?

La EC y la FM comparten una serie de síntomas, y
factores causales (HLA-DQ2/DQ8+)

Algunas personas con SFC también pueden tener CD
(9%), y se ha sugerido que algunas personas con FM
pueden tener sensibilidad al gluten no celíaca (Linfocitosis
intraepitelial).

La evidencia limitada sugiere que en individuos con FM y
CD, y en individuos con FM e intolerancia al gluten, seguirCD, y en individuos con FM e intolerancia al gluten, seguir
una dieta sin gluten (GF) ayuda a aliviar algunos de los
síntomas de FM.

Para las personas con FM y CD, se recomienda una dieta
GF, pero no se confirma que una dieta GF mejore los
síntomas FM.

Se deben realizar grandes ensayos controlados aleatorios
antes de que se pueda recomendar una dieta GF para
personas con FM sin CD con el fin de mejorar los
síntomas de FM.

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/ Can a gluten-free diet help to relieve the symptoms of fibromyalgia? 
[Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2015 [citado 19 de octubre de 2017]. Disponible en: 
https://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23991&kppid=23992&book=Comments&num=1#Comments
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¿Eliminar el consumo de algunos aditivos alimentarios y 
compuestos de la dieta como el glutamato monosódico (GMS), 
el aspartame o la cafeína, puede aliviar los síntomas de la 
FM/SFC?
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GMS (E-621)

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/ Can a gluten-free diet help to relieve the symptoms of fibromyalgia? 
[Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2015 [citado 19 de octubre de 2017]. Disponible en: 
https://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23991&kppid=23992&book=Comments&num=1#Comments

Exclusión de GMS  mejoría en síntomas de FM (“tender points”, 
disminución dolor, SII, alteraciones del sueño)

El GMS es excretado rápidamente
EL GMS tiene muy poca permeabilidad a la BHE

Consumos habituales de GMS no generan aumento de niveles en 
sangre

Dosis elevadas de GMS podría elevar síntomas en FM/SFC pero hace 
falta mas estudios



Alimentación en el Paciente con Fibromialgia y Síndrome de Fatiga CrónicaII Jornadas de Fibromialgia y Síndrome de Fatiga Crónica de la Comunidad 
Valenciana

Aspartame (E-951)

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/ Can the elimination of food additives such as MSG or aspartame help 
to relieve the symptoms of fibromyalgia? [Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2015 [citado 19 de octubre de 2017]. Disponible en: 
https://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23991&kppid=23992&book=Comments&num=1#Comments

No existe evidencia concreta que 
relacione el consumo de aspartame 
con empeoramiento de síntomas en 

FM/SFC
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¿Y la Cafeína que?

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/ Can eliminating caffeine help to relieve the symptoms of fibromyalgia?

[Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2015 [citado 19 de octubre de 2017]. Disponible en: 
https://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23991&kppid=23992&book=Comments&num=1#Comments
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¿Y la Cafeína que?

Seguir las recomendaciones de ingesta saludable
200 a 400 mg/día  hasta 5 tazas pequeñas

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/ Can eliminating caffeine help to relieve the symptoms of fibromyalgia?

[Internet]. Practice-based Evidence in Nutrition® [PEN]. 2015 [citado 19 de octubre de 2017]. Disponible en: 
https://www.pennutrition.com/KnowledgePathway.aspx?kpid=8810&pqcatid=146&pqid=23991&kppid=23992&book=Comments&num=1#Comments
Rosenfeld LS, Mihalov JJ, Carlson SJ, Mattia A. Regulatory status of caffeine in the United States. Nutr Rev. octubre de 2014;72 Suppl 1:23-33. 
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¿Los suplementos de vitaminas y minerales pueden mejorar los 
síntomas de FM/SFC?
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¿Los suplementos de vitaminas y minerales pueden mejorar los 
síntomas de FM/SFC?

vitamina B12, vitamina C, coenzima Q10, 
magnesio, NADH, o multivitaminas y 
minerales, para las personas con SFC / EM y, 

National Institute For Health and Care Excellence. Chronic fatigue syndrome/myalgic encephalomyelitis (or encephalopathy): diagnosis and management
| Guidance and guidelines | NICE [Internet]. NICE Guidance. [citado 18 de octubre de 2017]. Disponible en: https://www.nice.org.uk/guidance/CG53

minerales, para las personas con SFC / EM y, 
por lo tanto, no deben prescribirse para tratar 
los síntomas de la condición
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¿Los suplementos de vitaminas y minerales pueden mejorar los 
síntomas de FM/SFC?

Mialgia crónicaDéficit de vitamina D

Posibles causas de déficit de Vitamina D(12):

 Infecciones o procesos inflamatorios, activación de 

citoquinas por inflamatorias, Implicación de 1,25-OH D en 

la regulación del sistema inmune podría vincular, el dolor 

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can vitamin D supplementation help relieve the symptoms of pain or
depression commonly found in the person with fibromyalgia? [Internet]. 2015 [citado 18 de octubre de 2017]. 
Daniel D, Pirotta MV. Fibromyalgia--should we be testing and treating for vitamin D deficiency? Aust Fam Physician. septiembre de 2011;40(9):712-6. 

muscular con deficiencia de vitamina D.

 poca movilidad

 Depresión asociada.

 Menos tiempo pasado al aire libre.

 adiposidad que conducen a una disminución de la síntesis 

de vitamina D
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¿Los suplementos de vitaminas y minerales pueden mejorar los 
síntomas de FM/SFC?

Mialgia crónicaDéficit de vitamina D

Posibles causas de déficit de Vitamina D:

 No indicios de beneficios por suplementación

 Se recomienda cubrir con RDI:

 Adultos: 600UI/día

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can vitamin D supplementation help relieve the symptoms of pain or
depression commonly found in the person with fibromyalgia? [Internet]. 2015 [citado 18 de octubre de 2017]. 
Daniel D, Pirotta MV. Fibromyalgia--should we be testing and treating for vitamin D deficiency? Aust Fam Physician. septiembre de 2011;40(9):712-6. 

 >70 años: 800UI/día

 Exposición solar: 15min al menos 4 días/semana

 Solo suplementar cuando se demuestra déficit 

(<25ng/mmol) y en personas de riesgo: 

 mayores de 65 años 

 Poca movilidad

 Poca exposición al sol
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¿Los suplementos de vitaminas y minerales pueden mejorar los 
síntomas de FM/SFC?

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Can vitamin D supplementation help relieve the symptoms of pain or
depression commonly found in the person with fibromyalgia? [Internet]. 2015 [citado 18 de octubre de 2017]. 
Daniel D, Pirotta MV. Fibromyalgia--should we be testing and treating for vitamin D deficiency? Aust Fam Physician. septiembre de 2011;40(9):712-6. 

Disponible en: https://www.dietacoherente.com/dieta-recomendada-en-

fibromialgia/
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¿Otros suplementos y terapias?

• Ácidos Grasos Omega 3: no evidencia para
recomendar los suplementos para tratar los
síntomas de FM/SFC. Se recomienda a las
personas con FM que seguir pautas de
alimentación saludable e incluyan
regularmente las fuentes de alimentos de
las grasas omega-3 en sus dietas

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Does the addition of dietary supplements (e.g. omega-3, omega-6, D-
ribose, vitamin B6, magnesium, chlorella pyrenoidosa or anthocyanidins) help relieve symptoms of fibromyalgia? [Internet]. Practice-based Evidence in 
Nutrition® [PEN]. 2015 [citado 19 de octubre de 2017]. 

las grasas omega-3 en sus dietas

• Vitamina B6: Teoría
serotoninérgica (Tritófano-
Serotonina). No hay estudios
de calidad que evaluén la
suplementación única de B6 y
mejoría en pacientes con
FM/SFC

• Mg: pequeños estudios sugiere que los
suplementos de magnesio (300-600 mg
por día) pueden ayudar a aliviar los
síntomas del dolor y la sensibilidad de la
fibromialgia (FM). No se recomienda la
suplementación de Mg350mg diarrea
y alteraciones de TGI
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¿Otros suplementos y terapias?

• Antioxidantes: antocianinas, polifenoles,
clorella, D-Ribosa, se plantean como
terapias para reducir el estado de
oxidación-inflamación en pacientes con
FM/SFC.

• D-Ribosa: 1 solo estudio Teitelbaum JE et al (2006) resultados no

Dietitians of Canada. Musculoskeletal/Connective Tissue Disorders - Fibromyalgia/Does the addition of dietary supplements (e.g. omega-3, omega-6, D-
ribose, vitamin B6, magnesium, chlorella pyrenoidosa or anthocyanidins) help relieve symptoms of fibromyalgia? [Internet]. Practice-based Evidence in 
Nutrition® [PEN]. 2015 [citado 19 de octubre de 2017]. 

D-Ribosa: 1 solo estudio Teitelbaum JE et al (2006) resultados no
significativos

• Chlorella pyrenoidosa: 2 estudios con altos riesgo de sesgos Merchant RE et
al (2001) mejoría en sintomatología dolorosa a los 3 meses post consumo
(10g/d).

• Antocianidinas y antocianinas: 1 RCT (n10) Edwards AM et al (2000)
mejoría en síntomas (trastornos del sueño y fatiga) con suplementación de
antocianinas.

NO HAY SUFICIENTE EVIDENCIA 
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Otras consideraciones:

• No hay pruebas suficientes de que las terapias complementarias sean
tratamientos efectivos para el SFC / ME y, por lo tanto, no se recomienda su
uso.

• No se recomienda dar consejos “genéricos”, ejem: realizar ejercicios vigorosos

National Institute For Health and Care Excellence. Chronic fatigue syndrome/myalgic encephalomyelitis (or encephalopathy): diagnosis and management
| Guidance and guidelines | NICE [Internet]. NICE Guidance. [citado 18 de octubre de 2017].

• No se recomienda dar consejos “genéricos”, ejem: realizar ejercicios vigorosos
sin supervisión o no estructurados (como simplemente 'ir al gimnasio' o 'hacer
más ejercicio') porque esto puede empeorar los síntomas.
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En conclusión:

• comer frutas, verduras, legumbres, frutos secos y cereales.

• frutas y hortalizas al menos 400g al día . 

• azúcares libresmenos del 10% (5%) de la ingesta calórica total.  Evitar alimentos 
procesados y zumos de frutas industriales.

• Las grasas AGMI y AGPI (aceite de pescado, los aguacates, los frutos secos, oliva, • Las grasas AGMI y AGPI (aceite de pescado, los aguacates, los frutos secos, oliva, 
cánola).

• Evitar las grasas industriales de tipo trans (presentes en los alimentos procesados, la 
comida rápida, los aperitivos, los alimentos fritos, las pizzas congeladas, los pasteles, 
las galletas, las margarinas y las pastas para untar) 

• sal a menos de 5 gramos al día (aproximadamente una cucharadita de café)

• Evitar el sedentarismo (según condición y bajo supervisión)

OMS | Alimentación sana [Internet]. WHO. [citado 19 de octubre de 2017]. Disponible en: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/es/
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Para todo lo demás:
Consulta con un
DIETISTA-NUTRICIONISTA

MUCHAS GRACIAS

http://www.codinucova.es/es/


