(O Guia para Pacientes: Céomo Tratar la
Fibromialgia de Forma Natural y Efectiva

#2 Enfoque integral con nutricién, fitoterapia, estilo de vida y conciencia sobre los
medicamentos

@ 1. ;:Qué es la fibromialgia?
La fibromialgia es una enfermedad neuromuscular cronica caracterizada por:

Dolor generalizado.

Fatiga extrema.

Suefio no reparador.

Niebla mental (fibroniebla).

Trastornos digestivos, de animo y sensibilidad al tacto.

Es un trastorno real del sistema nervioso central, no “psicologico”.

2] 2. Carencias nutricionales frecuentes en pacientes con
fibromialgia

« ¥ Magnesio: bajo en la mayoria de pacientes; aumenta dolor muscular.
« ¥ Vitamina D: niveles bajos afectan el umbral del dolor.

« ¥ Coenzima Q10: agotamiento mitocondrial y fatiga cronica.

« ¥ Omega-3: favorece inflamacion del sistema nervioso.

« ¥ Triptofano: relacionado con ansiedad, suefio y serotonina.

o X Selenio, zinc, antioxidantes: alto estrés oxidativo cronico.

/\ 3. Factores que agravan o desencadenan la fibromialgia

Estrés fisico o emocional no resuelto.

Trastornos del suefio.

Infecciones virales cronicas.

Intolerancias alimentarias ocultas (gluten, caseina).
Disbiosis intestinal.

Toxicos ambientales acumulados.



A 4. ; Qué pasa si no se trata a tiempo?

Dolor persistente e incapacidad funcional.
Ansiedad, aislamiento, depresion.
Agotamiento fisico, dificultad para trabajar.
Abuso de farmacos para el dolor o el suefio.

Q) 5. Medicamentos mas comunes y sus efectos colaterales graves

Muchos pacientes reciben medicamentos como pregabalina y gabapentina, disefiados originalmente para la
epilepsia, no para fibromialgia. Aunque pueden ayudar temporalmente, sus efectos secundarios pueden ser
severos a mediano y largo plazo.

@ Pregabalina (Lyrica®)

Se prescribe para el dolor neuropatico y la fibromialgia.
r Afecta al sistema nervioso central, reduciendo la transmision del dolor.

/\ Efectos secundarios mas peligrosos:

& Efecto colateral 3 Detalles
|Somno|encia extrema HPuede interferir con la vida diaria y conducir a accidentes.
|Mareos y desorientacion HAumenta riesgo de caidas, especialmente en adultos mayores.
/Aumento de peso |Comiin y dificil de revertir, agrava fatiga y depresion.
|Retencic’>n de liquidos (edema) HPuede causar dificultad respiratoria y malestar general.
|Visic')n borrosa y dificultad para concentrarse||“Fibroniebla” empeorada.
|Dependencia y abstinencia HRiesgo de adiccién y sindrome de abstinencia grave.
|Pensamientos suicidas HReportado en algunos pacientes sensibles.
|Ataxia (pérdida de coordinacion) HAumenta caidas y discapacidad.




@ Gabapentina (Neurontin®)

Otra alternativa comun, con perfil similar a la pregabalina.
Fue aprobada para epilepsia y neuralgia, no para uso prolongado en fibromialgia.

/\ Riesgos importantes:

& Efecto colateral 3% Detalles
|Somno|encia intensa ||Interfiere con funciones cognitivas y motoras. |
/Alteraciones del animo | Ansiedad, depresién, cambios bruscos de humor. |
IConfusién mental |Empeora la concentracién y memoria. |
IDependencia fisica ISe necesita aumentar la dosis con el tiempo. |
|Sintomas de abstinencia HNerviosismo, sudoracion, insomnio, dolor muscular.\
|Aumento de riesgo de suicidioHFDA lo advierte en ficha técnica oficial. \

@ Conclusion sobre estos farmacos:

Son sintomaticos, no curativos. Utiles en algunas personas, pero conllevan riesgos serios, sobre todo si no se
combinan con tratamientos funcionales que ataquen la raiz del problema.

© 6. Nutrientes con respaldo cientifico tipo A

& Nutriente Accion terapéutica validada
IMagnesio |Antiespasmédico, regula sistema nervioso.|
\Vitamina D3 IReduce dolor y fatiga. |
|C0enzima Q10 HAumenta energia mitocondrial. \
|Omega-3 HAntiianamatorio neuroldgico. \
Triptéfano / 5-HTP  |[Mejora &nimo y suefio. |
L-carnitina IMejora produccion energética. |
Selenio y antioxidantes||Reducen estrés oxidativo y fatiga. |




2 7. Plantas

medicinales con evidencia tipo A

2 Planta medicinal

Efecto terapéutico principal

|CU rcuma

HAntiianamatorio cerebral y muscular.

|Ashwagandha

HReduce cortisol y estrés, mejora energia.

IRhodiola rosea

[Melisa / Valeriana

IAyuda al suefio profundo sin dependencia.

Hierba de San Juan

IAntidepresivo natural leve.

[Boswellia serrata

|
|
|IAumenta resistencia al estrés y claridad mental |
%
|

IDisminuye inflamacién muscular,

IRhodiola rosea

1200400 mg/dia |1-2 meses

IMejora claridad mental.

[©] 8. Esquema terapéutico natural sugerido
() Suplemento/Planta | ®) Dosis sugerida ||$3 Tiempo sugerido Efecto esperado
IMagnesio (citrato/glicinato)|[300-500 mg/dia |Continuo IMenos espasmos, mejor suefio. |
\Vitamina D3 2000-4000 Ul/dia |36 meses IMejora dolor y estado de &nimo. |
ICoenzima Q10 1100-200 mg/dia |23 meses |Aumenta energia y reduce fatiga. |
|Omega—3 H1000—3000 mg/dia H3—6 meses HAntiianamatorio cerebral. |
|Tript()fano / 5-HTP H50—200 mg/dia (noche)Hl—Z meses HFavorece serotonina, calma mente.|
|Ashwagandha (KSM-66)  |[300-600 mg/dia |23 meses IModula estrés y energia. |
|
|

Valeriana / Melisa

|200-500 mg/noche  ||1-2 meses

lInduce suefio profundo.

9. Recomendaciones de estilo de vida esenciales

Ejercicio suave y

constante

o Caminar, nadar, yoga, tai chi: 3-5 veces por semana.

b= Higiene del suefio

e Rutina nocturna, sin pantallas, ambiente oscuro y silencioso.

€ Nutricion antiinflamatoria

« Rica en vegetales, omega-3, curcuma, sin ultra procesados ni azucares.

& Gestion activa del estrés

« Respiracion, meditacion, musica, contacto con la naturaleza.

| Llevar un registro diario




e Anotar sintomas, alimentos, patrones de mejora o empeoramiento.

0 Hidratacion constante

« Evita contracturas y mejora circulacion.



