LA ALIMENTACIÓN PUEDE SOLUCIONAR LOS DOLORES MUSCULARES CRÓNICOS

-Tengo permanente dolor en todo el cuerpo,me han dicho que sufro de fibromialgia. Podría explicarme en qué consiste esa enfermedad y por qué me duele siempre todo el cuerpo?
Ma.Alejandra C.

-Le llaman el síndrome de fibromialgia y consiste en dolor en todos los músculos del cuerpo: del brazo, cuello, espalda, cadera, piernas, pies, Está frecuentemente asociado con fatiga, debilidad muscular, trastornos del sueño, falta de concentración mental y dolores de cabeza.
Aqueja a un número significativo de personas, alrededor del 4% de la población. La mayoría de esos pacientes adoloridos, pese a que se realizan constantemente una serie de exámenes sofisticados, nunca llegan a saber la causa real de sus malestares.
La distribución de los dolores no concuerda con ninguna enfermedad neurológica específica, tampoco se trata de osteorartritis, ni de artritis reumatoidea, pues esas dolencias afectan a las articulaciones y no a los músculos. En todo caso, quienes padecen de artritis presentan dolores en una o dos articulaciones pero nunca en todo el cuerpo, como ocurre en quienes padecen de fibromialgia. La osteoporosis también se descarta pues no causa dolor. En estas circunstancias, el afectado termina con un tratamiento sintomático, es decir, para disminuir el dolor. Esto obviamente no soluciona nada, si acaso, mitiga la dolencia por unos días,

 pero pronto vuelve.
En recientes estudios se ha encontrado que las personas que sufren de dolores muculares

tienen, al igual que quienes sufren depresiones, una disminución de los niveles cerebrales de un mediador denominado serotonina. Algunos han sugerido inclusive que los dolores musculares generalizados son la expresión externa de una depresión y del estrés. Como consecuencia, muchos afectados además de los medicamentos para el dolor también reciben medicinas para aliviar la tristeza. Sin embargo, la mayoría  de las veces los antidepresivos no mejoran los dolores y si tienen algún efecto, es muy efímero. También se ha intentado tratarlos con ejercicios y terapias de relajación, pero los resultados son muy pobres. Es sorprendente, pero en estos  pacientes hasta los medicamentos más potentes para el dolor resultan muy poco efectivos.
Así pues, al no encontrar la solución de sus males, las personas adoloridas recurren a todo tipo de ayuda. Visitan brujos, practicantes de terapias con hierbas y otras "medicinas alternativas" magos, inhalan flores, rezan a las piedras, acuden a los espiritistas. Los más afortunados viajan a los Alpes para recibir células embrionarias, pero todo sin ningún resultado. Obvio, pues si ni siquiera conocemos la causa de los dolores, mal podemos pretender solucionarlos. Como no existe ninguna enfermedad reumática ni artrítica ni un tumor que afecte todos los Músculos (pues cada una de estas enfermedades tiene una topografía bien delimitada que afecta a una zona, un grupo de músculos, pero nunca todos), puede sugerir que la causa de estos dolores musculares generalizados sea metabólica, nutricional u hormonal.

Así que una alternativa para entender la fibromialgia podría ser estudiar la nutrición y revisar si está acoplada a los ritmos de las hormonas energéticas. En segundo lugar, se podría analizar el metabolismo de los azúcares y la captación muscular de la glucosa que promueve la insulina, así como los niveles de la hormona hGH y la serotonina, mediadores cuya deficiencia ha sido implicada en el dolor muscular.

Recordemos que los músculos no sólo sirven para caminar y para saltar. También constituyen una fuente de proteínas que pueden ser convertidas en azúcar casa vez que ocurre una baja en los niveles de glucosa sanguínea. Esta utilización de los músculos como combustible ocurre especialmente en las primeras horas de la mañana, cuando el organismo está controlado por una hormona denominada cortisol. Esta hormona promueve las utilización de las proteínas como combustible de reemplazo cada vez que disminuye el azúcar en la sangre.

Así pues, si nuestro desayuno contiene abundantes proteínas (queso, leche, pavo, atún), son progresivamente convertidas en glucosa a lo largo de la mañana. De este modo, no ocurren bajas de azúcar y el cerebro no necesita extraer proteínas de los músculos para obtener energía. En cambio, un desayuno escaso  en proteínas que solo contenga jugo, galletas, cereales y frutas, produce una secuencia de bajas de azúcar a lo largo de la mañana.

Cada baja de azúcar pone en peligro las células del cerebro, que se ve obligado a poner en marcha los sistemas de supervivencia. Estos degradan ávidamente las proteínas musculares, que una vez transportadas al hígado, se convierten en glucosa.

Si este desayuno escaso en proteínas se repite por un tiempo prolongado, los sistemas de alarma se activarán cada mañana y al cabo de un tiempo habrán destruido una significativa parte de la masa muscular. La pérdida de proetínas musculares ocasiona cambios en los receptores musculares y con ello produce dolores generalizados.

Paralelamente, los grandes altibajos de azúcar matutinos, ocasionados por un desayuno falto en proteínas, afectan la disponibilidad de combustible para los propios músculos, que entonces acumulan ácido láctico, lo cual exacerba el dolor. A la par, las caídas de glucosa también afectan los niveles de serotonina cerebral, cuyo descenso está estrechamente relacionado con los dolores musculares. De esta manera, podría entenderse el problema del dolor muscular generalizaso característico de la fibromialgia.

TIPS.-

1.- Intentar elevar la serotonina con antidepresivos sin corregir la nutrición no dará los resultados, pues si ocurren altibajos de la glucosa sanguínea, afectará la serotonina, así estemos tomando antidepresivos.

2.- Una nutrición acoplada con los ritmos hormonales y que intente corregir la resistencia a la insulina, condicionará una estabilidad de los niveles de glucosa a lo largo del día, favorecerá una adecuada entrada de glucosa al músculo, evitará la destrucción de la masa muscular y mantendrá unos niveles estables de serotonina, condición que no se logra con ningún medicamento. Si además la nutrición promueve la elevación nocturna de la hCH, teóricamente podremos esperar en pocos días una mejoría sustancial y permanente de los dolores musculares.
Fuente: Daniela Jakubowicz,endocrinóloga. 

