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ALIMENTACIÓ  I DOLOR PERSISTENT

Nutrició i estils de vida en l’abordatge del dolor persistent 
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Plantejament de 3 qüestions:

1. Hi ha aliments o nutrients que millorin el dolor?

2. Com és el pacient que presenta dolor persistent?

3. Quines recomanacions alimentàries es poden 

donar?
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HI HA ALIMENTS O  NUTRIENTS QUE MILLORIN 
EL DOLOR?

EPIC

Phys Med Rehabil Clin N Am 26 (2015) 309–320
http://dx.doi.org/10.1016/j.pmr.2014.12.006

ALIMENTACIÓ Tabac

IMC Activitat física

Reducció de la inflamació
afecta al DOLOR

Vitamines: 

D, B12, C

AGPI omega-3

Mg

Sucres

Ultraprocessats

Carn vermella

Cereals refinats

Què diuen els estudis:



HI HA ALIMENTS O  NUTRIENTS QUE MILLORIN 
EL DOLOR?

Curcumina

Oli de menta

Magnesi

Zinc

Vitamina D

Metilcobalamina (B12)

Glutamat

Aspartat

Additius alimentaris

Antígens alimentaris

IMC elevat 

IMC molt baix

Conclou: L’adequació de la ingesta de micronutrients  també pot ser essencial pel tractament del  dolor.
Entendre com el menjar pot comportar-se com un amic o un enemic ajudarà a orientar futures recomanacions per 

al tractament dietètic del dolor crònic.

Què diuen els estudis:
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EL DOLOR?

Què diuen els estudis:



HI HA ALIMENTS O  NUTRIENTS QUE 
MILLORIN EL DOLOR?

Geir Bjorklund. Nutrition, 2019

Poca evidència en humans encara, la 
majoria d’estudis són en animals de 

laboratori



Gràfic

COM ÉS EL PACIENT QUE PRESENTA DOLOR 
PERSISTENT?

Astènia
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Dèficit minerals 

i/o vitamínic, 

etc.



QUINES RECOMANACIONS ALIMENTÀRIES ES 
PODEN DONAR?

Dieta  de 
eliminació ?

Dejuni 
intermitent ?

Dieta  
cetogènica o 

keto?



QUINES RECOMANACIONS 

ALIMENTÀRIES ES PODEN DONAR?

Alimentació rica 
en antioxidants

aportació proteica 
suficient?

Relació de greixos 
n6/n3 de 5/1

Esta foto de Autor desconocido está bajo licencia CC BY-SA-NC

https://disfrutadelacocinaconmarta.blogspot.com/2012/10/frutas-y-verduras-de-otono.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


aportació proteica 
suficient

Elegir el tratamiento 
con potencia suficiente

Esta foto de Autor desconocido está bajo licencia CC BY-NC-ND

QUINES RECOMANACIONS ALIMENTÀRIES ES 
PODEN DONAR?

http://www.somospacientes.com/noticias/avances/el-consumo-de-pescado-disminuye-la-mortalidad-en-el-cancer-colorrectal/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Relació de greixos 
n6/n3 de 5/1

Esta foto de Autor desconocido está bajo licencia CC BY

QUINES RECOMANACIONS ALIMENTÀRIES ES 
PODEN DONAR?

•Pro inflamatori
•Agregant plaquetari

AG essencials i inflamació

https://ginemartin.blogspot.com/2013/03/consumo-de-nueces-y-diabetes.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/f5/AGE_a_Eicosanoides.svg


Dieta antiinflamatòria, què proposa?

1. Dieta amb una elevada aportació de fruites, verdures, herbes aromàtiques i espècies.

2. Baix contingut glucèmic: potenciar cereals integrals, llegums, fruites i verdures.

3. Consum diari de fruita seca i llavors.

4. Ajusta la quantitat i qualitat dels greixos: potenciar l’oli d’oliva verge, peix blau, fruita seca.

5. Afavorir una microbiota saludable: consum d’aliments fermentats i probiòtics (iogurt, kefir, etc)

QUINES RECOMANACIONS ALIMENTÀRIES ES 
PODEN DONAR?



6. Suprimir els aliments que provoquin al·lèrgies o intoleràncies

7. Evitar els productes químics: escollir aliments tractats amb pocs pesticides o orgànics i productes 
d’higiene sense parabens, etc.

8. Consum d’alcohol amb moderació??? Menys de 10g d’etanol/dia. NO CAL RECOMANAR-LO!!

9. Restricció calòrica: Dejuni intermitent de 13h nit. Pocs estudis en humans!!

10. Reducció de l’estrès i un bon descans. 

QUINES RECOMANACIONS ALIMENTÀRIES ES 
PODEN DONAR?

Dieta antiinflamatòria, què proposa?

NO SEMPRE QUE HI HA DOLOR, HI HA INFLAMACIÓ!



Piràmide Dieta mediterrània 2010

Dieta mediterrània

QUINES RECOMANACIONS ALIMENTÀRIES ES 
PODEN DONAR?

Recull pràcticament 
totes les 

recomanacions de la 
dieta 

antiinflamatòria i és 
la més recomanable. 



• Realitzar una valoració nutricional del pacient (secreenings: MUST, MNA, VGS, etc) per 
avaluar l’estat nutricional.

• Fer una aportació d’energia adequada al seu estat nutricional i capacitat de realitzar 
activitat física.

• Fer una aportació d’aliments amb proteïnes als diferents àpats: peix, ous, carn magra, 
llegums, etc.

• Potenciar el consum de fruites i verdures als diferents àpats. 

QUINES RECOMANACIONS ALIMENTÀRIES ES 
PODEN DONAR?

Adaptar l’alimentació al pacient



• Mantenir el consum de cereals integrals (quan es pugui) i/o tubèrculs.

• Recomanar el consum de làctics amb baix contingut en greix.

• Prendre cada dia una grapat de fruita seca:  nous, ametlles, avellanes, etc.

• Cuinar i amanir amb oli d’oliva verge extra.

• Sempre que es pugui, compartir els àpats!

• No oblidar l’activitat física en la mesura de les possibilitats de cadascú,

QUINES RECOMANACIONS ALIMENTÀRIES ES 
PODEN DONAR?

Adaptar l’alimentació al pacient



Moltes gràcies

Martaas1@blanquerna.url.edu
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