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					Esta página ha sido corregida 
¿CUÁLES SON LAS CLAVES PARA
MANTENER UN BUEN BALANCE
ENERGÉTICO?

1 Reducir el consumo de alimentos hipercalóricos, muy
grasos o con mucha azúcar como las bebidas gaseosas, carnes grasas, los aperitivos procesados, etc.
Es importante destacar que la reducción de azúcar no
consiste en eliminarla del café o del té, sino que existen
muchos alimentos que poseen una alta concentración
de azúcar y que no necesariamente son dulces como,
por ejemplo, las masas, las pastas de trigo, el maíz, el
arroz, las papas, entre otros.

2 Aumentar el consumo de fibra. La fibra contribuye a
la saciedad del apetito sin realizar aporte calórico, por
lo que aumentar su consumo es muy importante para
controlar el apetito y también para un correcto tránsito intestinal. En este sentido, conviene comer alimentos integrales, frutas y verduras, y reducir el consumo
de productos refinados. Una buena medida es comer
pasta o pan integral en lugar de su versión blanca.

3 Aumentar el gasto calórico. El ejercicio físico contribuye al correcto balance energético pues aumenta la
cantidad de energía gastada.

Específicamente, en personas con fibromialgia se ha observado un posible efecto adverso de diferentes sustancias como el
glutamato o el aspartamo para el aumento de la excito-toxicidad.[1]
Algunos estudios científicos han observado una relación entre el
glutamato y la presencia de dolor. A pesar de que la evidencia aún


	↑ (Holton, K. (2016). The role of diet in the treatment of fibromyalgia. Pain Manag, 6(4): 317-320. https://doi.org/10.2217/pmt-2016-0019
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