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Las migrañas son más intensas y persisten 
más tiempo que los dolores de cabeza común, 
concentrándose sobre un ojo. Pueden estar 
acompañadas de auras (la aparición de 
diferentes destellos de luz), hormigueo en la 
punta de los dedos y dificultad para 
emitir palabras. 
Ciertos alimentos pueden desencadenar 
migrañas siendo los más comunes:

Visite un Neurólogo y consulte 
para las recomendaciones 
específicas de tratamiento.

•	 Alimentos procesados, fermentados, o 
adobados con MSG.

•	 Alimentos que contengan glutamato de 
monosodio (MSG), un aditivo que mejora 
el sabor de algunos alimentos 
procesados.

•	 Pizza, chocolate, leche, yogur y quesos 
curados o añejos.

•	 Alimentos como las frutas cítricas, 
nueces, y mantequilla de maní.

•	 Las carnes curadas que contienen nitrito 
de sodio para añadir el color, como la 
tocineta, “hot dogs”, salchichas, jamonilla 
y los embutidos. 

•	 El vino tinto, cerveza y champán, el 
pescado ahumado, el hígado del pollo y 
la pasta hecha del hígado (paté). 

•	 Si consumes guineos, higos, pasas, frutos 
secos, aguacate y ciruelas no más de ½ 
taza diaria.
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