La dieta que debes seguir si
sufres de migrana

Para aliviar los sintomas de la migrafia crénica puede ser
conveniente adoptar una dieta basada en plantas, rica en
verduras de hoja verde oscura, sugieren los médicos en la
revista online BMJ Case Reports, ya que, segUn indican, 1los
medicamentos recetados, la dieta de eliminacidn, el yoga y la
meditacidn no proporcionaron ningdn alivio de los sintomas, o
muy poco.

La recomendacioéon la realizan después de que trataran a un hombre
que llevaba mas de 12 afos soportando fuertes migrafas sin aura.
Habia probado con medicamentos recetados (zolmitriptan vy
topiramato), suprimiendo alimentos potencialmente
«desencadenantes», como el chocolate, el queso, los frutos secos
y la cafeina, y practicando yoga y meditacidén, en un intento de
atenuar la gravedad y la frecuencia de sus dolores de cabeza y
nada habia funcionado.

Mas de mil millones de personas en todo el mundo padecen
migrafas, que se caracterizan por ser dolores de cabeza
unilaterales y pulsatiles que duran entre 4 y 72 horas, y suelen
ir acompafados de sensibilidad al ruido y a la luz y, a veces,
de auras prodrémicas.

Las migranas son episddicas (menos de 15 dias al mes) o cronicas
(15 o mas dias de migrafia al mes y caracteristicas de migrafia en
al menos 8 dias del mes). El éxito del tratamiento de la migrafa
se define como una reduccién a la mitad de la frecuencia y
duracidén de los ataques, o como una mejora de los sintomas.

Aunque los farmacos pueden ayudar a prevenir y tratar la
dolencia, cada vez hay mas datos que sugieren que
la dieta también puede ofrecer una alternativa eficaz sin
ninguno de 1los efectos secundarios asociados a algunos
medicamentos, dicen los autores del informe.

Seis meses antes de ser remitido a la clinica, las migrafas de
este paciente se habian vuelto crénicas y se presentaban entre
18 y 24 dias al mes. Describidé que el dolor comenzaba repentina
e intensamente en la frente y la sien del lado izquierdo de la
cabeza. El dolor era punzante y solia durar 72 horas.

Sus dolores de cabeza iban acompanados de sensibilidad a la luz
y al sonido, y de nduseas y vomitos. En una escala de 0 a 10,
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calificé la gravedad del dolor de 10 a 12 sobre 10. Los analisis
de sangre revelaron que no tenia niveles elevados de inflamacién
sistémica y que tenia un nivel normal de betacaroteno (53
microgr/dl).

Esto se debié probablemente a su consumo diario de boniatos,
que, aunque tienen un alto contenido de betacaroteno, son
relativamente bajos en 1los nutrientes responsables de las
propiedades antiinflamatorias y antioxidantes de 1los
carotenoides, senalan los autores del informe.

En cambio, estos se encuentran en las verduras de hoja verde
oscura, como las espinacas, la col rizada y los berros. La
inflamacidén sistémica y el estrés oxidativo estan implicados en
la migrana.

Los autores del informe aconsejaron al hombre que adoptara la
dieta LIFE (Low Inflammatory Foods Everyday), una dieta de
alimentos integrales y densos en nutrientes, basada en plantas.

La dieta LIFE incluye el consumo diario de al menos 140 gramos
de verduras de hoja verde oscura crudas o cocidas, la ingesta de
un batido verde LIFE de 900 gramos al dia y la limitacién de la
ingesta de cereales integrales, verduras con almiddén, aceites y
proteinas animales, especialmente lacteos y carne roja.

Después de dos meses con la dieta LIFE, el hombre dijo que 1la
frecuencia de sus ataques de migrafa habia disminuido a sélo un
dia al mes; 1la duraciéon y la gravedad de los ataques también
habian disminuido. Los analisis de sangre mostraron un aumento
sustancial de los niveles de betacaroteno, de 53 a 92
microgr/dl.
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