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NUTRICIÓN EN 

LOS TRASTORNOS 

NEUROLÓGICOS 

Recomendaciones 

nutricionales en migraña 

 Por lo menos tres porciones de cereales 
integrales al día 

 Verduras de hojas verdes (como ensalada) 
por lo menos seis veces a la semana 

 Otras verduras al menos una vez al día 
 Carne roja menos de cuatro veces a la 

semana 
 Pescado al menos una vez a la semana 
 Frijoles más de tres veces por semana 
 

 Comida frita o rápida  
 Menos de una cucharada de mantequilla o 

margarina al día 
 Evitar el queso  
 Pasteles o dulces  
 Un vaso de vino u otra bebida alcohólica 

 

 Pan, granos y cereales  

 La mayoría de los cereales excepto los 

que contienen nueces, frutos secos o 

aspartamo 

 Carnes frescas de res, pollo, pescado, 

cordero, cerdo, pavo o ternero. 

  Frutas frescas y vegetales frescos.  

 Higados de res y pollo 

 Palomitas de maíz con sabor 

 Carnes empanizadas 

 Aderezos para ensaladas 

embotelladas  

 Frutas cítricas 

 Frijoles blancos 

 Cebollas  

 Col fermentada  

Recomendaciones 

nutricionales en 

Alzheimer 

Evitar  

Se 

puede 

comer  

Evitar  

Se 

puede 

comer  



(MAYO CLINIC , 2019) 
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