La asociacién entre alergia alimentaria y migrafa se investi-
ga desde hace décadas. Ya en los ahos 30 se establecid que
dos tercios de los de los pacientes con cefaleas experimenta-
ban mejoras sustanciales con dietas de eliminacion. El con-
tacto entre el alérgeno —proteina del alimento que resulta
toxica para las personas con alergia- y un anticuerpo que fa-
brica el organismo, la inmunoglobulina E especifica (IgE), da
lugar a una mayor liberacion celular de histamina y otras
aminas, que generan inflamacién y que actlian como desen-
cadenantes de la crisis de migrafia en personas hipersensi-
bles o alérgicas a ciertos alimentos. Entre los alimentos
identificados como mas alergénicos se encuentran la leche,
huevos, pescado, marisco, frutos secos, leguminosas (ca-
cahuete y soja), y algunas frutas (melocoton, albaricoque, ci-
ruela, cereza, fresa y kiwi).

Una vez diagnosticada la alergia o la intolerancia alimenta-
ria, l[a migrana puede desaparecer con una dieta de exclu-
sion, en la que no se incluyan los alimentos alergénicos. Y si
la persona no tiene alergia, pero si hipersensibilidad a algun
alimento, experimentaria una notable mejoria con la dieta.

La hipoglucemia (nivel bajo de glucosa en sangre) provocada
por el ayuno prolongado puede desencadenar migrana. La li-
beracion brusca de insulina por el pancreas tras el consumo de
alimentos ricos en carbohidratos (pan, galletas, patatas, le-
gumbres, arroz y pasta) después de un ayuno prolongado, pue-
de incrementar la disponibilidad de triptdfano en el cerebro, a
partir del cual se sintetiza una mayor cantidad de serotonina,
cuya concentracion se ve aumentada al inicio de las crisis.

Aungue algunas frutas (el platano muy maduro, el aguacate
o algunos citricos) pueden exacerbar el dolor de cabeza que
acompana a las migranas, lo cierto es que aquéllas que pre-
sentan una concentracion notable de vitamina C o vitamina
B2 pueden ejercer un efecto analgésico. Un buen zumo de
naranja, pues, ayudara a aliviar el dolor de cabeza. Lo mismo
podria decirse de los acidos grasos insaturados que se en-
cuentran en proporcidn variable en los frutos secos, en espe-
cial nueces y almendras. -

LA DESPENSA

Verdel

Las pescaderias ya disponen de verdel, un pez
de temporada, también llamado caballa o
sarda. Es un pescado azul de la misma familia
que el atin y muy facil de identificar por el
particular aspecto de su dorso, cubierto de del-
gadas lineas transversales de color azul verdo-
so0. Su cuerpo es alargado y fino, y respecto a
su tamafio, lo mas comin es encontrar piezas
de unos 30 centimetros y que pesen entre 250
y 300 gramos.

+ Un pescado barato

El verdel tiene todas las ventajas del resto de
pescados azules -atiin, bonito, sardinas,
anchoas, chicharro-, y es mas econémico. Su
carne es rica en acidos grasos omega 3, cuyo
aporte es esencial en la prevencién de enfer-
medades cardiovasculares, gracias a que reduce
los niveles de colesterol y de triglicéridos en
sangre, lo que disminuye el riesgo de forma-
cién de coagulos o trombos.

El tnico inconveniente que puede asociarse a
este pescado es su contenido en purinas, que
en el organismo se transforman en acido frico,
por lo que no es aconsejable para quienes tie-
nen hiperuricemia o gota.

+ Verdel para los niiios

Es un pescado con bastantes espinas, por lo
que en filetes los nifios se lo comeran mejor.
La carne de este pescado, sabrosa y consisten-
te, se presta a diversas preparaciones, como la
lasafia o el pastel, que pueden gustar mas a
los pequeiios. También se puede afiadir a sus
platos preferidos, como la ensalada de pasta o
el arroz, y servir como ingrediente del bocadi-
llo o el sandwich de desayunos y meriendas.
Cocinarlo es facil porque admite las mismas
técnicas culinarias que las  anchoas o las sar-
dinas: a la parrilla, a la plancha, al horno, a la
brasa y en papillote.

Un comsejo: su piel esta perfectamente adheri-
da a la carne por lo que, sea cual sea su prepa-
racién, no se debe quitar.
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EL ABC DE LA NUTRICION

Colerético

Sustancia que contienen diversas plantas y alimentos que aumentan la producciéon de
bilis, 1a hace mas liquida y abundante, por lo que previene la formacién de calculos
biliares. El higado segrega bilis que se almacena en la vesicula biliar. Esta sustancia
es imprescindible para digerir las grasas. Las plantas como el boldo y el diente de
ledn, y las verduras como alcachofas, escarola, endibias o cardo, son especialmente
convenientes para quienes tienen malestar por disfuncién hepatica o de la vesicula,
que se manifiestan en forma de digestiones lentas, pesadez e hinchazén habitual
después de comer, y dolor abdominal frecuente tras las comidas.

> 3 CLAVES PARA..

elegir los verdaderos
alimentos “light”

1. Antes de comprar, compare la diferencia
real de calorias entre dos productos de dis-
tintas marcas, e incluso entre dos productos
de la misma marca, uno normal y su equiva-
lente anunciado como light. No todos los pro-
ductos light, ligeros, aligerados, bajos en
grasa, bajos en aziicar o bajos en calorias lo
son tanto como uno cree.

2. El producto light deberia reducir en un
30% su valor energético respecto a su homo-
nimo convencional. En algunas patatas fritas,
mermeladas y batidos de leche, por ejemplo,

EL CONSEJO:
lea atentamente las etiquetas de los alimentos, ya que algunos
incluyen lactosa entre sus ingredientes. Son los que llevan:
chocolate con leche, sugus, productos de bolleria,
pasteleria y reposteria.

suero de leche, solidos licteos.
riboflavina o lactoflavina.
E-325 (lactato sédico), E-326 (lactato potasico), E-327
(lactato cilcico).
E-480 (estearil 2-lactilico acido), E-481 (estearoil-2-lactila-
to sédico), E-482 (estearoil-2-lactilato cdlcico).

Sin lactosa la diferencia de calorias no llega al 15%.
Desayuno:  Almuerzo:  Comida: Merienda:  Cena: 3. Agunos alimentos aportan incluso la mitad
Bebida de Fruta. Lentejas con Un pufiado  Sopa de fideos de calorias que su referente, pero siguen
soja. Zumo  Infusién. calabazay  de frutos con verduras siendo muy energéticos. Hay productos
natural de Tortas de pimiento. secos. Fruta. en juliana. como mayonesas, margarinas, patés y patatas
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__soja con miel. o Tienen menos calorias los productos que,

como galletas, mermeladas, refrescos, zumos,
caramelos o chicles, han sustituido el azicar
por edulcorantes sin calorias como la sacarina,
el aspartame, el ciclamato o el acesulfame.

Lea los ingredientes de los alimentos “sin
aziicar” o “con fructosa”. Si han afiadido
fructosa en lugar de azticar o sacarosa, el
valor energético del alimento no varia, ya que
ambos compuestos, fructosa y sacarosa, apor-
tan las mismas calorias.





