
El estrés y la ansiedad están asociados con la migraña.2 Se ha demostrado que 
aplicar técnicas de manejo del comportamiento puede ayudar a reducir el 
estrés y mejorar el manejo de la migraña2:

Estos cuatro métodos no son excluyentes, pueden aplicarse solos o en conjunto.
A menudo implican tareas y requieren una participación activa.2

Existen herramientas virtuales, como las Apps Headspace y Calm, 
que pueden guiarte a través de técnicas de relajación, ejercicios de 
atención plena, meditaciones y técnicas de respiración.

No existe una única “dieta para la migraña”1. Cualquier intervención 
dietética requiere un enfoque individualizado1.
Se debe tener cuidado a la hora de seguir ciertas dietas, ya que 
existe el riesgo de efectos adversos por deficiencias de nutrientes o 
niveles excesivos.1 Por tanto, ve siempre de la
mano de un profesional de la salud especializado.
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Aún así, recomendamos que siempre consultes con un 
profesional que te aconseje. La confianza con tu equipo médico 

es también esencial para reducir la ansiedad.2

Utiliza técnicas conductuales 
combinadas con medidas fisiológicas 

autonómicas (eletroemiografía, 
temperatura, sensores del sudor). 

Realizadas generalmente de la mano
de un terapeuta.

Incluyen técnicas como relajación 
muscular progresiva, la respiración 

profunda o la visualización.

Como sugerencia, se recomienda a los pacientes con migraña que 
intenten mantener niveles de glucosa constantes1. De esta manera, 
ayudaremos a prevenir ataques de migraña motivados por el ayuno.1

¿ALIMENTOS TRIGGER?
Es difícil identificar auténticos “alimentos desencadenantes” de la migraña. 
La asociación entre los alimentos y los ataques de migraña es multifactorial 
y compleja.1

Por ejemplo, a menudo se piensa que el chocolate es un desencadenante de 
la migraña, pero la evidencia argumenta en contra de esto e incluso sugiere 
que los antojos de dulces son parte de la fase premonitoria de un ataque 
de migraña.

Junto con la migraña, mejora tanto la 
depresión como la ansiedad. Requiere 
paciencia, los resultados se empiezan 
a notar alrededor de las 5 semanas de 

tratamiento.

Tener conciencia de nuestros 
pensamientos, sentimientos

y sensaciones en el momento 
presente, sin juzgarlos, mejora la

intensidad y frecuencia de los dolores
de cabeza, la discapacidad,

la autoeficacia y la calidad de vida. 
Su funcionamiento podría basarse 

en la aceptación del dolor.

Incluye comidas pequeñas y 
refrigerios más frecuentes 

para evitar el ayuno1

Consume comidas saludables y 
equilibradas al menos 3 veces al día2

Desayuna dentro de los 30-60 
minutos tras levantarte2

Prioriza comidas ricas en proteínas, 
fibra y grasas saludables y bajas en 
alimentos procesados3

Mantente hidratado durante el día2

Limita el consumo  de cafeína a 
200 mg/día (1-2 tazas de café)2

Limita el consumo de alcohol, 
especialmente el vino tinto1
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