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Dirección Ejecutiva de Epidemiología 

Dieta para el dolor de cabeza 
 El dolor de cabeza no está relacionado con alimentos específicos, pero las migrañas sí pueden desencadenarse ante sustancias determinadas 
 
¿Existe alguna relación entre los alimentos que consumimos y el dolor de cabeza? ¿Qué papel desempeña la dieta en las migrañas y las jaquecas? ¿Es 
posible que un cambio de hábitos en la mesa reduzca su aparición, su intensidad o su frecuencia? Muchas personas -en especial, las que sufren estos 
dolores con asiduidad- se hacen estas preguntas. Si bien el dolor de cabeza no está relacionado con alimentos específicos, las migrañas sí pueden 
desencadenarse ante determinadas sustancias. Por tanto, quienes padecen estos dolores -muy intensos, recurrentes e incapacitantes- pueden sentirse 
mejor si introducen cambios en su estilo de vida, incluida la dieta. A continuación se explica cuáles son estas sustancias, qué alimentos las contienen y 
cuáles no deberían faltar en la mesa.  
 
Alimentos que pueden desencadenar una migraña  
 
Algunas sustancias presentes en la comida provocan una reacción inmunológica con un consecuente aumento de Inmunoglobulina E y, por tanto, de 
aminas. Las aminas, a su vez, pueden generar inflamación y desencadenar el dolor de cabeza. En algunos casos, esto sucede aunque no se tenga alergia a 
las aminas o a los compuestos fenólicos, ya que estas sustancias son vasodilatadoras o inflamatorias del sistema circulatorio cerebral.  
 
Los alimentos que las contienen son bastantes, tal como se puede ver en la lista que sigue. Sin embargo, eso no significa que deban evitarse todos. 
Suprimir alimentos de manera indiscriminada no solo hará que las comidas sean monótonas y disminuya la calidad de la dieta, también repercutirá en el 
plano nutricional, empobreciéndolo. Lo recomendable, ya que la migraña es una dolencia de larga duración, es tomarse el trabajo de identificar qué 
alimentos la desencadenan para evitar solo esos y no todos los demás. Una buena herramienta para cumplir este propósito es escribir un 'diario alimentario' 
que ayude a descubrir si existe una relación directa entre el consumo de alguno de ellos y el desarrollo de las jaquecas. En caso de que un alimento se 
asocie de manera directa, se deberán realizar "dietas de exclusión". 
 
Los alimentos a observar son los siguientes:  

 Ricos en aminas: aguacate, bebidas alcohólicas en general, berenjenas, ciruelas rojas, conservas de pescado, chocolate, embutidos (bacon, chorizo, fuet, 

lomo embuchado, salami, salchichón, salchichas, sobrasada), espinacas, fresas, frutas cítricas, frutos secos, hígado, higos, leche y yogures, levadura y 

productos fermentados con ella (como panes o bizcochos caseros), mantequilla, marisco, pasas, pescados y carnes ahumados o desecados, plátano, 

quesos curados y quesos para untar (azul, brie, cabrales, camembert, cheddar, emmental, gouda, gruyere, manchego, parmesano, roquefort, stilson, 

etc.), refrescos estimulantes, alimentos fermentados, preservados en vinagre o marinados, tomate y vinagres.  

 Ricos en compuestos fenólicos: café, chocolate, té.  

 Ricos en sal: alimentos deshidratados (tipo sopas para reconstituir), conservas de pescado, embutidos, legumbres enlatadas, pescados en salazón o 

ahumados, snacks.  

 Ciertos aditivos: aspartamo, enzoato, colorantes (amarillo E-102 y E-110, amarante E-123 y rojo E-124), glutamato monosódico, nitritos, sulfitos.  

 
De todos ellos, los que más se relacionan con las migrañas son los siguientes:  

 Los aditivos, por su importante capacidad inflamatoria. Conviene recordar que son muy utilizados en alimentos manufacturados de consumo habitual, 

como refrescos, zumos, chicles y golosinas, helados, yogures, mermelada, salsas, embutidos, vino, cerveza, sopas instantáneas, etc. Por tanto, una 

alimentación basada en los alimentos frescos y naturales será siempre la mejor opción.  

 Los colorantes E-102, E-110, E-123 y E-124 (amarillo, naranja y rojo), así como aspartamo, benzoato, glutamato monosódico, nitritos y sulfitos.  

 Las bebidas excitantes (café, té, chocolate) y el alcohol, por contener sustancias que producen cambios rápidos en el sistema circulatorio.  

 Los alimentos alergénicos por naturaleza, como la leche, el pescado, los mariscos o el huevo.  

Por el contrario, cuando se padece de migraña hay alimentos que no deberían faltar. Estos son:  

 Las grasas omega-3 y omega-6, que ayudarán a regular los procesos inflamatorios. Es preciso encontrar un equilibrio entre ellas, que se encuentran en 

los aceites de semillas, los frutos secos y el pescado azul.  

 Los alimentos ricos en vitamina C y vitamina B2, como los cítricos y los cereales, de manera respectiva.  

 
Las migrañas, muchas veces, se acompañan de vómitos y diarreas. Por ello, además de vigilar la influencia de ciertos alimentos, es preciso prestar atención 
a la hidratación. Beber agua impedirá que empeore el estado general del paciente. Asimismo, desde el punto de vista dietético, es esencial no hacer nunca 
un ayuno prolongado -en concreto, no estar más de tres horas sin comer- e intentar mantener un nivel estable de azúcar en la sangre: sin picos ni bajones. 
 
 
Fuente: http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/enfermedad/2013/05/30/216860.php 

Presentación 
 

La Dirección Ejecutiva de Epidemiología hace llegar el presente boletín correspondiente a la Semana Epidemiológica 
21, el cual contiene información actualizada del comportamiento de los principales daños sujetos a vigilancia 
epidemiológica, que han sido notificados en la presente semana por los establecimientos de la Red de Vigilancia 

Epidemiológica de la Región. 

mailto:epitumbes@dge.gob.pe
http://www.diresatumbes.gob.pe/
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Enfermedades Sujetas a Vigilancia 

En la SE 21 del año 2013 no se han notificado casos de Malaria por 
Plasmodium Vivax o Falciparum. 

 

Con relación al año 2012 (63 casos) para este mismo periodo, existe 
comparativamente una disminución del 100 % de casos notificados. 

En la SE 21 se han notificado 37 casos probables de dengue (36 casos 
sin señales de alarma y 01 caso con señales de alarma,  que  proceden 
de los distritos de  Aguas Verdes (04), Tumbes (15), Zorritos (05), San 
Juan de la Virgen (03), La Cruz (03), Zarumilla (03), Papayal (02), 
Corrales (01) y San Jacinto (01). Se han confirmado 04 casos de Dengue 
sin señales de Alarma en esta semana procedentes de las localidades de 
Pampa Grande, El Tablazo – Tumbes y Aguas verdes. En los lugares 
donde se han confirmado los casos, en inicio se habían detectado casos 
importados de Dengue que provenían de Guayaquil - Ecuador. 

Dengue 

Desde la SE 21 del año 2012 no se han presentado casos de Malaria 
Falciparum y no hay transmisión de Malaria Vivax desde la SE 44, pero el 
incremento de factores de riesgo (inicio de cultivo de arroz, lluvias 
esporádicas, etc.) podrían aumentar el número de casos de malaria, 
continuamos con la búsqueda activa de febriles, actividades 
intersectoriales y la comunicación a la población para disminuir los 
factores de riesgo, así como insistimos en el empleo de riego a secas 
intermitentes para disminuir el vector. 
 
 

 

Incidencia por distritos de Malaria 
Región Tumbes 2012 (SE 52) 

 
 

Canal endémico de Dengue Región Tumbes 2013 (SE 21) 
 

 

Los múltiples factores que presenta en conjunto la Región Tumbes 
(escasos servicios de saneamiento básico, acumulo de inservibles, 
índices aédicos elevados, aunados a ello la pobre respuesta en salud 
del autocuidado que brinda la población y su renuencia al uso del 
temephos o el mantener en adecuado estado los depósitos de agua 
de su casa), nos sitúa en un ALTO RIESGO para la transmisión de 
dengue, además hay casos confirmados de Dengue tanto al sur 
(Máncora, Órganos, Talara y Piura) como al norte (Ecuador) de la 
Región. Se ha intensificado las acciones de control vectorial en todos 
los distritos de la Región y la capacitación al personal de salud e 
involucramiento activo de todas las autoridades de la Región. 

La tasa de incidencia Regional a la SE 21 del presente año es de 1.21 
casos por 1000 hab, incidencia acumulada a nivel regional es mayor a 
la del año pasado que fue de 0.27 casos por 1000 hab.  

La tasa de incidencia acumulada de malaria a nivel regional a la SE 
21– 2013, es Cero (0), por no presentar hasta esta semana casos, 
para la SE 52 del año 2012 terminamos con una incidencia 
Regional de  0.36 casos por 1000 habitantes, siendo los distritos de 
Papayal (0.95) y Corrales (0.69) los que presentan mayor 
incidencia de casos por cada 1000 hab. 
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DISTRITO
MALARIA P. 

FALCIPARUM

MALARIA POR 

P. VIVAX
TOTAL

TUMBES 18 40 58

CORRALES 7 9 16

PAPAYAL 5 5

SAN JACINTO 2 2

LA CRUZ 1 1

SAN JUAN DE LA VIRGEN 1 1

Total general 25 58 83

Comportamiento Estacional de la Malaria x años 2009 – 2013 
(S.E. 21) DIRESA TUMBES) 
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Femenino 
(153 casos)

55%

Masculino 
(126 casos)

45%

DENGUE Conf. Prob. TOTAL

DENGUE SIN SEÑALES DE ALARMA 29 239 268

DENGUE CON SEÑALES DE ALARMA 1 10 11

GRAVE 0 0

FALLECIDO 0 0 0

REGIÓN TUMBES 30 249 279

GRUPO ETÁREO NIÑO ADOLESC. JOVEN ADULTO
ADULTO 

MAYOR

PORCENTAJE %

REGION TUMBES
23,30 14,70 26,16 31,18 4,66
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ENFERMEDADES DIARREICAS AGUDAS (EDAs) 

 En lo que corresponde a la SE 21 del presente año se han notificado a 
nivel regional 72 casos de EDAs, el 97.22% corresponden a EDAs 
acuosas, se han notificado 02 casos de EDA disentérica en < 5 años. 
 

La tasa de incidencia regional correspondiente en la SE 21 es de 9.20 
casos de EDAs por cada mil habitantes. Los distritos de Matapalo, 
Pampas de Hospital, San Juan de la Virgen y San Jacinto, presentan 
las más altas tasas. Los distritos de Zarumilla, Corrales y Aguas 
Verdes, han notificado las menores tasas de incidencia de EDAs. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

INFECCIONES RESPIRATORIAS AGUDAS (IRAs), 
NEUMONIAS Y SOB 

 

El Aedes aegypti se encuentra disperso en toda la Región Tumbes, por lo 
que la situación de riesgo se mantiene durante todo el presente año. 
 

En la SE 21 del presente año se han notificado a nivel regional 425 
casos de infecciones respiratorias agudas (IRAs) en menores de 5 
años, 36 casos de SOB, se notificó 03 casos de neumonía, se 
registraron 04 casos de neumonía grave. 

 
Durante el presente año se viene notificando 9237 casos de IRAs, 
lo que representa comparativamente con el mismo periodo del año 
anterior (10075 casos) una disminución de 8.32% en la incidencia 
de casos de IRAs notificados. 
 
La tasa de incidencia regional en la SE 21 por IRAs en menores de 
05 años es de 637.33 por cada 1000 menores de cinco años. Los 
distritos de San Juan, San Jacinto y Papayal han reportado las 
mayores tasas; mientras que Tumbes, Canoas de Punta Sal y 
Zarumilla reportan las menores tasas.  

Hasta la SE 21 han fallecido 02 casos de neumonía (SE 04) y (SE21),  
se han hospitalizado 59 casos y la tasa de letalidad es de 3.85 en <5 
años. La variación irregular de la temperatura aumentaría el riesgo de 
la presencia de Neumonías y Neumonías Graves por lo que es preciso 
mantener la vigilancia y la adecuada atención de los pacientes y evitar 
sus complicaciones.  
 

El análisis del canal endémico de IRAs en <5 años, muestra que 
estamos en la zona de Seguriad en la SE 21 del presente año, los 
distritos que han aumentado el reporte de casos son Aguas Verdes, 
Zorritos, Papayal, Pampas de Hospital, Tumbes y Matapalo. 

NEUMONIAS EN MAYORES DE  5 AÑOS 
 En la  SE 21 se ha notificado  05 casos de neumonía en mayores de 5 

años; hasta la SE 20 se han notificado 15 casos de neumonías en >05 
años, alcanzando una tasa de incidencia de 0.71 casos por 10000 hab.  

Incidencia distritos de IRAS en menores de 5 años  

Región Tumbes 2013 (SE 21) 

Comportamiento de las IRAs en menores de 5 años SE 21 - 2013 
Canal Endémico Región Tumbes 

 

Tasas de incidencia distrital de EDAs Población General 

Región Tumbes 2013 (SE 21) 
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Sólo con vector

Con vector y casos probables

Con vector y casos confirmados actualmente

Con vector y casos en algún momento del año

Sin vector ni casos

ZARUMILLA 

Sin riesgo         (0)

Bajo riesgo   (0.1 – 908.17)

Mediano Riesgo (908.18 – 1816.34)

Alto Riesgo (1816.35 – 2724.51)

Sin riesgo         (0)

Bajo riesgo   (0.1 – 29.52)

Mediano Riesgo (29.53 – 59.05)

Alto Riesgo (59.06 – 88.58)

ZARUMILLA 

Sin riesgo                      0 
Bajo Riesgo             0.1 –  462.5 
Mediano Riesgo   462.6 – 717.3 
Alto Riesgo             717.4 – 972.2 

Sin riesgo                  0 

Bajo Riesgo             0.1 – 11.5 

Mediano Riesgo   11.6 – 18.3 

Alto Riesgo             18.4 – 25.1 

Hasta la SE 21 se han notificado 22 casos de influenza (03 confirmados 
y 19 probables). Hay casos detectados de casos de Influenza A, sin 
aparentes complicaciones, en su subtipificación son del tipo no 
pandémico, todos los casos evolucionaron favorablemente. En la 
Región Piura se ha confirmado un brote de Influenza. 

INFLUENZA 
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El análisis del canal endémico EDAS, muestra que en la SE 21 del 
presente año, estamos en  zona de seguridad, reportan un 
aumento de casos los distritos de Zorritos, Papayal y San Juan de 
la Virgen. 

En el presente año comparativamente con la SE 21 del año 
anterior, se reporta un descenso del 34.55% en la incidencia de 
casos de EDAs (3253 vs 2129 casos en los años 2012 y 2013 
respectivamente). Requirieron hospitalización 46 casos de EDAs 
(04 Disentérica). No se reportan fallecidos por EDAs. 

En los menores de 05 años se ha notificado a nivel regional 1255 
casos de EDAS hasta la SE 21. Las EDAS en menores de 5 años 
constituyen el 60% del total de EDAS notificadas. La tasa de 
incidencia regional en menores de cinco años es de 61.18 casos 
por cada 1000 menores de cinco años. 
 

 

A  la SE 21 del presente año no se ha notificado ningún caso probable 
de enfermedades inmunoprevenibles. En la SE 12 se ha notificado un 
caso de probable ESAVI por vacuna DPT, evolución favorable sin 
secuelas. En la SE 12 se reportó un caso de Meningitis por Neisseria 
menigitidis, de evolución favorable, actualmente de alta sin secuelas, 
se administró quimioprofilaxis a todos sus contactos, no se han 
registrado más casos. 

ENFERMEDADES INMUNOPREVENIBLES 

 

INFECCIONES INTRAHOSPITALARIAS (IIH) 

COBERTURA DE NOTIFICACIÓN 

En la  SE 21 se ha logrado una notificación oportuna del 100% de 
Unidades Notificantes de la Red Regional de Vigilancia. 
 
. 

Accidentes por Animales Ponzoñosos 
 A la SE 21 del presente año se ha notificado 01 caso de Loxocelismo 

(mordedura de araña) en la localidad del Pacífico del distrito de 
Tumbes. Se han reportado hasta la SE 21, 05 casos de Ofidismo 
(mordedura de Serpiente) 01 caso en el distrito de Matapalo (Nuevo 
Progreso – SE 04), 01 caso en La Angostura  y 01 caso en la localidad 
de Zapalla l(Pampas de Hospital – SE 10 y SE 18), 01 caso en la 
localidad de Carretas distrito de San Jacinto y 01 caso en la localidad 
de Zarumilla – SE 20). 

En el mes de Abril del año 2013 el Hospital JAMO - Tumbes notificó 
02 casos de Infección Intrahospitalaria (infección de herida 
operatoria). Se vigilaron 317 pacientes. 
 
En el servicio de neonatología de un total de 118 días-exposición a 
catéter venoso periférico que correspondió a la vigilancia de 18 
neonatos, no se reportaron casos de IIH.  
 
En el servicio de obstetricia de un total de 90 partos vaginales 
vigilados no se registró casos de endometritis. De un total de 156 
partos vía cesárea se reportó 01 caso de endometritis y 02 casos de 
infección de herida operatoria.  
 
En el servicio de medicina de 38 días exposición a catéter urinario 
permanente vigilado (08 pacientes), no se reportaron casos de 
infección del tracto urinario asociadas a este dispositivo.  
 
En el servicio de cirugía no se presentaron casos de infecciones 
intrahospitalarias (Post vigilancia {22 días de exposición} de: 
infecciones del tracto urinario asociados a catéter 0 casos {08 
pacientes vigilados}, infección de herida operatoria post 
colecistectomía 0 casos {26 pacientes vigilados}, infecciones post 
hernioplastía inguinal 0 casos {11 pacientes vigilados}). 

Comportamiento de las EDAs en Población General SE 21 – 2013 
Canal Endémico Región Tumbes 

Tasas de incidencia distrital de EDAs en menores de 5 años 

Región Tumbes 2013 (SE 21) 

Hasta la SE 21 en la Región Tumbes, no se han notificado casos 
de  mortalidad materna. 

En el mes de Abril se han reportado 06 muertes perinatales, 
(hasta la SE 21 hay un acumulado de 35 muertes perinatales). 

MORTALIDAD MATERNA Y PERINATAL 
 

ZOONOSIS 
 

A la SE 21 del presente año  se ha reportado 05 casos de Teniasis y 
114 casos de Epilepsia asociada a Cisticercosis por TAC, todos ellos 
reportados por el Centro de Salud Global de Tumbes. 

Leptospirosis y Rickettsiosis 
 Hasta la SE 21 del presente año se han presentado 11 casos de 

Leptospirosis, procedentes de los distritos de Tumbes (05), San Juan 
(04), Aguas Verdes (01) y Zarumilla (01). En lo que va del año 2013, 
se ha confirmado 01 caso de Rickettsiosis en la localidad de Pampa 
Grande – del Distrito de Tumbes. 

Sin riesgo         (0)

Bajo riesgo   (0.1 – 236.44)

Mediano Riesgo (236.45 – 472.88)

Alto Riesgo (472.89 – 709.33)

Sin riesgo                      0 

Bajo Riesgo              0.1 – 99.4 

Mediano Riesgo   99.5 - 167.7 

Alto Riesgo           167.8 - 235.9 

TUBERCULOSIS (TBC) 
 En la SE 21 del presente año se ha notificado 01 caso confirmado de 

TBC procedente del distrito de Zarumilla. Hay 24 casos confirmados 
hasta la presente semana (Tumbes {18}, La Cruz {1}, San Jacinto {1}, 
Aguas Verdes {1}, Zorritos {1} y Zarumilla {2}). 

En la SE 21 del presente año no se han presentado casos de 
rabia. 

Teniasis y Epilepsias por Cisticercosis 
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