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					Esta página ha sido corregida 
no es del todo clara, el glutamato y el aspartamo podrían aumentar la excito-toxicidad y elevar así los niveles de dolor y depresión. De forma natural, estas sustancias pueden estar presentes
en la carne, aunque su liberación es más lenta y potencialmente
menos nociva. Sin embargo, el riesgo aumenta cuando las consumimos como aditivos en los alimentos. En este sentido, el glutamato monosódico es habitual en snacks y aperitivos, donde actúa
reduciendo la sensación de saciedad y aumentando las ganas de
comer. El aspartamo, por otro lado, es un edulcorante presente
en algunos refrescos, chicles y productos sin azúcar.

La eliminación del aspartamo y el glutamato monosódico ha
conseguido buenos resultados en algunos estudios al disminuir
los síntomas de la fibromialgia, aunque no en todos los casos. Por
esto, dedicar unos minutos a leer las etiquetas de lo que comeremos y reducir el consumo de alimentos con estos aditivos puede
suponer una notable mejoría para la salud. Ten en cuenta que estos compuestos pueden estar camuflados bajo otros nombres,
por lo que, como norma general, intenta comprar productos que
contengan solamente ingredientes que podrías tener en tu casa.

Además de esto, también se ha observado que podría existir un desequilibrio en los niveles de magnesio y zinc en las
personas con fibromialgia. Aunque el nivel de evidencia no es
muy grande, el consumo de alimentos ricos en magnesio y zinc
podrían tener consecuencias positivas para la salud. Eso sí,
en general, es más recomendable consumir estos elementos
como parte de la dieta en lugar de comprar suplementos que
los contengan.

La vitamina B6 es otra de las sustancias que podría tener
consecuencias positivas para la salud de las personas con fibromialgia, ya que bajos niveles de ella pueden aumentar la
excito-toxicidad en el sistema nervioso central. Algo similar
ocurre con los ácidos grasos omega-3, que también contribuirían al equilibrio de la excito-toxicidad, por lo que hay que tratar
de incluirlos en la dieta habitual.[1]

Cuando existe alta excito-toxicidad se produce un aumento
del estrés oxidativo, el que podría ser contrarrestado mediante


	↑ Holton, K. (2016). The role of diet in the treatment of fibromyalgia. Pain Manag, 6(4): 317-320. https://doi.org/10.2217/pmt-2016-0019
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