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P. FAVA  
Madrid

Retrasar tanto la primera 

comida del día como la última se 

relaciona con un mayor riesgo de 

accidente cardiovascular. Así lo 

afirma un estudio realizado por 

un equipo del Instituto de Salud 

Global de Barcelona (ISGlobal) y 

publicado en Nature Communi-
cations, que relaciona desayunar 

tarde con un aumento del seis por 

ciento de sufrir esta clase de even-

tos cardíacos, y cenar tarde, con 

un 28 por ciento.

Por el contrario, un ayuno 

nocturno de mayor duración se 

asocia a un menor riesgo de enfer-

medades cerebrovasculares como 

el ictus. Estas conclusiones se des-

prenden del seguimiento de una 

muestra de 100.000 personas 

entre 2009 y 2022. Los resultados 

subrayan la importancia del hora-

rio y el ritmo de las comidas dia-

rias acompasadas con los ritmos 

circadianos metabólicos para 

reducir el riesgo de enfermedades 

cardiovasculares.

Las enfermedades cardiovas-

culares son la principal causa de 

muerte en el mundo, según el 

estudio Global Burden of Disease, 

con 18,6 millones de muertes 

anuales en 2019, de las cuales 

alrededor de 7,9 son atribuibles a 

la dieta. Esto significa que la dieta 

desempeña un papel fundamen-

tal en el desarrollo y la progresión 

de estas enfermedades, según 

recoge Europa Press.

El estilo de vida actual da 

lugar a hábitos alimentarios 

específicos como cenar tarde o 

saltarse el desayuno, desacom-

pasados con el ciclo diario de luz 

solar. La ingesta de alimentos 

(comidas, tentempiés, etc.) alter-

nado con periodos de ayuno sin-

croniza los relojes periféricos -rit-

mos circadianos- de los distintos 

órganos del cuerpo, influyendo 

así en funciones cardiometabóli-

cas como la regulación de la pre-

sión arterial.

La crononutrición está sur-

giendo como un nuevo campo 

importante para comprender la 

relación entre el momento de la 

ingesta de alimentos, los ritmos 

circadianos y la salud. Los resul-

tados muestran que realizar la 

primera comida más tarde, como 

cuando se salta el desayuno, se 

asocia a un mayor riesgo cardio-

vascular, con un aumento del seis 

por ciento del riesgo por cada 

hora de retraso. Por ejemplo, una 

persona que desayuna a las 9 de la 

mañana tiene un seis por ciento 

más de probabilidades de desa-

rrollar una enfermedad cardio-

vascular que otra que lo hace a las 

8. En cuanto a la última comida 

del día, cenar después de las 9 de 

la noche se asocia a un aumento 

del 28 por ciento del riesgo de 

padecer enfermedades cerebro-

vasculares como el ictus, sobre 

todo en las mujeres.

Por último, una mayor dura-

ción del ayuno nocturno -el 

tiempo transcurrido entre la 

última comida del día y la primera 

del día siguiente- se asocia a un 

menor riesgo de enfermedad cere-

brovascular, lo que respalda la idea 

de realizar la primera y la última 

comida del día más temprano.

El equipo científico utilizó 

datos de la cohorte francesa Nutri-

Net-Santé. El 79 por ciento eran 

mujeres, con una edad media de 

42 años. Para reducir el riesgo de 

posibles sesgos, tuvieron en 

cuenta un gran número de facto-

res de confusión, especialmente 

sociodemográficos (edad, sexo, 

situación familiar, etc.), la calidad 

nutricional de la dieta, el estilo de 

vida y el ciclo de sueño

Estos resultados, que deben 

reproducirse en otras cohortes y 

mediante estudios científicos adi-

cionales con diseños diferentes, 

ponen de relieve el papel poten-

cial del horario de las comidas en 

la prevención de las enfermeda-

des cardiovasculares. También 

sugieren que adoptar el hábito de 

hacer la primera y la última 

comida más temprano junto a un 

periodo más largo de ayuno noc-

turno podría ayudar a prevenir el 

riesgo de enfermedades cardio-

vasculares.

El error que se comete cada noche 
al cenar en España y que aumenta 

el 28% los infartos cerebrales
Realizar las comidas del día más tarde de lo que las horas 

de sol indican, como suele ocurrir en nuestro país,
 eleva el riesgo cardiovascular

CENAR DEMASIADO TARDE SE RELACIONA CON UN MAYOR RIESGO CARDIOVASCULAR. E. E.
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La Federación de Asociaciones 
de Esclerosis Múltiple de Anda-
lucía (Fedema), la Asociación 
Española de Esclerosis Múltiple 
(Aedem-Cocemfe) y sus asocia-
ciones miembro celebran ofi-
cialmente, cada 18 de Diciem-
bre, el Día Nacional de la Escle-
rosis Múltiple. Este año, además 
de realizar actividades para fa-
vorecer su visibilización, estas 
organizaciones han expresado 
sus reivindicaciones orientadas 
a mejorar la calidad de vida de 
las personas que padecen esta 
enfermedad crónica y neurode-
generativa del Sistema Nervio-
so Central.  

Según la Federación Interna-
cional de Esclerosis Múltiple 
(MSIF), en España, afecta a más 
de 64.000 personas, algo más de 
10.000 en Andalucía, con una 
edad media al diagnóstico de 32 
años. Se suele detectar  entre los 
20 y los 40 años, en pleno desa-
rrollo personal y laboral, pero 
también a menores de 18 años. 
Los síntomas más habituales son 
la fatiga, problemas de visión, 
hormigueos, vértigos y mareos, 
debilidad muscular, espasmos y 
problemas de equilibrio y coor-
dinación. Muchos de ellos son 
‘invisibles’, como la depresión y 

ansiedad, el deterioro cognitivo, 
el dolor, la fatiga o trastornos de 
la esfera sexual, pero impactan 
de manera importante en la cali-
dad de vida de las personas afec-
tadas, quienes vienen reclaman-
do desde hace años “el reconoci-

miento automático del 33% de 
discapacidad con el diagnóstico 
de la Esclerosis Múltiple y la 
aprobación de un baremo de dis-
capacidad que mida situaciones 
que no están siendo reconoci-
das”, según señalan en un comu-
nicado. 

Asimismo, desde estas organi-
zaciones reivindican la necesi-
dad de reforzar las plantillas de 
Neurología y de mejorar los 
tiempos de espera para pruebas 
diagnósticas y citas médicas.  

Además, solicitan la aproba-
ción de ayudas para recibir aten-

ción integral (atención social, 
rehabilitación en los ámbitos de 
psicológica y neuropsicológica, 
fisioterapia, terapia ocupacio-
nal, logoterapia o transporte 
adaptado.  

También hacen referencia a su 
interés por trabajar para aumen-
tar los convenios con las Asocia-
ciones de Pacientes, para garan-
tizar la continuidad de los servi-
cios, que deben estar concerta-
dos y ser gratuitos para las per-
sonas afectadas, con indepen-
dencia de sus grados de discapa-
cidad o dependencia. 

Pacientes con esclerosis múltiple 
piden más celeridad al diagnosticar

M. G. 

Miembros de la Junta Directiva de la Federación de Asociaciones de Esclerosis Múltiple de Andalucía.

l La patología se 
suele detectar entre 
los 20 y los 40 años, 
en pleno desarrollo 
personal y laboral

Los afectados ven 
prioritario obtener el 
reconocimiento del 
33% de discapacidad 

w ENFERMEDADES CRÓNICAS

Nueva vía 
para detectar 
el dolor en 
personas con 
demencia 

Redacción 

Un equipo del Departamento 
de Enfermería de la Universi-
dad de Córdoba ha determi-
nado la presencia de dos bio-
marcadores de dolor y sus ni-
veles en saliva como herra-
mienta para diagnosticar el 
dolor en personas con de-
mencia y problemas de co-
municación de manera efi-
caz y no invasiva.  

Según los expertos, se trata 
de un método muy importan-
te desde el punto de vista de 
calidad de vida del paciente 
de una enfermedad que no 
tiene cura. 

En el Departamento de En-
fermería de la Universidad de 
Córdoba llevan años estu-
diando el dolor en el contexto 
de las enfermedades neuro-
degenerativas como la enfer-
medad del Alzheimer. Ahora, 
publican un estudio en Euro-
pean Archives of Psychiatry 
and Clinical Neuroscience lle-
vado a cabo por las investiga-
doras Vanesa Cantón y Pilar 
Carrera y el investigador Ma-
nuel Rich en colaboración 
con la Universidad de Jaén. 

En su último trabajo descri-
ben los niveles de los biomar-
cadores de dolor sTNFRII (re-
ceptor del Factor de Necrosis 
Tumoral) y sIgA (inmunoglo-
bulina A) en muestras de sali-
va. El factor sTNFRII y la in-
munoglobulina sIgA se rela-
cionan con el dolor a través 
de la inflamación y ese proce-
so inflamatorio está relacio-
nado con la demencia.

w INVESTIGACIÓN

DÍAS atrás se celebró en 
Madrid el III Curso SER 
de Artrosis, organizado 
por la Sociedad Españo-

la de Reumatología con en colabo-
ración de Grünenthal. Un intere-
sante encuentro en el que se abor-
daron asuntos de actualidad como 
la aplicación de inteligencia artifi-
cial en la predicción de la progre-
sión de la artrosis de rodilla, que 
podría mejorar significativamen-
te el diagnóstico temprano y la 
gestión de estos pacientes. La rodi-

lla es la articulación más grande 
del cuerpo humano y una de las 
más complejas.  

Esta articulación puede sufrir 
múltiples trastornos. Por un lado, 
traumatismos y lesiones derivadas 
de la práctica deportiva. Las más 
habituales son las de menisco, las 
de ligamentos y las luxaciones de 
rótula. Y en personas mayores, la 
enfermedad más común es la go-
nartrosis o artrosis de rodilla.  Se 
trata de una patología degenerati-
va de las articulaciones que produ-
ce una alteración en el cartílago 
que afecta en nuestro país al 30% 
de los mayores de 60 años. El dolor, 
derrame de la articulación, limita-
ción de la movilidad, atrofia mus-
cular y la inestabilidad, son los sín-
tomas más comunes   

Respecto al tratamiento, nor-
malmente se emplean analgésicos 

y antiinflamatorios. Además, se 
recomienda adelgazar a estos pa-
cientes ya que la obesidad es unos 
de los principales factores de ries-
go, el uso de plantillas para mejo-
rar el eje de carga, evitar deportes 
de impacto y la fisioterapia. Y 
cuando el tratamiento conserva-
dor no es suficiente, el especialis-
ta valorará si es necesario implan-
tar una prótesis mediante cirugía.  

Sin duda, uno de los pilares fun-
damentales del tratamiento es la 
modificación de estilo de vida. Tal 

y como señaló la Dra. Isabel Mora-
les, reumatóloga del Hospital Uni-
versitari d’Igualada, Barcelona, 
“diferentes estudios han demos-
trado que los factores de riesgo 
clásicos de la artrosis como la 
edad, la obesidad, la dieta o el ejer-
cicio alteran la microbiota, ocasio-
nando disbiosis, elevación de lipo-
polisacáridos, liberación de cito-
quinas y una inflamación de bajo 
grado persistente que favorece el 
desarrollo de esta enfermedad”.  

Según la experta, la modifica-
ción de la microbiota podría ser 
útil. Ésta puede modificarse prac-
ticando ejercicio físico. El deporte 
disminuye el dolor, mejora la mo-
vilidad de las articulaciones sin 
dañar el cartílago ni aumentar la 
inflamación y aumenta la sensa-
ción de bienestar. También dismi-
nuye las posibilidades de apari-

ción de enfermedades asociadas a 
la artrosis, como son la obesidad o 
la diabetes tipo 2. Algunos depor-
tes aconsejables para estos pacien-
tes son nadar, realizar bicicleta es-
tática, caminar o realizar ejerci-
cios de fuerza que ayudan a poten-
ciar la musculatura.  

Además del ejercicio, otras op-
ciones para modificar la microbio-
ta son una alimentación saluda-
ble, trasplante fecal, o a través de 
la administración de prebióticos 
(alimento que contiene sustrato 
para microbiota), probióticos 
(contiene las bacterias vivas), sim-
biótico (contiene tanto prebióticos 
como probióticos) y postbióticos 
(contiene metabolitos generados 
por la microbiota que son benefi-
ciosos, como el butirato o los áci-
dos grasos de cadena corta). Es lo 
que hay. Seguro. 

ARTROSIS Y MICROBIOTA

La alteración de la 
microbiota ocasiona 
una inflamación de 
bajo grado

DR. BARTOLOMÉ 
BELTRÁN

www.pacientesenbuenasmanos.com
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La salud es lo que importa
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AGENCIAS 

MADRID

PP y PSOE registran la 
reforma del Artículo 49 
Supone la eliminación del término “disminuido” de la Carta Magna

n n n Los grupos parlamentarios de 
Partido Popular y PSoE presenta-
ron ayer 29 de diciembre en el con-
greso de los diputados la proposi-
ción de reforma constitucional del 
artículo 49, al tiempo que solicita-
ron que se tramite por el procedi-
miento de urgencia. La iniciativa 
refleja que la reforma del artícu-
lo 49 de la constitución Española 
entrará en vigor el mismo día de la 
publicación de su texto oficial en el 
boletín oficial del Estado (boE).

El presidente del Gobierno, Pe-
dro Sánchez, y el líder del PP, al-
berto Núnez Feijóo, alcanzaron el 
acuerdo para eliminar el término 
“disminuido” de la carta magna 
en la reunión que mantuvieron el 
pasado 22 de diciembre en el con-
greso de los diputados. En dicha 
reunión, ambas partes pactaron 
presentar una proposición de ley 
en el congreso antes de fin de año 
con la firma conjunta de PSoE y 
PP y celebrar un pleno monográ-
fico al respecto en el mes de ene-
ro de 2024.

actualmente, el artículo 49 de 
la constitución está redactado así: 
“Los poderes públicos realizarán 
una política de previsión, trata-
miento, rehabilitación e integra-
ción de los disminuidos físicos, 
sensoriales y psíquicos a los que 
prestarán la atención especializa-
da que requieran y los ampararán 
especialmente para el disfrute de 
los derechos que este Título otor-
ga a todos los ciudadanos”.

Las organizaciones de personas 
con discapacidad han reclamado 

sea necesaria para dicho ejercicio”.
además, el segundo punto del 

nuevo artículo 49 señala: “Los 
poderes públicos impulsarán las 
políticas que garanticen la pena 
autonomía personal y la inclusión 
social de las personas con disca-
pacidad, en entornos universal-
mente accesibles. asimismo, fo-
mentarán la participación de sus 
organizaciones, en los términos 
que la ley establezca. n

la reforma para adaptar la cons-
titución Española a la convención 
sobre los derechos de las personas 
con discapacidad de 2006. cuando 
se apruebe la iniciativa presentada 
por PP y PSoE, el artículo 49 que-
dará de la siguiente manera: “Las 
personas con discapacidad ejercen 
los derechos previstos en este Título 
en condiciones de libertad e igual-
dad reales y efectivas. Se regulará 
por ley la protección especial que 

EL NUEVO ALCALDE DE 

PAMPLONA ATRIBUYÓ AL 

ENFADO Y LA CRISPACIÓN 

DE LA ALCALDESA SU 

FRASE SOBRE “FREGAR 

ESCALERAS” 

Asiron disculpa a Ibarrola por 
sus comentarios en la moción
AGENCIAS 

PAMPLONA

n n nEl alcalde de Pamplona, Jose-
ba asiron (EH bildu), consideró 
que las afirmaciones realizadas 
por la alcaldesa saliente, cristina 
ibarrola (UPN) tras la moción de 
censura de se debían a la situa-
ción de “enfado y crispación” en 
la que se encontraba la regiona-
lista y no cree que “piense eso”. 
“Yo estoy absolutamente persua-
dido de que le gustaría no haber 
pronunciado esas palabras, que 
son muy desafortunadas”, indicó 
En una entrevista, asiron quiso 

“contextualizar” las declaracio-
nes de ibarrola, en las que señaló 
que “nunca apoyaría a EH bildu a 
cambio de nada, pase lo que pase; 
prefiero fregar escaleras”.

“Yo creo que no es posible que 
ella piense lo que ayer dijo. Yo quie-

ro contextualizarlo más en lo que 
estaba hablando. cuando las co-
sas se ponen cuesta arriba -a todos 
y todas nos ha pasado en alguna 
situación en la vida en la que si es-
tuviéramos en la piscina diríamos 
que perdemos pie- entonces salen 
de tu boca palabras que no quisie-
ras haber dicho. Yo no creo quei-
barrola piense eso. creo que está 
en una situación ahora mismo de 
enfado y de crispación, y yo estoy 
absolutamente persuadido de que 
le gustaría no haber pronunciado 
esas palabras, que son muy desa-
fortunadas”, señaló. n

Encuentro entre Sánchez y Feijóo el 22 de diciembre. 

Breves

La bebé hallada viva con el cor-
dón umbilical todavía sin cortar 
en un contenedor en el muni-
cipio de Los Palacios (Sevilla) 
ya tiene una familia adoptiva. 
Este pasado 28 de diciembre, 
la niña y sus padres adoptivos 
abandonaron las instalaciones 
del Hospital de Valme, donde ha 
permanecido ingresada desde 
que el pasado 18 de diciembre 
fuera localizada por una vecina 
cuando iba a tirar la basura. n

El ministerio de derechos Sociales, 
consumo y agenda 2030 firmó 
dos convenios, uno con el Gobier-
no Principado de asturias y otro 
con la Junta de Extremadura, para 
poner en marcha los dos primeros 
de carácter público de España y de 
la Unión Europea en ofrecer aten-
ción especializada a personas con 
esclerosis lateral amiotrófica (ELa) 
que estarán ubicados en oviedo y 
en cáceres.n

El hombre de 54 años que su-
puestamente mató anteayer a 
su sobrino de 29 de un dispa-
ro en la cabeza en una vivien-
da de la localidad madrileña de 
mejorada del campo confesó el 
crimen en los Juzgados de Ta-
rragona, donde este mediodía 
se entregó. El arrestado pasó 
la noche en Tarragona y hoy  le 
trasladarán a madrid.n

La bebé hallada en 
un contenedor tiene 
familia de acogida

España tendrá dos 
centros para atender 
a enfermos de ELA

Confiesa que mató  a 
su sobrino de 29 
años en Tarragona

La Guardia civil y la Policía 
municipal de madrid, detienen 
a 18 personas de una organiza-
ción criminal dedicada a facili-
tar la obtención de permisos de 
conducir de forma fraudulenta 
por suplantación de identidad y 
falsificación, todo por un pre-
cio que solía superar los 2.000 
euros bajo el marco de la ope-
ración “carshinovel”. n

18 detenidos por 
fraude para pasar el 
examen de conducir 

AGENCIAS 

MADRID

Podemos ratifica 
a Irene Montero 
como número dos 
y sale Mayoral

PODEMOS HA SUFRIDO 

LAS RENUNCIAS DE 

NACHO ÁLVAREZ, SOFÍA 

CASTAÑÓN, ALEJANDRA 

JACINTO, JAUME ASENS 

Y JESÚS SANTOS 

n n nPodemos remodeló ayer su 
consejo de coordinación, la di-
rección de la formación, en la 
que se ratificó a la exministra 
de igualdad irene montero co-
mo “número dos” con un nue-
va área, la Secretaría Política, 
mientras se incorporan dirigen-
tes autonómicos como martina 
Velardo (andalucía) y conchi 
abellán (cataluña) y se nombra 
al exdiputado madrileño Jacin-
to morano como responsable 
económico en sustitución del 
dimitido Nacho álvarez.

Por contra, sale de la direc-
ción el histórico militante ra-
fa mayoral. Tampoco figura ya 
en la Ejecutiva el excoordinador 
de Podemos, Galicia antón Gó-
mez-reino, que fue elegido tras 
la última asamblea ciudadana 
para llevar el área de industria. 
Fuentes de la formación han ex-
plicado que los cambios en la 
Ejecutiva del partido se acorda-

ron ayer durante una reunión 
del consejo ciudadano Estatal, 
el máximo órgano ejecutivo, pa-
ra adaptar la estructura de la 
dirección al nuevo ciclo político.

Podemos había sufrido diver-
sas bajas en su dirección estatal 
tras las renuncias de los exdiri-
gentes Nacho álvarez (Econo-
mía), Sofía castañón (cultura), 
alejandra Jacinto (Vivienda), 
Jaume asens (Justicia) y el ex-
coordinador de madrid Jesús 
Santos (Políticas municipales). 
La baja de Nacho álvarez, que 
había sido secretario de Estado 
con Pablo iglesias e ione bela-
rra y a quien Sumar propuso 
como ministrable en el nuevo 
Gobierno de coalición, la va a 
cubrir morano, exdiputado en 
la asamblea de madrid y ahora 
asesor del grupo parlamenta-
rio en el congreso, que asume 
el área de Economía y Política.

La andaluza martina Velar-
de, portavoz en la comisión de 
Justicia en el congreso y coor-
dinadora del partido en an-
dalucía, se hará cargo del área 
de Justicia y derechos Huma-
nos tras la retirada de Jaume 
asens. n
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