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para aumentar la producción de melatonina
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Por Ana Moreno / abril 9, 2026

La melatonina es una hormona crucial para el sueño
Para los españoles, lograr un buen descanso no resulta sencillo: según la Sociedad
Española de Neurología (SEN), entre el 20 y el 40% de la población adulta experimenta
dificultades para dormirse o permanecer dormida en algún momento de su vida.
Problemas como la ansiedad, el estrés y hábitos poco saludables antes de acostarse son
algunas de las principales barreras para un sueño reparador.

En este contexto, suplementos como la melatonina se han vuelto populares. Esta hormona
que el cuerpo genera de forma natural ayuda a iniciar el sueño. La melatonina es esencial
para ajustar el reloj biológico a los ritmos del día y la noche, y aunque se produce
internamente, algunas personas optan por consumirla en gotas, pastillas o gominolas para
aumentar su nivel y facilitar el inicio del sueño. Sin embargo, se suele pasar por alto que la
dieta también contribuye a la producción de melatonina.
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Antes de recurrir a tratamientos farmacológicos, el doctor Rodrigo Arteaga señala que
existen alimentos que estimulan la producción de melatonina. “Si cuesta dormirse, se
interrumpe el sueño durante la noche o al despertar persiste la sensación de cansancio a
pesar de haber dormido lo suficiente, muchas veces el cerebro no produce melatonina
adecuadamente, una hormona clave para dormir. Y una parte significativa de su
producción depende de la alimentación”, explica el especialista en sus redes sociales
(@dr.rodrigoarteaga), donde realiza divulgación.

Los alimentos que favorecen la producción de
melatonina

alimentos con alto contenido en
triptófano. “La melatonina se sintetiza a partir del triptófano. Esta sustancia se obtiene de
las proteínas que se ingieren. El organismo la emplea para producir serotonina y, luego,
melatonina. Sin una ingesta adecuada de triptófano, no se puede generar melatonina”,
aclara. Por ello, recomienda priorizar proteínas en la alimentación. “Todas las proteínas
contienen triptófano, aunque en distintas cantidades; las que más aporte brindan son los
huevos, pavo y yogur griego”, detalla.

También es fundamental integrar carbohidratos de calidad en la dieta. “No basta con
tener triptófano disponible; este debe llegar al cerebro, y los carbohidratos facilitan ese
proceso. Consumir carbohidratos eleva la insulina, que favorece que el triptófano alcance
el cerebro y se utilice de forma eficiente. Lo importante es elegir carbohidratos de calidad
para que la insulina aumente de manera controlada y saludable”, indica el doctor, quien
destaca el consumo de vegetales, legumbres y frutas enteras.

El psicólogo especializado en sueño, Pablo López, explica los enigmas del descanso: qué
implica la ‘deuda de sueño’, cómo la melatonina influye en la regulación de los ciclos y por
qué ciertas personas tienen un ritmo más nocturno que otras.

Además de carbohidratos y proteínas, es necesario consumir alimentos ricos en vitamina
B6 y magnesio. “La transformación del triptófano en serotonina y después melatonina
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requiere ambos nutrientes. Si faltan, el proceso no se realiza correctamente”, señala
Arteaga. La vitamina B6 se encuentra en alimentos como el plátano, pollo y garbanzos,
mientras que el magnesio se obtiene a partir de frutos secos, semillas y espinacas.

El especialista recomienda a quienes presentan problemas de sueño incorporar estos
alimentos en su dieta cotidiana. “Comienza hoy mismo con la cena: incluye proteínas,
carbohidratos de calidad y, al menos, uno de estos nutrientes”, sugiere.
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Una investigación de la Universidad de Chicago muestra
que la liberación masiva de exosomas podría causar
estrés oxidativo
En las últimas décadas, la comunidad científica ha identificado nuevos efectos adversos del
tabaco para la salud que van más allá del daño pulmonar. Entre ellos destaca la relación
entre el hábito de fumar y el aumento en el riesgo de desarrollar demencia. No obstante,
ha sido recientemente cuando un estudio ha aportado una explicación sobre el origen de
este vínculo.

Investigadores de la Universidad de Chicago han detectado un mecanismo que podría
aclarar cómo el consumo de tabaco se asocia con el riesgo de demencia y otras
enfermedades neurodegenerativas. Según la investigación publicada en la revista Science
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Advances, la exposición a la nicotina provoca la liberación de exosomas desde células
específicas del pulmón, alterando el equilibrio del hierro en las neuronas y causando
síntomas característicos de la demencia.

El estudio determina que la interacción de la nicotina con las células neuroendocrinas
pulmonares, que representan menos del uno por ciento de las células pulmonares totales,
induce la liberación de exosomas ricos en serotransferrina. Esta proteína participa en el
transporte de hierro hacia la sangre, y su liberación masiva desestabiliza la regulación del
hierro neuronal a través del nervio vago, ocasionando estrés oxidativo, disfunción
mitocondrial y un incremento en la expresión de α-sinucleína, todos ellos factores
asociados con la neurodegeneración.

A lo largo del tiempo, diversos estudios han demostrado la conexión entre el tabaquismo y
la aparición de trastornos neurodegenerativos. Por ejemplo, un estudio publicado en
2011 reveló que los fumadores intensos en la mediana edad presentaban un aumento
superior al 100 % en el riesgo de sufrir demencia, incluyendo Alzheimer y demencia
vascular, tras un periodo de 20 años o más. Sin embargo, la reducción en la esperanza de
vida de los fumadores ha complicado que la demencia sea uno de los daños más
frecuentemente investigados relacionados con el tabaco.

En España, la enfermedad de Alzheimer afecta aproximadamente a 800.000 personas,
conforme a los datos más recientes de la Sociedad Española de Neurología (SEN).
Constituye la forma más frecuente de demencia, representando entre el 60 % y el 70 % de
todos los casos de esta condición en el país.

El secretario general de Facua, Rubén Sánchez, ha señalado que, según una encuesta
realizada por la asociación de consumidores, ocho de cada diez ciudadanos apoyan la
prohibición de fumar en terrazas de bares y restaurantes, conforme a la reforma de la Ley
del tabaco en la que trabaja el Ministerio de Sanidad. (Fuente: FACUA)

Un circuito innovador entre pulmón y cerebro
El equipo encabezado por Kui Zhang y Abhimanyu Thakur ha propuesto un circuito
innovador entre el pulmón y el cerebro, focalizado en las mencionadas células
neuroendocrinas pulmonares o PNEC. La exposición de estas células a la nicotina provoca
la liberación de una gran cantidad de exosomas (pequeñas vesículas que transportan
material biológico) con alto contenido de serotransferrina. Esta emisión masiva induce una
regulación incorrecta del hierro en el organismo, transmitiéndose al sistema nervioso
central a través del nervio vago.

De acuerdo con Medical Xpress, Joyce Chen, profesora de la Universidad de Chicago, ha
afirmado que “la alteración de la homeostasis del hierro inducida por este mecanismo
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genera estrés oxidativo, disfunción mitocondrial y una mayor expresión de α-sinucleína,
todos ellos rasgos distintivos de las enfermedades neurodegenerativas”.

Por otro lado, los científicos han indicado que este desequilibrio podría inducir
incorrectamente la ferroptosis, un tipo de muerte celular programada relacionada
anteriormente con patologías como el Alzheimer o el Parkinson, aunque subrayan la
necesidad de más investigaciones para confirmar una relación definitiva.
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Lo Último en Marketing, Negocios y Farma con Persand Barnes – Alexander Persand Coll

Análisis de vanguardia en Marketing, Negocios y Farma. Líderes en la formación técnica y
estratégica de Visitadores Médicos en Iberoamérica desde 1.993.

El Parkinson se dispara: podría afectar a más de
25 millones de personas en 2050

Posted on 9 abril, 2026 by Alexander Persand Coll
En el marco del Día Mundial del Parkinson, expertos alertan del fuerte aumento de esta enfermedad
neurodegenerativa, que ya afecta a más de 200.000 personas en España y cuya prevalencia seguirá
creciendo en las próximas décadas.

Una enfermedad en expansión global

La enfermedad de Parkinson se ha convertido en la segunda patología neurodegenerativa más
frecuente del mundo y en la que experimenta un mayor crecimiento en términos de prevalencia,
discapacidad y mortalidad.

En las últimas dos décadas, la carga global de esta enfermedad —medida en años de vida ajustados
por discapacidad— ha aumentado más de un 80%, mientras que el número de fallecimientos se ha
duplicado. Actualmente, más de 12 millones de personas conviven con esta patología, una cifra que
podría alcanzar los 25,2 millones en 2050, lo que supone un incremento superior al 110%.

España, entre los países más afectados

En España, la situación es especialmente preocupante. Según la Sociedad Española de Neurología, el
Parkinson afecta a más de 200.000 personas, con cerca de 10.000 nuevos diagnósticos anuales.

Además, el país ocupa ya el noveno lugar mundial en número absoluto de casos, pese a ser el 31º en
población. Las previsiones apuntan a que en 2050 España será el país con mayor prevalencia por
habitante, con cifras cercanas a los 850 casos por cada 100.000 personas.

Este crecimiento ya es evidente: el número de pacientes se ha duplicado desde 2012.

Envejecimiento y factores de riesgo
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El envejecimiento poblacional es el principal factor que explica este aumento, aunque no el único. Así
lo señala el Dr. Álvaro Sánchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del
Movimiento de la Sociedad Española de Neurología:
“El envejecimiento de la población es el principal factor que explica este aumento, pero no el
único, ya que sabemos que en el desarrollo de la enfermedad también influyen otros factores
genéticos y ambientales”.

El especialista advierte además del impacto futuro en los sistemas sanitarios:
“es prioritario no solo impulsar la investigación de tratamientos más eficaces, sino también
mejorar la planificación de recursos y fomentar estrategias de prevención basadas en hábitos de
vida saludables”.

Edad de inicio y formas de la enfermedad

La edad media de inicio del Parkinson se sitúa en torno a los 60 años, con mayor prevalencia en
hombres. No obstante, no es una enfermedad exclusiva de personas mayores:

Afecta al 2% de los mayores de 65 años
Llega al 4% en mayores de 80 años
Un 15% de los casos corresponde a inicio temprano (antes de los 45 años)

Aunque existen mutaciones genéticas asociadas, menos del 10% de los casos son claramente
hereditarios, lo que refuerza el papel de otros factores en su desarrollo.

Factores modificables y prevención

Cada vez hay más evidencia sobre la influencia de factores ambientales y de estilo de vida. Entre
ellos:

Exposición a pesticidas y contaminantes
Sedentarismo
Mal control de factores vasculares

En palabras del Dr. Álvaro Sánchez Ferro:
“aspectos como la exposición a pesticidas y contaminantes, el sedentarismo o el mal control de
factores vasculares pueden tener mucha influencia […] lo que muestra la importancia de la
prevención basada en hábitos de vida cerebrosaludables”.
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Síntomas motores y no motores

El Parkinson se caracteriza por la degeneración de las neuronas dopaminérgicas, lo que reduce la
producción de dopamina y afecta al control del movimiento.

Entre los síntomas más conocidos destacan:

Temblor en reposo
Rigidez
Bradicinesia (lentitud de movimientos)
Inestabilidad postural

Sin embargo, los síntomas no motores son también muy relevantes y pueden aparecer años antes:

Trastornos del sueño
Depresión (hasta en el 30% de los casos como primer síntoma)
Deterioro cognitivo

Diagnóstico tardío: un reto pendiente

El diagnóstico del Parkinson sigue siendo fundamentalmente clínico, lo que, unido a la diversidad de
síntomas, dificulta su detección precoz.

Según la Sociedad Española de Neurología, en España existe un retraso medio de entre 1 y 3 años
desde la aparición de los primeros síntomas hasta el diagnóstico.

Avances en el tratamiento

Los tratamientos actuales son principalmente sintomáticos e incluyen:

Fármacos que actúan sobre la dopamina
Estimulación cerebral profunda
Ultrasonidos focales de alta intensidad
Terapias como fisioterapia y terapia ocupacional

No obstante, la investigación avanza hacia terapias que modifiquen la enfermedad:

Terapia génica
Inmunoterapia
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Terapias celulares

El Dr. Álvaro Sánchez Ferro destaca que “ahora mismo hay un ensayo fase 3 con un fármaco que
elimina una de las proteínas que se acumulan […] y Japón ha autorizado de forma condicional el
primer tratamiento basado en células madre”.

Aunque aún deben confirmarse su eficacia y seguridad, estos avances apuntan a un cambio de
paradigma ya que “permiten ir a los mecanismos que producen la enfermedad en lugar de
limitarse al control sintomático”, añade el experto.

La entrada El Parkinson se dispara: podría afectar a más de 25 millones de personas en 2050 (https://
www.consejosdetufarmaceutico.com/enfermedades/el‐parkinson‐se‐dispara‐podria‐afectar‐a‐mas‐
de‐25‐millones‐de‐personas‐en‐2050/) se publicó primero en Consejos de tu Farmacéutico (https://
www.consejosdetufarmaceutico.com).

from Consejos de tu Farmacéutico https://ift.tt/4TcrQoJ (https://ift.tt/4TcrQoJ)
via IFTTT (https://ifttt.com/?ref=da&site=wordpress)

Publicado en Persand Barnes
Etiquetado como Consejos de tu Farmacéutico, Curso de Visita Médica Profesional Persand Barnes,
IFTTT

Blog de WordPress.com.
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Olvido de Sueños: Nueva Alerta Temprana de Alzheimer - YouTube https://www.youtube.com/watch?v=_QPQX-B_Gg4
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