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Médicos y psicólogos advierten del 
“daño” de las pantallas en los niños
▶ Los profesionales recomiendan cero horas hasta los 6 años

EUROPA PRESS

MADRID. Neurólogos, psiquia-
tras, psicólogos y pediatras han 
advertido del “daño” que producen 
las pantallas en la infancia y la 
adolescencia y han recomendado 
cero horas de móvil, tablet y tele-
visión para los menores de 6 años, 
y una hora como máximo tutelada 
para los niños de 6 a 12 años.

Así se expone en un documen-
to titulado ‘Protección de niños, 

niñas y adolescentes en entornos 
digitales’, coordinado por la Plata-
forma Control Z, y firmado, entre 
otras, por la Asociación Españo-
la de Pediatría (AEP), la Sociedad 
Española de Neurología (SEN), la 
Asociación Española de Psiquia-
tría de la Infancia y la Adolescen-
cia (AEPNYA) o el Consejo General 
de la Psicología de España (COP).

“Tras la revisión de la literatu-
ra y la reformulación del debate 

sobre el impacto de los entornos 
digitales en la infancia y adoles-
cencia, la evidencia reciente per-
mite afirmar, con un grado razo-
nable de consenso científico, que 
determinados usos, contenidos 
y diseños digitales contribuyen 
causalmente, al menos en parte, 
a resultados adversos en la salud 
mental, el sueño, el neurodesarro-
llo, la autorregulación emocional 
y la seguridad de los menores de 

edad”, se lee en el texto, consulta-
do por Europa Press.

Entre los hallazgos principales, 
el documento avisa de que “las tra-
yectorias de uso adictivo de redes 
sociales, móviles y videojuegos 
predicen ideación suicida, con-
ducta suicida y peor salud men-
tal” y apunta a “alteraciones del 
sueño” con “consecuencias sobre 
la atención, el estado de ánimo y 
el rendimiento escolar”.

También advierte de que “en la 
primera infancia, la exposición 
precoz, pasiva y sin interacción 

verbal con el adulto se asocia con 
peores resultados en lenguaje, 
cognición y regulación socioemo-
cional” y alerta de la “exposición 
a contenidos de alto riesgo” como 
“material sexual y pornográfico”, 
del riesgo del “ciberacoso” y de 
consecuencias físicas como afec-
tación ocular u obesidad.

Ante estas conclusiones, los ex-
pertos recomiendan “cero horas 
diarias de pantallas hasta 6 años”, 
una hora de contenido educativo 
al día de 6 a 12 años y siempre 
bajo supervisión, y un máximo 
de 2 horas diarias a partir de los 6 
años y hasta la edad adulta.

Además, piden una respuesta 
europea que “garantice la verifica-
ción efectiva de la edad, respete la 
privacidad, refuerce la protección 
desde el diseño y limite los patro-
nes adictivos.
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El sueño es una necesidad biológi-
ca fundamental, al mismo nivel 
que comer y beber, pero en general 
sacrificamos muchas horas y no so-
mos conscientes de cómo la falta 
de uno reparador y de calidad, 
afecta directamente a nuestra sa-
lud física y mental. Cada día vemos 
a más personas en las consultas de 
psicología con problemas de som-
nolencia. La Sociedad Española de 
Neurología (SEN) alerta que más 
de cuatro millones de adultos en 
España sufren insomnio crónico, 
mientras el 56 por ciento de la po-
blación no duerme las horas reco-
mendadas. Esta falta de sueño pue-
de condicionar el rendimiento en 
el trabajo, las relaciones persona-
les, sociales y familiares; el equili-
brio emocional, el estado de áni-
mo e incluso la autoestima. 

Entre los principales síntomas 
que acarrea el insomnio se encuen-
tran: sentir malestar o estar en un 
estado de tensión y ansiedad cons-
tante; experimentar un cansancio 
infinito; cambios de humor bruscos 
y dificultades para mantener la con-
centración; facilidad para cometer 
más errores o despertarse durante 
la noche o mucho antes de tiempo. 

Según la Fundación Española 

APRENDER A LIDIAR CON  
EL INSOMNIO

del Corazón, hay al menos cinco 
aspectos beneficiosos. Cuando el 
cerebro está descansado, la memo-
ria funciona a la perfección y la 
creatividad aumenta. La falta de 
sueño puede provocar obesidad 
porque impide la liberación de 
leptina, la hormona supresora del 
apetito, y hace que se desate más 
grelina, la secreción del apetito.  

Además, el sistema inmunitario 
necesita tiempo para regenerarse y 
esa tarea la hace durante el sueño. El 
cuarto aspecto beneficioso es que 
reduce la depresión. Cuando dormi-
mos, el cuerpo se relaja y eso facilita 
la producción de melanina y seroto-
nina. Estas hormonas contrarres-
tan los efectos del estrés (adrenali-
na y cortisol) y nos ayudan a ser mas 
felices y emocionalmente más fuer-
tes. La ausencia de sueño provoca, 
por el contrario, una liberación au-
mentada y sostenida del estrés. 

Desde una perspectiva psicológi-
ca, las técnicas que muestran más 
eficacia son aquellas vinculadas con 
la relajación, el control cognitivo y 
el arreglo del estilo de vida. En el ca-
so de las cognitivas, estas modifican 
las creencias irracionales o neutrali-
zan los pensamientos negativos que 
las personas puedan tener en torno 

mir lo necesario, pero no en exceso; 
realizar ejercicio físico regular du-
rante el día, pero no hacerlo de una 
forma intensa y esporádica, ni tam-
poco justo antes de acostarse. 

También aconsejan no consumir 
cafeína, té, refrescos de cola al me-
nos seis horas antes de dormir; evi-
tar el exceso de alcohol o tabaco; no 
ir a la cama con hambre, ni tampo-
co ingerir grandes cantidades de ali-
mentos y/o líquidos antes del sue-
ño. La ingesta de alimentos con L-
triptófano (por ejemplo, un vaso de 
leche, cereales…) ayuda a dormir 
tranquilamente. Finalmente sugie-
ren no comer en caso de despertar-
se por la noche, ya que puede ad-
quirirse la costumbre de despertar-
se cada vez que se tenga hambre. 

En definitiva, cuidar el sueño no 
es un lujo ni una cuestión secun-
daria, sino una inversión directa en 
salud, bienestar y equilibrio emo-
cional. Dormir bien permite que el 
cuerpo se recupere, que la mente 
ordene lo vivido y que la persona 
afronte el día con más energía y se-
renidad. Entender el insomnio co-
mo un problema real es el primer 
paso para dejar de normalizar el 
cansancio, la irritabilidad y la sen-
sación de vivir siempre al límite. 

MARÍA JESÚS ÁLAVA 
PSICÓLOGA

El 56 por ciento de la 
población española no 
duerme las horas  
recomendadas. Esa 
falta de sueño  
condiciona el 
rendimiento laboral,  
las relaciones o la 
autoestima

Sentir malestar o estar en un constante estado de tensión son algunos de los principales síntomas que acarrean los problemas de desvelo.

al sueño. Su reestructuración ense-
ña a la persona a poner en marcha 
pensamientos más positivos, mien-
tras que la detención del pensa-
miento ayuda a eliminar aquellos 
recurrentes que generan ansiedad. 

RECOMENDACIONES PRÁCTICAS. 
Para hacer frente a los problemas 
que potencian el insomnio y que 
impiden conciliar el sueño, algunos 
expertos señalan una serie de reco-
mendaciones prácticas, entre ellas: 
levantarse a la misma hora todos 
los días, aunque se duerma mal; si 
se tienen problemas de sueño, re-
ducir las siestas para que no deses-
tructuren el sueño nocturno; dor-

LOS EXPERTOS  
ACONSEJAN  

REDUCIR LAS  
SIESTAS O  
REALIZAR  

EJERCICIO PARA  
DESCANSAR 
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FUTUROS
IMPERFECTOS

Sueños de
seductor

Màrius Carol

J uan Manuel Moreno Boni-
lla, presidente de la Junta
de Andalucia, lleva la cami-
seta del PP, pero juega el

partido no como lo dispone
el entrenador, sino como el entiende
el juego. Ni grita, ni insulta, ni se ha
tatuado la palabra antisanchista en el

antebrazo. Procura aparecer como
un personaje respetuoso con las ins-
tituciones y contenido en los discur-
soS. No tiene facil situarse en la cen-
tralidad, a causa de las concesiones
de su formacion a vox para gobernar
las autonomias. En Espejo publico de-
claro que se sentia mucho mas cerca
de Macron que de Le Pen, lo que re-
sulta toda una declaracion de inten-
ciones.

En su comparecencia en Antena 3,

llego a afirmar ante Susana Griso que
le quita el sueño el bloqueo de vox y,
sobre todo, su ideario politico. Por un

momento, recordo a Pedro Sanchez
hace siete años en la Sexta, cuando le
dijo a Antonio Garcia Ferreras que

no pactaria con Podemos porque no

podria dormir tranquilo por la no-
che. Y siendo cierto que la politica
hace extraños compañeros de cama,
mas incluso que el matrimonio, no
dudo en rechazar publicamente el

concepto de “prioridad nacional” de
la ultraderecha para limitar las pres-
taciones publicas a los inmigrantes
como ha transigido Maria Guardiola,
la presidenta de Extremadura, para
mantenerse en el gobierno.

Tambien Guardiola era una politi-
ca moderada que aspiraba a la cen-
tralidady ha acabado cediendo a vox
no solo la vicepresidencia y dos con-

sejerias, sino aspectos de su progra-
ma de dificil digestion ideologica.

La mayoria absoluta en Andalucia
le ha permitido gobernar sin apuros
politicos ni contradicciones progra-
maticas a Juanma Moreno. Hasta
ahora dormia de un tiron, pero ahora
teme que la subida de vox le obligue
a pactar con ellos, aun a costa de te-
ner pesadillas. Si eso sucede, se in-

corporara a este colectivo de tres de
cada diez españoles que no duermen

seguido, segun una encuesta de la so-
ciedad Española de Neurologia.

Moreno Bonilla ha apelado al elec-
torado de centro a neutralizar a vox
para que no lo arrastre al lado inco-
rrecto de la historia. No sera facil ver

cumplido su sueño. Ya lo aviso Enri-
que Jardiel Poncela: solo unos pocos
sueños se cumplen, la gran mayoria
de los sueños solo se roncan.o

A Moreno Bonilla
le quita el sueño el

bloqueo y el ideario

politico de vox
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nnnNeurólogos, psiquiatras, psicólo-
gos y pediatras advirtieron del “da-
ño” que producen las pantallas en 
la infancia y la adolescencia y reco-
mendaron cero horas de móvil, ta-
blet y televisión para los menores de 
6 años, y una hora como máximo tu-
telada para los niños de 6 a 12 años. 
Así se expone en un documento ti-
tulado “Protección de niños, niñas 
y adolescentes en entornos digita-
les”, coordinado por la Plataforma 
Control Z, y firmado, entre otras, 
por la Asociación Española de Pe-
diatría (AEP), la Sociedad Española 
de Neurología (SEN), la Asociación 
Española de Psiquiatría de la Infan-
cia y la Adolescencia (AEPNYA) o 
el Consejo General de la Psicología 
de España (COP).

“Tras la revisión de la literatura 
y la reformulación del debate sobre 
el impacto de los entornos digita-
les en la infancia y adolescencia, la 
evidencia reciente permite afirmar, 
con un grado razonable de consenso 
científico, que determinados usos, 
contenidos y diseños digitales con-
tribuyen causalmente, al menos en 
parte, a resultados adversos en la 
salud mental, el sueño, el neurode-
sarrollo, la autorregulación emocio-
nal y la seguridad de los menores 
de edad”, se lee en el texto.

Entre los hallazgos principales, el 
documento avisa de que “las trayec-
torias de uso adictivo de redes socia-
les, móviles y videojuegos predicen 
ideación suicida, conducta suicida 

y peor salud mental” y apunta a “al-
teraciones del sueño” con “conse-
cuencias sobre la atención, el estado 
de ánimo y el rendimiento escolar”. 
También advierte de que “en la pri-
mera infancia, la exposición precoz, 
pasiva y sin interacción verbal con 

el adulto se asocia con peores resul-
tados en lenguaje, cognición y re-
gulación socioemocional” y alerta 
de la “exposición a contenidos de 
alto riesgo” como “material sexual 
y pornográfico”, del riesgo del “ci-
beracoso” y de consecuencias físicas 
como afectación ocular u obesidad.

Ante estas conclusiones, los ex-
pertos recomiendan “cero horas 
diarias de pantallas hasta 6 años”, 
una hora de contenido educativo al 
día de 6 a 12 años y siempre bajo su-
pervisión, y un máximo de 2 horas 
diarias a partir de los 6 años y hasta 
la edad adulta. Además, piden una 

respuesta europea que “garantice 
la verificación efectiva de la edad, 
respete la privacidad, refuerce la 
protección desde el diseño, limite 
los patrones adictivos, asegure una 
moderación robusta de contenidos 
de alto riesgo, promueva la trans-
parencia en el marketing dirigido 
a menores y exija una mayor res-
ponsabilidad por parte de las pla-
taformas”. A su vez, los expertos de 
la comunidad científica cuestionan 
el concepto de “derecho a la cone-
xión universal” y piden que se sus-
tituya por “el derecho al desarrollo 
neurológico saludable”.n

AGENCIAS

MADRID

Los médicos avisan del daño 
de las pantallas en menores
Recomiendan cero horas de móvil antes de los 6 años y una hora como máximo hasta los 12

Dos menores observan las pantallas de una tablet y de un móvil.

PIDEN UNA RESPUESTA 

QUE GARANTICE LA 

VERIFICACIÓN EFECTIVA 

DE LA EDAD Y REFUERCE 

LA PROTECCIÓN DESDE EL 

PROPIO DISEÑO
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���Neurólogos, psiquiatras, psicólo-
gos y pediatras advirtieron del “da-
ño” que producen las pantallas en 
la infancia y la adolescencia y reco-
mendaron cero horas de móvil, ta-
blet y televisión para los menores de 
6 años, y una hora como máximo tu-
telada para los niños de 6 a 12 años. 
Así se expone en un documento ti-
tulado “Protección de niños, niñas 
y adolescentes en entornos digita-
les”, coordinado por la Plataforma 
Control Z, y firmado, entre otras, 
por la Asociación Española de Pe-
diatría (AEP), la Sociedad Española 
de Neurología (SEN), la Asociación 
Española de Psiquiatría de la Infan-
cia y la Adolescencia (AEPNYA) o 
el Consejo General de la Psicología 
de España (COP).

“Tras la revisión de la literatura 
y la reformulación del debate sobre 
el impacto de los entornos digita-
les en la infancia y adolescencia, la 
evidencia reciente permite afirmar, 
con un grado razonable de consenso 
científico, que determinados usos, 
contenidos y diseños digitales con-
tribuyen causalmente, al menos en 
parte, a resultados adversos en la 
salud mental, el sueño, el neurode-
sarrollo, la autorregulación emocio-
nal y la seguridad de los menores 
de edad”, se lee en el texto.

Entre los hallazgos principales, el 
documento avisa de que “las trayec-
torias de uso adictivo de redes socia-
les, móviles y videojuegos predicen 
ideación suicida, conducta suicida 

y peor salud mental” y apunta a “al-
teraciones del sueño” con “conse-
cuencias sobre la atención, el estado 
de ánimo y el rendimiento escolar”. 
También advierte de que “en la pri-
mera infancia, la exposición precoz, 
pasiva y sin interacción verbal con 

el adulto se asocia con peores resul-
tados en lenguaje, cognición y re-
gulación socioemocional” y alerta 
de la “exposición a contenidos de 
alto riesgo” como “material sexual 
y pornográfico”, del riesgo del “ci-
beracoso” y de consecuencias físicas 
como afectación ocular u obesidad.

Ante estas conclusiones, los ex-
pertos recomiendan “cero horas 
diarias de pantallas hasta 6 años”, 
una hora de contenido educativo al 
día de 6 a 12 años y siempre bajo su-
pervisión, y un máximo de 2 horas 
diarias a partir de los 6 años y hasta 
la edad adulta. Además, piden una 

respuesta europea que “garantice 
la verificación efectiva de la edad, 
respete la privacidad, refuerce la 
protección desde el diseño, limite 
los patrones adictivos, asegure una 
moderación robusta de contenidos 
de alto riesgo, promueva la trans-
parencia en el marketing dirigido 
a menores y exija una mayor res-
ponsabilidad por parte de las pla-
taformas”. A su vez, los expertos de 
la comunidad científica cuestionan 
el concepto de “derecho a la cone-
xión universal” y piden que se sus-
tituya por “el derecho al desarrollo 
neurológico saludable”.�

AGENCIAS

MADRID

Los médicos avisan del daño 
de las pantallas en menores
Recomiendan cero horas de móvil antes de los 6 años y una hora como máximo hasta los 12

Dos menores observan las pantallas de una tablet y de un móvil.

PIDEN UNA RESPUESTA 
QUE GARANTICE LA 
VERIFICACIÓN EFECTIVA 
DE LA EDAD Y REFUERCE 
LA PROTECCIÓN DESDE 
EL PROPIO DISEÑO
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AGENCIAS

MADRID

nnnNeurólogos, psiquiatras, psicólo-
gos y pediatras advirtieron del “da-
ño” que producen las pantallas en 
la infancia y la adolescencia y reco-
mendaron cero horas de móvil, ta-
blet y televisión para los menores de 
6 años, y una hora como máximo tu-
telada para los niños de 6 a 12 años. 
Así se expone en un documento ti-
tulado “Protección de niños, niñas 
y adolescentes en entornos digita-
les”, coordinado por la Plataforma 
Control Z, y firmado, entre otras, 
por la Asociación Española de Pe-
diatría (AEP), la Sociedad Española 
de Neurología (SEN), la Asociación 
Española de Psiquiatría de la Infan-
cia y la Adolescencia (AEPNYA) o 
el Consejo General de la Psicología 
de España (COP).

“Tras la revisión de la literatura 
y la reformulación del debate sobre 
el impacto de los entornos digita-
les en la infancia y adolescencia, la 
evidencia reciente permite afirmar, 
con un grado razonable de consenso 
científico, que determinados usos, 
contenidos y diseños digitales con-
tribuyen causalmente, al menos en 
parte, a resultados adversos en la 
salud mental, el sueño, el neurode-
sarrollo, la autorregulación emocio-
nal y la seguridad de los menores 
de edad”, se lee en el texto.

Entre los hallazgos principales, el 
documento avisa de que “las trayec-
torias de uso adictivo de redes socia-
les, móviles y videojuegos predicen 
ideación suicida, conducta suicida 

Los médicos avisan del daño 
de las pantallas en menores
Recomiendan cero horas de móvil antes de los 6 años y una hora como máximo hasta los 12

y peor salud mental” y apunta a “al-
teraciones del sueño” con “conse-
cuencias sobre la atención, el estado 
de ánimo y el rendimiento escolar”. 
También advierte de que “en la pri-
mera infancia, la exposición precoz, 
pasiva y sin interacción verbal con 

Dos menores observan las pantallas de una tablet y de un móvil.

el adulto se asocia con peores resul-
tados en lenguaje, cognición y re-
gulación socioemocional” y alerta 
de la “exposición a contenidos de 
alto riesgo” como “material sexual 
y pornográfico”, del riesgo del “ci-
beracoso” y de consecuencias físicas 
como afectación ocular u obesidad.

Ante estas conclusiones, los ex-
pertos recomiendan “cero horas 
diarias de pantallas hasta 6 años”, 
una hora de contenido educativo al 
día de 6 a 12 años y siempre bajo su-
pervisión, y un máximo de 2 horas 
diarias a partir de los 6 años y hasta 
la edad adulta. Además, piden una 

respuesta europea que “garantice 
la verificación efectiva de la edad, 
respete la privacidad, refuerce la 
protección desde el diseño, limite 
los patrones adictivos, asegure una 
moderación robusta de contenidos 
de alto riesgo, promueva la trans-
parencia en el marketing dirigido 
a menores y exija una mayor res-
ponsabilidad por parte de las pla-
taformas”. A su vez, los expertos de 
la comunidad científica cuestionan 
el concepto de “derecho a la cone-
xión universal” y piden que se sus-
tituya por “el derecho al desarrollo 
neurológico saludable”.n

PIDEN UNA RESPUESTA 
QUE GARANTICE LA 
VERIFICACIÓN EFECTIVA 
DE LA EDAD Y REFUERCE 
LA PROTECCIÓN DESDE 
EL PROPIO DISEÑO
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Como si de un puzle se tratara, cada 
alimento que incluye nuestro plato 
es una pieza necesaria a la hora de 
hacer funcionar el sofi sticado en-
granaje del organismo. Y cada vez 
hay más certezas de ello, tal y como 
demuestra la vinculación entre la 
dieta cetogénica y el manejo de al-
gunos problemas neurológicos 
como la epilepsia. 

Ahora, investigadores de la Fa-
cultad de Medicina de la Universi-
dad de Washington en San Luis (EE 
UU) han demostrado que esta die-
ta provoca cambios físicos en las 
neuronas que afectan la forma en 
que se transmiten información, 
atenuando la intensidad de las se-
ñales entre ellas. Así, estos resulta-
dos podrían explicar cómo la dieta 
calma la señalización eléctrica hi-
peractiva que caracteriza una crisis 
epiléptica.

«A día de hoy, sabemos que 
mantener unos hábitos de alimen-
tación regulares y sanos es lo más 
recomendado a todas las personas 

Raquel Bonilla. MADRID

►Nuevas evidencias explican cómo actúa la alimentación 
cetogénica en el control de las señales eléctricas del cerebro

Controlar la epilepsia 
desde el plato con grasas

FREEPIK

para estar en forma, prevenga crisis 
epilépticas», asegura el doctor To-
ledo, quien hace hincapié en que 
«no se puede hacer sin la guía de 
un nutricionista y un especialista 
en epilepsia, ya que muchas veces 
tiene efectos secundarios, como 
puede ser pancreatitis o incluso 
osteoporosis».

Tal y como detalla la especialista 
de la SEEN, este patrón «trae con-
sigo una drástica alteración en el 
aporte de micronutrientes, al res-
tringirse el consumo de cereales, 
frutas y verduras, siendo necesaria 
la suplementación de algunas vita-
minas y minerales. La dieta cetogé-
nica clásica es aquella cuya razón 
cetogénica es de 4:1, es decir, cuatro 
gramos de grasa por cada gramo de 
carbohidratos más proteínas. En 
ocasiones, es necesario recurrir a 
dietoterápicos, esto es, alimentos 
médicos de uso especial, que re-
quieren indicación por un médico 
(triglicéridos de cadena media, fór-
mulas dietéticas especiales, etc.)».

Para quién no está indicada
La dieta cetogénica ha de ser en-
tendida como parte del tratamien-
to de la epilepsia y por ello requiere 
supervisión médica. «Requiere 
que se mantenga de forma conti-
nua, es decir, no vale hacer una 
alimentación cetogénica por la ma-
ñana y al mediodía y por la noche 
no, o saltarnos un día a la semana», 
alerta el neurólogo, quien recuerda 
que «hay suplementos que pueden 
ayudar a obtener estos estados de 
cetosis sin tener que ser estrictos en 
el menú y hacen más fácil la vida 
del paciente, con rutinas dietéticas 
que puedan ser más tolerables por 
el paciente y la familia».

De hecho, los expertos insisten 
en que las dietas cetogénicas no 
son aptas para cualquiera: «Están 
contraindicadas en aquellas perso-
nas que padecen enfermedades 
metabólicas que les impidan me-
tabolizar las grasas. Además, hay 
efectos secundarios de tipo diges-
tivo (sensación de plenitud, náu-
seas) y metabólicos (hipoglucemia, 
hipercolesterolemia, cetonemia, 
acidosis). Más a largo plazo pueden 
asociarse a alteraciones de la den-
sidad mineral ósea. Por ello, ha de 
ser entendida como parte del tra-
tamiento de la epilepsia y requiere 
supervisión médica», afi rma Pal-
ma. Una idea en la que insiste el 
doctor Toledo: «Esta dieta sí es una 
alternativa de tratamiento en algu-
nos tipos de epilepsia grave, pero 
en ningún caso puede hacerse de 
forma esporádica o de forma vo-
luntaria sin control médico».

con epilepsia, independientemen-
te de su edad. Es muy importante 
mantener esta regularidad, ya que 
los cambios en la alimentación, por 
ejemplo, comer más grasa o más 
fi bra de una manera irregular, hace 
que se puedan ver afectadas las 
absorciones de los medicamentos 
que toman las personas para pre-
venir sus crisis epilépticas», advier-
te el doctor Manuel Toledo, coordi-
nador del Grupo de Estudio de 
Epilepsia de la Sociedad Española 
de Neurología (SEN). 

La dieta cetogénica «se caracte-
riza por una reducción marcada 
del consumo de aquellos alimen-
tos que contienen hidratos de car-
bono (azúcar, cereales, legumbres, 
frutas, verduras y hortalizas, lác-
teos) y un aumento signifi cativo de 
alimentos ricos en grasas (mante-
quilla, aceites, frutos secos y semi-
llas). De esta manera, se consigue 
imitar el patrón bioquímico del 
ayuno y que el organismo fabrique 
cuerpos cetónicos como fuente de 
energía alternativa a la glucosa», 
explica Samara Palma, miembro 
del Área de nutrición de la Socie-

Incluye grasas 

saludables como 

salmón y frutos secos

La dieta ‘‘keto’’ ha de 

ser entendida como 

parte del tratamiento 

y siempre bajo 

control médico

Este tipo de patrón 

reduce la ingesta     

de los hidratos          

de carbono y 

aumenta las grasas

dad Española de Endocrinología y 
Nutrición (SEEN). 

Pues bien, «estos cuerpos cetó-
nicos, en algún tipo de epilepsia, 
están indicados para favorecer el 
control de las crisis. Así, la dieta ce-
togénica es actualmente de las te-
rapias para el control de las crisis 
epilépticas más conocidas y más 
prácticas que existen. Sin embargo, 
esto no quiere decir que la dieta 
cetogénica, la ‘‘keto’’ que se utiliza 
actualmente y que es muy popular 
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La Opinión de Cartagena
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