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De acuerdo con la Sociedad Espanola de Neurologia, cerca de 40.000 casos de Alzheimer
se detectan cada ano en Espana, y la mayoria de estos diagndsticos corresponden a

mujeres, senala un articulo del sitio 20 minutos.

La neurdloga Lisa Mosconi, dice la publicacion, ha dedicado anos a estudiar el impacto
de la alimentacién en la salud cerebral. En su libro ‘Brain Food', destaca como ciertos

alimentos pueden acelerar el deterioro cognitivo.

Alimentos que pueden perjudicar la
memoria

De acuerdo con el articulo mencionado, uno de los principales culpables de la pérdida de
memoria son los alimentos ultraprocesados. Estos incluyen productos
como pizzas, patatas fritas y refrescos carbonatados, que contienen altos niveles de

aditivos, grasas trans y azdcares procesados.

Estos ingredientes no solo afectan la memoria, sino que también aumentan el riesgo de

enfermedades metabodlicas.

La comida frita es otro enemigo del cerebro, ya que las altas cantidades de aceite,
especialmente las grasas saturadas, pueden obstruir el flujo sanguineo al cerebro, lo que

reduce la capacidad de retener informacion.

Otro enemigo silencioso son los azucares refinados. Aunque la glucosa es esencial para

el funcionamiento del cerebro, su consumo excesivo puede causar dano cognitivo.

La Organizaciéon Mundial de la Salud recomienda un maximo de seis cucharaditas de
azucar al dia, pero muchas personas superan este limite sin ser conscientes de sus

consecuencias.

Ademas, los edulcorantes artificiales, presentes en productos dietéticos y bebidas light,
también pueden perjudicar la memoria. Segin Saurabh Sethi, médico de Harvard,
consumir mas de dos refrescos dietéticos al dia puede aumentar el riesgo de

enfermedades cardiovasculares y neuroldgicas.
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Alimentos que pueden ayudar a la
memoria

Por suerte, también hay alimentos que pueden contribuir al buen funcionamiento del
cerebro. Segun Lisa Mosconi, la clave estd en incluir nutrientes esenciales que

favorezcan la memoria y el rendimiento cognitivo.

La ciruela, rica en antioxidantes y compuestos neuroprotectores, es especialmente

beneficiosa para mejorar la memoria, segin varias investigaciones.

Otro alimento que se destaca es el boniato, que es rico en vitamina A y antioxidantes.
Este tubérculo también proporciona potasio, lo que contribuye a mantener el sistema

nervioso en condiciones 6éptimas.

Las bayas rojas, como las fresas y ardndanos, son igualmente importantes, ya que sus
flavonoides combaten los radicales libres que pueden acelerar el envejecimiento

cerebral.

El pescado es otro alimento que no puede faltar en una dieta para una memoria
saludable. Gracias a su alto contenido de Omega-3, especialmente el salmon, se favorece
el desarrollo y crecimiento del cerebro, mejorando la capacidad de aprendizaje y

memoria.

Segun la Clinica Universidad de Navarra, los nutrientes como el oxigeno y la glucosa son
fundamentales para las células cerebrales, por lo que es importante incluir alimentos

ricos en estos elementos.

Tags: Salud
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entre un 20 y un 48% de la poblacion adulta en Espafa padece algin
trastorno del suefio. Unos numeros que pueden parecernos un tanto
alarmantes y que junto con el informe de la SEN, donde se advierte
de que 4 millones de adultos de nuestro pais estarian sufriendo de
insomnio crénico, deja clara una cosa: nos cuesta bastante conciliar
conciliar el sueho, algo que a la larga puede pasar factura a nuestra
salud.
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Publicidad

Dr. Rawdy, un médico especialista en medicina interna, ha
compartido un video en redes sociales con algunos de sus consejos
para intentar combatir el insomnio y ayudarnos a dormir mejor.
Tranquilas, estos nada tienen que ver con esos remedios caseros que

Continuar leyendo
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CI TULpOlISLd Crieno Jdvier Alldinirdrio Convuisiono auirdrite el
encuentro de su equipo Estudiantes La Plata contra Boca Juniors por
la liga argentina a causa de una trombosis en el sistema venoso del
cerebro, segun determinaron los estudios médicos a los que fue
sometido este lunes mientras continta hospitalizado.

Nuevo Qashgqai Hibrido

:Te atreves a conducirlo?

Patrocinado

El volante se desplomo al promediar el primer tiempo en el estadio
UNO de La Plata el domingo por la 11ma. fecha de la Copa de la Liga
de Argentina. El partido, con marcador 0-0, fue suspendido a los 27
minutos.

El parte médico difundido por Estudiantes un dia después detallo
que la causa del dramatico episodio fue “una trombosis del seno
longitudinal superior (cerebro)”. Agregé que Altamirano se encuentra
“estable, con medicacion y a la espera de nuevos estudios”. Seguira
hospitalizado.

Segun la Sociedad Espafola de Neurologia, en una trombosis el
paciente presenta un trombo o un coagulo sanguineo que impide o
dificulta la circulacion sanguinea, en este caso en los senos venosos
cerebrales. El sintoma mas frecuente es la cefalea, acompanado por
otros sintomas como vomitos, crisis epilépticas, pérdida de fuerza o
sensibilidad mantenida, alteracion de la marcha o alteracion del
lenguaje o habla y episodios confusionales, entre otros.
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“Roja" Ricardo Gareca para los amistosos de la fecha FIFA- cayera al
piso sin que mediara ninguna accion de juego.

El arbitro Echenique interrumpid el partido ante los llamados
desesperados de los compafieros de Altamirano, que reclamaban
desesperadamente su atencion, al igual que el entrenador del
“Pincha”, Eduardo Dominguez.

Enseguida ingreso a la cancha una ambulancia que trasladé a
Altamirano a una clinica cercana. Tras consultar con el capitan de
Estudiantes, José Sosa, el juez decidié dar por suspendido el juego.

Todavia no se definio la fecha para reanudar el partido.
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La esclerosis multiple es conocida como ‘la
enfermedad de las mil caras’' debido a la
amplia variedad de sintomas que puede

presentar.

> 15 de enero de 2025  [J Neurologia
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En A pie de consulta nos acercamos a los centros de trabajo de los
meédicos para saber mas de su dia a dia. Conversamos con ellos para
conocer como desarrollan su trabajo, cuales son sus inquietudes y

demandas en una época como la actual.

La Esclerosis Mdltiple (EM) es conocida como ‘/a enfermedad de las
mil caras’. La razén de esta denominacion, en palabras de Ana Belén
Caminero, coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis Multiple y
Enfermedades Neuroinmunoldgicas Relacionadas de la Sociedad
Esparniola de Neurologia (SEN), es “la amplia variedad de sintomas que

puede presentar, y lo impredecible de su evolucion”.

“Esta enfermedad autoinmune, inflamatoria y neurodegenerativa afecta
al sistema nervioso central, especificamente a la mielina, una capa
protectora que recubre las neuronas y permite la transmision rapida de
los impulsos nerviosos. Cuando la mielina se dana, los mensajes que
envia el cerebro al resto del cuerpo pueden volverse lentos o
interrumpirse por completo, generando una diversidad de

manifestaciones clinicas”, desarrolla la especialista.
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De hecho, una caracteristica fundamental es que no hay dos personas
que la vivan de la misma manera. “Los sintomas pueden variar no solo
entre individuos, sino también en la misma persona a lo largo del
tiempo”. Asi, “algunas experimentan problemas de vision, otras
debilidad muscular, trastornos de sensibilidad, problemas de control
vesical, fatiga extrema, problemas de coordinacion o alteraciones
cognitivas”, ahade. En algunos casos, ademas, estos sintomas pueden
aparecer de manera intermitente y, en otros, de forma continua, “/o
que crea una verdadera incertidumbre sobre el curso que tomara la

enfermedad”, asegura Caminero.

Asimismo, los brotes o recaidas (momentos en los que los sintomas
empeoran repentinamente) también anaden un componente de
imprevisibilidad, segun indica la neurdloga. “Estos episodios pueden
ser seguidos por periodos de remision, donde los sintomas
disminuyen, lo que complica aun mas la comprension y el manejo de la
enfermedad”. “Es precisamente esta diversidad de sintomas, su
imprevisibilidad y la forma tan distinta en que afecta a cada persona, lo
que le ha ganado a la esclerosis multiple el nombre de ‘la enfermedad

de las mil caras'”, insiste.

Aun con todo, cabe resaltar que el panorama de las personas con
esclerosis multiple ha cambiado “de manera significativa” en los
ultimos anos. “Aunque sigue siendo una enfermedad cronica y no tiene
cura, los avances en investigacion, tratamientos y el abordaje integral
de la enfermedad han transformado notablemente la calidad de vida y

la supervivencia de los pacientes”, destaca Caminero.

Mientras que en el pasado el diagnostico implicaba “un prondstico
incierto y a menudo desalentador”, con una alta probabilidad de
discapacidad progresiva, hoy en dia, “gracias a la introduccion de
tratamientos modificadores de la enfermedad, este escenario ha
mejorado de forma considerable”. “Estos tratamientos no solo
ralentizan la progresion de la enfermedad, sino que también reducen la
frecuencia y la gravedad de los brotes. Esto permite a los pacientes
mantener su funcionalidad durante mas tiempo y llevar una vida mas

activa y autonoma”, expone Caminero.

https://netmd.org/la-esclerosis-multiple-es-conocida-como-la-enferm...
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Ademas, “los avances en la deteccion temprana de la esclerosis
mdltiple, apoyados por herramientas como la resonancia magnética y
mejores criterios diagnosticos, permiten comenzar los tratamientos en
las primeras etapas, lo que ha demostrado ser clave para mejorar el
prondstico”. “También se ha avanzado en la comprension de la
naturaleza inflamatoria y neurodegenerativa de la enfermedaa,
abriendo nuevas lineas de investigacion para tratamientos mas

efectivos y personalizados”, ahade.

En cuanto a la supervivencia, sefala, diversos estudios han mostrado
que la expectativa de vida de los pacientes con esclerosis multiple ha
aumentado, acortandose la brecha con la poblacién general. “Esto se
debe, en parte, a los farmacos que han reducido las complicaciones
graves asociadas con la enfermedad, pero también a la mejora en los
cuidados médicos generales, el manejo de sintomas, la rehabilitacion y
las recomendaciones sobre mantenimiento de la salud cerebral global,
que conllevan cambios en los habitos de vida, hacia costumbres mas

saludables”, sostiene.

En paralelo, la calidad de vida de los pacientes también se ha
beneficiado de un enfoque multidisciplinario en el tratamiento. “Hoy,
los pacientes con esclerosis multiple reciben atencion no solo de
neurdlogos, sino también de especialistas en rehabilitacion, psicdlogos,
fisioterapeutas y trabajadores sociales, lo que les permite abordar los
sintomas de manera integral y mejorar su bienestar fisico y

emocional”, desgrana la experta.

No obstante, aclara que, aunque los avances son prometedores, la
esclerosis multiple sigue representando un reto importante para los
pacientes y sus familias. “La variabilidad de la enfermedad, tanto en
sintomas como en evolucion, implica que no todos los pacientes
responden igual a los tratamientos”. Sin embargo, remacha
Caminero, “la investigacion cientifica continua buscando nuevas
terapias que ofrezcan aun mejores resultados y, tal vez, una cura

definitiva en el futuro”.

https://www.immedicohospitalario.es/noticia/49151/la-esclerosis-
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| Ladoctora Lacruz
© SOCIEDAD ESPANOLA DE NEUROLOGIA

VALENCIA, 8 (EUROPA PRESS)

Natural de Gandia (Valencia), la doctora Laura Lacruz trabaja
actualmente como Médico Adjunto especialista en Neurologia en el
Hospital Universitario La Paz de Madrid. Es, ademas, colaboradora
docente en la formacion de médicos internos residentes de
Neurologia y de alumnos de la Facultad de Medicina de la
Universidad Autonoma de Madrid y tutora de practicas en planta de
hospitalizacion de Neurologia del Hospital Universitario La Paz.
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Licenciada en Medicina y Cirugia y Doctora en Medicina por la
Universitat de Valéncia y especialista en Neurologia por el Hospital
General Universitario de Valéncia, la doctora Laura Lacruz es autora
numerosos articulos originales en revistas cientificas, asi como de
varios capitulos de libros sobre enfermedades neuroldgicas.

Es integrante del Grupo de investigacion de Neurologia y
Enfermedades Cerebrovasculares del Area de Neurociencias de!

o™ C
Instituto de Investigacion Sanitaria del Hospital Universitario L. © comentarios
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(IdiPAZ) y ha participado en el programa Mentor 2023 de IdiPAZ de
apoyo a investigadores jovenes.

Ha sido también Secretaria de la Sociedad Valenciana de Neurologia
y Directora Técnica del Area Econémica de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN). Los Grupos de Estudio de la SEN tienen el objetivo
de aunar a los miembros de la sociedad cientifica, segun el grado de
especialidad en las diferentes patologias neuroldgicas o en el interés
mostrado por temas relacionados con otros aspectos de la
especialidad, y son los encargados de potenciar y desarrollar la
investigacion y la formacién continuada de cada area.

Las nuevas Juntas de los Grupos de Estudio de la SEN fueron
elegidas tras un periodo electoral que finalizo a finales de noviembre
de 2024. Los nombramientos se han hecho efectivos una vez que ha
concluido el periodo de alegaciones.
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L. Ala izquierda la doctora Caminero y a la derecha la doctora Sanz

Sociedad

La neurdloga Ana Belén Caminero Rodriguez acaba de ser reelegida
como Coordinadora del Grupo de Estudios de Esclerosis Multiple y
Enfermedades Neuroinmunoldgicas Relacionadas de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).

Mientras que la también neurdloga Irene Sanz Gallego lo ha hecho
como Coordinadora de la Comisién de Estudio de Ataxias y
Paraparesias Espaticas Degenerativas de la SEN en cargos que van a
desarrollar los préximos dos afios.
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Espafia

La vallisoletana de adopcién que lucha dia a dia contra las
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Los estudios que lleva a cabo la SEN tienen el objetivo de aunar a los
miembros de la sociedad cientifica, segun el grado de especialidad

en las diferentes patologias neuroldgicas o en el interés por temas
relacionados con otros aspectos de la especialidad, y son los & Comentarios
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encargados de potenciar y desarrollar la investigacion en cada area.

No mas dolor de rodilla
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Publicidad

Las nuevas juntas de los grupos de estudio de la SEN fueron elegidas
tras un periodo electoral que finalizdé en noviembre de 2024. Los
nombramientos se han hecho efectivos una vez que ha concluido el
periodo de alegaciones.

Ana Belén Caminero Rodriguez

Natural de Palencia, la Dra. Ana Belén Caminero es actualmente Jefa
de la Seccién de Neurologia del Complejo Asistencial de Avila, donde
coordina la Unidad de Enfermedades Desmielinizantes del Complejo.

Licenciada en Medicina y Cirugia por la Universidad de Valladolid,
especialista en Neurologia por el Hospital La Paz de Madrid, Master
en Neuroinmunologia por la Universidad Autonoma de Barcelonay
MBA por ESADE, posee una amplia experiencia en la publicacion de
articulos, con mas de 80 publicaciones en revistas indexadas,
nacionales e internacionales, sobre distintas disciplinas de la
Neurologia (mayoritariamente sobre esclerosis multiple y cefaleas).
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Ha colaborado en multiples trabajos presentados a distintos
congresos nacionales e internacionales, ha publicado varios capitulos
de libros en el area de esclerosis multiple, cefaleas y patologia &* comentarios
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suefio y ha impartido numerosas conferencias, clases y ponencias en
distintos foros regionales y nacionales.

Ademas, ha sido colaboradora en multiples estudios clinicos fases Il
y IV en las areas de esclerosis multiple, cefaleas y patologia del
sueno.

Irene Sanz Gallego

La doctora ejerce en la actualidad como Facultativo Especialista en
Neurologia en el Hospital Rio Hortega de Valladolid. Licenciada en
Medicina por la Universidad Complutense de Madrid y especialista
en Neurologia por el Hospital Universitario La Paz de Madrid,
siempre ha tenido un interés particular en la atencion de pacientes
con ataxias y paraparesias espasticas y también en la investigacién
sobre estas enfermedades.

Ademas de su experiencia clinica colaborando en la Unidad de
Ataxias y Paraplejias Hereditarias del Hospital Universitario La Paz y
con varias asociaciones de pacientes, ha participado en numerosos
proyectos de investigacion.

Es también autora de multiples articulos publicados en revistas
nacionales e internacionales y de diversas comunicaciones en
congresos nacionales e internacionales en el ambito de las ataxias y
paraparesias espasticas degenerativas.
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Microplasticos en el torrente sanguineo podrian provocar trombos cerebrales y acelerar el envejecimiento
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Microplasticos en el torrente sanguineo podrian
provocar trombos cerebrales y acelerar el
envejecimiento

Un estudio ha revelado que los microplasticos en el torrente sanguineo podrian inducir la formacion de
trombos en el cerebro al ser ‘ingeridos’, pero no poder ser degradados.

Laura Guio
Enero 24. 2025 | | Tiempo De Lectura: 3 min

Comparte en:

i
Los microplasticos se encuentran en la sal, la cerveza, las frutas y verduras frescas e incluso en el agua potable. Las particulas transportadas por el aire pueden dar la
vuelta al mundo en cuestién de dias y caer del cielo come lluvia. Foto: Udec
Cientificos de la Academia China de Investigacion en Ciencias Medioambientales hallaron que estos contaminantes activan las
células inmunitarias del cerebro, provocando obstrucciones en los vasos sanguineos y alteraciones en la funcion cerebral, lo
que podria tener implicaciones graves para la salud neuroldgica.
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La SEN destaca que la demencia con cuerpos de Lewy afecta a mas de 100.000 personas en Espaia

MEDIO AGREDITADO PARA LA INNOVACION MEDICA
Neurologia || Atencion Primaria || Psiquiatria || Psicologia ‘

La demencia con cuerpos de Lewy es una enfermedad neurolégica infradiagnosticada, ya que suele confundirse al compartir caracteristicas con el Alzheimer o el Parkinson. Estos pacientes
suelen experimentar trastornos del suefio, pérdida de olfato, problemas de regulacién de la temperatura o hipersensibilidad a los farmacos neurolépticos. Los especialistas hacen énfasis en
la importancia de seguir avanzando en la investigacion clinica para dar con tratamientos que retrasen la dependencia y mejoren la calidad de vida.

&
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Desde hace dos afios, el 28 de enero se conmemora el Dia Mundial de la Demencia con Cuerpos de Lewy, una enfermedad neurodegenerativa que es la tercera causa de demencia,

después de la enfermedad de Alzheimer y la demencia vascular. La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que entre un 10% y un 20% de los casos de demencia en Espafia ~ Dable y triple terapia en EPOC @
corresponden a pacientes que padecen demencia con cuerpos de Lewy, lo que supondria més de 100.000 personas.
LAVENTAIR®
"La demencia con cuerpos de Lewy comparte caracteristicas clinicas y biolégicas tanto con la enfermedad de Alzheimer como con la enfermedad de Parkinson, lo que a veces puede Diper
dificultar su identificacion. No obstante, clinicamente se comporta de forma diferente, por lo que se requiere un diagnéstico preciso y un manejo clinico especifico’, comenta la Dra.
Raquel Sanchez-Valle, Coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia. "Es comtn que los primeros sintomas de la demencia con
cuerpos de Lewy, debido a su variabilidad, se confundan con otras enfermedades, incluso con problemas de tipo psiquiatrico. Es por esto que se estima que es una de las demencias
mds infradiagnosticadas y que sufre un mayor retraso diagndstico".

ELEBRATO"
Efipts —

A pesar de la notable variabilidad en la forma de presentacion y evolucién, en la demencia con cuerpos de Lewy suelen aparecer una serie de manifestaciones caracteristicas que apoyan su diagndstico. El elemento central
clinico es la aparicién de deterioro cognitivo en el que predominan las alteraciones atencionales, alteraciones visoespaciales y enlentecimiento psicomotor, pudiendo los problemas de memoria estar o no presentes,
manifestaciones neuropsiquiatricas, como ilusiones o alucinaciones visuales, que pueden ocurrir en hasta el 80% de los pacientes, ideas delirantes o apatia, y afectacion motora, donde la rigidez, la lentitud de los
movimientos o el temblor pueden estar presentes en el 25-50% de los pacientes en el momento del diagnéstico. También son comunes en los pacientes los trastornos del suefio, caracteristicamente alteracién de conducta
en la fase REM del suefio o somnolencia excesiva diurna. Ademds, se pueden presentar otros sintomas como pérdida de olfato, problemas de regulacién de la temperatura y sudoracion, estrefiimiento, sincopes,
fluctuaciones en el nivel de alerta o hipersensibilidad a los farmacos neurolépticos, presente en alrededor del 50% de los pacientes cuando se les administran estos farmacos, incluso en dosis bajas.

"Por lo tanto, aunque las i iones en los pacie son muy variables, la combinacion de deterioro cognitivo con trastornos motores, del suefio y/o iones neuropsiquidtricas han de hacer sospechar esta
enfermedad. Y si bien existe una gran variabilidad a nivel individual, en general, la demencia con cuerpos de Lewy evoluciona en el plazo de pocos afios generando discapacidad, dependencia y mayor coste en cuidados que por
ejemplo la enfermedad de Alzheimer, con una esperanza de vida de uno 5 o 6 afios tras el diagndstico’, sefiala la Dra. Raquel Sanchez-Valle.

La demencia con cuerpos de Lewy se caracteriza por la acumulacion de cuerpos de Lewy (depdsitos anormales de una proteina llamada alfa-sinucleina) en las partes del cerebro que controlan la cognicion, la conducta y
el movimiento. Aunque las causas que originan esta acumulacion en las neuronas atin no estan claras, si se han identificado algunos factores de riesgo para el desarrollo de esta enfermedad, como la edad, ya que la
enfermedad suele debutar en personas de entre los 50 y los 80 afios y llega a afectar al 1% de la poblacién mayor de 65 afios; el sexo, porque la demencia con cuerpos de Lewy afecta mas a los hombres que a las mujeres;
o los antecedentes familiares, ya que a pesar de que no sea una enfermedad hereditaria y la mayoria de casos son esporadicos, aquellas personas con familiares que padecen demencia con cuerpos de Lewy o enfermedad
de Parkinson parecen tener mayor riesgo.

i< i

"Para el manejo de esta enfermedad solo existen, de momento, i intomati El iento fari ico deberd de ser ii fo para cada pacit ya que incluye valorar sintomas cognitivos, motores y
neuropsiquigtricos, de distinta indole. Por otra parte, la hipersensibilidad farmacoldgica que presentan estos pacientes ante los neurolépticos también requiere de un manejo especial de esta situacion’, destaca la Dra. Raquel
Sanchez -Valle. "En uno de cada 3 pacientes que desarrollan esta demencia, obtener el diagndstico adecuado puede demorarse mas de 2 afios. Y aunque el diagndstico definitivo actualmente sdlo se puede realizar a través del
estudio del cerebro post-mortem, actualmente existen diversas pruebas diagndsticas disponibles en unidades neuroldgicas especializadas que en un contexto clinico compatible permiten realizar un diagndstico en vida con alto
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grado de fiabilidad diagndstica. El diagndstico precoz y certero es indispensable tanto pa 1M Mdico ara evitar aquellos que puedan empeorar los sintomas. La investigacion clinica es
imprescindible para el desarrollo de nuevos tratamientos que retrasen la dependencia y n " o - 'e demencia con cuerpos de Lewy".
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Cual es la fruta que si o si tenés que comer para combatir el insomnio... https://www.mejorinformado.com/ocio/2025/1/29/cual-es-la-fruta-que...
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Cual es la fruta meﬁﬁfﬂﬁﬁmaﬁw combatir el

insomnio

Para dormir bien, es necesario comer esta(,f)ruta que sube los niveles de melatonina.
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El insomnio (https://www.mejorinformado.com/temas/insomnio-6287.html?true) es un problema que afecta a una parte significativa de la poblacién mundial, con cifras que
oscilan entre el 20% y el 48% de los adultos, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Este trastorno del suefio dificulta tanto el inicio como el mantenimiento del
descanso nocturno, lo que puede repercutir en multiples funciones del organismo. Dormir es esencial, ya que permite la consolidacién de recuerdos, la eliminacién de
informacién innecesaria, la regeneracién de tejidos y la limpieza cerebral.

Para garantizar un descanso adecuado, se recomienda dormir un minimo de ocho horas diarias y adoptar habitos que favorezcan una buena higiene del suefio. Entre las
estrategias para mejorar la calidad del descanso, la alimentacién desempefia un papel clave. En este sentido, el anana se destaca como un aliado natural, gracias a su
composicién nutricional y sus propiedades beneficiosas para el organismo.

NOTICIAS RELACIONADAS
o N

El hijo de Marcelo Tinelli huyé de un control policiala( (/espectaculos/2025/1/29/el-hijo-de-marcelo-tinelli-huyo-de-un-control-
sufrié un accidente en Uruguay: ;:Como esta de salud? policial-sufrio-un-accidente-en-uruguay-como-esta-de-salud-138879.html)

(/regionales/2020/5/3/ganarle-al-insomnio-otra-

Ganarle al insomnio, otra batalla de la cuarentena batalla-de-la-cuarentena-62572.html)

refrescante, ademds de su caracteristico penacho de hojas. En el siglo XVIII, en Europa, se consideraba un simbolo de estatus y lujo, utilizindose mds como elemento
decorativo que como alimento. Sin embargo, hoy en dia es ampliamente apreciado por sus multiples beneficios nutricionales.
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Cada unidad de anana contiene entre 100 y 200 frutos individuales sin semillas, organizados alrededor de un nicleo central. Esta fruta se considera una joya nutricional
debido a su alto contenido de vitaminas, minerales y compuestos bioactivos. Entre sus componentes mas destacados se encuentran la vitamina C, fundamental para el
sistema inmunolégico, y minerales como el potasio, el magnesio y el yodo, esenciales para diversas funciones corporales.

Uno de los compuestos més interesantes del anand es la bromelina, una enzima proteolitica que facilita la digestién al descomponer las proteinas en aminoacidos. Ademas
de mejorar la digestion y aliviar molestias estomacales, la bromelina contribuye a la absorcién de nutrientes y posee propiedades antiinflamatorias.

Otro aspecto clave es su influencia en la regulacién del suefio. El anana ayuda a aumentar los niveles de melatonina, la hormona que regula los ciclos de suefio y vigilia,
facilitando asf la conciliaciéon del descanso. Ademds, su aporte de magnesio contribuye a la relajacién muscular y nerviosa, lo que favorece un suefio mas profundo y
reparador.
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Aunque las evidencias cientificas sobre el impacto directo de los alimentos en la calidad del suefio aln son limitadas, el anana representa un punto de partida prometedor en

la investigacién sobre fuentes dietéticas de melatonina. Su combinacién de fibra y alto contenido de agua también promueve una buena salud intestinal y un transito
digestivo adecuado, aspectos que pueden influir positivamente en el descanso.

Para aprovechar al maximo sus beneficios, se recomienda consumir anand unas dos horas antes de dormir. De esta manera, el cuerpo tendrd tiempo suficiente para

procesar sus compuestos y optimizar la produccién de melatonina. Incorporar esta fruta a la rutina nocturna puede ser una estrategia natural para mejorar la calidad del
suefio y, al mismo tiempo, disfrutar de un alimento delicioso y nutritivo.

En conclusién, el anané no solo es una opcién refrescante y saludable, sino que también puede convertirse en un aliado para quienes buscan mejorar su descanso. Con su

rica composicién en nutrientes y su potencial efecto sobre la melatonina, incluirlo en la alimentacién puede ser una forma natural de promover un suefio reparador y una
mejor calidad de vida.
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L Premio a la calidad asistencial de la unidad de trastorno del movimiento del HUCA que
trata a 3.500 personas al afio

La Unidad de Trastornos del Movimiento del Hospital Universitario
Central de Asturias (HUCA) ha recibido hoy la acreditacion de &" cComentarios
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calidad del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM)
de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Este reconocimiento

avala la excelencia de la atencion y sitia el HUCA como centro de
referencia en este ambito.

Heroes of History

;Qué héroe eliges?

Publicidad

La acreditacion confirma la elevada calidad asistencia de la unidad
en el tratamiento a personas con enfermedades neurologicas como
parkinson, distonia o temblor esencial. Para lograrla, es preciso
cumplir exigentes requisitos relacionados con la seguridad de los
pacientes, la humanizacion del trato, la gestion tecnoldgicay la
reduccion de riesgos, de modo que se garantice un servicio ajustado
a los mas altos estandares de calidad.

Para obtener esta acreditacion, la unidad se ha sometido a una
exhaustiva auditoria externa, un proceso que tiene repercusiones

Continuar leyendo

Contenido patrocinado

& Comentarios

23/01/2025, 10:53



EL SUENO, PILAR FUNDAMENTAL PARA LA SALUD MENT... https://macronews.mx/curiosidades/nota-curiosa/el-sueno-pilar-funda...

LATEST @ TRENDING Filter v P.del Carmen Q.Roo Deportes lunes, enero 20, 2025 f [ > ] & Login

¥ /A iSE rwvixll [TA RED DE MAYOR
= AP 1 ; o | Wreraccion ,
‘ . . i . DEL SURESTE MEXICO Y EL MUNDO

Mds que noticias, una

EL SUENO, PILAR FUNDAMENTAL e R
PARA LA SALUD MENTAL DE NINOS DEPORTES
Y ADOLESCENTES Home > Curiosidades > Nota Curiosa
® ENERO 19, 2025 ~ MAS v
EL SUENO, PILAR a

rca e aussoamenaoorenet . FUNDAMENTAL PARA LA
SURESTE DEL PAIS o~
SALUD MENTAL DE NINOS

FALLA REGISTR’ADA EN LA Y ADO LESCENTES

CASETA CANCUN-EL TINTAL

CAUSO CAOS VIAL Y LARGAS

EILAS by Macronews Redaccion — 2025/01/19 in Nota Curiosa &0

@ ENERO 20, 2025

Q MACRONEWS [ /]
oy ¥
MAS DE 600 CAMIONES CON ' -‘-:u‘_ / | /

AYUDA HUMANITARIA HAN §
ENTRADO EN GAZA EN EL PRIMER g ,w 4 —
DIiA DE TREGUA - g\_ ' A
O ENERO 20, 2025 ! ‘? T _ ; J ! utulmmm(%j

m - Y 3 ‘ —
FISCALIA DE CANCUN EN EL SUENO, PILAR FUNDAMENTAL
RENOVACION: GOBIERNO PARA LA SALUD MENTAL DE NINOS Y

PRIORIZA JUSTICIA Y SEGURIDAD ADOLESCENTES

@ ENERO 19, 2025

494 1 .4k K1 share on Facebook Share on Twitter

SHARES VIEWS

(O Whatsapp -~

La evidencia cientifica ha consolidado en los ultimos afios al suefio
como tercer pilar de salud junto a la alimentacion y el ejercicio
fisico. Sin embargo, segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), un 10% de la poblacién espafiola presenta algin
trastorno del sueno y otro 30% se despierta cada dia con la
sensacion de no haber tenido un suefo reparador o finaliza el dia
muy cansado. Las cifras no son mejores para la poblacién en edad
pediatrica: segun datos de la Sociedad Espafiola de Suefio (SES),
se estima que uno de cada tres menores entre 2 y 14 afios presenta
algun problema o trastorno del suefio.

Las consecuencias de la falta de suefio sobre la salud no son
baladi. Entre otras cosas, como informan desde los Institutos
Nacionales de la Salud de Estados Unidos (NIH, por sus siglas en
inglés), dormir poco o mal tiene un impacto directo sobre el sistema
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inmune y sobre el desarrollo fisico y cerebral, e incrementa el riesgo
de desarrollar enfermedades crénicas como la obesidad, la
diabetes, la hipertension y otras patologias de indole cardiovascular.
La salud mental tampoco se libra. “Si se tiene deficiencia de suefio
es probable que se tengan problemas para tomar

decisiones, resolver problemas, manejar las emociones y
conductas, y adaptarse a los cambios. La deficiencia de suefio
también se ha vinculado a la depresion, el suicidio y las conductas
de riesgo”, puede leerse en la web del NIH.

LEER:EXPLOSION DE PIPAS DE COMBUSTIBLE EN AFRICA
DEJA MAS DE 70 MUERTOS POR INTENTO DE ROBO DE
HIDROCARBURO

Mas informacion

El impacto del colecho prolongado: ¢ es bueno que los nifios
mayores duerman con sus padres?

“Muchas veces cuando hablamos de la relacién entre suefio y salud
pensamos Unicamente en personas adultas y en personas mayores,
pero esta relacion es importante desde las primeras etapas de la
vida. La falta de suefio deja huella desde edades muy tempranas y
favorece la aparicion de trastornos mentales, por lo que es
importante preservar el descanso desde la infancia”, sostiene
Gonzalo Pin, coordinador del grupo de suefio y cronobiologia de la
Asociacion Espafiola de Pediatria (AEP). De hecho, segun un
metaanalisis publicado en la revista Sleep Medicine en el que se
analizaron 74 estudios con mas de 350.000 adolescentes, dormir
menos horas de las recomendadas para esta franja de edad se
asoci6 con un incremento del 55% en la probabilidad de déficits en
el estado de animo (depresion, ansiedad, ira, afecto positivo y
afecto negativo).

Otro estudio reciente, publicado el pasado mes de septiembre en la
revista cientifica JAMA (Sleep Disturbance and Subsequent Suicidal
Behaviors in Preadolescence), ha ahondado en esa relacion entre

suefio y salud mental en la infancia. Los autores de la investigacion
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siguieron durante dos afios a mas de 8.800 nifnos y nifias
estadounidenses participantes en el Estudio del Desarrollo
Cognitivo del Cerebro Adolescente. La conclusion fue que los nifios
con altos niveles de alteracion del suefio al inicio del estudio (9-10
anos) tenian un 39% mas de probabilidades de tener ideacion o
comportamiento suicida dos afios después, a los 12 afos; mientras
que aquellos con alteracion grave del suefio al inicio presentaban
un 268% mas de probabilidades.

Para Gonzalo Pin, los resultados de este estudio son importantes
porque vienen a demostrar que los problemas de suefio en la
infancia “dejan huella” en la salud mental. “La ideacion suicida es el
punto final. Antes esta todo el sufrimiento que esos nifios han
experimentado a unas edades que, en principio, deberian ser mas
tranquilas”, afirma. En el mismo sentido se pronuncia el psicélogo
Francisco Segarra, miembro de la Sociedad Espafola de Suefio
(SES). Aunque llama a la cautela a la hora de relacionar
directamente las alteraciones del suefo con las ideas suicidas,
sefiala la existencia de varios estudios [como el publicado en 2021
en la revista cientifica Research, Society and

Development, titulado Trastornos del suefio-vigilia como
marcadores de ideacién suicida: una revision sistemética de la
literatura] que han demostrado la existencia de una relacién
bidireccional entre el mal suefio y los trastornos mentales. “Con un
insomnio cronico de mas de ocho o nueve meses de evolucion, lo
que primero nota el paciente es una alteracién importante de su
nivel animico, especialmente a nivel depresivo. Y cuando una
persona esta con depresion, esta también puede convertirse en un
factor perpetuador del insomnio, asi que muchas veces se entra en
un bucle”, explica Segarra.

El suefio es una puerta de entrada potencial al tratamiento de los trastornos mentales en nifios y

adolescentes.Natalia Lebedinskaia (Getty Images)

“Las pesadillas estan muy relacionadas con nuestro estado
animico diurno, asi que intuitivamente diria que si un chaval tiene
muchas pesadillas, tenemos altas probabilidades de que tenga
algun problema a nivel animico. Tenemos depresiones infantiles, de
hecho, en las que el mal suefio puede ser una primera sefal de
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alarma”, sostiene Segarra.

Los suefos, un factor de riesgo
identificable y abordable

Para Xesca Caiiellas, psiquiatra de la Unidad del Suefio del Instituto
de Investigacion Sanitaria llles Balears (IdISBa), los resultados de
esta investigacion son importantes porque demuestran que el suefio
es un factor de riesgo independiente de problemas de salud mental
sobre el que se puede actuar, ya que existen tratamientos y carece
del estigma que si acompafia a otros factores de riesgo conocidos
para el suicidio. “El suefo es una puerta de entrada potencial al
tratamiento de los trastornos mentales en nifios y adolescentes. Si
nos fijamos en el suefio podremos contribuir a mejorar la salud
mental de la poblacion pediatrica y a disminuir las tentativas de
suicidio, que hoy constituye la mayor causa de muerte entre la
poblacién adolescente”, argumenta.

Su opinién la comparte Gonzalo Pin. “Esa es mi pelea desde hace
mucho tiempo”, sostiene el pediatra, que considera que el suefio
deberia ser un elemento de cribado basico en los controles de
salud, desde el embarazo hasta el final de la adolescencia. “No
estudiar el suefio en una consulta de pediatria es perder una
oportunidad de prevencion y de educacion en salud a las familias”,
sefala el portavoz de la AEP. Para Pin, el mal descanso es facil de
detectar en consulta, “pero no se hace porque al suefio no se le da
el valor que tiene desde el punto de vista clinico, ni siquiera desde
el punto de vista de la sociedad, que esta transmitiendo a nifios y
adolescentes que dormir es una pérdida de tiempo, por lo que
estamos perdiendo una enorme oportunidad de accion sobre algo

prevenible”.

LEER:CUIDA LA SALUD MENTAL DE NINOS Y ADOLESCENTES:
5 CONSEJOS CLAVE PARA LAS VACACIONES DE VERANO

Esta problematica, sostienen los expertos consultados, se
acrecienta durante la adolescencia, cuando se produce “una
tormenta perfecta” que va en detrimento de la salud mental de los
chicos y chicas. Por un lado, explica Pin, esta el desarrollo cerebral
de los adolescentes: la parte afectiva, la amigdala, se desarrolla
mas rapido que la parte ejecutiva, la corteza frontal, lo que explica
que los jévenes respondan mas a las emociones y adopten mas
situaciones de riesgo. “Si a esto le sumas los problemas que
produce la falta de suefio, que lo que hace es mermar mas el
desarrollo de la funcién ejecutiva, pues ya tenemos un coctel
perfecto”, asegura.

A estos factores se suma uno mas: los horarios académicos. En
una etapa vital en la que biolégicamente se tiene tendencia a
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acostarse mas tarde —lo que se conoce como el sindrome de
retraso de fase— y a levantarse también mas tarde, los
adolescentes se encuentran con que tiene que entrar una hora
antes a clase. “Ademas, no les ayuda para nada que los horarios
que tenemos en Espafia sean horribles. Si un joven a estas edades
tiene que dormir 9 o 10 horas como minimo y tiene que levantarse a
las 6.30-7.00 para entrar a las 8.00 al instituto, ese chaval se
deberia acostar como tarde a las diez de la noche. Sin embargo, a
esa hora la mayoria todavia esta cenando porque acaba de llegar
del entrenamiento de futbol o de la clase de piano”, argumenta
Segarra. El psicélogo lamenta ademas que, pese a que los horarios
sociales van en contra de los adolescentes, luego las criticas
recaigan sobre ellos: “Se les tacha de vagos, se dice que estan
enganchados a las pantallas por la noche —que es una media
verdad—, pero es que nosotros tampoco les facilitamos que puedan
tener unos horarios adecuados”.

FUENTE:ELPAIS
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Es una de las demencias mas desconocidas, infradiagnosticadas y
dificiles de identificar. Hablamos de |la demencia con cuerpos de
Lewy, una enfermedad que sufria Robin Williams, que fallecié en
2014.

El actor fue diagnosticado con parkinson poco antes de su muerte,
aunque la autopsia revelé que realmente padecia demencia con
cuerpos de Lew (que hoy celebra su dia mundial), que "evoluciona en
el plazo de pocos afos generando discapacidad, dependencia”,
como nos explica la doctora Raquel Sanchez-Valle, Coordinadora
del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad
Espafiola de Neurologia.

Es la tercera causa de demencia, después de la enfermedad de
Alzheimer y la demencia vascular y responsable de hasta el 20% de
los casos de demencia en Espaia, segun los datos de la SEN. Afecta a
mas de 100.000 espafioles.
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L La confirmacion de la demencia con cuerpos de Lewy se realiza después del fallecimiento /
EFE

El diagnostico definitivo solo se
confirma post-mortem

Esta enfermedad "comparte caracteristicas clinicas y biolégicas tanto
con la enfermedad de Alzheimer como con la enfermedad de
Parkinson, lo que a veces puede dificultar su identificacion”, subraya
la neurdloga.

"No obstante, clinicamente se comporta de forma diferente, por lo
que se requiere un diagnostico preciso y un manejo clinico
especifico".

Heroes of History

Juego gratuito del aino

Publicidad

& Comentarios

3de8 30/01/2025, 11:29



Demencia con cuerpos de Lewy: asi es la enfermedad 'devastadora' qu... https://www.msn.com/es-es/salud/other/demencia-con-cuerpos-de-le...

Sin embargo, "es comun que los primeros sintomas de la demencia
con cuerpos de Lewy, debido a su variabilidad, se confundan con
otras enfermedades, incluso con problemas de tipo psiquiatrico”,
sefala la doctora Sanchez-Valle.

Se estima, por tanto, que es una de las demencias mas
infradiagnosticadas y que sufre un mayor retraso diagnostico. Para
un tercio de los pacientes con esta demencia obtener un diagnostico
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L Ni melatonina ni magnesio: este es el secreto para evitar el insomnio y dormir bien a partir
de 40 afios y que ayuda también a vivir mas
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eliminar grasa y perder peso
e La ciencia revela cual es el mejor ejercicio para eliminar la grasa

abdominal de forma rapida en hombres

No dormir lo suficiente o hacerlo de manera inconsistente es un
problema muy frecuente en la poblacion general que puede
deberse a causas de diversa indole. Las alteraciones emocionales, el
estres, cuestiones relacionadas con la salud mental, algunas
enfermedades, determinados factores ambientales e incluso el uso
de dispositivos digitales estan detras de la disminucion de la calidad
del sueno.

No mas dolor de rodilla
¢Rodilla desgastada?
Utilice esto para un alivio...

Publicidad

Un aspecto a considerar si tenemos en cuenta que, segun los datos
que maneja la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN), entre un 20y
un 48% de la poblacién adulta sufre en algun momento dificultad
para iniciar o mantener el sueiio y que en al menos un 10% de los
casos es debido a algun trastorno de suefio cronico y grave. Una
cifra que incluso podria ser mayor por el alto nimero de pacientes
que no estan diagnosticados y una situacion con importantes
consecuencias para la salud.

“El suefo es un proceso fisiologico de vital importancia para la salud
integral de los seres humanos, para la supervivencia del individuo y
para el correcto funcionamiento del sistema nervioso. Si no
conseguimos dormir bien se reduce la calidad de vida, aumenta el

Continuar leyendo
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publica

Por Miguel Jara 16 enero, 2025

Teva Pharmaceutical Industries es una importante compania
farmacéutica fundada en 1901 con sede en Israel. A pesar de no ser tan
conocida como otras grandes farmaceéuticas, Teva es la mayor empresa
de medicamentos genéricos del mundo, con una cartera de mas de

3.600 farmacos producidos en 33 paises.

Presencia y actividad de Teva

En Espana, Teva cuenta con una planta en Zaragoza que emplea a 600
trabajadores y produce el 87% del total de sus medicamentos en el
mundo. La compania prevé ingresos superiores a 16.400 millones de
dolares en 2024, basandose principalmente en la venta de
medicamentos genéricos de alta demanda bajo las marcas Teva,

Tevagen, Davur, Belmac y Ratiopharm.

o e sus productos mas destacados se encuentran:

2de 14 17/01/2025. 11:09



Sobornos a médicos en Espafia, multas mundiales, genocidio palestin... https://www.migueljara.com/2025/01/16/sobornos-a-medicos-en-esp...

e Azilect (rasagilina) para el Parkinson.

En el mercado espahol, Teva ocupd en 2023 el tercer puesto por
volumen de ventas al Sistema Nacional de Salud, con 70 millones de

envases y un gasto superior a 500 millones de euros.

Estrategias de marketing y promocién

Como cuenta la asociacidn de profesionales sanitarios No Gracias, dado

gue en la Union Europea no se permite la publicidad directa de
medicamentos al publico, Teva utiliza diversas estrategias para
promover sus productos:

1. Propaganda dirigida a profesionales sanitarios.

2. Realizacion de ensayos clinicos y publicacion selectiva de resultados
favorables.

3. Descuentos en medicamentos genéricos a farmacias comunitarias.

4. Campanas de promocion de enfermedades (disease mongering).

Una tactica notable que desarrolla es la influencia en la modificacion de
criterios diagnosticos para ampliar el nUmero de pacientes potenciales.
Por ejemplo, los cambios en los criterios para la esclerosis multiple
permiten ahora diagnosticar la enfermedad en fases mas tempranas,
incluso en ausencia de sintomas clinicos manifiestos.

EXPERTOS EN DANOS PROVOCADOS POR
MEDICAMENTOS Y NEGLIGENCIAS

MIGUELJARA MEDICAS

También en las areas de
Laboral, Mercantil, Ambiental

& ABOGADOS o Cansumo
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Teva, como otras farmacéuticas, realiza «transferencias de valor» a
profesionales sanitarios y organizaciones para promover sus productos.
Que les da dinero, vaya. En 2023, la compania declardé en Espana un total
de 2.010.412 € en estas transferencias, distribuidos de la siguiente
manera:

e Pagos a profesionales sanitarios: 961.819 €
e Pagos a asociaciones: 811.811 €
e Pagos relacionados con investigacion: 236.782 €

Entre los profesionales que recibieron pagos significativos (mas de
10.000 €) de Teva en 2023, destacan principalmente neurdlogos:

1. Patricia Pozo Rosich, Barcelona: 31.654 €

2.José Miguel Lainez Andrés, Valencia: 14.619 €

3. Rogelio Leira Muino, Santiago de Compostela: 13.720 €
4. Maria Carmen Gonzalez Oria, Sevilla: 13.629 € 4
5. Pablo Irimia Sieira, Pamplona: 13.173 €

~ Mariano Huerta Villanueva, Barcelona: 12.502 €

v
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11.Jaime Samuel Rodriguez Vico, Madrid: 10.624 €

Ademas, Roberto Chacdn Puig, farmacéutico de Barcelona, recibid
14.324 €Y entre las organizaciones sanitarias que recibieron pagos
significativos de Teva en 2023, se encuentran:

1. Fundacion SEN (Sociedad Espanola de Neurologia), Barcelona:
149.645 €

2. Fundacid Hospital Universitari Valle D'Hebron. Institut de Recerca,
Barcelona: 112.850 €

3. Sociedad Espanola de Farmacia Clinica, Familiar y Comunitaria
(SEFAC), Madrid: 90.985 €

4. Fundacion Investigacion y Formacion de la SMEG, Madrid: 87.483 €

5. Fundacio Institut de Recerca del Hospital de la Santa Creu i Sant
Pau, Barcelona: 53.800 €.
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Teva ha enfrentado numerosas acusaciones y condenas por practicas
corruptas en varios paises:

e 2016: Multa de 519 millones de ddlares en EE.UU. por sobornos
relacionados con Copaxone.

e 2022: Condena de 4.250 millones de ddlares en EE.UU. por
promocion indebida de opioides.

e 2023: Multa de 225 millones de dolares por practicas corruptas con
pravastatina.

e 2024: Multa de 450 millones de dolares en EE.UU. por sobornos
relacionados con Copaxone.

e 2024: Multa de 462,6 millones de euros por la Unién Europea por
abuso de posicion dominante.

En total, entre 2010 y 2024, Teva ha pagado 9.000 millones de ddlares
en multas y condenas por corrupcion demostrada en tribunales de
todo el mundo.

Criticas y llamados al boicot

v 3 hasido objeto de criticas y llamados al boicot por diversas razones,

6 de 14 17/01/2025, 11:09



Sobornos a médicos en Espafia, multas mundiales, genocidio palestin... https://www.migueljara.com/2025/01/16/sobornos-a-medicos-en-esp...

3. Venta de farmacos a palestinos por encima del precio de mercado.

4. Monopolizacion del sector farmacéutico israeli.

5. Restricciones a la distribucion de productos farmacéuticos
palestinos.

6. Presuntas pruebas de productos en prisioneros palestinos.

Estas practicas han llevado a algunos grupos a pedir un boicot a Teva y
SUS Marcas asociadas, argumentando que sus ganancias provienen de
la explotacion del pueblo palestino y contribuyen a la opresion en la
region

En conclusion, Teva es una empresa farmacéutica de gran envergadura
que, si bien ha logrado un éxito comercial significativo, se ha visto
envuelta en numerosas controversias éticas y legales. Sus practicas de
marketing, su influencia en la comunidad médica y su historial de
sanciones plantean importantes preocupaciones sobre la integridad de
la industria farmacéutica y su impacto en la salud publica y los
conflictos geopoliticos.

Suscribete a mi Newsletter
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Los doctores Daniel Eduardo Geffner Sclarky y Juan
Fabregat De Francia, Premios Bold6 2024 del COM
Castelldn

Por Colegios 27 de enero de 2025

PREMIOS BOLDO 2024

Jueves 30 de enero 17:00 horas
Diputacion de Castellon

Dr. Daniel Eduardo Dr. Juan Fabregat
Geffner Sclarky De Francia

¥ Escuchar

El Salon de Recepciones de la Diputacién de Castellon
acogera el jueves 30 de enero, a las 17.00 horas, el acto de
entrega del XVIII Premio Doctor Enrique Boldé concedido a
los doctores Daniel Eduardo Geffner Sclarky y Juan Fabregat
De Francia.

Unos galardones con los que el Colegio Oficial de Medicos de Castellon (COMCAS) y la institucion

provincial reconocen a los médicos por su labor humana, profesional, cientifica, de servicio y

compromiso con la sociedad castellonense.

El jurado de los Premios Bold6 ha decidido otorgar, en su edicion de 2024, el prestigioso

28/01/2025, 9:43
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reconocimiento dentro de la profesién médica, al neurdlogo Daniel Eduardo Geffner Sclarky y al
otorrinolaringélogo Juan Fabregat De Francia.

Los Premios Bold6 reconocen a las mejores trayectorias profesionales de especialistas en el
ambito médico de la provincia de Castellén, teniendo en cuenta el reconocimiento del médico,
asi como su faceta humana y su compromiso de servicio con toda la sociedad. Ademas, el
galardoén sirve para rendir homenaje a la figura del doctor Boldd, una de las personalidades
médicas de la provincia en el siglo XX y figura clave en la medicina moderna de Castell6n en su
faceta de cirujano y de formador de varias generaciones de profesionales que pasaron por su
servicio en el Hospital General Universitario de Castell6n.

Perfil de los premiados

El Doctor Daniel Eduardo Geffner Sclarsky, nacido en Argentina en 1953 y valenciano de
adopcién desde 1978, es un prestigioso neurélogo con una destacada trayectoria tanto en el
ambito asistencial como en el académico y el politico. Durante sus mas de 40 afios de
trayectoria ha dedicado su vida profesional a la mejora de la atencién sanitaria publicay a la

investigacion y gestion en el area de la neurologia, especialmente en la atencion al ictus.

En su etapa profesional, ejerci6 como Jefe de la Unidad de Neurologia del Hospital General
Universitario de Castell6. Entre sus logros, destaca la implementaciéon del Cadigo Ictus en el

Hospital, un protocolo pionero en la atenciéon urgente del accidente cerebrovascular.

Ha sido asesor de la Conselleria de Sanitat colaborando en la creacion y desarrollo de estrategias
sanitarias relacionadas con enfermedades neuroldgicas y diputado en les Corts, por la formacion
Podemos, en la legislatura 2015-2019.

Destaca su papel como presidente de la Sociedad Valenciana de Neurologia en la que impuls6
investigaciones y congresos médicos para la difusién de avances en neurologia. En su trayectoria
despunta su participacion activa como miembro de la Junta de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) en proyectos nacionales en beneficio del desarrollo de la neurologia en Espafa

y la publicacion de numerosos articulos y publicaciones en revistas nacionales e internacionales.

El Doctor Juan Fabregat De Francia, nacido en Castellon en 1933, ha sido Jefe de Servicio de

Otorrinolaringologia de la Residencia Sanitaria Sagrado Corazén

de Castellén desde mayo de 1969 hasta su jubilacién en junio de 2003, tiempo en el que pudo

compaginar su profesion tanto en el ambito publico como en el privado.

Licenciado en Medicina y Cirugia por la Universidad de Valencia en 1960, fue alumno interno de
Otorrino en el Hospital Clinico de Valencia en el servicio del profesor Rafael Bartual. Obtuvo la

plaza de otorrino de la Seguridad Social y Montepios en 1961.

En su trayectoria profesional y formativa destaca su especializacion en Otorrinolaringologia en el
servicio del profesor Adolfo Azoy, en el Hospital Clinico de Barcelona, asi como los cursos de
especializaciéon quirudrgica, tanto en Madrid como en Barcelona, con los doctores Salva, Prades,
Poch Vifials y Kleisaser.

El doctor Geffner y el doctor Fabregat cogeran el testigo de los ultimos galardonados de la
edicion de 2023 del Premio Boldé, los doctores Amalia Nacher Fernandez y Julian Borras

Cuartero.

RELACIONADOS
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El Salon de Recepciones de la Diputacion de Castellén acogera el jueves 30 de enero, a las 17.00 horas, el acto de
entrega del XVIIl Premio Doctor Enrique Boldé concedido al neurologo Daniel Eduardo Geffner Sclarky vy al
especialista en otorrinolaringologia Juan Fabregat De Francia.
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Los microplasticos pueden causar trombos en el cerebro

‘r Por: Redaccion Los Titulares 23/01/2025

Informacion: NCC

Cientificos de la Academia China de Investigacion en Ciencias Medioambientales han descubierto en ratones
que los microplasticos presentes en el torrente sanguineo pueden hacer que las células del sistema
inmunitario provoquen trombos en el cerebro al acumularse en su interior.

La concentracion de microplasticos activa a las células inmunitarias en el cerebro, incluida la microglia, las
defensas autonémicas del cerebro, que ‘engullen’ los micropldsticos, como hacen con cualquier otra
sustancia extrafia para destruirla.

Sin embargo, a los microplasticos no pueden degradarlos, y se acumulan en su interior, por lo que las células
de defensa se quedan atascadas en los capilares del cerebro, formando un tapén o trombo que impide
localmente la llegada de oxigeno y sangre a esa zona del cerebro, de forma parecida a lo que provoca un
trombo.

Ya se sabia que los microplasticos atraviesan la barrera hematoencefalica, una defensa crucial del cerebro
contra sustancias toxicas, aclara Jiagi Hou a SINC, que junto con otros colegas explican su hallazgo en el
ultimo ndmero de Science Advances.

Estudios recientes habian demostrado que los microplasticos pueden infiltrarse en el tejido nervioso e inducir
trombosis cerebral por obstrucciones celulares que provocan anomalias neuroconductuales. Esta infiltracion
desencadena la activacion de células inmunitarias en respuesta a invasores extrafos.

“Sin embargo, nuestra investigacion sugiere una posibilidad alternativa a lo anterior: los microplasticos

también pueden inducir la oclusién local de pequefios vasos del cerebro, creando potencialmente un entorno
hipéxico [reduccion del oxigeno sanguineo] e isquémico [reduccion del flujo de sangre]”, aclara Hou.

Imdgenes del cerebro del ratén ‘in vivo’

Para llegar a este descubrimiento, los investigadores chinos aplicaron técnicas de microscopia bifoténica en
miniatura (mTPM) y obtuvieron imagenes de los micropldsticos en el cerebro de ratén in vivo mientras el
animal estaba despierto.

Gracias a la capacidad de obtenciéon de imagenes de alta profundidad, pudieron ver los microplasticos en los
vasos sanguineos de la corteza cerebral del ratén.

Mediante el rastreo del movimiento a alta velocidad de los micropldsticos en los vasos sanguineos, el equipo

https://titulares.mx/los-microplasticos-pueden-causar-trombos-en-¢l-c...
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descubrié este nuevo mecanismo que puede inducir disfuncién cerebral y deterioro neurolégico.

Los investigadores también observaron que los bloqueos cerebrales inducidos por microplasticos pueden
persistir mas de 7 dias y disminuir lentamente hasta los 28 dias, aunque sin desaparecer por completo. En
este tiempo, los ratones afectados mostraron deterioro en pruebas de memoria y menor funcién motora.

El sistema inmune en contra

Hasta ahora, se aceptaba que los microplasticos causaban neurotoxicidad directa o dafio a otros érganos que,
a su vez, podrian generar disfuncion en el sistema nervioso central.

Sin embargo, “este trabajo aporta evidencia, en modelos animales, de otro posible mecanismo: el dafio a
través de una afectacién inmunolégica que terminaria redundando en un mecanismo trombético que afectaria
ala circulacion cerebral”, aclara a SINC el neurélogo Federico Castillo Alvarez, portavoz de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, que no participa en el estudio.

Para este experto, este hallazgo es importante porque “la causa vascular esta en la base de muchas
enfermedades neurolégicas y empeora otras que tienen una base neurodegenerativa”.

Aunque el Castillo resalta que el trabajo se tiene que confirmar en otros modelos animales, “para luego poder
plantear una hipétesis extrapolable al ser humano, dadas las diferencias que existen entre ratones y humanos,
tanto a nivel neuroldgico, como inmunolégico y vascular”.

Los micropldsticos nos envejecen

La exposicion humana a los microplasticos se produce a diario, alerta Hou. “Habitos de vida, como la
frecuencia de uso de fiambreras y otros recipientes desechables para la conservacién de alimentos, pueden
influir significativamente en esta exposicion. En consecuencia, es probable que los microplasticos se
acumulen en los tejidos humanos con el paso del tiempo”, igual que ocurre en los ratones utilizados como
modelo.

Y esa concentracién, ademas de las consecuencias inmediatas ya mencionadas, puede acelerar el
envejecimiento, como demostré otro reciente trabajo del grupo, publicado el verano pasado.

“La capacidad de la poblacién anciana para combatir invasores extrafios disminuye a medida que se reduce la
funcién de sus érganos. Nuestro equipo descubrié que la exposicién a micropldsticos en ratones que
envejecen conduce a sefiales de dafo significativamente mayores, incluida la activacién de vias de
sefializaciéon del cancer”, advierte Hou.

También en el 4mbito hospitalario

Lo cierto es que alld donde miremos descubriremos objetos de pldstico que, cuando se desechen, se
convertiran en fragmentos milimétricos que acabardn contaminando todos los rincones del planeta y también
de nuestro organismo.

Ni los hospitales escapan a este uso. Los investigadores de Pekin, liderados por Beidou Xi, del Laboratorio
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Estatal de Criterios Ambientales y Evaluacion de Riesgos de Pekin, advierten con preocupacion que los
aparatos médicos nos inyectan microplasticos directamente en el torrente circulatorio y subrayan la urgencia
de mejorar dispositivos de inyeccidn para evitarlo.

En los ultimos dos afios, varios estudios han documentado la entrada de microplasticos en el cuerpo humano
a través de dispositivos médicos, advierte Jiaqi Hou. “Los peligros asociados a los microplasticos preocupan

cada vez mds a los médicos. Pero para abordar este problema es necesario realizar importantes esfuerzos de
concienciacion en toda la comunidad médica y entre las autoridades gubernamentales”.

Un esfuerzo que supondria, sefiala, que tanto los materiales utilizados en el &mbito médico como la calidad de

los productos sanitarios se sometieran a un estricto control para evitar la contaminacién por las diminutas
particulas de plastico.
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Por queé ni un "neurologo de Albacete" ni su estudio estan
demostrando una relacion entre la vacuna COVID-19 y los infartos
cerebrales

Publicado 28 ene 2025, 11:59:22

Claves

— Circulan contenidos desinformadores sobre la relacion entre las vacunas contra la
COVID-19y el riesgo de ictus en base a una entrevista a un médico del Hospital de
Albacete

— Elestudio mencionado no investigd esa supuesta relacion y el médico afirma a
Maldita.es que su investigacion no prueba que las vacunas contra la COVID-19 sean
perjudiciales

— Laevidencia cientifica si ha encontrado relacion entre la COVID-19 y un mayor riesgo
de infarto cerebral

Comparte

Demuestran la relacion entra
la vacuna contra el Covid y los
infartos cerebrales

7,7 K 301.247 16 ene

Me gusta Visualizaciones 2025

Los casos de infarto cerebral
aumentaron en el Hospital de
Albacete a finales de 2021. Una
situacion que alertaba al Servicio

de Neurologia y que enseguida
relacionaron la vacuna de recuerdo
Covid. Realizaron un estudio ...mas

Qué se dice: Circulan contenidos que afirman que se ha demostrado la relacién
entre lavacuna contra la COVID-19 y el aumento de infartos cerebrales en base
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una entrevista a un neurdlogo del Hospital de Albacete. En el video, este sefala que

en su hospital se duplicaron los diagndsticos de infarto cerebral tras la tercera dosis
de lavacuna contrala COVID-19. Los contenidos que comparten la entrevista bajo
titulares similares se utilizan para afirmar que la vacuna contrala COVID-19 es
perjudicial.

Verificacion: En realidad, el estudio del Hospital de Albacete por el que se realizoé la
entrevista no investigo si existe relacion entre las vacunas COVID-19 y los infartos
cerebrales. Sobre lo que si hay evidenciay literatura es sobre el mayor riesgo de
infarto cerebral y otras enfermedades vasculares en caso de esta infeccion.
También sobre que los coagulos tras la vacuna contra la COVID-19 son muy raros.
El propio neurédlogo indica en la entrevista que se recomienda vacunar a personas
enriesgo de tener una COVID-19 grave y afirma a Maldita.es su investigacion no
prueba que las vacunas contra la COVID-19 sean perjudiciales.

4] ;Pincha aqui y sigue el canal de WhatsApp de Maldita.es
para que no te la cuelen!

El estudio del neurdlogo no investiga si vacunarse
aumenta la probabilidad de tener un ictus

Segura, contactado por Maldita.es, afirma que la entrevista se produjo a raizde la
publicacién de un estudio del que es coautor. En él se utilizé la muestra de sangre de
38 trabajadores sanos del Hospital de Albacete antes y después de la tercera dosis
de la vacuna de ARN mensajero de Pfizer/BioNTech. El objetivo fue comprobar si
esta suponia cambios en la concentracion de algunas sustancias del endotelio, la
capa interna de las arterias que esta en contacto con la sangre. De producirse un
aumento en la concentracion, la situacion podria aumentar el riesgo de formacion
de trombos (codgulos) en las arterias y, por lo tanto, de ictus.

Sin embargo, mientras que los resultados muestran como en varias personas
algunas sustancias del endotelio aumentan, también muestran cémo en otras
disminuyen. Ademas, el incremento en esas sustancias fue tan bajo que se
encuentra en el rango de normalidad reportado por otros estudios. De hecho, el
articulo no asocia la tercera dosis con tener infartos cerebrales. Ni siquiera lo
estudio.
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El neurdlogo aclara a Maldita.es que su investigacion no prueba que las vacunas
contrala COVID-19 sean perjudiciales “en absoluto”. Al ser un estudio con sélo 38
personasy retrospectivo (mide un efecto ya empezado una vez comenzado el

estudio), no puede probar nada. “No investigamos si las vacunas covid han sido
mas perjudiciales que beneficiosas”, aclara Segura.

La COVID-19 si se relaciona con mayor riesgo de ictus

Sobre lo que si existen evidencias es sobre que la propia COVID-19 puede producir

una alteracion en el endotelio.

También existen evidencias suficientes para sefalar que los ictus y otras

enfermedades cerebrovasculares son comunes en pacientes COVID-19,

especialmente en aquellos casos mas graves y en personas con factores de riesgo.
De hecho, la COVID-19 puede duplicar el riesgo de infarto, ictus o muerte por

cualquier causa hasta tres anos después de la infeccion, segun indica a Maldita.es la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)

“Lo que aumenta la probabilidad de ictus es la propia infeccion por COVID-19”,

senala a Maldita.es Amparo Cerdn Gonzalez, médica internista que nos ha prestado
sus superpoderes. Esto concluia un estudio que analizé los ictus tras la vacunacion
contrala COVID-19.

La situacion del hospital de Albacete y otros hospitales
con respecto a infartos cerebrales tras vacunacion
COVID-19

En la entrevista que se esta compartiendo junto a estos mensajes desinformadores,
Tomas Segura, jefe del servicio de Neurologia del Hospital de Albacete, indica que,
mensualmente y antes de la administraciéon de las vacunas, acudian al hospital una
media de entre 10y 12 personas mayores de 80 anos con infarto cerebral de gran

vaso (un taponamiento de las arterias de gran calibre del cerebro). Sin embargo,
anade, tras la aplicacién de la tercera dosis de la vacuna contra la COVID-19, esta
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cifra se habria duplicado.

Pero este aumento de infartos cerebrales (o ictus o accidente cerebrovascular) no

se ha observado en otros hospitales. Por ejemplo, Cataluna registra de forma
publica todos los ictus que reciben en sus hospitales. Los datos de 2016 a 2023
muestran un aumento progresivo de casos, pero no se observa que estos se
dupliquen de forma repentina a finales de 2021 o comienzos de 2022, cuando

comenzod la campana de vacunacion de la tercera dosis de la vacuna COVID-19.

Codis |ctus

Any 8202 2022
ANy 22l Ehies

Numero de casos de ictus registrados en Catalufia mes a mes en 2021y 2022. Fuente: Agencia de Calidad y
Evaluacion Sanitarias de Cataluia. URL: https.//aquas.gencat.cat/ca/fem/intelligencia-analitica/registre-cicat/

resultats/cicat/index.html

Los casos de ictus reportados llevan aumentando
décadas por varios factores ambientales y sociales

A nivel global, desde 1990 a 2021 han aumentado los casos de ictus por causas
como la contaminacion, las altas temperaturas, la escasa actividad fisica y las dietas
ricas en bebidas azucaradas y carnes rojas, como explica un articulo publicado en
The Lancet Neurology. Ni este estudio ni ninguno otro publicado vincula el aumento
de casos de ictus, que lleva sucediendo desde hace décadas, con ninguna vacuna.
Tampoco lade COVID-19.

Los ictus detectados tras la vacunacion COVID-19 son
menos que por laCOVID-19
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La incidencia de infartos e ictus es mas baja en las personas vacunadas en
comparacion con las no vacunadas, porque las vacunas evitan tanto contraer la
enfermedad como la gravedad de la misma, indica la SEN.

“En casos muy raros, se han notificado unos pocos casos en los que se han
producido coagulos sanguineos tras la administracién de la vacuna contrala
COVID-19, produciendo casos de ictus”, anade la SEN. Eso si, estos efectos
secundarios “son raros, y muchisimo menos frecuentes que los ictus isquémicos
asociados a la propia infeccion por COVID-19 en personas no vacunadas”, concluye
la organizacion de neurdlogos.

A dia de hoy no hay evidencia cientifica que demuestre que la vacunacién para
COVID-19 aumente el riesgo de padecer un ictus, concluye Cerdn. “Hasta la fecha,
y después de muchos miles de millones de vacunas administradas, no se han
detectado sefales en el sistema de farmacovigilancia que nos deban preocupar o

poner en alerta”, senala a Maldita.es la Asociacion Espainola de Vacunologia (AEV).

Para la redaccion de este articulo, nos han prestado sus superpoderes la médica internista
Amparo Cerén Gonzdlez.

Gracias a vuestros superpoderes, conocimientos y experiencia podemos luchar mds y
mejor contra la mentira. La comunidad de Maldita.es sois imprescindibles para parar la
desinformacion. Ayudanos en esta batalla: mdndanos los bulos que te lleguen a nuestro

servicio de Whatsapp, préstanos tus superpoderes, difunde nuestros desmentidos y hazte

Embajador.

ETIQUETAS

HOSPITAL GENERAL DE ALBACETE ALBACETE ICTUS ACCIDENTE CEREBROVASCULAR

INFARTO CEREBRAL VACUNAS COVID-19 NEUROLOGIA

Apuntate a la newsletter de Maldita Y

Escribe tu e-mail
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Un estudio espafiol destaca la importancia del diagndstico
precoz de la fragilidad en casos de demencia

La investigacién presenta una guia con 16 recomendaciones a partir de un consenso de expertos y revisiéon
sistematica de la literatura

o

El Médico Interactivo 29 de enero 2025. 12:21 pm
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Un estudio liderado por el Departamento de Neurologia de la Clinica Universidad de Navarra y publicado en Lancet Healthy
Longevity (https://www.thelancet.com/journals/lanhl/article/PlIS2666-7568%2824%2900192-2/fulltext?utm_campaign=ndp-
externo-diagnostico-temprano-fragilidad-mejora-pronostico-pacientes-
demencia&utm_medium=email&utm_source=acumbamail) muestra la importancia de del diagndstico precoz de la fragilidad
asociada a la demencia. En concreto, para ralentizar el deterioro tanto cognitivo como fisico de las personas que la
padecen.

La investigacién presenta una guia con 16 recomendaciones a partir de un consenso de expertos y revision sistematica de
la literatura. Los especialistas sostienen que el diagnéstico precoz de la fragilidad no debe depender solo de los geriatras, sino
también de otros especialistas, como psiquiatras, terapeutas, anestesistas o médicos de Familia. Ademas, destacan que este
sindrome clinico se debe valorar en todo paciente con demencia, deterioro cognitivo o riesgo de demencia.

Diagnéstico precoz de la fragilidad

Tal y como apunta Miguel German Borda, geriatra e investigador principal, “la fragilidad es una condicién de salud que hace a
las personas mas vulnerables y propensas a sufrir complicaciones frente a situaciones como enfermedades, infecciones, caidas,
hospitalizaciones, cambios en su entorno o estrés emocional, porque el cuerpo tiene menos capacidad para responder a estos
desafios. La fragilidad se manifiesta con pérdida de la fuerza muscular, disminucién del estado fisico, menor resistencia a
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esfuerzos, problemas en la movilidad y el estado nutricional”.

Por su parte, la demencia es un sindrome que se manifiesta principalmente a través de un deterioro progresivo de las funciones
cognitivas. Puede incluir problemas relacionados con la memoria, el razonamiento o el lenguaje, entre otros. Segln la Sociedad
Espafiola de Neurologia, el 8 por ciento de las muertes en Espafia se atribuyen a este problema.

Una guia para profesionales y pacientes

La guia propuesta sobre el diagnéstico precoz de la fragilidad esté dirigida tanto a profesionales como a familiares. De esta
forma, destaca la importancia de adoptar un enfoque mas holistico en el cuidado de pacientes fragiles con demencia. Este
enfoque incluye aspectos como la nutricion, la promocién de la actividad fisica adaptada a las capacidades individuales,
el desarrollo de estrategias para prevenir caidas, la revision y gestion de posibles efectos adversos de los medicamentos, y la
integracion del apoyo psicosocial.

Ademads, aborda cuestiones sociales relevantes, como la soledad y el aislamiento social, la salud mental, especialmente
en torno a la depresién o la ansiedad, y la adaptacion del entorno para hacerlo mas seguro, promoviendo la maxima autonomia
e independencia de la persona. Todo ello fomentando la colaboracién interdisciplinar para una atencién integral.

Internistas presentan criterios actualizados de tratamiento de la diabetes mellitus tipo 2 (https://elmedicointeractivo.com/
criterios-actualizados-de-tratamiento-de-la-diabetes-mellitus-tipo-2/)

“Agradecemos la figura altruista del tutor y reivindicamos la mejora de sus condiciones laborales” (https://
elmedicointeractivo.com/agradecemos-figura-altruista-tutor/)

% AREAS CLINICAS

Vitiligo (https://elmedicointeractivo.com/blog/section/el-medico-
interactivo/noticias/vitiligo/)

_D'@'ﬂ ‘ Patologia respiratoria crénica (https://elmedicointeractivo.com/blog/
Keeping life section/patologia-respiratoria-cronica/)
in mind
. ‘ Depresién (https://elmedicointeractivo.com/blog/section/el-medico-
Exeltis interactivo/noticias/depresion/)
4 ORGANON ‘ Prevencién de suicidio (https://elmedicointeractivo.com/blog/section/el-
! R medico-interactivo/noticias/prevencion-suicidio/)
E] CASOS CLINICOS
M Cancer Colorrectal Metastasico (https://elmedicointeractivo.com/
RRCTK cancer-colorrectal)
ﬁ@-ﬂ- Enfermedad de Parkinson y fluctuaciones (https://
Keeping life icoi i i
iestarhs elmedicointeractivo.com/ccparkinson)
_ﬁ@ﬂ_-ﬂ Patologia respiratoria (https://elmedicointeractivo.com/
bl R ccpatorespiratoria)

[T o B |

30/01/2025, 12:25



Di adiods al insomnio con esta fruta que, ademas, es un potente antioxi... https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/nutricion/2025/01/22/di-a...

m Di adiés al insomnio con esta fruta que, ...

PROYECCION
DEL SMARTPHONE

INALAMBRICA #

Descubre mas

Di adios al insomnio con esta fruta que, ademas, es un
potente antioxidante

Nutricion
© Fact Checked
Entre un 20 y un 48% de la poblacion adulta tiene dificultad para iniciar o mantener

el suefio. Para corregir esta situacion, puede ser Util tomar alimentos que elevan

los niveles de melatonina.
Actualizado a: Miércoles, 22 Enero, 2025 06:19:17 CET

Muchas veces no sabemos qué comer para descansar pero hay alimentos que nos pueden ayudar (Fotos Shutterstock)
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: Covadonga Diaz
Di adiés al insomnio con esta fruta que, ...

La piha, que pertenece a la familia de las bromeliaceas, es una fruta tropical
originaria de América del Sur, reconocida por su sabor dulce y refrescante y su
corona de hojas que la hace inconfundible. En el siglo XVIII, la pifia era un
simbolo de lujo en Europa y se usaba mas como decoracidon en eventos que como
alimento, apunta Maria José Cachafeiro, farmacéutica cotitular de farmacia La
Pomar (La Felguera, Asturias), dietista-nutricionista y creadora de @laboticadetete
y @saludlapomar.

En cada pifia, se encuentran de 100 a 200 frutos individuales que no tienen
semillas y se organizan en torno a un nucleo comun, explica Beatriz Robles,
dietista-nutricionista y profesora de la Universidad Isabel I.

La pifia tiene tal concentracion de vitaminas, minerales y compuestos
bioactivos, que Cachafeiro se refiere a ella como "una verdadera joya
nutricional". Su composicion se relaciona con importantes beneficios para la
salud:

« Vitaminas: la pifia es rica en vitamina C, esencial para el sistema
inmunologico.

» Minerales: ademas contiene potasio, magnesio y yodo, importantes para
diversas funciones corporales.

o Compuestos bioactivos: entre ellos destaca la bromelina, una enzima con
multiples beneficios para el organismo humano.

Eleva los niveles de melatonina

Pero ademas de todo ello, consumir pifa consigue elevar los niveles de
melatonina en el cuerpo, es decir, de la hormona que regula el suefio,
facilitando su conciliacion.

La dificultad para iniciar o mantener el sueio es un problema frecuente que
presenta entre el 20 y el 48% de la poblacion adulta, segun estimaciones de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Y dormir es un proceso vital para el
organismo. Durante el mismo, se lleva a cabo funciones esenciales, como limpieza
cerebral, consolidacion de recuerdos, eliminacion de informacion irrelevante o
recuperacion de tejidos, entre otras muchas.

Por ello, necesitamos dormir regularmente un minimo de horas para poder
funcionar con normalidad. De ahi la importancia de desarrollar una buena
higiene del suefio y de conocer que alimentos pueden ser adyuvantes para
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eguir un descanso 6ptimo.

Di adiés al insomnio con esta fruta que, ...
il 08
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Aporta magnesio

En el caso de la pifia, ademas de elevar los niveles de melatonina, aporta
magnesio, un mineral muy relacionado también con un descanso reparador,
explica Maria José Cachafeiro.

La accion de la bromelina

Otro componente muy interesante de la pifia es la bromelina, una enzima
proteolitica que nos ayuda a digerir las proteinas, descomponiéndolas en
aminoacidos, facilitando asi la digestion y aliviando posibles molestias
estomacales.

Fuentes dietéticas de melatonina

En lo que a utilizacion de determinados alimentos para mejorar la conciliacion del
suefio, Robles sefiala la necesidad de tener en cuenta que las evidencias
cientificas sobre este aspecto son limitadas porque los estudios llevados a
cabo "no son en general homogéneos, no suelen estar realizados en poblaciones
elevadas, y las dosis manejadas y la duracion también varian sustancialmente”, lo
que no permite obtener conclusiones robustas, en cuanto a relacion con "la
duracion del suefio, su calidad y la reduccidn de despertares".

No obstante, explica que lo que se sabe sobre la pifa y su posible utilidad para
mejorar el sueiio es "un buen punto de partida para seguir investigando,
tanto sobre este alimento como sobre otras posibles fuentes dietéticas de
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mtonina para asegurar la calidad del descanso"

Di adiés al insomnio con esta fruta que, ...

Aporte de fibra

Es interesante conocer también que la pifia es una buena fuente de fibra
dietética, lo que promueve la salud intestinal y previene el estrefiimiento.
Aporta también una buena cantidad de agua, que junto con la fibra va a favorecer
un correcto transito intestinal. Y ademas es una excelente aliada en estrategias
de control del peso, lo cual no quiere decir, segun dejan claro las nutricionistas
gue quepa esperar ningun inexistente efecto milagro.

Cuando consumirla para mejorar el sueiio

Cuando se consume la pifia para tratar de ayudar en la conciliacién del suefioy
aprovechar todo su potencial con este objetivo, es recomendable tomarla unas
dos horas antes de acostarse, "permitiendo que el cuerpo incremente la
produccion de melatonina a tiempo para el suefio", explica Cachafeiro.

La pifia no solo es deliciosa y refrescante, sino que también es una fuente
impresionante de nutrientes, antioxidantes y compuestos bioactivos que
pueden mejorar la digestion, apoyar el sistema inmunoldégico e incluso ayudar en
el control del peso. "Y si ademas necesitas un aliado para dormir mejor, una
racion de pifia un tiempo antes de acostarte puede ser una opcion interesante”,
concluye Cachafeiro.
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buena relacion con el suefio nos ayuda a pensar con mas claridad,
disminuye el estrés y mejora el estado de animo. Sin embargo, no
todo el mundo tiene facilidad para dormir de un tiron las 7 horas
recomendadas por los médicos. En Espafia, un 25-35% de la
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Este trastorno del sueiio puede agotar tu nivel de energia y afectar a
tu estado de animo. Las causas mas frecuentes que lo provocan
incluyen estrés en el trabajo, presiones familiares o un evento
traumatico. Las pastillas para dormir pueden ayudarte cuando estas
situaciones no te permiten conciliar el suefio. Sin embargo, sus
efectos secundarios presentan algunos inconvenientes para la salud
y tomarlas puede aumentar el riesgo a sufrir dependencia de ellas.

L Insomnio
© Getty Images

La psicéloga Luli Amorrortu ha compartido a través de su cuenta de
Tik Tok una de las estrategias que comparte con sus pacientes para
combatir el insomnio sin necesidad de recurrir a farmacos para
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