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Huevos y alzhéimer: un estudio
revela que comerlos reduce el riesgo
— RexMolón - La Ciencia en Acción
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¿Comer huevos reduce el riesgo de alzhéimer?

Esto es lo que dice la ciencia

Un nuevo estudio realizado con la ayuda de casi 40.000

personas sugiere que el consumo regular de huevos podría

estar vinculado a un menor riesgo de padecer alzhéimer.

Pero ¿es realmente un alimento protector para el cerebro o

solo una pieza más dentro de una dieta saludable?

Por Enrique Coperías, periodista científico
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El huevo, un alimento básico, protagoniza un nuevo estudio sobre su

papel en la alimentación diaria y su posible efecto protector contra el

alzhéimer. Foto de Francesca Piva en Unsplash

Pocos alimentos han generado tanto debate en la nutrición

moderna como el huevo. Primero fue acusado por su contenido

en colesterol; después, rehabilitado como fuente de proteína de

alta calidad; y ahora vuelve a situarse en el centro de la

conversación científica por un motivo inesperado: su posible

papel protector frente a la enfermedad de Alzheimer.

Un estudio reciente publicado en The Journal of Nutrition aporta

nuevas evidencias en esta dirección. Tras seguir durante más

de quince años a casi 40.000 personas mayores de 65 años en

Estados Unidos, los investigadores han observado que quienes

consumían huevos de forma regular presentaban un menor

riesgo de desarrollar esta enfermedad neurodegenerativa.

 En particular, quienes comían huevos cinco o más

veces por semana —una frecuencia cercana a uno al día—

tenían hasta un 27% menos de riesgo de sufrir este tipo de

demencia en comparación con quienes apenas los

consumían.

«En comparación con no comer nunca huevos, consumir al

menos cinco huevos por semana puede disminuir el riesgo de

alzhéimer», explica Joan Sabaté, investigador principal del

estudio e investigador del Centro de Nutrición, Estilos de Vida

Saludables y Prevención de Enfermedades, en la Universidad
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de Loma Linda (Estados Unidos).

El descubrimiento no implica una relación causal directa, pero

se suma a una creciente corriente de estudios que apuntan

hacia la dieta como uno de los factores modificables clave en

la prevención del deterioro cognitivo.

Qué es la enfermedad de alzhéimer y por qué importa la dieta

El alzhéimer, la forma más común de demencia, sigue siendo

uno de los grandes desafíos médicos del siglo XXI. Se trata de

una enfermedad progresiva que destruye lentamente la

memoria y otras funciones cognitivas, y que afecta a millones

de personas en todo el mundo.

A medida que la población envejece, su impacto no deja de

crecer: en Estados Unidos, ya es una de las principales causas

de muerte y se espera que los costes asociados superen los

600.000 millones de dólares anuales en las próximas décadas.

Y en España, cada año se diagnostican unos 40.000 nuevos

casos de esta enfermedad neurodegenerativa, y hoy afecta a

unas 800.000 personas, según la Sociedad Española de

Neurología.

En ausencia de tratamientos curativos eficaces, la prevención

ha cobrado un protagonismo creciente. Y en ese terreno, la

alimentación emerge como uno de los factores más

prometedores.

¿Cuántos huevos hay que comer para reducir el riesgo?

El nuevo trabajo se basa en datos del Adventist Health Study-2,

una cohorte especialmente interesante para este tipo de

análisis. Sus participantes, miembros de la Iglesia Adventista

del Séptimo Día, presentan una amplia diversidad de hábitos

dietéticos, desde dietas veganas estrictas hasta patrones más
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convencionales, lo que permite comparar distintos niveles de

consumo de alimentos como los huevos.

Los investigadores cruzaron esta información dietética, obtenida

mediante cuestionarios detallados, con registros médicos de

Medicare para identificar diagnósticos de alzhéimer. El

seguimiento medio fue de más de quince años, tiempo

suficiente para observar la aparición de la enfermedad en 2.858

participantes.

El resultado fue consistente: a mayor consumo de huevos,

menor riesgo. Incluso un consumo moderado —dos a cuatro

veces por semana— ya se asociaba con una reducción

significativa del riesgo. Y la tendencia se mantenía tras ajustar

por múltiples factores como edad, sexo, nivel educativo,

actividad física, consumo de otros alimentos y enfermedades

previas.

De forma resumida, esto es lo que nos dice esta investigación:

1–3 veces al mes → ↓ 17% riesgo

 2–4 veces por semana → ↓ 20% riesgo

 ≥5 veces por semana (≈1 al día) → ↓ hasta 27% riesgo
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Una montaña de beneficios. Los huevos son una fuente importante de

nutrientes esenciales, como la colina, la luteína, la vitamina B12 y

ácidos grasos omega-3, que podrían estrar implicados en la

prevención de la demencia. Foto de Barnabas Lartey-Odoi Tetteh en

Unsplash

Por qué los huevos pueden beneficiar al cerebro

Pero ¿qué tienen los huevos que podría explicar este efecto?

La respuesta está en su compleja composición nutricional.

 Uno de los principales candidatos es la colina, un nutriente

esencial que desempeña un papel clave en la producción de

acetilcolina, un neurotransmisor fundamental para la memoria.

También contribuye a la formación de membranas celulares en

el cerebro. La deficiencia de colina, de hecho, se ha relacionado

con un mayor deterioro cognitivo.

 A esto se suman otros compuestos presentes en el huevo,
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como la luteína y la zeaxantina, dos antioxidantes que se

acumulan en el tejido cerebral y que se han asociado con un

mejor rendimiento cognitivo y una menor inflamación.

 El huevo también aporta ácidos grasos omega-3 como el

DHA, esenciales para la estructura de las neuronas, así como

vitamina B12, clave en el metabolismo neuronal y en la

regulación de procesos vinculados al alzhéimer.

 «Los huevos son una fuente de nutrientes clave que

favorecen la salud cerebral», subraya Sabaté.

La hipótesis de los investigadores es que estos nutrientes no

actúan de forma aislada, sino en conjunto, lo que genera un

efecto sinérgico que podría contribuir a la resiliencia del

cerebro frente al deterioro.

No es solo el huevo: la importancia de la dieta completa

Aun así, los autores del estudio insisten en un matiz importante:

el huevo no es una solución mágica. Su efecto parece depender

del contexto dietético general. Es decir, no se trata de añadir

huevos a cualquier dieta, sino de integrarlos en un patrón

alimentario equilibrado.

De hecho, el propio estudio muestra que sustituir los huevos por

otras fuentes de proteína vegetal, como legumbres o frutos

secos, también se asocia con una reducción del riesgo de

alzhéimer similar.

Esto sugiere que el beneficio podría estar relacionado, en parte,

con una alimentación saludable, más que con un único

alimento.

Qué hace diferente a este estudio

Como todo estudio observacional, este trabajo tiene

Huevos y alzhéimer: un estudio revela que comerlos reduce el riesgo... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.rexmolon.es%2Frexmolon...

6 de 11 06/05/2026, 17:48



limitaciones. No puede establecer una relación de causa y

efecto, y siempre existe la posibilidad de factores de confusión

no detectados. Por ejemplo, quienes consumen huevos con

regularidad podrían tener otros hábitos saludables que

influyan en su riesgo de que el fantasma del alzhéimer planee

sobre sus cabezas.

Además, la dieta de los participantes se evaluó solo al inicio del

estudio, lo que no permite captar cambios a lo largo del tiempo.

Tampoco se puede descartar completamente el fenómeno de

causalidad inversa: que algunas personas redujeran su

consumo de huevos debido a problemas de salud previos al

diagnóstico.

Sin embargo, el tamaño de la muestra, la larga duración del

seguimiento y el uso de diagnósticos clínicos refuerzan la

solidez de los resultados.

En palabras de los autores, sus hallazgos «sugieren un posible

beneficio neuroprotector» del consumo moderado de huevos, pero

subrayan la necesidad de más investigaciones, especialmente en

poblaciones diversas y con diferentes patrones dietéticos. Crédito: IA-

Nano Banana 2-RexMolón Producciones
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Una pista más en el rompecabezas

En los últimos años, la investigación sobre alzhéimer ha ido

ampliando su foco más allá de los factores genéticos para

incorporar el estilo de vida. Dietas como la mediterránea o la

MIND —una combinación de dieta mediterránea y DASH

(enfoques dietéticos para detener la hipertensión)— han

mostrado efectos protectores.

El huevo, tradicionalmente ausente de estas recomendaciones,

podría estar reclamando ahora un lugar en la conversación.

Otros estudios anteriores a este ya habían apuntado en la

misma dirección. Investigaciones en Finlandia, España o

Estados Unidos han observado asociaciones entre el consumo

moderado de huevos y un mejor rendimiento cognitivo o un

menor riesgo de demencia. El nuevo trabajo refuerza esta línea,

con una base de datos más amplia y un seguimiento más

prolongado.

¿Un huevo al día?

La pregunta inevitable es si deberíamos empezar a comer un

huevo al día para proteger nuestro cerebro. La respuesta, por

ahora, es prudente.

Los expertos coinciden en que los resultados son

prometedores, pero insuficientes para establecer

recomendaciones firmes. Lo que sí parece claro es que el

huevo, lejos de ser un enemigo de la salud, puede formar parte

de una dieta equilibrada sin problemas para la mayoría de la

población.

 «La investigación respalda que los huevos formen parte

de una dieta saludable —señala Jisoo Oh, autora

principal del estudio que también investiga en la
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Universidad de Loma Linda. Y añade—: Los adventistas del

séptimo día tienen una alimentación más saludable que

la población general, y queremos que la gente se centre en

la salud global junto con este conocimiento sobre el

beneficio de los huevos».

En palabras de los autores, sus hallazgos «sugieren un posible

beneficio neuroprotector» del consumo moderado de huevos,

pero subrayan la necesidad de más investigaciones,

especialmente en poblaciones diversas y con diferentes

patrones dietéticos.

Comer hoy pensando en el mañana

La enfermedad de Alzheimer comienza a gestarse décadas

antes de que aparezcan los primeros síntomas. Por eso, las

decisiones que tomamos hoy —desde lo que comemos hasta

cómo nos movemos— pueden tener un impacto a largo plazo

en nuestra salud cerebral.

En ese contexto, el humilde huevo, un alimento cotidiano y

accesible, podría convertirse en un aliado inesperado. No como

solución única, sino como una pieza más en el complejo puzle

de la prevención.

Porque, al final, la ciencia de la nutrición rara vez ofrece

respuestas simples. Pero, de vez en cuando, nos recuerda que

algunas de las claves pueden estar ya en nuestra cocina. (6-

mayo-2026)
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NEUROCIENCIA Y NUTRICIÓN

PREGUNTAS&RESPUESTAS: Huevos y Alzhéimer

¿Comer huevos previene el alzhéimer?

No lo previene directamente, pero puede reducir el riesgo

según estudios observacionales.

¿Cuántos huevos hay que comer?

Entre 3 y 7 huevos por semana parece asociarse con

beneficios.

¿Es seguro comer un huevo al día?

Para la mayoría de las personas sanas, sí, dentro de una dieta

equilibrada.

 ¿Qué alimentos ayudan al cerebro además del huevo?

Pescado azul (omega-3)

Frutos secos

Verduras de hoja verde

Legumbres
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SALUD Y DIETA

Información facilitada por el Loma Linda University Adventist

Health Sciences Center

Fuente: Jisoo Oh, Keiji Oda, Gabriela Chiriac, Gary E Fraser,

Rawiwan Sirirat, Joan Sabaté. Egg Intake and the Incidence of

Alzheimer’s Disease in the Adventist Health Study-2 Cohort

Linked with Medicare Data. The Journal of Nutrition (2026). DOI:

https://doi.org/10.1016/j.tjnut.2026.101541.
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La experta desmiente algunos de los bulos y desinformaciones que circulan
por redes sociales en torno al décimo par craneal. 
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Temas del día: Talleres-Belgrano  Feriados Caso Dalmasso  Mundial 2026

Ciudadanos

Especialistas en neurología advierten que alterar el ritmo circadiano al

despertarse muy temprano sin respetar las horas de descanso puede afectar la

calidad del sueño y aumentar el riesgo de insomnio crónico, un problema cada

vez más frecuente en Argentina.

06 de mayo de 2026 a las 08:31 p. m.

Redacción LAVOZ

Especialistas cuestionan la tendencia viral de madrugar de forma extrema como hábito universalmente saludable.

Compartir
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1 de 10 07/05/2026, 13:49



Levantarse a las 5 de la mañana, como una autoimposición, sin respetar las
necesidades individuales de sueño puede provocar insomnio, deterioro
cognitivo y afectar la salud metabólica y emocional.

La advertencia proviene de la Sociedad Española de Neurología (SEN), que
pone en cuestión la tendencia viral de madrugar de forma extrema como
hábito universalmente saludable.

La calidad del sueño en Argentina es preocupante, con cerca del 45% al
50% de la población reportando problemas para dormir. Estudios indican que
el 66% sacrifica horas de sueño por pantallas, mientras que el estrés y la
ansiedad afectan severamente el descanso.

Incitar rutinas de sueño restrictivas o inadecuadas puede agravar aún más
este problema de salud pública, sostienen los investigadores.
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Especialistas cuestionan la tendencia viral de madrugar de forma extrema como hábito

universalmente saludable. (Unsplash)

El cronotipo es la predisposición biológica de cada persona a estar más
activa en determinadas horas del día. Está determinado en gran medida por
factores genéticos y no es una cuestión de disciplina ni de hábitos.

Aproximadamente el 50% de la población tiene un cronotipo estándar. El
resto se distribuye entre perfiles más matutinos y más vespertinos. Forzar
cambios bruscos en contra del propio ritmo biológico tiene consecuencias
concretas.

"Levantarse a las 5 AM no es, por sí mismo, un hábito saludable en absoluto.
Depende de a qué hora te acostás, cuánto dormís y, sobre todo, de tu
biología", remarca Celia García Malo, neuróloga y coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN.

Dormir menos de 6 horas de forma habitual aumenta hasta un 30% el
riesgo de deterioro cognitivo y se asocia a mayor probabilidad de
desarrollar enfermedades neurológicas y neurodegenerativas como el
Alzheimer, además de depresión y trastornos de ansiedad.
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El déficit crónico de sueño también altera la plasticidad cerebral,
compromete la toma de decisiones y la atención sostenida, incrementa el
riesgo cardiovascular, favorece la resistencia a la insulina y contribuye al
aumento de peso.

Durante el sueño nocturno se consolidan procesos clave: la memoria, la
regulación emocional y la eliminación de sustancias neurotóxicas en el
cerebro.

Especialistas cuestionan la tendencia viral de madrugar de forma extrema como hábito

universalmente saludable. (Unsplash)

García Malo es categórica respecto a las tendencias virales de madrugar
extremo: "La productividad no depende de la hora a la que nos levantamos,
sino de la calidad del descanso y de su adecuación a nuestra biología.
Generalizar el modelo de madrugar de forma extrema como universal no sólo
es erróneo, sino potencialmente perjudicial".

El hábito que muchos adoptan para ser más productivos y que podría ... https://www.lavoz.com.ar/ciudadanos/habito-adoptan-productivos-pod...

4 de 10 07/05/2026, 13:49



La SEN recomienda que cualquier dificultad relacionada con el sueño
(insomnio, somnolencia diurna, despertares frecuentes o descanso no
reparador) sea evaluada por un médico especialista. Una evaluación
individualizada es clave para identificar posibles causas subyacentes, que
pueden abarcar desde trastornos respiratorios hasta alteraciones neurológicas
o psiquiátricas.

La optimización del sueño debe basarse en el conocimiento del propio
organismo y en hábitos adaptados a cada persona, no en la imitación de
rutinas populares sin respaldo científico.

Vida cotidiana Insomnio Neurociencia
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¿Es saludable madrugar a las 5? Las
consecuencias de ignorar el reloj
biológico

Europa Press

1-2 minutos

Ciencia

Ignorar el ritmo biológico para seguir tendencias

de productividad aumenta el riesgo de deterioro

cognitivo y enfermedades cardiovasculares

graves

06 de mayo 2026, 02:07 p. m.

Especialistas advierten que la privación de sueño afecta el sistema

inmunológico y la estabilidad emocional de las personas. (Canva
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Un panel internacional de expertos establece directrices pioneras para personalizar el

tratamiento de la migraña según el sexo biológico y las etapas reproductivas de la mujer.

La migraña no afecta por igual a hombres y mujeres. Mientras que la prevalencia es

similar antes de la pubertad, al llegar a la adolescencia la brecha se ensancha

drásticamente, haciendo que las mujeres experimenten una carga de enfermedad hasta dos

veces mayor que los hombres. Ante esta realidad, la Federación Europea de Cefaleas ha

publicado un consenso y revisión sistemática en The Journal of Headache and Pain que

marca un hito en la medicina personalizada e indica cifras y contexto a este problema,

reclamando una medicina más personalizada. 

El punto de partida es claro: la carga de la migraña es más del doble en mujeres que en

hombres. La investigación confirma que las transiciones hormonales a lo largo de la vida

son el principal motor de las diferencias de sexo en la migraña:
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Pubertad y edad reproductiva: antes de la pubertad, la prevalencia es similar, pero

después se dispara la frecuencia e intensidad de los ataques en mujeres debido a las

fluctuaciones de estrógenos, con crisis más largas y mayor impacto funcional. Durante

la vida reproductiva, esta brecha se amplía. Las mujeres presentan más ataques, de

mayor duración y gravedad, especialmente en relación con el ciclo menstrual. El

documento explica que dichas fluctuaciones de estrógenos desempeñan un papel clave:

su descenso se asocia a mayor riesgo de episodios, mientras que niveles elevados

pueden favorecer ciertos tipos de migraña, como la migraña con aura. A este respecto,

en declaraciones para Univadis España, el Dr. Roberto Belvis, coordinador del Grupo

de Estudios de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN), asegura que el

papel de los estrógenos en la migraña es complejo, ya que estas hormonas no solo

cumplen funciones reproductivas, sino que también actúan a nivel cerebral, vascular e

inflamatorio. Según el Dr. Belvis “la clave no es el nivel absoluto de la hormona, sino

su estabilidad frente a la fluctuación”. El embarazo y la lactancia ofrecen un alivio

clínico significativo al sustituir la "anarquía” de los ciclos por una estabilidad hormonal

lineal. También afirma que “el estrés se identifica como el principal precipitante global,

seguido de los cambios hormonales, el insomnio y la hipoglucemia”.

Migraña menstrual: un metanálisis de 26 ensayos clínicos citado en el consenso

muestra que todos los tratamientos evaluados son superiores a placebo, pero el más

eficaz para el alivio agudo es el sumatriptán. Se identifica como un subtipo específico

donde los ataques son más prolongados, incapacitantes y menos receptivos al

tratamiento convencional. Para la prevención a corto plazo, el fármaco más eficaz es el

frovatriptán administrado en torno al periodo menstrual, seguido de otros triptanes y

naproxeno. En prevención a largo plazo, los anticuerpos anti-CGRP (péptido

relacionado con el gen de la calcitonina) y el topiramato han demostrado reducir la

frecuencia de los episodios.

Perimenopausia y menopausia: la transición menopáusica suele empeorar la

enfermedad, aunque se observa una mejoría notable una vez que los niveles hormonales

se estabilizan tras la menopausia, aunque no desaparece en todos los casos. El Dr.

Belvis señala que: “la migraña es una enfermedad que antes de la primera regla en la

mujer es más o menos igual en ambos sexos en niños y niñas. A partir de la menarquía

entre los 10 y los 12 años es cuando la migraña comienza a ser más predominante en

mujeres, aproximadamente tres mujeres por cada hombre, hasta llegar a la menopausia

en la que hay una tendencia de nuevo a igualarse. La perimenopausia empeora la

migraña debido a las fluctuaciones y caídas de estrógenos que aumentan la

susceptibilidad del sistema trigeminovascular. Estas variaciones incrementan la

frecuencia, intensidad y duración de los ataques, pudiendo incluso desencadenar auras

por primera vez. El agravamiento se vincula más estrechamente con el insomnio y la

depresión que con los síntomas climaterios tradicionales. Terapéuticamente, se sugiere
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el estrógeno transdérmico continuo a dosis bajas y el uso de anti-CGRP, que conservan

su eficacia en esta etapa. Finalmente, la estabilización hormonal en la posmenopausia

suele conducir a la mejoría o desaparición progresiva de la enfermedad“.

Situación en el varón: en contraste, la migraña en hombres tiende a ser más estable y a

disminuir gradualmente con la edad.

Uno de los puntos más críticos y delicados del consenso trata de la seguridad

farmacológica durante el embarazo.

A este respecto, el paracetamol se mantiene como primera opción más segura para ataques

leves, mientras que los antieméticos, el magnesio y bloqueos del nervio occipital son

seguros, y pueden usarse triptanes si es necesario; los AINEs solamente en el segundo

trimestre con restricciones. En prevención, los betabloqueantes (propranolol) son de las

opciones más seguras, con precaución al final del embarazo. Los calcioantagonistas son de

bajo riesgo, pero con menor evidencia de eficacia, por lo que se usan como alternativa.

También se indica que los triptanes, especialmente sumatriptán, se consideran aceptables

para episodios severos, sin evidencia clara de riesgo teratogénico tras analizar miles de

casos ni a otros resultados adversos relevantes. 

El propranolol, la amitriptilina y la onabotulinumtoxina A son los preferidos para la

terapia preventiva, mientras que el bloqueo del nervio occipital mayor con lidocaína

pueden utilizarse como tratamiento agudo o preventivo.
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En mujeres lactantes, los datos farmacocinéticos muestran que triptanes de vida media

corta son compatibles con la lactancia, ya que su transferencia a la leche materna es

mínima, muy por debajo de los umbrales considerados de riesgo. Este hecho, permite su

uso en la práctica clínica, especialmente los de vida media corta.

El estudio analizó la eficacia de los nuevos anticuerpos monoclonales anti-CGRP y los

“gepantes”. Los resultados muestran que estas terapias son igualmente robustas tanto en

hombres como en mujeres, y su eficacia se mantiene en mujeres postmenopáusicas. No

obstante, se recomienda que mujeres en edad fértil suspendan los anticuerpos

monoclonales meses antes de la concepción debido a su larga permanencia en el

organismo.

El Dr. Belvis precisa que: “históricamente, se ha ignorado el impacto del sexo biológico y

las fluctuaciones hormonales en la eficacia de los tratamientos. Aunque los anticuerpos

anti-CGRP muestran una efectividad similar en hombres y mujeres, no se ha analizado si

su respuesta varía según la fase específica del ciclo menstrual. Esta falta de precisión se

debe al ‘cinismo’ de haber realizado la experimentación farmacológica inicial

mayoritariamente en animales macho. Adicionalmente, la baja representación de hombres

en los ensayos clínicos limita la certeza de los resultados para el sexo masculino. Por ello,

es imperativo realizar estudios prospectivos que incluyan análisis estratificados por sexo y

fase hormonal para ofrecer una medicina personalizada”.

Una de las preguntas clave era si hombres y mujeres responden de forma distinta a los

tratamientos.

La evidencia disponible, aunque limitada, sugiere que los nuevos tratamientos dirigidos al

CGRP (anticuerpos monoclonales y gepantes) tienen una eficacia global similar en ambos

sexos, sin diferencias clínicamente relevantes. 
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No obstante, los autores advierten de una limitación importante: en muchos ensayos

clínicos los hombres representan solo entre el 10-18 % de los participantes, lo que reduce

la certeza de estas conclusiones. 

Pese a la amplitud del trabajo, el propio documento reconoce importantes lagunas.

En muchos aspectos (especialmente diferencias biológicas, respuesta a tratamientos o

seguridad en etapas reproductivas), la evidencia es escasa, fragmentada o basada en

análisis secundarios. 

De hecho, varias preguntas clave no pudieron responderse con datos y requirieron

consenso de expertos.

El Dr. Belvis responde negativamente debido a que, según el experto “no es necesario

crear guías totalmente separadas, ya que niñas prepúberes y mujeres posmenopáusicas

comparten el mismo perfil terapéutico que los hombres. Es fundamental, sin embargo,

incluir secciones específicas para la edad fértil debido al impacto de las fluctuaciones

hormonales en la migraña. El embarazo y la lactancia requieren consejos diferenciados, ya

que muchos fármacos carecen de estudios de seguridad suficientes en estas etapas. Persiste

un vacío científico al haberse probado fármacos en animales machos mientras los ensayos

clínicos modernos subrepresentan a los hombres. El objetivo es integrar análisis basados

en el sexo en documentos de consenso para garantizar una atención de la migraña

equitativa y personalizada”.

El mensaje final es claro: la migraña no debería tratarse con un enfoque uniforme.
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Las diferencias biológicas, hormonales y clínicas entre hombres y mujeres influyen en la

enfermedad y probablemente también en la respuesta terapéutica. Sin embargo, la

investigación aún no ha incorporado de forma sistemática esta perspectiva.

Para los autores, el siguiente paso es evidente: diseñar estudios que incluyan de forma

equilibrada a ambos sexos y consideren etapas clave como embarazo o menopausia. Solo

así será posible avanzar hacia un tratamiento realmente individualizado de una

enfermedad que sigue siendo, en muchos casos, invisible.

Los autores del artículo declararon no poseer conflictos de interés pertinentes. El

Dr. Roberto Belvis declaró no tener conflictos de interés.
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Les agrupan bajo la denominación de «El Club de las 5 de la mañana». Bajo esta etiqueta, encontramos  que aconsejan levantarse
obligatoriamente a dicha hora para mejorar la productividad y ser emprendedores estrella. Defienden que es la hora ideal para que el cuerpo rinda a
la máxima potencia el resto del día. Sin embargo, contra esta creencia que llevan tiempo intentando hacer viral, la S

 advierte de que no hay base científica. Es más, sus neurólogos indican que «puede desencadenar consecuencias negativas para la saluda
para la mayoría de la población».
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La SEN añade que «Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia sin respetar las necesidades individuales puede generar un déficit
crónico de ».

La doctora Celia García Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de los neurólogos españoles, puntualiza que
levantarse a las cinco de la mañana no es, por sí mismo, un hábito saludable en absoluto. Depende de a qué hora te acuestas, cuánto duermes y,
sobre todo, de tu biología (cronobiología y cronotipos)».

¿Qué cronotipo tienes: búho o alondra?

García Malo, según informa la SEN, explica que «el cronotipo define la predisposición natural de cada persona a estar más activa por la mañana

sueño
PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Levantarse a las cinco de la mañana no es, por sí mismo, un hábito saludable en absoluto
Celia García Malo— Neuróloga
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Una parte de la población es más matutina. Se les conoce científicamente como «alondras» ya que el madrugar no les afecta en su rendimiento
durante la mañana o incluso el día. Sin embargo, otra parte de las personas son nocturnas. Les llaman «búhos». Para este segmento, madrugar no
solo es un suplicio, les pasa factura en su rendimiento cognitivo o activo. Rinden más hacia las horas vespertinas. Por lo tanto, si se les impone el
levantarse muy temprano, esto les afectará en su salud.

Una tercera vía es la estándar que en España sería el tener el sueño en una franja intermedia por ejemplo de 23:00 a 7:00 horas o de 00:00 a 8:00».

Modificar el patrón del cronotipo puede pasar factura

La neuróloga deja claro que «este patrón no es una cuestión de hábitos o disciplina, como a veces se hace creer. Intentar modificarlo de forma
agresiva es equivalente a ir constantemente en contra del propio reloj biológico. Y esto puede actuar como esencadenante para sufrir  o
tener una peor eficiencia de sueño».
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Levantarse a las cinco de la mañana no es saludable para toda la población. / M.MATO

Agrega que puede derivar en consecuencias sobre la salud, «empeorando la función cognitiva, el estado de ánimo y reduciendo los niveles de
energía». Lo ideal, según expone esta neuróloga, sería adecuar nuestro trabajo, vida social o académica en base a nuestro cronotipo ya que ofrece
beneficios para nuestro descanso.

Hay que recordar que mientras descansamos de noche el cuerpo aprovecha para eliminar las sutancias neurotóxicas del cerebro y consolidar la
memoria así como la regulación emocional.
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Los riesgos de levantarse a las 5 de la mañana sin base científica

El Debate 07 may. 2026 - 04:30

Madrugar a las 5:00 de la mañana se ha convertido en los últimos
tiempos en una especie de símbolo de disciplina y éxito personal. La
idea, ampliamente difundida en redes sociales por influencers,
creadores de contenido y gurús de la productividad, se presenta a
menudo como una fórmula para vivir mejor, rendir más y «ganarle
horas al día». Sin embargo, la Sociedad Española de Neurología
(SEN) alerta de que esta práctica, planteada como recomendación
general, no cuenta con respaldo científico y puede resultar
perjudicial para buena parte de la población, especialmente por el
impacto que puede tener sobre el descanso nocturno.

La advertencia de la SEN llega en un contexto preocupante. Según
sus datos, más del 48 % de la población adulta en España no disfruta
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de un sueño de calidad, mientras que alrededor de un 20 % sufre
insomnio crónico. En este escenario, promover o imponer rutinas de
sueño rígidas, restrictivas o contrarias a las necesidades individuales
puede agravar un problema que ya tiene dimensión de salud pública.

La doctora Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de
Neurología, lo explica con claridad: «Desde una perspectiva médica,
imponer un horario de vigilia sin respetar las necesidades
individuales de sueño puede generar un déficit crónico de sueño. La
privación de sueño no solo impacta en la energía diaria, sino que
afecta de forma directa a la regulación metabólica, el sistema
inmunológico, la estabilidad emocional y los procesos
neurocognitivos. En términos claros: levantarse a las 5:00 AM no es,
por sí mismo, un hábito saludable en absoluto. Depende de a qué
hora te acuestas, cuánto duermes y, sobre todo, de tu biología
(cronobiología y cronotipos)».

Ser madrugador y hacer más ejercicio
reduce el riesgo de ELA, según un
estudio
Paloma Santamaría

Uno de los elementos clave para comprender por qué no todas las
personas pueden adaptarse igual a un mismo horario es el cronotipo.
Este concepto hace referencia a la predisposición biológica de
cada individuo a sentirse más activo en determinados momentos del
día. Aproximadamente la mitad de la población tiene un cronotipo
estándar, mientras que el resto se reparte entre perfiles más
matutinos y más vespertinos. Este patrón está condicionado en gran
medida por la genética, por lo que forzar cambios drásticos, como
levantarse muy temprano sin que el organismo esté preparado para
ello, puede desencadenar insomnio, empeorar la calidad del sueño y
afectar al equilibrio mental y cognitivo.

García Malo precisa que «el cronotipo define la predisposición natural
de cada persona a estar más activa por la mañana o por la noche, o
le es indiferente. Existen personas más «matutinas» (los conocidos
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como alondras o «adelanto de fase») y personas más «nocturnas»
(búhos o «retraso de fase»), con múltiples variantes intermedias.
Pero, el más común entre la población es el estándar, que en nuestro
a país podría definirse como un sueño en una franja media
intermedia por ejemplo 23:00-7:00 o 00:00-8:00».

El Dr. Aurelio Rojas explica por qué las
mujeres necesitan dormir más que los
hombres
Paloma Santamaría

La especialista añade que «este patrón no es una cuestión de
hábitos o disciplina, como a veces se hace creer, e intentar
modificarlo de forma agresiva es equivalente a ir constantemente en
contra del propio reloj biológico. Y esto puede actuar como
desencadenante para sufrir insomnio, o tener una peor eficiencia de
sueño, y por lo tanto generar consecuencias sobre la salud,
empeorando la función cognitiva, el estado de ánimo y reduciendo los
niveles de energía. Por el contrario, adecuar nuestro trabajo, vida
social o académica a nuestras preferencias horarias en base a
nuestro cronotipo puede tener claros beneficios para nuestro
descanso y, por lo tanto, conocerlo, y tratar de actuar en
consecuencia es importante para nuestra salud».

El sueño cumple funciones esenciales para el organismo. Durante el
descanso nocturno se desarrollan procesos vinculados a la memoria,
la regulación emocional y la eliminación de sustancias neurotóxicas
en el cerebro. Por el contrario, dormir de forma insuficiente y
sostenida en el tiempo se ha relacionado con un incremento del
riesgo de enfermedades neurológicas y psiquiátricas.

Diversos estudios han señalado que dormir habitualmente menos
de seis horas al día puede aumentar hasta en un 30 % el riesgo de
deterioro cognitivo. Además, esta falta de descanso se asocia a una
mayor probabilidad de padecer enfermedades neurológicas y
neurodegenerativas, como el Alzheimer, así como depresión o
trastornos de ansiedad. También puede alterar la plasticidad cerebral
y dificultar funciones ejecutivas como la atención sostenida o la toma
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de decisiones.

El impacto del déficit de sueño no se limita al cerebro. También
puede elevar el riesgo cardiovascular, favorecer la resistencia a la
insulina y contribuir al aumento de peso, factores que tienen múltiples
repercusiones sobre la salud general.

Por todo ello, la SEN insiste en que no existen rutinas universales
válidas para todos. La adopción de hábitos impulsados por modas
virales puede ser contraproducente cuando no se ajusta al cronotipo,
al contexto laboral o al estado de salud de cada persona. En este
sentido, García Malo subraya: «La productividad no depende de la
hora a la que nos levantamos, sino de la calidad del descanso y de
su adecuación a nuestra biología. La tendencia de madrugar de
forma extrema puede ser válida para algunos perfiles, pero
generalizarla como modelo universal no solo es erróneo, sino
potencialmente perjudicial».

La doctora concluye que «la optimización del sueño debe basarse en
el conocimiento del propio organismo y en hábitos saludables
adaptados a cada persona, no en la imitación de rutinas populares
sin respaldo científico. Optimizar el sueño no consiste en copiar
rutinas virales, sino en entender cómo funciona nuestro propio
organismo y trabajar con él, no en su contra».

Finalmente, la SEN recuerda que cualquier dificultad relacionada con
el descanso, como insomnio, somnolencia durante el día,
despertares frecuentes o sensación de sueño no reparador, debe
valorarse desde un enfoque médico especializado. Una evaluación
individualizada permite detectar posibles causas, que pueden ir
desde trastornos respiratorios del sueño hasta alteraciones
neurológicas o psiquiátricas, establecer un diagnóstico preciso, en
ocasiones con pruebas objetivas como estudios del sueño o del ritmo
circadiano, y definir el tratamiento más adecuado.
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¿A quien madruga, Dios le ayuda?
Los neurólogos avisan sobre los
riesgos de imponer rutinas de sueño

Anna Cabeza

5-7 minutos

Siempre se ha dicho que 'a quien madruga, Dios le ayuda'.

Históricamente ha sido un refrán para transmitir la idea de que

con esfuerzo y organización se podían conseguir mejores

resultados pero en los últimos tiempos, en los que muchos

viven atosigados por el estrés y los 'timings' y tareas del día a

día, ha cogido fuerza llevar a la práctica esta idea, a veces de

forma extrema, para conseguir ser más diligentes y

trabajadores.

No es una situación para nada nueva que muchos se

programen el despertador a las 6 o a las 7 para que, a pesar

de que no empiecen la jornada laboral hasta un par de horas

después, tengan tiempo para realizar algo de deporte, ordenar

la casa y preparar comida o simplemente apuesten por arrancar

antes a trabajar para sentirse más productivos y como ejercicio

de disciplina personal. Menos frecuente, aunque cada vez más

habitual, es adelantar por ello el reloj a las 5 de la madrugada.

'Coaches' y gurús de la productividad han alentado esta

tendencia en los últimos tiempos, defendiendo este horario

como el idóneo para mejorar la productividad, ir con menos
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estrés por la vida y tener tiempo para el cuidado personal, la

planificación y el deporte. En definitiva, como un supuesto

estándar de éxito. Es sabido, de hecho, que, por los ritmos

circadianos, las primeras horas del día son ideales para estar

bien concentrados y para tener la energía y el sueño bien

regulado pero ahora la Sociedad Española de Neurología

(SEN) acaba de lanzar un advertimiento sobre los riesgos de

esta tendencia de levantarse cuando todavía es de noche.

Y es que los neurólogos recuerdan que no existe una base

científica que acredite este beneficio y resaltan la importancia

de respetar el cronotipo individual antes de obligarse a

despertar a las 5 de la madrugada sin tener en cuenta las

necesidades individuales de sueño. No hacerlo, recuerdan

desde el SEN, puede acarrear consecuencias negativas para la

salud de la mayoría de la población por el impacto negativo que

puede suponer no dormir bien.

Noticia relacionada

«Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia

sin respetar las necesidades individuales de sueño puede

generar un déficit crónico de sueño», destaca la doctora Celia

García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y Sueño de la SEN, que añade que «la privación de

sueño no solo impacta en la energía diaria, sino que afecta de

forma directa a la regulación metabólica, el sistema

inmunológico, la estabilidad emocional y los procesos
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neurocognitivos». Por este mismo motivo se atreve a decir

claramente que levantarse a las 5 horas «no es, por sí mismo,

un hábito saludable en absoluto».

La experta recuerda, además, que en esto influye la hora en

que uno se acuesta, cuánto duerme y, sobre todo, la

cronobiología, es decir la predisposición genética de cada

individuo a estar más activo en determinadas horas del día,

algo que va más allá de los hábitos o la disciplina. Por este

mismo motivo, forzarse a madrugar en contra del ritmo biológico

puede generar insomnio, menor calidad del sueño y

consecuencias sobre la salud mental y cognitiva, según la

especialista.

Alondras o búhos

Se estima, según enfatizan desde la SEN, que la mitad de la

población suele presentar un cronotipo estándar (que en

España sería el de dormir de 23 a 7 horas o 00 a 8 horas) y el

resto de la gente suele ser o muy matutina o muy vespertina.

Son los conocidos como alondras, cuando son de adelantarse a

las rutinas, o búhos, cuando van 'retrasados'. Sean las horas

que sean, cada uno tiene una predisposición natural e «intentar

modificarla de forma agresiva es equivalente a ir

constantemente en contra del propio reloj biológico».

«Esto puede actuar como desencadenante para sufrir insomnio

o tener una peor eficiencia de sueño, y por lo tanto generar

consecuencias sobre la salud, empeorando la función

cognitiva, el estado de ánimo y reduciendo los niveles de

energía», incide García Malo. Hacer lo contrario y adecuar

trabajo, vida social o académica a las preferencias horarias en

base a nuestro cronotipo puede tener claros beneficio.
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La SEN recuerda que durante el descanso nocturno se

consolidan procesos clave como la memoria, la regulación

emocional y la eliminación de sustancias neurotóxicas en el

cerebro. Por el contrario, la falta de sueño mantenida en el

tiempo se ha asociado a un aumento del riesgo de patologías

neurológicas y psiquiátricas. Además, diversos estudios

apuntan a que dormir menos de seis horas diarias de forma

habitual aumenta hasta en un 30 por ciento el riesgo de

deterioro cognitivo y se asocia con un mayor riesgo de

enfermedades neurológicas y neurodegenerativas como el

Alzheimer, además de la depresión o trastornos de ansiedad.

El riesgo cardiovascular también puede aumentar y estos

horarios forzados pueden favorecer la resistencia a la insulina y

al aumento de peso, con las numerosas implicaciones que

estos factores suponen para la salud. Por si esto fuera poco,

estudios recientes fijan que más del 48 por ciento de la

población adulta en España no tiene un sueño de calidad, y

cerca de un 20 por ciento padece insomnio crónico, por lo que

incitar o imponer rutinas de sueño restrictivas o inadecuadas

puede «agravar aún más este problema de salud pública».

«La productividad no depende de la hora a la que nos

levantamos, sino de la calidad del descanso y de su adecuación

a nuestra biología. La tendencia de madrugar de forma extrema

puede ser válida para algunos perfiles, pero generalizarla como

modelo universal no solo es erróneo, sino potencialmente

perjudicial», sentencia la neuróloga.
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L a Sociedad Española de Neurología (SEN) advirtió que imponer rutinas

de sueño como levantarse a las 5 de la mañana sin respetar las

necesidades individuales de descanso puede provocar déficit crónico de sueño

y afectar la salud física, mental y cognitiva, según explicó la neuróloga Celia

García Malo.

De acuerdo con la SEN, más del 48 % de la población adulta en España no

tiene un sueño de calidad y cerca del 20 % padece insomnio crónico, situación



que podría agravarse con prácticas relacionadas con tendencias virales sobre

productividad y madrugadas extremas.

La coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de

la SEN señaló que la privación de sueño afecta de forma directa la regulación

metabólica, el sistema inmunológico, la estabilidad emocional y los procesos

neurocognitivos.

"Levantarse a las 5:00 AM no es, por sí mismo, un hábito saludable. Depende

de a qué hora te acuestas, cuánto duermes y, sobre todo, de tu biología",

explicó García Malo.

El cronotipo influye en la calidad del descanso

La especialista explicó que uno de los factores fundamentales para la salud del

sueño es el cronotipo, es decir, la predisposición biológica de cada persona

para sentirse más activa en determinados momentos del día.

Según la SEN, aproximadamente el 50 % de la población tiene un cronotipo

estándar, mientras que el resto presenta perfiles más matutinos o más

nocturnos. Estos patrones están influenciados en gran parte por factores

genéticos.
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La neuróloga indicó que obligarse a modificar de forma brusca los horarios

naturales de descanso puede generar insomnio, reducción en la calidad del

sueño y consecuencias negativas para la salud mental y cognitiva.

Entre los horarios más frecuentes de sueño para personas con cronotipo

estándar, la especialista mencionó franjas como 23:00 a 07:00 o 00:00 a

08:00, aunque aclaró que cada organismo responde de manera diferente.

Riesgos para la salud física y mental

La SEN alertó que dormir menos de seis horas diarias de forma habitual puede

aumentar hasta en un 30 % el riesgo de deterioro cognitivo y elevar las

probabilidades de desarrollar enfermedades neurológicas y neurodegenerativas

como Alzheimer.

El organismo también señaló que el déficit de sueño sostenido se relaciona con

depresión, trastornos de ansiedad y alteraciones en funciones ejecutivas como

la atención y la toma de decisiones.

Además, la falta de descanso incrementa el riesgo cardiovascular, favorece la

resistencia a la insulina y contribuye al aumento de peso, factores asociados

con diversas enfermedades crónicas.

La especialista insistió en que la productividad no depende únicamente de la

hora de despertar, sino de la calidad del descanso y de la adaptación del sueño

a las necesidades biológicas de cada persona.

Especialistas recomiendan evaluación médica

La SEN recomendó evitar adoptar hábitos basados únicamente en tendencias

virales sin respaldo científico y subrayó la importancia de adaptar las rutinas

de descanso al cronotipo, las actividades laborales y el estado de salud

individual.

Asimismo, recordó que problemas como insomnio, somnolencia diurna,
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despertares frecuentes o sensación de cansancio constante deben ser evaluados

por especialistas para identificar posibles trastornos del sueño.

La organización señaló que una evaluación médica individualizada permite

detectar alteraciones respiratorias, neurológicas o psiquiátricas relacionadas

con el descanso, además de definir tratamientos adecuados para cada paciente.

Finalmente, la SEN enfatizó que la optimización del sueño debe basarse en

hábitos saludables y en el conocimiento del propio organismo, evitando rutinas

generalizadas que puedan afectar la salud a largo plazo.
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M
adrugar a las 5:00 de la mañana se ha convertido en los
últimos tiempos en una especie de símbolo de disciplina y
éxito personal. La idea, ampliamente difundida en redes
sociales por influencers, creadores de contenido y gurús de
la productividad, se presenta a menudo como una fórmula

para vivir mejor, rendir más y «ganarle horas al día». Sin embargo,
la Sociedad Española de Neurología (SEN) alerta de que esta
práctica, planteada como recomendación general, no cuenta con
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respaldo científico y puede resultar perjudicial para buena parte
de la población, especialmente por el impacto que puede tener
sobre el descanso nocturno.

La advertencia de la SEN llega en un contexto preocupante. Según
sus datos, más del 48 % de la población adulta en España no
disfruta de un sueño de calidad, mientras que alrededor de un 20 %
sufre insomnio crónico. En este escenario, promover o imponer
rutinas de sueño rígidas, restrictivas o contrarias a las necesidades
individuales puede agravar un problema que ya tiene dimensión de
salud pública.

La doctora Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio
de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de
Neurología, lo explica con claridad: «Desde una perspectiva
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médica, imponer un horario de vigilia sin respetar las necesidades
individuales de sueño puede generar un déficit crónico de sueño. La
privación de sueño no solo impacta en la energía diaria, sino que
afecta de forma directa a la regulación metabólica, el sistema
inmunológico, la estabilidad emocional y los procesos
neurocognitivos. En términos claros: levantarse a las 5:00 AM no
es, por sí mismo, un hábito saludable en absoluto. Depende de a
qué hora te acuestas, cuánto duermes y, sobre todo, de tu biología
(cronobiología y cronotipos)».

Uno de los elementos clave para comprender por qué no todas las
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personas pueden adaptarse igual a un mismo horario es el
cronotipo. Este concepto hace referencia a la predisposición
biológica de cada individuo a sentirse más activo en determinados
momentos del día. Aproximadamente la mitad de la población tiene
un cronotipo estándar, mientras que el resto se reparte entre
perfiles más matutinos y más vespertinos. Este patrón está
condicionado en gran medida por la genética, por lo que forzar
cambios drásticos, como levantarse muy temprano sin que el
organismo esté preparado para ello, puede desencadenar insomnio,
empeorar la calidad del sueño y afectar al equilibrio mental y
cognitivo.

García Malo precisa que «el cronotipo define la predisposición
natural de cada persona a estar más activa por la mañana o por la
noche, o le es indiferente. Existen personas más «matutinas» (los
conocidos como alondras o «adelanto de fase») y personas más
«nocturnas» (búhos o «retraso de fase»), con múltiples variantes
intermedias. Pero, el más común entre la población es el estándar,
que en nuestro a país podría definirse como un sueño en una franja
media intermedia por ejemplo 23:00-7:00 o 00:00-8:00».
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La especialista añade que «este patrón no es una cuestión de
hábitos o disciplina, como a veces se hace creer, e intentar
modificarlo de forma agresiva es equivalente a ir constantemente en
contra del propio reloj biológico. Y esto puede actuar como
desencadenante para sufrir insomnio, o tener una peor eficiencia de
sueño, y por lo tanto generar consecuencias sobre la salud,
empeorando la función cognitiva, el estado de ánimo y reduciendo
los niveles de energía. Por el contrario, adecuar nuestro trabajo,
vida social o académica a nuestras preferencias horarias en base a
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nuestro cronotipo puede tener claros beneficios para nuestro
descanso y, por lo tanto, conocerlo, y tratar de actuar en
consecuencia es importante para nuestra salud».

El sueño cumple funciones esenciales para el organismo. Durante
el descanso nocturno se desarrollan procesos vinculados a la
memoria, la regulación emocional y la eliminación de sustancias
neurotóxicas en el cerebro. Por el contrario, dormir de forma
insuficiente y sostenida en el tiempo se ha relacionado con un
incremento del riesgo de enfermedades neurológicas y
psiquiátricas.

Diversos estudios han señalado que dormir habitualmente menos
de seis horas al día puede aumentar hasta en un 30 % el riesgo de
deterioro cognitivo. Además, esta falta de descanso se asocia a una
mayor probabilidad de padecer enfermedades neurológicas y
neurodegenerativas, como el Alzheimer, así como depresión o
trastornos de ansiedad. También puede alterar la plasticidad
cerebral y dificultar funciones ejecutivas como la atención sostenida
o la toma de decisiones.

El impacto del déficit de sueño no se limita al cerebro. También
puede elevar el riesgo cardiovascular, favorecer la resistencia a la
insulina y contribuir al aumento de peso, factores que tienen
múltiples repercusiones sobre la salud general.
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Por todo ello, la SEN insiste en que no existen rutinas universales
válidas para todos. La adopción de hábitos impulsados por modas
virales puede ser contraproducente cuando no se ajusta al
cronotipo, al contexto laboral o al estado de salud de cada persona.
En este sentido, García Malo subraya: «La productividad no
depende de la hora a la que nos levantamos, sino de la calidad del
descanso y de su adecuación a nuestra biología. La tendencia de
madrugar de forma extrema puede ser válida para algunos perfiles,
pero generalizarla como modelo universal no solo es erróneo, sino
potencialmente perjudicial».

La doctora concluye que «la optimización del sueño debe basarse
en el conocimiento del propio organismo y en hábitos saludables
adaptados a cada persona, no en la imitación de rutinas populares
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sin respaldo científico. Optimizar el sueño no consiste en copiar
rutinas virales, sino en entender cómo funciona nuestro propio
organismo y trabajar con él, no en su contra».

Finalmente, la SEN recuerda que cualquier dificultad relacionada
con el descanso, como insomnio, somnolencia durante el día,
despertares frecuentes o sensación de sueño no reparador, debe
valorarse desde un enfoque médico especializado. Una evaluación
individualizada permite detectar posibles causas, que pueden ir
desde trastornos respiratorios del sueño hasta alteraciones
neurológicas o psiquiátricas, establecer un diagnóstico preciso, en
ocasiones con pruebas objetivas como estudios del sueño o del
ritmo circadiano, y definir el tratamiento más adecuado.
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Imponerse un horario de vigilia o levantarse a las 5 de la mañana sin respetar las

necesidades individuales de sueño puede tener consecuencias negativas para la salud

según expertos. 

MADRID. ESPAÑA.— Imponerse un horario de vigilia o levantarse a las 5 de la mañana

sin respetar las necesidades individuales de sueño puede tener consecuencias

negativas para la salud como déficit crónico de sueño, según la neuróloga y

coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad

Española de Neurología (SEN), Celia García Malo.

Según la SEN, más del 48 por ciento de la población adulta en España no tiene un sueño de

calidad, y cerca de un 20 por ciento padece insomnio crónico, e incitar o imponer rutinas de

sueño restrictivas o inadecuadas puede «agravar aún más este problema de salud pública».

García Malo, en este sentido, ha asegurado que la privación de sueño no solo impacta en la

energía diaria, sino que afecta de «forma directa» a la regulación metabólica, el sistema

inmunológico, la estabilidad emocional y los procesos neurocognitivos.

«En términos claros: levantarse a las 5:00 AM no es, por sí mismo, un hábito saludable en

absoluto. Depende de a qué hora te acuestas, cuánto duermes y, sobre todo, de tu biología

(cronobiología y cronotipos)», ha señalado.

En este sentido, uno de los aspectos «fundamentales» en la salud del sueño es el cronotipo,

es decir, la predisposición biológica de cada individuo a estar más activo en determinadas

horas del día. Aproximadamente un 50 por ciento de la población presenta un cronotipo

estándar, mientras que el resto se distribuye entre perfiles más matutinos o más vespertinos.

Este patrón está determinado en gran medida por factores genéticos, por lo que forzar

cambios bruscos -como obligarse a madrugar en contra del propio ritmo biológico- puede

generar insomnio, menor calidad del sueño y consecuencias sobre la salud mental y

cognitiva, según la especialista.

«Existen personas más matutinas y personas más nocturnas, con múltiples variantes

intermedias. Pero, el más común entre la población es el estándar, que en nuestro a país

podría definirse como un sueño en una franja media intermedia por ejemplo 23:00-7:00 o

00:00-8:00», ha explicado García Malo.
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Ir en contra del reloj biológico

Este patrón no es una cuestión de hábitos o disciplina, por lo que intentar modificarlo de

forma agresiva es equivalente a ir constantemente en contra del «propio reloj biológico», lo

que puede desencadenar en insomnio, o tener una peor eficiencia de sueño. Esto deriva en

consecuencias negativas en la salud, como empeoramiento de la función cognitiva, el

estado de ánimo y la reducción de los niveles de energía.

«Por el contrario, adecuar nuestro trabajo, vida social o académica a nuestras preferencias

horarias en base a nuestro cronotipo puede tener claros beneficios para nuestro descanso y,

por lo tanto, conocerlo, y tratar de actuar en consecuencia es importante para nuestra

salud», ha añadido.

Durante el descanso nocturno se consolidan procesos clave como la memoria, la regulación

emocional y la eliminación de sustancias neurotóxicas en el cerebro. Por el contrario, la falta

de sueño mantenida en el tiempo se ha asociado a un aumento del riesgo de patologías

neurológicas y psiquiátricas.

Riesgo de deterioro cognitivo y enfermedades neurológicas

En este contexto, diversos estudios han demostrado que dormir menos de 6 horas diarias

de forma habitual aumenta hasta en un 30 por ciento el riesgo de deterioro cognitivo y se

asocia con un mayor riesgo de enfermedades neurológicas y neurodegenerativas como

el Alzheimer, además de la depresión o trastornos de ansiedad. Además, el déficit de

sueño altera la plasticidad cerebral y compromete funciones ejecutivas clave como la toma

de decisiones o la atención sostenida.

Asimismo, el déficit de sueño también incrementa el riesgo cardiovascular, favorece la

resistencia a la insulina y contribuye al aumento de peso, con las «numerosas implicaciones

que estos factores suponen para la salud».

Por todo ello, desde la SEN han recordado que adoptar hábitos basados en tendencias

virales puede ser «contraproducente si no se adaptan a las características individuales»,

porque el sueño de cada persona debe adaptarse a su cronotipo, su contexto laboral y su

estado de salud.

«La productividad no depende de la hora a la que nos levantamos, sino de la calidad del

descanso y de su adecuación a nuestra biología. La tendencia de madrugar de forma

extrema puede ser válida para algunos perfiles, pero generalizarla como modelo universal

no solo es erróneo, sino potencialmente perjudicial», ha sostenido la neuróloga.
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*

*

La optimización del sueño debe basarse en el conocimiento del propio organismo y en

hábitos saludables adaptados a cada persona, no en «la imitación de rutinas populares sin

respaldo científico».

Por último, la SEN ha subrayado la importancia de que cualquier dificultad relacionada con

el sueño -como insomnio, somnolencia diurna, despertares frecuentes o sensación de

descanso no reparador- sea abordada desde un enfoque médico especializado.

Una evaluación individualizada resulta «clave para identificar posibles causas subyacentes»,

que pueden abarcar desde trastornos respiratorios del sueño hasta alteraciones

neurológicas o psiquiátricas, establecer un diagnóstico preciso -en ocasiones apoyado por

pruebas objetivas como estudios del sueño o del ritmo circadiano- y definir el tratamiento

más adecuado.

(c) Europa Press (06.05.2026)
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