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Lucía Cancela, de La Voz de la Salud, gana el premio periodístico de la
Sociedad Española de Obesidad

LA VOZ DE LA SALUD

La periodista Lucía Cancela, en La Voz de Galicia.

La periodista es reconocida por su reportaje «La obesidad, de la falta de tratamiento a un futuro
prometedor», en la categoría de medios impresos y digitales

19 nov 2024 . Actualizado a las 11:42 h.

a periodista de La Voz de la Salud Lucía Cancela ha sido galardonada en la segunda edición de los
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Los precursores de la Vitamina A que
una investigación científica
recomienda consumir para dormir
mejor y más

El Cronista

3-4 minutos

En esta noticia

La relación entre la alimentación y el sueño: cómo ciertos alimentos

pueden mejorar tu descanso

Consejos prácticos para mejorar tu sueño

El sueño es un aspecto fundamental para nuestra salud. Y una

reciente investigación científica sugiere que ciertos precursores de la

vitamina A podrían ser clave para mejorar la calidad del sueño y

reducir el tiempo que tardás en dormir. 

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un 20% y

un 48% de la población adulta experimenta dificultades para

conciliar o mantener el sueño. Por ese motivo, resulta fundamental

realizar acciones para mejorar la calidad del descanso. 

La relación entre la alimentación y el sueño: cómo

ciertos alimentos pueden mejorar tu descanso

El vínculo entre lo que comemos y la calidad del sueño generó un

creciente interés en la comunidad científica. Según Rybel Wix,
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especialista en neurofisiología clínica y en medicina de sueño,

perteneciente al Grupo de Insomnio de la Sociedad Española del

Sueño (SES), una dieta saludable, rica en frutas, verduras y

lácteos, está directamente relacionada con una mejor satisfacción

del sueño. 

Incluir alimentos como la leche y los quesos duros puede ser clave

para mejorar la calidad del sueño y conciliarlo más rápido. (Foto:

Freepik)

En contraste, los hábitos alimenticios poco saludables, como el

consumo de cafeína, gaseosas o comida rápida, tienden a

empeorar la calidad del descanso. Aunque aún no se cuenta con

suficiente evidencia para afirmar que se pueda modificar la calidad

del sueño solo a través de la dieta, los estudios actuales son

prometedores.

Entre los alimentos recomendados, se destacan aquellos ricos en

triptófano, como la leche, el requesón y los quesos duros, que

favorecen la producción de melatonina, la hormona responsable de

regular el sueño. 
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También se menciona que el consumo frecuente de cerezas

ácidas y kiwis, ambos con altos niveles de melatonina y nutrientes

beneficiosos, puede contribuir a mejorar tanto la cantidad como la

calidad del descanso.
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La doctora Merino recomienda evitar cenas pesadas con grasas

saturadas y carbohidratos refinados para un descanso más

reparador. (Foto: Pexels)

Consejos prácticos para mejorar tu sueño

Aplicar cambios simples en la dieta puede tener un impacto positivo

en la calidad de tu descanso. Entre ellos:

Incluí alimentos ricos en triptófano: consumir productos como

leche, requesón y quesos duros puede ayudar a que tu cuerpo

produzca más melatonina, facilitando un sueño reparador.

Mantené cenas livianas: evitá alimentos con hidratos de carbono

refinados y grasas saturadas, ya que pueden provocar despertares

nocturnos y un sueño poco reparador.

Elegí una dieta rica en frutas, verduras y lácteos: según el

especialista Wix, estos alimentos están asociados con una mayor

satisfacción del sueño.

Reducí el consumo de cafeína y comida rápida: estos productos

pueden dificultar la conciliación del sueño y afectar su calidad.

Antes de realizar o modificar un plan alimenticio, se recomienda

consultar con un especialista.
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La SEN apoya la aprobación del fármaco
lecanemab para el tratamiento del Alzheimer 

En su recomendación, el comité de expertos de la EMA señala que el tratamiento con

lecanemab solo puede ser iniciado y supervisado por médicos expertos en el diagnóstico y

Noviembre, 2024 (https://www.geriatricarea.com/2024/11/20/la-sen-aplaude-la-aprobacion-del-farmaco-lecanemab-para-el-

tratamiento-del-alzheimer/)



tratamiento de la enfermedad de Alzheimer que dispongan de la tecnología suficiente,

especialmente resonancias, para su correcto seguimiento y que su autorización de

comercialización solo incluye a personas con solo una copia o ninguna de ApoE4 (una forma

determinada del gen de la proteína apolipoproteína E).

La SEN apoya la recomendación para la

aprobación del fármaco lecanemab a personas

con enfermedad de Alzheimer

Como indica la Dra. Raquel Sánchez del Vall, Coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y

Demencias de la SEN, «la EMA ha realizado un recomendación similar a la ya realizada por la

Agencia Reguladora de Medicamentos y Productos Sanitarios del Reino Unido, en la que además

de poner restricciones en el uso de este fármaco para excluir a los pacientes con mayor riesgo

de complicaciones -como son los pacientes con dos copias del gen ApoE4-, subraya que el

medicamento solo estará disponible a través de un programa de acceso controlado«.

La recomendación (https://www.geriatricarea.com/2024/11/15/la-ema-rectifica-y-aprueba-el-

medicamento-lecanemab-para-el-tratamiento-del-alzheimer/)de aprobar el fármaco lecanemab

para personas con enfermedad de Alzheimer que padezcan deterioro cognitivo leve o demencia

leve «es una decisión que, en este caso, se aproxima a la de otras agencias reguladoras y
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comités asesores y que permitirá a los pacientes europeos poder tener acceso a los mismos

tratamientos que los pacientes de otros países como Estados Unidos, Reino Unido, Japón,

China, Arabia Saudita, Israel, etc.», señala la Dra. Sánchez del Valle.

En este sentido, el Dr. Jesús Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Española de

Neurología, añade que, «tras 20 años sin novedades, en el último año, en EE.UU, Reino Unido,

Japón, China, Israel o Emiratos Árabes Unidos, se han aprobado dos fármacos –uno de ellos

es el lecanemab- dirigidos contra la proteína amiloide que se acumula en el cerebro de los

pacientes, que consiguen ralentizar el avance de esta patología en fases iniciales».

«Aunque estos medicamentos no permiten parar totalmente la progresión de la enfermedad,

los resultados son modestos y no están exentos de efectos secundarios, es absolutamente

fundamental que -aunque con las restricciones pertinentes- los pacientes europeos tengan acceso

a los mismos tratamientos a los que pueden acceder otros pacientes de países de nuestro

entorno», recalca el Presidente de la SEN.

En julio de 2024, la Sociedad Española de Neurología (https://www.sen.es/) ya había

mostrado su preocupación al conocer que inicialmente el comité asesor de la EMA recomendó

que no se aprobase en la Unión Europea la comercialización del lecanemab, porque su no

aprobación colocaba a los centros europeos a la cola en la innovación en este campo, al no

permitirles evaluar en un escenario clínico habitual la eficacia y la seguridad a largo plazo de este

tipo de nuevos fármacos, y también porque suponía que los pacientes europeos no iban a tener

acceso a los mismos tratamientos a los que tienen los pacientes de otros países de su entorno.
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Por tal motivo, la SEN, junto con otras sociedades científicas europeas, instó a la EMA a

reevaluar su decisión. Argumentaron que la seguridad de los medicamentos podría

incrementarse excluyendo a los pacientes con un riesgo elevado de complicaciones e

imponiendo restricciones, tal como se anunció finalmente ayer.

«Tras esta recomendación oficial de la EMA, que en nuestra opinión es una gran noticia y muy

sensata, serán las autoridades españolas las que decidan si este fármaco será financiado por el

Sistema Nacional de Salud (SNS) y en qué condiciones. En todo caso, el Grupo de Estudio de

Conducta y Demencias de la Sociedad Española de Neurología, realizará próximamente unas

recomendaciones sobre los criterios a tener en cuenta para el buen uso de éste u otros

fármacos similares en nuestro medio», señala la Dra. Raquel Sánchez del Valle.
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María Sánchez-Monge

Los  microinfartos  cerebrales  son

pequeñas  lesiones  vasculares  que

dañan el cerebro y que tienen que ver

con  el  deterioro  cognitivo,  pero  no

siempre,  ya  que  tienen  diferentes

orígenes.  Su  principal  diferencia  con

los  ictus  radica  en  su  detección:  se

diagnostican  de forma más o  menos
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casual cuando se realiza una prueba

de  imagen.  Son  lo  que  los  médicos

denominan hallazgos. En cambio, los

ictus se detectan por los síntomas que

ocasionan.

Según  la  Sociedad  Española  de

Neurología  (SEN),  un  ictus  es  un

trastorno  brusco  en  la  circulación

sanguínea del cerebro que puede ser

producido por  oclusión  arterial  (en  el

85% de los casos) o por hemorragia

(en el 15%). Estos son los principales

síntomas de alerta, según el Grupo de

Estudio  de  Enfermedades

Cerebrovasculares de la SEN:
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Ninguna  de  estas  manifestaciones

pierde  su  carácter  de  alarma  si

desaparece de forma espontánea. Es

más, se puede considerar que la alerta

se refuerza porque puede tratarse de

un ictus transitorio, que se considera,

al igual que el ictus propiamente dicho,

una urgencia médica porque el riesgo

de que se repita es muy elevado y en

muchos casos lo hace con más fuerza.

Diferencias  entre  ictus  y

microictus  (microinfarto

cerebral)

La neuróloga apunta que lo que ocurre

en  un  ictus  es  que  “una  parte  del

cerebro se daña de una forma abrupta

o rápida, y ese daño se produce por

un problema del aporte de nutrientes,

de oxígeno y de glucosa, es decir, de

riego”.  Por  lo  tanto,  se  trata  de  “un

problema clínico”.

Cuando  se  hace  un  escáner  u  otra

prueba de imagen a una persona que

ha tenido un ictus,  se suele  apreciar

una lesión en la parte del cerebro que

se  ha  visto  afectada.  “Si  la  falta  de

riego  que  ha  producido  el  ictus  es

suficientemente  amplia,  las  neuronas

se dañan, mueren, y lo que queda es

una  cicatriz”,  expone  Rabasa.  “Esa
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cicatriz  es  lo  que,  técnicamente,

llamamos infarto”. Es la lesión residual

que  ha  quedado  del  ictus,  y  que  a

veces tarda un tiempo en aparecer.

Un  microinfarto,  como  ya  se  ha

comentado,  es  un  hallazgo  que  se

suele  observar  cuando  se  realiza  un

escáner  por  distintos  motivos,  como

puede  ser  tras  una  caída  que  ha

producido  un  fuerte  impacto  en  la

cabeza o como parte de las pruebas

que se  efectúan  a  las  personas  que

presentan problemas de memoria. “Se

trata  de  pequeñas  lesiones  que

parecen  relacionadas  con  el  riego

y  que  no  se  han  manifestado

clínicamente  como  ictus  porque  se

deben  a  un  problema  de  arterias

pequeñísimo”, indica la experta.

El  hecho  de  que  las  microscópicas

lesiones  vasculares  que  representan

los  microinfartos  no  requieran

tratamiento  urgente  no  quiere  decir

que  haya  que  cruzarse  de

brazos.  Todo dependerá del  contexto

en el que se produzca el hallazgo. Por

ejemplo,  pueden  estar  asociados  a

la hipertensión, en cuyo caso hay que

controlar  adecuadamente  la  tensión

arterial.  Además,  si  se  detectan  en

personas con otros factores de riesgo

cardiovascular,  como  fumar,

la  hipercolesterolemia  o

El submarinista de 24 años fue mordido

tiburón en un lugar donde...

Autoridades policiales de Nuevo México

(EE.UU.) hallaron entre 10 y 20 cráneos...
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padecer diabetes, hay que reforzar las

medidas de prevención frente a esos

hábitos, patologías o condiciones.

No  obstante,  la  neuróloga  puntualiza

que  en  algunos  casos  no  parecen

tener  nada  que  ver  con  el  riego

sanguíneo cerebral. “Por ejemplo, las

personas con migraña a veces tienen

pequeñas  lesiones  cerebrales”,

comenta.

Uno  de  los  motivos  por  los  que

conviene  prestar  atención  a  los

microinfartos es por su relación con el

deterioro  cognitivo.  Según  informa

la  Fundación  Pasqual  Maragall,

“individualmente,  las  lesiones  son

microscópicas  y  silentes”.  Sin

embargo, la acumulación “de muchos

microinfartos cerebrales a lo largo del

tiempo  puede  llegar  a  asociarse  a

síntomas  como  déficits  cognitivos  o

motores”.

En todo caso,  es  complicado  valorar

el impacto real de los microinfartos en

la pérdida de memoria y otros déficits

cognitivos. Las personas que padecen

enfermedades  cerebrovasculares

y  demencia  vascular  presentan  una

mayor  incidencia  de  microinfartos

cerebrales. “Pero también se observan

estas lesiones,  en menor  proporción,
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en  personas  de  edad  avanzada  que

no presentan sintomatología cognitiva

relevante”, apuntan los expertos de la

fundación.

El Pepazo/Marca/Cuídate
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