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El uso del Big Data contra las infecciones hospitalarias

¿Cuánto tiempo hay que subir y bajar escaleras para bajar de peso?
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Los efectos en el cerebro de comer
queso según un neurólogo

20minutos

3-4 minutos

El queso es uno de los lácteos más populares en la dieta

mediterránea, lo que ha llevado a lo largo del tiempo a ser objeto de

diversas investigaciones. Muchas de ellas se han centrado,

concretamente, en el efecto que puede tener el consumo de

determinadas variedades. El neurólogo y neurocirujano Dr. Mill

Etienne ha compartido resultado de un estudio en el que se ha

confirmado impacto positivo en la memoria y la función

cognitiva. Un resultado que, para España, es prometedor, ya que el

60% de los casos de demencia no están diagnosticados y cerca de

800.000 personas padecen alzhéimer, según la Sociedad Española

de Neurología (SEN).

¿Qué variedades de queso tienen beneficios para el

cerebro?
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Queso cheddar.

Getty Images/iStockphoto

En Dr. Etienne se ha hecho eco en medios internacionales de un

reciente estudio japonés que han vinculado el consumo de quesos

como el feta y el cheddar con una mejor memoria y función

cognitiva. La investigación, que tuvo de sujetos a 1.200 personas

adultas mayores de 65 años arrojó resultados positivos sobre estos

dos tipos de quesos para la mejora del rendimiento del cerebro. 

Eso sí, la clave para obtener todos los beneficios reside sobre todo en

la calidad del queso y, por supuesto, evitar los más procesados. El

Dr. Etienne aconseja no optar por opciones envasadas

individualmente o para untar, ya que de normal son quesos

procesados que pueden contener aditivos como el diacetilo, una

enzima utilizada para dar sabor que podría contribuir al deterioro de la

memoria y aumentar el riesgo de enfermedades cerebrovasculares.

Los efectos en el cerebro de comer queso
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Queso feta.

Getty Images

El impacto del queso en el cerebro se debe principalmente a dos

aminoácidos: el triptófano y la tirosina. El primero es un precursor

de la serotonina, el neurotransmisor encargado de regular el estado

de ánimo. Mientras que, el segundo, estimula la producción de

dopamina y la sensación de placer. En cuanto a nutrientes, los

quesos son ricos en vitamina B12, calcio y fósforo, minerales

esenciales para el funcionamiento cerebral. 

Para saber si el consumo de queso está afectando a nuestra salud

cerebral el Dr. Etienne recomienda escuchar las señales corporales.

Si al ingerir ciertos tipos de queso, sobre todo aquellos que tiene

contenido alto de lactosa, se notan problemas digestivos, es

posible que tenga un impacto negativo en tu cerebro. Por eso el

neurólogo siempre opta por opciones bajas en lactosa y poco

procesados como el suizo, el parmesano o el cheddar. Además,

recomienda la variedad feta porque está elaborada con leche de

oveja o cabra, que proporciona más beneficios que la de vaca.
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Nutrients, 15(14), 3181. https://doi.org/10.3390/nu15143181

Te puede interesar

¿Quieres recibir los mejores contenidos para cuidar tu salud y sentirte

bien? Apúntate gratis a nuestra nueva newsletter.
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SALUD

Así es el truco para dormirte en menos de un minuto. / IMAGEN BAJADA DE 123RF EL 15 DE MARZO DEL 2019. PARA EL TEMA 'DIFERENCIAS ENTRE MIEDO Y FOBIA'. HOMBRE
JOVEN SENTADO EN LA CAMA/SOFA, DESPIERTO. MIEDO, PANICO, TERROR, FOBIA, INSOMNIO, NOCHE, DORMIR, PESADILLA, TRANSTORNO, TRASTORNO. YOUNG SICK
MAN SITTING ON COUCH AT HOME SCARY AND DESPERATE SUFFERING INSOMNIA, DEPRESSION, NIGHTMARES, EMOTIONAL CRISIS, MENTAL DISORDER WITH A DIM
LIGHT AND DEEP DARK SHADOWS. FOTO DE 123RF

PUBLICIDAD

La vida contigo Cine Series Mascotas Gastronomía Hogar Televisión Cata Mayor Famosos Turismo Fiestas

Ocio

Más de la mitad de la población española no duerme las horas suficientes: la
televisión o el móvil, entre los culpables

Según un estudio de 'Bayern', el bajo rendimiento, la somnolencia o los problemas de concentración, son consecuencias
directas de la falta de sueño
4-7-8: la técnica que no falla para dormirse en menos de un minuto

Pablo Tello
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Dormir las horas necesarias puede suponer una gran diferencia a la hora de afrontar el día, especialmente en
cuestiones de rendimiento y emocionales. Según el estudio ‘Sueño & Mood de percepción sobre rutinas del sueño y su
impacto en el día a día de los españoles’ impulsado por Supradyn, de Bayer, 

. Es decir, que el tiempo de sueño es inferior a las 7 horas en la mayoría de la
población, desencadenando el bajo rendimiento y la somnoliencia.

No solo eso, sino que además una de cada dos personas en nuestro país ha sufrido algún problema de somnolencia
a lo largo de su vida, en lugares atípicos como pueden ser el coche, el cine o el trabajo, y el 35% reconoce un rendimiento
más bajo si la calidad del sueño es mala. Otro de los datos más llamativos que se pueden extraer del estudio habla de
cómo  hasta pasada la medianoche, lo que de
forma constante puede alterar el ritmo natural del sueño y desajustar el ritmo circadiano.
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0

el 54% de la población española duerme
menos de las horas recomendadas

casi la mitad de la población (un 48%), pospone su hora de dormir

PUBLICIDAD
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Los expertos en sueño recomiendan evitar el uso de pantallas en los momentos previos a acostarnos. / GPOINTESTUDIO. FREEPIK.

Las pantallas, enemigas nocturnas

Según explica Inmaculada Ferreres, farmacéutica y Scientific Advisor de Bayer, "puede desencadenar en problemas
crónicos como el insomnio y dificultad para conciliar el sueño en horarios regulares", señala. Las consecuencias más
comunes son la fatiga, la somnolencia, falta de concentración y una disminución del rendimiento cognitivo. En
cuanto a las diferencias entre hombres y mujeres, el porcentaje asciende al 48% en el caso de ellas.
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Los causantes de un descanso de mala calidad destacan el , que desde hace años han
sido altamente desaconsejadas antes de dormir, pues infiere tanto en la calidad como en la duración del mismo. Y es que,
según los datos publicados por Bayer, en España el 80% de las personas ve la televisión o series antes de acostarse, y
la mitad utiliza el teléfono móvil incluso dentro de la cama.

Estos porcentajes se traducen en que la generación Z (entre 18 y 29 años) es la franja de edad que menos horas duerme,
debido al mencionado uso de pantallas, seguidos de la generación X (entre 44 y 54 años), quienes viven más problemas
de sueño. Los resultados refuerzan las cifras aportadas por un estudio de la Sociedad Española de Neurología, que indican
que el 48% de la población española no tiene un sueño de calidad, el 32% se despierta con la sensación de no haber
tenido un sueño reparador, y más de 12 millones de personas en España no descansan de forma adecuadada.

TEMAS

uso de pantallas antes de dormir

PSICOLOGÍA SALUD MENTAL

Comenta esta noticia

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

CÓMO DORMIR MEJOR | Más de la mitad de la población española... https://www.epe.es/es/ocio/20241022/mitad-poblacion-espanola-due...

4 de 10 23/10/2024, 12:10



El 54 % de la población española duerme menos de las horas recomendadas https://elmedicointeractivo.com/el-54-de-la-poblacion-espanola-duerme-menos-de-las-horas-recom...

1 de 6 23/10/2024, 12:11



El 54 % de la población española duerme menos de las horas recomendadas https://elmedicointeractivo.com/el-54-de-la-poblacion-espanola-duerme-menos-de-las-horas-recom...

2 de 6 23/10/2024, 12:11



La mitad de los españoles no duerme las horas suficientes | El Correo https://www.elcorreo.com/sociedad/salud/mitad-espanoles-duerme-ho...

1 de 3 23/10/2024, 12:12



La mitad de los españoles no duerme las horas suficientes | El Correo https://www.elcorreo.com/sociedad/salud/mitad-espanoles-duerme-ho...

2 de 3 23/10/2024, 12:12



La mitad de los españoles no duerme las horas suficientes | El Correo https://www.elcorreo.com/sociedad/salud/mitad-espanoles-duerme-ho...

3 de 3 23/10/2024, 12:12



Suscríbete y sigue leyendo sin límites

Suscripción mensual

Primer mes

Suscripción anual

-70%

Antes:69,99€

Ya soy suscriptor

La mitad de los españoles no duerme las horas suficientes https://www.heraldo.es/noticias/sociedad/2024/10/23/mitad-espanoles...

1 de 3 23/10/2024, 12:13



Viajes y Lugares Tienda Siglo XXI Grupo Siglo XXI

21º ANIVERSARIO
Fundado en noviembre de 2003

Buscar

@Acedotor 
Miércoles, 23 de octubre de 2024, 09:18 h (CET)
Francisco Acedo

Más de la mitad de la población española no
duerme las horas suficientes

El 44% de los españoles considera que tiene una mala calidad del sueño,

porcentaje que asciende al 48% en el caso de las mujeres, lo que propicia

somnolencia y bajo rendimiento

El 54% de la población española duerme menos de las horas recomendadas –

7 horas o menos-, lo que puede favorecer la somnolencia y el bajo rendimiento.

De hecho, una de cada dos personas (49%) ha tenido algún problema de

somnolencia fuera de los horarios o lugares habituales, como el cine y el

trabajo, y el 35% reconoce un bajo rendimiento cuando duerme mal. Así lo

señala el estudio ‘Sueño & Mood de percepción sobre rutinas del sueño y su

impacto en el día a día de los españoles’ impulsado por Supradyn®, la gama

de complementos alimenticios de Bayer que acaba de lanzar sus primeros

productos en la categoría de sueño y relajación.

Inmaculada Ferreres, Laura Diéguez y Dr. Mario

Del informe también se desprende que el 48% de la población española se va

a dormir después de medianoche lo que, practicado de manera constante,

“puede alterar el ritmo natural del sueño y desajustar el ritmo circadiano, lo que

puede desencadenar en problemas crónicos como el insomnio y dificultad para

conciliar el sueño en horarios regulares”, tal y como explica Inmaculada

Ferreres, farmacéutica y Scientific Advisor de Bayer. Como consecuencia,

añade, “es común experimentar fatiga durante el día, somnolencia, falta de
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La literatura hispano sueca alza la voz
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Cómo el reino Fretes echa a Juana Ramírez

de 83 años de su casa

Cuentos, leyendas y mitos de Nicaragua

¿Cómo se toma el tamoxifeno en el

culturismo?

Noticias relacionadas

Más de la mitad de la población española no

duerme las horas suficientes

Según un informe, el 54% de la población española
duerme menos de las horas recomendadas –7 horas
o menos-, lo que puede favorecer la somnolencia y el
bajo rendimiento. De hecho, una de cada dos
personas (49%) ha tenido algún problema de
somnolencia fuera de los horarios o lugares
habituales, como el cine y el trabajo, y el 35%
reconoce un bajo rendimiento cuando duerme mal.
La generación Z destaca como la franja de edad que
duerme menos horas por el uso de pantallas.

Cuatro de cada diez pacientes diagnosticados

con diabetes en España tienen enfermedad

renal crónica

La prevalencia de enfermedad renal crónica (ERC)
en la población con diabetes mellitus tipo 2 (DM2)
que ha sido atendida en servicios de Endocrinología
es del 41%, mientras que, en el caso de la población
con obesidad, la prevalencia de la ERC en este
grupo poblacional sería de un 13%.

Expertos subrayan la importancia de una

atención multidisciplinar en pacientes con

hipertensión arterial pulmonar

Profesionales de diversas especialidades médicas de
toda España se han reunido en la 4ª Reunión Anual
HAPPEN para abordar la importancia de una
atención multidisciplinar en los pacientes con
hipertensión arterial pulmonar (HAP). La hipertensión
arterial pulmonar es una patología poco común y
muy incapacitante, en la que los vasos sanguíneos
que llevan la sangre del corazón a los pulmones
sufren alteraciones.
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concentración y una disminución en el rendimiento cognitivo”.

En suma, el 44% de los españoles considera que tiene una mala calidad del

sueño, porcentaje que asciende al 48% en el caso de las mujeres, un 8% más

que los hombres. Entre los factores que dificultan un buen descanso destaca el

uso de pantallas antes de dormir, donde existe una amplia evidencia de que el

uso de los diferentes dispositivos electrónicos interfiere tanto con la calidad

como con la duración del sueño nocturno. En España y según el estudio

impulsado por Supradyn®, 8 de cada 10 españoles ve la televisión o series

antes de acostarse, y casi el 50% utiliza el móvil o la tablet.

Por edades, la generación Z destaca como la franja de edad que duerme

menos horas como consecuencia del uso de pantallas, reuniendo al 43% de

las personas de entre 18 a 29 años. Además, la generación X (entre 44 y 54

años) es la que más problemas tiene para dormir muchos días.

Los resultados refuerzan las cifras aportadas por un estudio de la Sociedad

Española de Neurología, que indican que el 48% de la población española no

tiene un sueño de calidad, el 32% se despierta con la sensación de no haber

tenido un sueño reparador.
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NEUROLOGÍA

Más de 10 millones de personas mueren al año a causa de enfermedades neurológicas.
PUBLICIDAD

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Los neurólogos estiman que en menos de 15 años el número de casos de ictus aumentarán un 35% y en 25 años se
triplicará el número de casos del Alzheimer y de Parkinson.
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Cuando se habla de mortalidad por  las referencias más habituales son patologías como el o las
. Pero no debemos olvidar que las enfermedades neurológicas también provocan

fallecimientos. 

Noticias relacionadas

Además, y pesar de que muchas de ellas pueden ser prevenibles, una de cada tres personas en Europa llegará a desarrollar
una enfermedad neurológica en algún momento de su vida. 

 enfermedades cáncer 
enfermedades cardiovasculares

De hecho, son ya la tercera causa más común de discapacidad y muerte prematura en la Unión Europea.
Solo en el último año fueron las responsables de más de 10 millones de muertes y de más de 350 millones de días
vividos con discapacidad en todo el mundo. 

Temblor esencial: ¿En qué se diferencia del párkinson? ¿Cuándo debería preocuparme e ir al médico?

Gepantes y Ditanes: así son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la migraña

"La próxima pandemia es solo cuestión de tiempo" y estos virus podrían ser los responsables
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Imagen crónica de la neurona piramidal “dow” / WEI-CHUNG ALLEN LEE, H. HUANG, G. FENG

En España, según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) ya hay más de 9 millones de personas (alrededor
del 20% de la población) con alguna enfermedad neurológica.
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Y como señala el doctor Jesús Porta-Etessam, Vicepresidente de la :

Activación cortical en sujetos sanos y pacientes con accidente cerebrovascular / AUTOR: DR. C GREFKES, UNIKLINIK KÖLN

Las enfermedades neurológicas producen distintos grados de discapacidad entre los que las padecen. Y no solo las
patologías ya vistas, sino otras como la , la epilepsia, o la esclerosis múltiple también contribuyen
enormemente a la carga de discapacidad en España, según apuntan los neurólogos.

A la cabeza de las que más fallecimientos causan se encuentran el ictus, el Alzheimer y otras demencias, o
la lideran en nuestro país los rankings de mortalidad y discapacidad. 

Parkinson 
ELA 

Sociedad Española de Neurología

“Las enfermedades neurológicas son responsables del 23% de los años de vida perdidos por muerte prematura y
son las causantes del 19% de las muertes que se producen cada año en España”.

migraña
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En los últimos 30 años, las cifras muertes por enfermedad neurológica han aumentado un 39% y los años de vida por
discapacidad un 15%. 

Y solo en los últimos 10 años ya se ha duplicado el número de personas afectadas por enfermedades como la
enfermedad de Parkinson y la demencia. Y todo apunta a que estos porcentajes se van a ir incrementando en un futuro,
si no se toman medidas.

“Teniendo en cuenta que la población española cada vez estará más envejecida y que la prevalencia de las
enfermedades neurológicas aumenta considerablemente con la edad, es importantísimo que se tomen medidas para
tratar de paliar el enorme impacto de estas enfermedades”, añade el neurólogo. 

“Nueve de las quince enfermedades más frecuentes entre las personas que tienen reconocida una discapacidad en
España son enfermedades neurológicas, y ya son las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad
crónica en nuestro país”, añade el experto.

PUBLICIDAD

La SEN estima que en menos de 15 años el número de casos de ictus aumentarán un 35% y que en 25 años se
triplicará el número de casos del Alzheimer y de Parkinson.
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Realizar puzzles, crucigramas o aprender un idioma preservan la salud cerebral. / IGOR STEVANOVIC. ADOBE STOCK

Pero no todo es negativo en el ámbito de estas patologías, porque como explica el doctor José Miguel Láinez,
presidente de la Sociedad Española de Neurología “la buena noticia es la gran mayoría de las enfermedades neurológicas
pueden ser menos graves si cuidamos adecuadamente nuestro cerebro. Además, se ha demostrado que muchos casos
pueden ser incluso prevenibles”. 

Mantener un cerebro saludable es clave para prevenir enfermedades neurológicas / FOTO DE MIKHAIL NILOV: HTTPS://WWW.PEXELS.COM/ES-ES

“Solo si tenemos en cuenta lo que la prevención podría suponer para tres de las enfermedades neurológicas más
comunes en España, como son el ictus, la demencia o la , estaríamos hablando de que cuidar adecuadamente
nuestro cerebro podría evitar que más de 100.000 personas muriesen o viviesen con discapacidad cada año en España”,
subraya el doctor Láinez.

epilepsia
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“Nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde en la vida para adoptar medidas que permitan la prevención de las
enfermedades neurológicas, sin embargo, es muy pequeño el porcentaje de población que sabe cómo llevar un estilo de
vida cerebro-saludable”, explica el presidente de la SEN.

Pero ¿cuáles son esas pautas para que nuestro cerebro se mantenga en perfecto estado a lo largo de los años?

Pues los neurólogos tienen claro que solo hay que poner en práctica este decálogo: 

1.- Realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y nos mantengan cognitivamente activo. Hay muchas,
leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar actividades manuales, completar crucigramas, aprender y practicar un
nuevo idioma, etc. 

2.- Controlar el peso y realizar ejercicio físico de forma regular, bien mediante la práctica de algún deporte o
realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos. 

Neuronas, la clave de un cerebro saludable / IMAGEN DE GERD ALTMANN EN PIXABAY

3.- Evitar sustancias tóxicas como el alcohol, el tabaco, la contaminación y las drogas.

4.- Los factores de riesgo cardiovascular (hipertensión, diabetes…) también afectan a nuestro cerebro, por eso es
esencial vigilarlos y controlarlos. 

5.- Socializar. El aislamiento social y la incomunicación pueden provocar deterioro cognitivo en el futuro.

6.- Seguir una dieta equilibrada. Reducir las grasas animales, el azúcar, la sal o los alimentos procesados protege la salud
cerebral. Es mejor optar por alimentos naturales, en especial frutas, verduras y legumbres. 

7.- Dormir alrededor de 8 horas diarias. 

8.- No abusar del uso de Internet, pantallas digitales y redes sociales. “Su uso excesivo reduce la capacidad de
concentración, atención y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad para mantener y conciliar el sueño”,
insisten los neurólogos. 
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9.- Protección activa del cerebro. Ponerse el cinturón de seguridad, usar casco tanto si se monta en moto, bici, patinete
eléctrico, como si es necesario en el ámbito laboral. 

10.- Elimina el estrés en todos los ámbitos de la vida que sea posible y… ¡Tener una actitud positiva! El buen humor y la
risa fortalecen el cerebro.

TEMAS NEUROLOGÍA ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES RESPONDE EL DOCTOR ALZHEIMER ICTUS
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Casi el 56% de los valencianos duerme menos de las horas recomendadas –7 horas o

menos-, lo que puede favorecer la somnolencia y el bajo rendimiento. De hecho, más del
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35% ha tenido algún problema de somnolencia fuera de los horarios o lugares habituales,

donde destaca el cine (19%) y el trabajo (17%); el 67% reconoce cansancio cuando

duerme mal y el 41%, un bajo rendimiento.

Así lo señala un estudio realizado por la farmacéutica Bayer, del que también se

desprende que más del 22% de los valencianos se va a dormir después de medianoche

en días laborables y casi el 48%, en fin de semana lo que, practicado de manera

constante, “puede alterar el ritmo natural del sueño y desajustar el ritmo circadiano, lo

que puede desencadenar en problemas crónicos como el insomnio y dificultad para

conciliar el sueño en horarios regulares”, tal y como explica Inmaculada Ferreres,

farmacéutica y Scientific Advisor de la compañía. Como consecuencia, añade, “es común

experimentar fatiga durante el día, somnolencia, falta de concentración y una disminución

en el rendimiento cognitivo”.

Además, el 55% de la población encuestada reconoce no dormir ‘del tirón’ durante la

noche, y el 28% afirma que tiene problemas para conciliar el sueño y se despierta por la

noche. 

En suma, el 43% de los valencianos considera que tiene una mala calidad del sueño.

Entre los factores que dificultan un buen descanso destaca el uso de pantallas antes de

dormir, donde existe una amplia evidencia de que el uso de los diferentes dispositivos

electrónicos interfiere tanto con la calidad como con la duración del sueño nocturno. En

España y según el estudio, el 80% de los valencianos ve la televisión o series antes de

acostarse, y el 49% de los valencianos utiliza el móvil o la tablet.

Los resultados refuerzan las cifras aportadas por un estudio de la Sociedad Española de

Neurología, que indican que el 48% de la población española no tiene un sueño de

calidad, el 32% se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador, y

más de 12 millones de personas en España no descansan de forma adecuada.
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Las dudas sobre si los remates de cabeza son perjudiciales para la salud cerebral hace tiempo que planean sobre el fútbol, pero cada vez hay mayor evidencia científica de que así podría ser.

Investigadores del Clínic-IDIBAPS han analizado 120 vídeos de partidos de 4 mundiales de fútbol de los últimos 50 años y han comprobado un aumento significativo de remates de balón con la cabeza
entre los jugadores, lo que aumenta el riesgo de sufrir enfermedades neurodegenerativas como alzhéimer, ELA o párkinson según los autores del estudio que se ha publicado en la revista Lancet Neurology.
Acumular golpes en la cabeza y conmociones cerebrales favorece el desarrollo de este tipo de patologías en los 30 o 40 años siguientes.

Se confirman las sospechas

La investigación del Clínic-IDIBAPS se suma a otras tantas que se han realizado en los últimos años sobre los riesgos de remates de balón con la cabeza. Una investigación sueca cuyos resultados se
publicaron en The Lancet Public Health concluyó que más de 6.000 futbolistas masculinos de la primera división sueca (entre 1924 y 2019) tenían más riesgo de desarrollar una enfermedad
neurodegenerativa en comparación con la población analizada que no se dedicaba al fútbol profesional.
El riesgo se daba en los jugadores de campo pero no en los porteros, lo que según los autores apoya la hipótesis de que los impactos leves en la cabeza al golpear el balón podrían explicar ese mayor riesgo.
Cabe aclarar que se trató de un estudio observacional, por tanto no ha analizado la relación causa-efecto.

En países como Estados Unidos ya hay legislación al respecto: desde 2016 este país prohíbe a los menores de 10 años cabecear con el balón. Y entre los 11 y los 13 años están limitados los cabezazos en
los entrenamientos.

Un estudio del Hospital Clínic apunta que rematar el balón con la cabe... https://www.sabervivirtv.com/salud-activa/un-estudio-del-clinic-apun...

2 de 5 23/10/2024, 12:27



En Europa estamos lejos de llegar a esa situación, y solo la Federación Esocesa de Fútbol ha dado un paso en este sentido prohibiendo los remates de cabeza a los niños menores de 12 años.

Riesgo de demencia entre los jugadores de futbol 

"Varios estudios han demostrado que aquellos deportes en los que se dan repetidos golpes en la cabeza (como el boxeo, el rugby o el hockey sobre hielo) pueden aumentar el riesgo de padecer demencia o
una enfermedad neurodegenerativa. En el caso del futbol, el deporte más popular, algunos indicios también apuntan a esta asociación, aunque los resultados de los estudios realizados hasta la fecha eran
inconsistentes", apuntaba Marc Suárez, neurólogo e investigador del Grupo de Investigación en Fisiología de la Cognición y Prevención del Alzhéimer del IMIM-Hospital del Mar en declaraciones a la
agencia SMC España. 

El estudio sueco publicado en The Lancet Public Health reveló que los futbolistas profesionales tienen 1,5 veces más riesgo de padecer una enfermedad neurodegenerativa que la población general. Si en
la población general el riesgo de enfermedad neurodegenerativa es de un 6,2%, entre los jugadores de futbol es de un 8,9%. "El riesgo de enfermedad de Alzheimer u otras demencias estaba
significativamente aumentado en los jugadores de futbol, mientras que no existían diferencias en el riesgo de otras enfermedades, como el párkinson o la esclerosis lateral amiotrófica", apuntaba el experto. 

Los porteros no tienen más riesgo de demencia

Los porteros no rematan la pelota con la cabeza, o lo hacen en muchas menos ocasiones, y casualmente el estudio sueco no ha encontrado más riesgo de demencia entre los 510 porteros estudiados. 

"Este hecho podría indicar que son los cabezazos repetidos los responsables del mayor riesgo de alzhéimer y enfermedades neurodegenerativas. Aun así, cabe recordar que no se puede establecer una
relación causa-efecto en un estudio observacional. Una limitación importante del estudio es que solo se han estudiado hombres, se deben realizar estudios también en mujeres", aclaraba Marc Suárez,
responsable del Grupo de Biomarcadores en Fluidos y Neurología Traslacional del BarcelonaBeta Brain Research Center en la Fundación Pasqual Maragall.

Evitar los remates de cabeza en la infancia y la adolescencia

Aunque los estudios no han demostrado una relación causa-efecto entre los remates de cabeza y la demencia, sí invita a "reflexionar sobre la necesidad de minimizar los cabezazos y los golpes repetidos con
la cabeza en el deporte, aunque sean de poca intensidad. Esto es especialmente importante en la infancia y la adolescencia, donde el cerebro está en desarrollo", aseguraba el Dr. Marc Suárez a la agencia
SMC.

La Federación Escocesa de Fútbol no permite los remates con la cabeza por debajo de los 12 años. La decisión se produjo tras un estudio realizado por la Universidad de Glasgow entre exjugadores
escoceses y publicado en The New England Journal of Medicine.

El estudio comparó las causas de muerte de 7.676 exjugadores de fútbol escoceses nacidos entre los años 1900 y 1976 con las de otras 23.000 personas de la población general.

Los resultados revelaron que los exjugadores tenían tenían 3,5 veces más posibilidad de morir de una enfermedad neurodegenerativa.

Los autores del trabajo reconocían que los exfutbolistas tenían tasas más altas de demencia, pero una predisposición menor a morir de patologías cardiacas o cáncer.

preocupación entre los padres

Visto lo anterior, muchos padres se preguntarán si es malo que sus hijos rematen el balón con la cabeza si juegan a futbol, ¿tendrán más riesgo de demencia de mayores?

De ello hablamos con el el Dr. Pablo Eguia del Río, de la Sociedad Española de Neurología. El Dr. Eguía era cauto al respecto y, en referencia al estudio de la Universidad de Glasgow, lo primero que
remarca es que "los exfutbolistas estudiados tenían una esperanza de vida mayor que el resto de la población porque gozaban de mejor salud gracias al deporte que habían practicado a lo largo de su
vida. El ejercicio físico disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares, cáncer y también demencia ".

Obviamente, nadie discute las bondades del deporte para la salud pero, insistimos, ¿qué pasa con los remates de cabeza? El Dr. Eguia del Río aseguraba que faltan pruebas que demuestren que cabecear el
balón cause daños regiones cerebrales, aunque cada vez hay más estudios que han observado esta relación. 

Por su parte, Àlex Iranzo, coordinador de la reciente investigación del Clínic-IDIBAPS, ha destacado que el fútbol es en general bueno para la salud, aunque la contrapartida es el riesgo de lesiones. Una
opción para minimizar el riesgo de los remates de balón con la cabeza sería prohibirlos en menores de 12 años porque el cerebro está en proceso de formación como ya hacen otros países.

La conmoción sí es UN RIESGO

El Dr. Eguia del Río recuerda que lo que sí es un riesgo demostrado es la conmoción cerebral que puede aparecer tras un impacto muy fuerte, porque puede provocar lesiones si no se trata
correctamente. "Chocar la cabeza con la de otro futbolista, o recibir una patada o un codazo en la cabeza puede provocar una conmoción", apunta el especialista.

Los niños, a diferencia de los jugadores adultos, tienen más tendencia a sufrir conmociones porque chocan entre ellos más fácilmente, sencillamente por su forma de jugar, su anatomía o su falta de técnica.
Además, ante un mismo impacto un niño es más vulnerable a sufrir una conmoción porque su cerebro es más inmaduro.

El problema, prosigue Eguia del Río, es que muchas veces estas conmociones no se atienden correctamente porque el futbolista sigue jugando. Y está más que demostrado que sufrirlas de forma repetida
sí aumenta el riesgo de daño cerebral.

Señales de una conmoción CEREBRAL

Una conmoción cerebral es la afectación de la función cerebral producida por un golpe directo. Y es muy importante que tanto el niño como el entrenador, el árbitro o los padres la sepan identificar
porque es clave que el menor (por supuesto un adulto también) se recupere correctamente. Hay que estar atento a los siguientes síntomas:

Dolor de cabeza o sensación de presión en la cabeza.
Desorientación, confusión, falta de atención o aturdimiento.
Moverse con torpeza.
Respuesta tardía a preguntas.
Náuseas, vómitos o mareos.
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