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Qué comer y qué

beber para dormir bien.
Antes de buscar

soluciones mas drasticas.

conviene saber que

alimentos podrian

ayudarnos a

descansar mejor

JULIA FERNANDEZ

—

o hay peor pesadilla que
N dormir mal noche tras no-

che. En Espana, hay mas
de 12 millones de personas en esta
situacion, dice la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia. Y muchos acu-
den al médico en busca de algin
remedio milagroso que les ayude
a conciliar o mantener el sueiio.
Sin embargo, desconocen que hay
otras cosas con muchos menos
efectos secundarios que podrian
hacer antes para ver si consiguen
revertir la situacion.

Una de ellas tiene que ver con lo
que comemos. Se trata de un cam-
po en el que se estd investigando
mucho en los ultimos afos y si, han
encontrado evidencia cientifica en
que nuestra dieta influye en como
dormimos. «Impacta de diferen-
tes maneras. Algunas sustancias,
como las metilxantinas, dificultan
el suenoy otros nutrientes son vi-
tales para la sintesis de la melato-
nina. Ademas, la forma de comer
modula la microbiota intestinal y
hay investigaciones que sugieren
que esto es importante también»,
senala Ramon de Cangas, dietista-
nutricionista de la Academia Es-
panola de Nutricion y bidlogo. Es
algo que, en parte, ya sabian nues-
tras abuelas cuando nos daba el
vaso de leche tibia antes de irnos
ala cama, pero que ahora los in-
vestigadores estan demostrando.

«La relacién entre la comida y
el sueno es un poco ni contigo ni

si ti», acompaia Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de traba-
jo de Insomnio de la Sociedad Es-
panola del Sueno (SES). No pode-
mos irnos a la cama con el esto-
mago vacio porque no podremos
conciliar el suefo, pero tampoco
con €él a reventar porque acabare-
mos con dolores y reflujos que nos
despertaran en mitad de la noche,
sino es antes.

Eso es lo primero que tenemos
que tener claro. ;Lo segundo? Sin
entrar todavia en el menu ideal,
«hay que cenar al menos dos ho-

CONSEJO DE EXPERTO

¢Otro biberon al nifio
porque no duerme?

Cuando nosotros los adultos
cenamos de mas acabamos
con reflujos nocturnos que
nos impiden el suefio y no se
nos ocurriria ir a la cocina en
busca de mas alimentos. En-
tonces, ¢por qué ante un nifio
que no acaba de dormirse le
damos otro biberén? «Nunca
caemos en esto, pero también
pasav, seiiala Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de
trabajo de Insomnio de la So-
ciedad Espaiiola del Sueiio.
«Lo hacemos pensando que
funciona pero es un mito. A lo
mejor lo que estamos hacien-
do es empeorar la situaciéon
porque acaba con dolor de tri-
pa». Asi que pensémoslo dos
veces antes de caer en este
discutible truco.

ras antes de irnos a
acostar», prosigue la
doctora. «Son cosas que
NO suenan a NUEvVo, pero
luego en consulta te en-
cuentras a gente que no lo
pone en practica hasta que
tiene problemas y es cuando
nota sus beneficios».

Con estas dos cosas bien claras,
ahora vamos a ir a lo que tenemos
que ponernos en el plato. «<Lo mas
interesante es incorporar ciertos
nutrientes que nos ayuden a re-
lajar el organismo y regular el ci-
clo del sueiio, como el triptéfano:
hay que buscar alimentos ricos
en él», senala Elena Rivero, del
centro Sarai Alonso Nutricionis-
ta. «Se trata de un aminodcido
esencial que nosotros no produ-
cimos, sino que tenemos que to-
marlo con la alimentacién y que
cuando hay luz se convierte en se-
rotonina y cuando hay oscuridad,
en melatonina, la hormona del
suefo», continua Alvarez.

Asi que si hacemos una cena rica
en este nutriente es posible que
nuestra calidad del suefio mejore.
Veamos, por tanto, donde encon-
trarlo. ¢Te acuerdas del vaso de le-
che de la abuela? Pues si, ahilo en-
cuentras porque los lacteos son ri-
cos en é€l, coinciden los expertos.
«Y también en el platano y las le-
gumbres», precisa la nutricionis-
ta. Aunque 0jo, porque una cosa es
que lo tenga y otro que nos conven-
ga. «Yo, en el caso de las legumbres,
me lo pensaria porque nos pueden
dar gases y, por tanto, problemas
que nos impidan dormir bien», aco-
ta la coordinadora del grupo de In-
somnio de la SES. Y si optas por in-
cluir queso, evita los grasos: «Los

alimentos ricos en gra-
sas hacen que el vaciado
gastrico sea mas lentoy las
digestiones mas pesadas,
lo que dificulta conciliar
el suenio», anade Cangas.
Otro nutriente interesante para
las cenas es la melatonina. «La en-
contramos en cantidad suficiente
en frutos secos como las nueces y
las almendras, otra vez en el pla-
tanoy en la avena», enumera Ri-
vero. Esta ultima, ademas, forma
parte de esos carbohidratos de ab-
sorcion lenta que también pode-
mos meter en el menu. ¢Y qué hay
de las proteinas? Canga recomien-
da «el pollo, los huevos y el pesca-
do, sobre todo el azul, que es bue-
na fuente de omega 3 de cadena
larga». Caballa y sardinas seran
nuestros aliados junto al salmon.
«También podemos incluir terne-
ray cerdo, fuentes de zinc, un ele-

mento asociado a la calidad
y la duracion de suefio, aun-
que con una evidencia me-
nor que los anteriores».

¢Infusiones? Si, con medida

Mas cosas que podemos hacer

a partir de las 18.00, que es la fron-
tera para empezar a eliminar cual-
quier excitante de la dieta: «Au-
mentar la ingesta de alimentos ri-
cos en magnesio y en potasio, dos
minerales relacionados con la re-
lajacién muscular», prosigue Ri-
vero. ¢Y donde los podemos en-
contrar?: en frutos secos, en el
aguacate, en las semillas de cala-
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bazay de girasol, en

el platano (si, el gran alia-
do del sueno) y en vegetales
de hoja verde.

Hasta aquilo de comer... pero gy
lo de beber? Vamos a empezar con
un mito: el alcohol. «Pese a que da
somnolencia no es un buen alia-
do, fragmenta mucho el suefio y
no nos ayuda a descansar» advier-
te Alvarez desde la SES. Asi que va-

mos a ir a por otras bebidas. «Las
infusiones con hierbas que ten-
gan propiedades calmantes son
muy recomendables. La la-
vanda porque reduce la an-
siedad, la manzanilla por-
que reduce el estrés y pro-
mueve la relajacion, la tila
y la valeriana también cal-
man al sistema nervioso, in-
cluso la pasiflora», relata Rive-
ro. Eso si, ojo con la cantidad, ad-
vierte la coordinadora del grupo
de Insomnio de la SES. Si abusa-
mos de cualquier liquido nuestra
vejiga nos acabara despertando
para que la vaciemos.

LAS RECETAS PARA PASAR UNA BUENA NOCHE

Ahora que ya sabemos qué alimentos conviene tener en casa, llega la hora
de poner en practica las recetas. Aqui, algunas ideas de la Fundacion Alicia y
AdSalutem, Instituto del Suefio de Barcelona, que han elaborado su propia
guia: 'Dime qué comes y te diré como duermes’ (Ed. Cipula).

Paté de bonito

90 g de bonito en conserva
30 g de queso fresco

200 g de garbanzos cocidos
50 g de agua

Aceite de oliva virgen
Hierbas provenzales

Sal

Pimienta

Lava la legumbre y ponla en
un bol. Afade la conserva
de bonito también escu-
rrida y el resto de in-
gredientes. Lo tritu-
ramos todo con la
batidora hasta que
consigamos una
mezcla homogénea.

Tostadas crujientes
de semillas

2 cucharadas soperas de semillas
de chia

2 de semillas de lino

2 de pipas de calabaza

2 de pipas de girasol

150 g de claras de huevo

Hierbas provenzales

Mezclamos todos los ingredientes
en un bol y dejamos reposar en la
nevera durante 30 minutos. Cuan-
do la masa adquiera una textura
viscosa, la estiramos sobre una
bandeja hasta que forme un placa
fina. Después, la horneamos du-
rante unos 30 o0 40 minutos a
1600, hasta que esté crujiente. Al
cabo de ese tiempo, cuando esté
en su punto, la sacamos, dejamos
que enfrie y la cortamos o rompe-
mos en trozos grandes que podre-
mos usar para un picoteo.

Coliflor encurtida

1 coliflor

300 mlde vinagre
750 ml de agua
80 gramos de sal
Pimienta

2 hojas de laurel
Media cucharada
de azucar

Mezclamos el vinagre y el agua en
un cazo. Lo calentamos junto a la
sal, el azlcar y las especias. Deja-
mos reposar hasta que enfrie para
que infusione. Mientras tanto, la-
vamos y cortamos la coliflor en ra-
milletes y los ponemos en unos ta-
rros. Los llenamos con la mezcla
de vinagre, agua y aromaticos, lo
tapamos con papel de horno y su
tapa. Se conservan en la nevera
entre dos y tres semanas.

Infusion de hibisco fria

2 cucharadas de flores
de hibisco secas

4 tazas de agua
1naranja en rodajas
Endulzante

Hielo

Hervimos el agua y afiadimos las
flores secas. Dejamos reposar 10
minutos y colamos. Luego afadi-
mos el endulzante, si queremos.
Puede ser miel, sirope de dgave,
etc. Dejamos enfriar y le afiadimos
las rodajas de naranja. Lo servimos
con hielo

‘Golden milk’

2 tazas de bebida vegetal

o de leche

1 cucharadita de cuircuma en polvo
1/2 cucharadita de canela en polvo
1/4 cucharadtia de jengibre

en polvo

Una pizca de pimienta

Calentamos la leche o la bebida
vegetal y le afiadimos las especias.
Removemos hasta que esté todo
bien mezclado. Debemos mante-
nerlo al fuego, pero sin que hierva.
Se sirve caliente y se le puede
echar endulzante si se desea.

Sopade melény
cerezas

Medio melén

100 g de cerezas
Menta fresca al gusto
1limén

Cortamos el meldn en trozos y le
quitamos la piel y las pepitas. Lo
tirturamos junto con el zumo del
limén (si queda muy espeso, afia-
dimos agua). Por otro lado, des-
huesamos las cerezas y las ensar-
tamos en brochetas. Servimos la
sopa de meldn, espolvoreamos
con la menta y ponemos la bro-
cheta encima.

Boniatos al horno con
hierbas y queso fresco

2 boniatos medianos

4 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de hierbas frescas
(perejil, cilantro o albahaca)
200 g de queso fresco

Sal

Pimienta

Pelamos y cortamos los boniatos
en cubos y los ponemos en un reci-
piente con un poco de aceite de
oliva, dos cucharadas de agua, sal
y pimienta. Lo tapamos y lo lleva-
mos al microondas 4 o 5 minutos a
maxima potencia hasta que estén
cocidos (a media coccion paray re-
mueve). Los servimos en un plato
y lo alifiamos con las hierbas fres-
cas, mds aceite y el queso fresco
desmenuzado. También puedes
batirlo y alifiarlo para hacer una
salsa y mojar los cubos en ella.

Pinchos de pollo con
yogur y pimentén

500 g de pechuga de pollo
1yogur natural

1 cucharada de pimenton

1 cucharada de zumo de limén
Aceite de oliva

Sal

Pimienta

Cortamos el pollo a dados y lo po-
nemos en un bol con la mezcla de
yogur, pimentdn, pimienta, sal y
zumo de limén. Lo dejamos mari-
nar al menos 30 minutos. Cuanto
mas tiempo, mds sabor cogerd.
Luego ensartamos la carne en bro-
chetas y las freimos a la plancha o
en una sartén. Las giramos para
que se hagan por todos lados. Re-
cuerda que la carne tiene que coci-
narse completamente antes de
consumirla para evitar infecciones
como la triquinosis.
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Qué comer y qué

beber para dormir bien.
Antes de buscar

soluciones mas drasticas.

conviene saber que

alimentos podrian

ayudarnos a

descansar mejor

JULIA FERNANDEZ

—

o hay peor pesadilla que
N dormir mal noche tras no-

che. En Espana, hay mas
de 12 millones de personas en esta
situacion, dice la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia. Y muchos acu-
den al médico en busca de algin
remedio milagroso que les ayude
a conciliar o mantener el sueiio.
Sin embargo, desconocen que hay
otras cosas con muchos menos
efectos secundarios que podrian
hacer antes para ver si consiguen
revertir la situacion.

Una de ellas tiene que ver con lo
que comemos. Se trata de un cam-
po en el que se estd investigando
mucho en los ultimos afos y si, han
encontrado evidencia cientifica en
que nuestra dieta influye en como
dormimos. «Impacta de diferen-
tes maneras. Algunas sustancias,
como las metilxantinas, dificultan
el suenoy otros nutrientes son vi-
tales para la sintesis de la melato-
nina. Ademas, la forma de comer
modula la microbiota intestinal y
hay investigaciones que sugieren
que esto es importante también»,
senala Ramon de Cangas, dietista-
nutricionista de la Academia Es-
panola de Nutricion y bidlogo. Es
algo que, en parte, ya sabian nues-
tras abuelas cuando nos daba el
vaso de leche tibia antes de irnos
ala cama, pero que ahora los in-
vestigadores estan demostrando.

«La relacién entre la comida y
el sueno es un poco ni contigo ni

si ti», acompaia Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de traba-
jo de Insomnio de la Sociedad Es-
panola del Sueno (SES). No pode-
mos irnos a la cama con el esto-
mago vacio porque no podremos
conciliar el suefo, pero tampoco
con €él a reventar porque acabare-
mos con dolores y reflujos que nos
despertaran en mitad de la noche,
sino es antes.

Eso es lo primero que tenemos
que tener claro. ;Lo segundo? Sin
entrar todavia en el menu ideal,
«hay que cenar al menos dos ho-

CONSEJO DE EXPERTO

¢Otro biberon al nifio
porque no duerme?

Cuando nosotros los adultos
cenamos de mas acabamos
con reflujos nocturnos que
nos impiden el suefio y no se
nos ocurriria ir a la cocina en
busca de mas alimentos. En-
tonces, ¢por qué ante un nifio
que no acaba de dormirse le
damos otro biberén? «Nunca
caemos en esto, pero también
pasav, seiiala Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de
trabajo de Insomnio de la So-
ciedad Espaiiola del Sueiio.
«Lo hacemos pensando que
funciona pero es un mito. A lo
mejor lo que estamos hacien-
do es empeorar la situaciéon
porque acaba con dolor de tri-
pa». Asi que pensémoslo dos
veces antes de caer en este
discutible truco.

ras antes de irnos a
acostar», prosigue la
doctora. «Son cosas que
NO suenan a NUEvVo, pero
luego en consulta te en-
cuentras a gente que no lo
pone en practica hasta que
tiene problemas y es cuando
nota sus beneficios».

Con estas dos cosas bien claras,
ahora vamos a ir a lo que tenemos
que ponernos en el plato. «<Lo mas
interesante es incorporar ciertos
nutrientes que nos ayuden a re-
lajar el organismo y regular el ci-
clo del sueiio, como el triptéfano:
hay que buscar alimentos ricos
en él», senala Elena Rivero, del
centro Sarai Alonso Nutricionis-
ta. «Se trata de un aminodcido
esencial que nosotros no produ-
cimos, sino que tenemos que to-
marlo con la alimentacién y que
cuando hay luz se convierte en se-
rotonina y cuando hay oscuridad,
en melatonina, la hormona del
suefo», continua Alvarez.

Asi que si hacemos una cena rica
en este nutriente es posible que
nuestra calidad del suefio mejore.
Veamos, por tanto, donde encon-
trarlo. ¢Te acuerdas del vaso de le-
che de la abuela? Pues si, ahilo en-
cuentras porque los lacteos son ri-
cos en é€l, coinciden los expertos.
«Y también en el platano y las le-
gumbres», precisa la nutricionis-
ta. Aunque 0jo, porque una cosa es
que lo tenga y otro que nos conven-
ga. «Yo, en el caso de las legumbres,
me lo pensaria porque nos pueden
dar gases y, por tanto, problemas
que nos impidan dormir bien», aco-
ta la coordinadora del grupo de In-
somnio de la SES. Y si optas por in-
cluir queso, evita los grasos: «Los

alimentos ricos en gra-
sas hacen que el vaciado
gastrico sea mas lentoy las
digestiones mas pesadas,
lo que dificulta conciliar
el suenio», anade Cangas.
Otro nutriente interesante para
las cenas es la melatonina. «La en-
contramos en cantidad suficiente
en frutos secos como las nueces y
las almendras, otra vez en el pla-
tanoy en la avena», enumera Ri-
vero. Esta ultima, ademas, forma
parte de esos carbohidratos de ab-
sorcion lenta que también pode-
mos meter en el menu. ¢Y qué hay
de las proteinas? Canga recomien-
da «el pollo, los huevos y el pesca-
do, sobre todo el azul, que es bue-
na fuente de omega 3 de cadena
larga». Caballa y sardinas seran
nuestros aliados junto al salmon.
«También podemos incluir terne-
ray cerdo, fuentes de zinc, un ele-

mento asociado a la calidad
y la duracion de suefio, aun-
que con una evidencia me-
nor que los anteriores».

¢Infusiones? Si, con medida

Mas cosas que podemos hacer

a partir de las 18.00, que es la fron-
tera para empezar a eliminar cual-
quier excitante de la dieta: «Au-
mentar la ingesta de alimentos ri-
cos en magnesio y en potasio, dos
minerales relacionados con la re-
lajacién muscular», prosigue Ri-
vero. ¢Y donde los podemos en-
contrar?: en frutos secos, en el
aguacate, en las semillas de cala-
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bazay de girasol, en

el platano (si, el gran alia-
do del sueno) y en vegetales
de hoja verde.

Hasta aquilo de comer... pero gy
lo de beber? Vamos a empezar con
un mito: el alcohol. «Pese a que da
somnolencia no es un buen alia-
do, fragmenta mucho el suefio y
no nos ayuda a descansar» advier-
te Alvarez desde la SES. Asi que va-

mos a ir a por otras bebidas. «Las
infusiones con hierbas que ten-
gan propiedades calmantes son
muy recomendables. La la-
vanda porque reduce la an-
siedad, la manzanilla por-
que reduce el estrés y pro-
mueve la relajacion, la tila
y la valeriana también cal-
man al sistema nervioso, in-
cluso la pasiflora», relata Rive-
ro. Eso si, ojo con la cantidad, ad-
vierte la coordinadora del grupo
de Insomnio de la SES. Si abusa-
mos de cualquier liquido nuestra
vejiga nos acabara despertando
para que la vaciemos.

LAS RECETAS PARA PASAR UNA BUENA NOCHE

Ahora que ya sabemos qué alimentos conviene tener en casa, llega la hora
de poner en practica las recetas. Aqui, algunas ideas de la Fundacion Alicia y
AdSalutem, Instituto del Suefio de Barcelona, que han elaborado su propia
guia: 'Dime qué comes y te diré como duermes’ (Ed. Cipula).

Paté de bonito

90 g de bonito en conserva
30 g de queso fresco

200 g de garbanzos cocidos
50 g de agua

Aceite de oliva virgen
Hierbas provenzales

Sal

Pimienta

Lava la legumbre y ponla en
un bol. Afade la conserva
de bonito también escu-
rrida y el resto de in-
gredientes. Lo tritu-
ramos todo con la
batidora hasta que
consigamos una
mezcla homogénea.

Tostadas crujientes
de semillas

2 cucharadas soperas de semillas
de chia

2 de semillas de lino

2 de pipas de calabaza

2 de pipas de girasol

150 g de claras de huevo

Hierbas provenzales

Mezclamos todos los ingredientes
en un bol y dejamos reposar en la
nevera durante 30 minutos. Cuan-
do la masa adquiera una textura
viscosa, la estiramos sobre una
bandeja hasta que forme un placa
fina. Después, la horneamos du-
rante unos 30 o0 40 minutos a
1600, hasta que esté crujiente. Al
cabo de ese tiempo, cuando esté
en su punto, la sacamos, dejamos
que enfrie y la cortamos o rompe-
mos en trozos grandes que podre-
mos usar para un picoteo.

Coliflor encurtida

1 coliflor

300 mlde vinagre
750 ml de agua
80 gramos de sal
Pimienta

2 hojas de laurel
Media cucharada
de azucar

Mezclamos el vinagre y el agua en
un cazo. Lo calentamos junto a la
sal, el azlcar y las especias. Deja-
mos reposar hasta que enfrie para
que infusione. Mientras tanto, la-
vamos y cortamos la coliflor en ra-
milletes y los ponemos en unos ta-
rros. Los llenamos con la mezcla
de vinagre, agua y aromaticos, lo
tapamos con papel de horno y su
tapa. Se conservan en la nevera
entre dos y tres semanas.

Infusion de hibisco fria

2 cucharadas de flores
de hibisco secas

4 tazas de agua
1naranja en rodajas
Endulzante

Hielo

Hervimos el agua y afiadimos las
flores secas. Dejamos reposar 10
minutos y colamos. Luego afadi-
mos el endulzante, si queremos.
Puede ser miel, sirope de dgave,
etc. Dejamos enfriar y le afiadimos
las rodajas de naranja. Lo servimos
con hielo

‘Golden milk’

2 tazas de bebida vegetal

o de leche

1 cucharadita de cuircuma en polvo
1/2 cucharadita de canela en polvo
1/4 cucharadtia de jengibre

en polvo

Una pizca de pimienta

Calentamos la leche o la bebida
vegetal y le afiadimos las especias.
Removemos hasta que esté todo
bien mezclado. Debemos mante-
nerlo al fuego, pero sin que hierva.
Se sirve caliente y se le puede
echar endulzante si se desea.

Sopade melény
cerezas

Medio melén

100 g de cerezas
Menta fresca al gusto
1limén

Cortamos el meldn en trozos y le
quitamos la piel y las pepitas. Lo
tirturamos junto con el zumo del
limén (si queda muy espeso, afia-
dimos agua). Por otro lado, des-
huesamos las cerezas y las ensar-
tamos en brochetas. Servimos la
sopa de meldn, espolvoreamos
con la menta y ponemos la bro-
cheta encima.

Boniatos al horno con
hierbas y queso fresco

2 boniatos medianos

4 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de hierbas frescas
(perejil, cilantro o albahaca)
200 g de queso fresco

Sal

Pimienta

Pelamos y cortamos los boniatos
en cubos y los ponemos en un reci-
piente con un poco de aceite de
oliva, dos cucharadas de agua, sal
y pimienta. Lo tapamos y lo lleva-
mos al microondas 4 o 5 minutos a
maxima potencia hasta que estén
cocidos (a media coccion paray re-
mueve). Los servimos en un plato
y lo alifiamos con las hierbas fres-
cas, mds aceite y el queso fresco
desmenuzado. También puedes
batirlo y alifiarlo para hacer una
salsa y mojar los cubos en ella.

Pinchos de pollo con
yogur y pimentén

500 g de pechuga de pollo
1yogur natural

1 cucharada de pimenton

1 cucharada de zumo de limén
Aceite de oliva

Sal

Pimienta

Cortamos el pollo a dados y lo po-
nemos en un bol con la mezcla de
yogur, pimentdn, pimienta, sal y
zumo de limén. Lo dejamos mari-
nar al menos 30 minutos. Cuanto
mas tiempo, mds sabor cogerd.
Luego ensartamos la carne en bro-
chetas y las freimos a la plancha o
en una sartén. Las giramos para
que se hagan por todos lados. Re-
cuerda que la carne tiene que coci-
narse completamente antes de
consumirla para evitar infecciones
como la triquinosis.
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Qué comer y queé

beber para dormir bien.
Antes de buscar

soluciones mas drasticas.

conviene saber gué
alimentos podrian

ayudarnos a

descansar mejor

JULIA FERNANDEZ

o hay peor pesadilla que
N dormir mal noche tras no-

che. En Espana, hay mas
de 12 millones de personas en esta
situacion, dice la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia. Y muchos acu-
den al médico en busca de algin
remedio milagroso que les ayude
a conciliar o mantener el suefio.
Sin embargo, desconocen que hay
otras cosas con muchos menos
efectos secundarios que podrian
hacer antes para ver si consiguen
revertir la situacion.

Una de ellas tiene que ver con lo
que comemos. Se trata de un cam-
po en el que se estd investigando
mucho en los ultimos afios y si, han
encontrado evidencia cientifica en
que nuestra dieta influye en como
dormimos. «Impacta de diferen-
tes maneras. Algunas sustancias,
como las metilxantinas, dificultan
el sueno y otros nutrientes son vi-
tales para la sintesis de la melato-
nina. Ademas, la forma de comer
modula la microbiota intestinal y
hay investigaciones que sugieren
que esto es importante también»,
sefiala Ramon de Cangas, dietista-
nutricionista de la Academia Es-
painola de Nutricién y bidlogo. Es
algo que, en parte, ya sabian nues-
tras abuelas cuando nos daba el
vaso de leche tibia antes de irnos
ala cama, pero que ahora los in-
vestigadores estdn demostrando.

«Larelacion entre la comida y
el sueno es un poco ni contigo ni

si ti», acompana Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de traba-
jode Insomnio de la Sociedad Es-
panola del Sueio (SES). No pode-
mos irnos a la cama con el estéma-
go vacio porque no podremos con-
ciliar el sueno, pero tampoco con
él a reventar porque acabaremos
con dolores y reflujos que nos des-
pertaran en mitad de la noche, si
no es antes.

Eso es lo primero que tenemos
que tener claro. ;Lo segundo? Sin
entrar todavia en el menu ideal,
«hay que cenar al menos dos ho-

CONSEJO DE EXPERTO

¢Otro biberon al nifo
porque no duerme?

Cuando nosotros los adultos
cenamos de mas acabamos
con reflujos nocturnos que
nos impiden el suefio y no se
nos ocurriria ir a la cocina en
busca de mas alimentos. En-
tonces, ¢por qué ante un nifio
que no acaba de dormirse le
damos otro biberdn? «Nunca
caemos en esto, pero también
pasa», sefiala Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de
trabajo de Insomnio de la So-
ciedad Espaiiola del Sueiio.
«Lo hacemos pensando que
funciona pero es un mito. A lo
mejor lo que estamos hacien-
do es empeorar la situacion
porque acaba con dolor de tri-
pa». Asi que pensémoslo dos
veces antes de caer en este
discutible truco.

ras antes de irnos a
acostar», prosigue la
doctora. «Son cosas que

NO suenan a NUevo, pero
luego en consulta te en-
cuentras a gente que no lo
pone en practica hasta que
tiene problemas y es cuando
nota sus beneficios».

Con estas dos cosas bien claras,
ahora vamos a ir a lo que tenemos
que ponernos en el plato. «<L.o mas
interesante es incorporar ciertos
nutrientes que nos ayuden a re-
lajar el organismo y regular el ci-
clo del sueiio, como el triptofano:
hay que buscar alimentos ricos
en él», senala Elena Rivero, del
centro Sarai Alonso Nutricionis-
ta. «Se trata de un aminoacido
esencial que nosotros no produ-
cimos, sino que tenemos que to-
marlo con la alimentacion y que
cuando hay luz se convierte en se-
rotonina y cuando hay oscuridad,
en melatonina, la hormona del
suefo», continua Alvarez.

Asi que si hacemos una cena rica
en este nutriente es posible que
nuestra calidad del suefio mejore.
Veamos, por tanto, dénde encon-
trarlo. ¢;Te acuerdas del vaso de le-
che de la abuela? Pues si, ahilo en-
cuentras porque los lacteos son ri-
cos en é€l, coinciden los expertos.
«Y también en el platano y las le-
gumbres», precisa la nutricionis-
ta. Aunque 0jo, porque una cosa es
que lo tenga y otro que nos conven-
ga. «Yo, en el caso de las legumbres,
me lo pensaria porque nos pueden
dar gases y, por tanto, problemas
que nos impidan dormir bien», aco-
ta la coordinadora del grupo de In-
somnio de la SES. Y si optas por in-
cluir queso, evita los grasos: «Los

alimentos ricos en gra-
sas hacen que el vaciado
gastrico sea mas lento y las
digestiones mas pesadas,
lo que dificulta conciliar
el suefio», anade Cangas.
Otro nutriente interesante para
las cenas es la melatonina. «La en-
contramos en cantidad suficiente
en frutos secos como las nuecesy
las almendras, otra vez en el pla-
tanoy en la avena», enumera Ri-
vero. Esta ultima, ademads, forma
parte de esos carbohidratos de ab-
sorcion lenta que también pode-
mos meter en el menu. ¢Y qué hay
de las proteinas? Canga recomien-
da «el pollo, los huevos y el pesca-
do, sobre todo el azul, que es bue-
na fuente de omega 3 de cadena
larga». Caballa y sardinas seran
nuestros aliados junto al salmén.
«También podemos incluir terne-
ray cerdo, fuentes de zinc, un ele-

mento asociado a la calidad
yla duracién de suefo, aun-
que con una evidencia me-
nor que los anteriores».

éInfusiones? Si, con medida

Mas cosas que podemos hacer

a partir de las 18.00 horas, que es
la frontera para empezar a elimi-
nar cualquier excitante de la die-
ta: «<Aumentar la ingesta de alimen-
tos ricos en magnesio y en potasio,
dos minerales relacionados con la
relajacion muscular», prosigue Ri-
vero. ;Y dénde los podemos encon-
trar?: en frutos secos, en el agua-
cate, en las semillas de calabaza y
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de girasol, en el pla-

tano (si, el gran aliado del
sueno) y en vegetales de hoja
verde.

Hasta aqui lo de comer... pero gy
lo de beber? Vamos a empezar con
un mito: el alcohol. «Pese a que da
somnolencia no es un buen alia-
do, fragmenta mucho el suefio y
no nos ayuda a descansar» advier-
te Alvarez desde la SES. Asi que va-

mos a ir a por otras bebidas. «Las
infusiones con hierbas que ten-
gan propiedades calmantes son
muy recomendables. La la-
vanda porque reduce la an-
siedad, la manzanilla por-
que reduce el estrés y pro-
mueve la relajacion, la tila
y la valeriana también cal-
man al sistema nervioso, in-
cluso la pasiflora», relata Rive-
ro. Eso si, ojo con la cantidad, ad-
vierte la coordinadora del grupo
de Insomnio de la SES. Si abusa-
mos de cualquier liquido nuestra
vejiga nos acabard despertando
para que la vaciemos.

LAS RECETAS PARA PASAR UNA BUENA NOCHE

Ahoraqueya
sabemos qué
alimentos conviene
tener en casa, llega
la hora de poner en
practica las recetas.
Aqui, algunas ideas
de la Fundacion Alicia
y AdSalutem, Instituto
del Suefo de
Barcelona, que han
elaborado su propia
guia: 'Dime qué
comesy
tediré cdmo
duermes’
(Ed. Capula).

Infusion de hibisco fria

2 cucharadas de flores
de hibisco secas

4 tazas de agua
1naranja en rodajas
Endulzante

Hielo

Hervimos el agua y afadimos las
flores secas. Dejamos reposar 10
minutos y colamos. Luego afiadi-
mos el endulzante, si queremos.
Puede ser miel, sirope de dgave,
etc. Dejamos enfriar y le afiadimos
las rodajas de naranja. Lo servimos
con hielo.

‘Golden milk’

2 tazas de bebida vegetal

ode leche

1 cucharadita de ctircuma en polvo
1/2 cucharadita de canela en polvo
1/4 cucharadtia de jengibre

en polvo

Una pizca de pimienta

Calentamos la leche o la bebida
vegetal y le afiadimos las especias.
Removemos hasta que esté todo
bien mezcalado. Debemos mante-
nerlo al fuego, pero sin que hierva.
Se sirve caliente y se le puede
echar endulzante si se desea.

Coliflor
encurtida

1 coliflor
300 ml de vinagre
750 ml de agua
80 gramos de sal
Pimienta
2 hojas de laurel
Media cucharada
de aziicar

Mezclamos el vinagre y el
agua en un cazo. Lo calenta-

mos junto a la sal, el azticar y
las especias. Dejamos reposar has-
ta que enfrie para que infusione.
Mientras tanto, lavamos y corta-
mos la coliflor en ramilletes y los
ponemos en unos tarros. Los lle-
namos con la mezcla de vinagre,
agua y arométicos, lo tapamos con
papel de horno y su tapa. Se con-
servan en la nevera entre dos y
tres semanas.

Paté de bonito

90 g de bonito en conserva
30 g de queso fresco

200 g de garbanzos cocidos
50 g de agua

Aceite de oliva virgen
Hierbas provenzales

Sal

Pimienta

Lava la legumbre y ponla en un
bol. Afiade la conserva de bonito
también escurrida y el resto de in-
gredientes. Lo trituramos todo con
la batidora hasta que consigamos
una mezcla homogénea.

Tostadas crujientes
de semillas

2 cucharadas soperas de
semillas de chia

2 de semillas de lino

2 de pipas de calabaza

2 de pipas de girasol
150 g de claras de huevo
Hierbas provenzales

Mezclamos todos los ingredientes
en un bol y dejamos reposar en la
nevera durante 30 minutos. Cuan-
do la masa adquiera una textura
viscosa, la estiramos sobre una
bandeja hasta que forme un placa
fina. Después, la horneamos du-
rante unos 30 0 40 minutos a
1600, hasta que esté crujiente. Al
cabo de ese tiempo, cuando esté
en su punto, la sacamos, dejamos
que enfrie y la cortamos o rompe-
mos en trozos grandes que podre-
mos usar para un picoteo.

Boniatos al horno con
hierbas y queso fresco

2 boniatos medianos

4 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de hierbas frescas
(perejil, cilantro o albahaca)
200 g de queso fresco

Sal

Pimienta

Pelamos y cortamos los boniatos
en cubos y los ponemos en un reci-
piente con un poco de aceite de
oliva, dos cucharadas de agua, sal
y pimienta. Lo tapamos y lo lleva-
mos al microondas 4 o 5 minutos a
maxima potencia hasta que estén
cocidos (a media coccidn paray re-
mueve). Los servimos en un plato
y lo alifiamos con las hierbas fres-
cas, mds aceite y el queso fresco
desmenuzado. También puedes
batirlo y alifiarlo para hacer una
salsa y mojar los cubos en ella.

Pinchos de pollo con
yogur y pimentén

500 g de pechuga de pollo
1yogur natural

1 cucharada de pimentén

1 cucharada de zumo de limén
Aceite de oliva

Sal

Pimienta

Cortamos el pollo a dados y lo po-
nemos en un bol con la mezcla de
yogur, pimentdn, pimienta, sal y
zumo de limén. Lo dejamos mari-
nar al menos 30 minutos. Cuanto
mds tiempo, mds sabor cogera.
Luego ensartamos la carne en bro-
chetas y las freimos a la plancha o
en una sartén. Las giramos para
que se hagan por todos lados. Re-
cuerda que la carne tiene que coci-
narse completamente antes de
consumirla para evitar infecciones
como la triquinosis.

Sopa de melén
y cerezas

Medio meldn

100 g de cerezas
Menta fresca al gusto
1limoén

Cortamos el meldn en trozos y le
quitamos la piel y las pepitas. Lo
tirturamos junto con el zumo del
limén (si queda muy espeso, afia-
dimos agua). Por otro lado, des-
huesamos las cerezas y las ensar-
tamos en brochetas. Servimos la
sopa de meldn, espolvoreamos con
la menta y ponemos la brocheta
encima.
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Meédicos participantes en la reunion en Oviedo de la Sociedad Espaiiola de Neurosonologia.

Elavance de las técnicas diagnosticas

Vigilar las arterias para evitar ictus

El uso de la ecografia para examinar las carotidas ayuda a prevenir una porcion
notable de las isquemias cerebrales, dicen los médicos reunidos en Oviedo

PABLO ALVAREZ
Oviedo

La implantacién de la ecografia
aplicada ala patologia neuroldgica
constituye una herramienta pode-
rosaen la prevencion del ictus y de
otros accidentes cerebrovasculares.
Asi lo ponen de relieve los inte-
grantes dela Sociedad Espafiolade
Neurosonologia (SONES) que se
retnen ayer y hoy en Oviedo para

actualizar conocimientos sobre
una técnica que permite detectar
placas de ateroma en las arterias,
con la consiguiente posibilidad de
adoptar medidas que eviten la for-
macién de trombos u otras altera-
ciones que puedan generar isque-
mias (interrupciones del riego san-
guineo) en el cerebro.

El objetivo de fondo consiste en
determinar sien las arterias selo-
caliza alguna patologia o alguna
acumulacién de ateroma «para

poder tratarla con farmacos o con
algin tipo de intervencién», expli-
calaovetense Marta Maria Marti-
nez Martinez, neuréloga del Hos-
pital Universitario Infanta Soffa, de
San Sebastian de los Reyes (Ma-
drid). jCudl es el criterio para selec-
cionar alos candidatos a estos pro-
cedimientos de bisqueda? «Habi-
tualmente, son pacientes que vie-
nenanuestras consultas con facto-
res de riesgo, como hipertension,
diabetes, o dislipemia, en los que

hacemos una evaluacion de las ar-
terias; o bien que ya han sufridoun
episodiovascular, unictus, yenlos
que vernos que ésa es la causay se
impone abordarla», indica la doc-
tora Martinez.

En lareunién de Oviedo se han
congregado unos 50 especialistas
jovenes bajo los auspicios de la So-
ciedad Espafiola de Neurologia.
Cuatro delos ponentes son asturia-
nos; otros tres, de hospitales ma-
drilefios. Jéssica Fernandez Do-

minguez, neuréloga del Centro
Meédico de Asturias, pone de relieve
queel estudio de las cardtidas —va-
sos sanguineos que llevan sangre
del corazén a la cabeza—es «im-
portante» porque las alteraciones
en estas arterias representan «un
factor de riesgo fundamental para
elictus». Hasta el punto de que uno
de cada cuatro pacientes con ictus
arteriosclerético tienen diagnésti-
cos carotideos. «Conocer la patolo-
gia carotideay también la patologia
transcraneal nosvaaayudar a pre-
venir y también a diagnosticar a
pacientes con falta de riego», pun-
tualizala especialista asturiana.

La ecografia de troncos su-
praadrticos y cerebrales esta in-
cluida desde hace afios en los pro-
gramas de formacién de los neur6-
logos espafioles. Sin embargo, su
implantacion real es incompleta.
«Esunadelas técnicas fundamen-
tales para el diagnoéstico del ictus
isquémico, pero hay centros en los
que todavia no se hallegado aun
desarrollo de técnica avanzada»,
asevera Jorge Rodriguez Pardo de
Donlebtn, del Hospital Universita-
rio La Paz, de Madrid, quien resu-
me las ventajas de este procedi-
miento: «Laecograffanoes invasi-
va, es indolora, no transmite radia-
cién no requiere contraste y puede
repetirse las veces que sean nece-
sarias», indica el neur6logo madri-
lefio. La técnica puede llevarse a
cabo en una consulta externa, o en
una cama de hospitalizacién con
dispositivos portéatiles. «Es muy
versatil, y por eso esta aumentan-
dosuuso en distintas dreas», sefia-
laJorge Rodriguez.

Ajuicio de Jéssica Fernandez, el
siguiente paso consiste en extender
eluso delaecografiamasallddela
neurologia. Disciplinas como la
medicina interna, la reumatologia
olaoftalmologia pueden benefi-
ciarse de la ecografia de troncos
supraadrticos. Y también el diag-
néstico de trastornos del movi-
miento, como el parkinson, o del
nervio periférico.m
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Que comery que

beber para dormir bien.
Antes de buscar

soluciones mas drasticas,

conviene saber que

alimentos podrian

ayudarnos a

descansar mejor

JULIA FERNANDEZ

| —

o hay peor pesadilla que
N dormir mal noche tras no-

che. En Espana, hay mas
de 12 millones de personas en esta
situacion, dice la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia. Y muchos acu-
den al médico en busca de algin
remedio milagroso que les ayude
a conciliar o mantener el suefio.
Sin embargo, desconocen que hay
otras cosas con muchos menos
efectos secundarios que podrian
hacer antes para ver si consiguen
revertir la situacién.

Una de ellas tiene que ver con lo
que comemos. Se trata de un cam-
po en el que se esta investigando
mucho en los ultimos afios y si, han
encontrado evidencia cientifica en
que nuestra dieta influye en como
dormimos. «Impacta de diferen-
tes maneras. Algunas sustancias,
como las metilxantinas, dificultan
el suenoy otros nutrientes son vi-
tales para la sintesis de la melato-
nina. Ademas, la forma de comer
modula la microbiota intestinal y
hay investigaciones que sugieren
que esto es importante también»,
senala Ramon de Cangas, dietista-
nutricionista de la Academia Es-
panola de Nutricién y bidlogo. Es
algo que, en parte, ya sabian nues-
tras abuelas cuando nos daba el
vaso de leche tibia antes de irnos
ala cama, pero que ahora los in-
vestigadores estdn demostrando.

«Larelacién entre la comida y
el sueno es un poco ni contigo ni

si ti», acompaia Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de traba-
jo de Insomnio de la Sociedad Es-
paiola del Sueiio (SES). No pode-
mos irnos a la cama con el esto-
mago vacio porque no podremos
conciliar el suefo, pero tampoco
con €l a reventar porque acabare-
mos con dolores y reflujos que nos
despertaran en mitad de la noche,
sino es antes.

Eso es lo primero que tenemos
que tener claro. ;Lo segundo? Sin
entrar todavia en el menu ideal,
«hay que cenar al menos dos ho-

CONSEJO DE EXPERTO

¢Otro biberon al nifio
porque no duerme?

Cuando nosotros los adultos
cenamos de mas acabamos
con reflujos nocturnos que
nos impiden el suefio y no se
nos ocurriria ir a la cocina en
busca de mas alimentos. En-
tonces, ¢por qué ante un nifio
que no acaba de dormirse le
damos otro biberén? «Nunca
caemos en esto, pero también
pasa», sefiala Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de
trabajo de Insomnio de la So-
ciedad Espaiola del Sueiio.
«Lo hacemos pensando que
funciona pero es un mito. A lo
mejor lo que estamos hacien-
do es empeorar la situaciéon
porque acaba con dolor de tri-
pa». Asi que pensémoslo dos
veces antes de caer en este
discutible truco.

ras antes de irnos a
acostar», prosigue la
doctora. «Son cosas que
No suenan a NUEevo, pero
luego en consulta te en-
cuentras a gente que no lo
pone en practica hasta que
tiene problemas y es cuando
nota sus beneficios».

Con estas dos cosas bien claras,
ahora vamos a ir a lo que tenemos
que ponernos en el plato. «<Lo mds
interesante es incorporar ciertos
nutrientes que nos ayuden a re-
lajar el organismo y regular el ci-
clo del sueno, como el triptéfano:
hay que buscar alimentos ricos
en él», senala Elena Rivero, del
centro Sarai Alonso Nutricionis-
ta. «Se trata de un aminodcido
esencial que nosotros no produ-
cimos, sino que tenemos que to-
marlo con la alimentacion y que
cuando hay luz se convierte en se-
rotonina y cuando hay oscuridad,
en melatonina, la hormona del
suefo», continua Alvarez.

Asi que si hacemos una cena rica
en este nutriente es posible que
nuestra calidad del suefio mejore.
Veamos, por tanto, dénde encon-
trarlo. ;Te acuerdas del vaso de le-
che de la abuela? Pues si, ahi lo en-
cuentras porque los lacteos son ri-
cos en €l, coinciden los expertos.
«Y también en el platano y las le-
gumbres», precisa la nutricionis-
ta. Aungue 0jo, porque una cosa es
que lo tenga y otro que nos conven-
ga. «Yo, en el caso de las legumbres,
me lo pensaria porque nos pueden
dar gases y, por tanto, problemas
que nos impidan dormir bien», aco-
ta la coordinadora del grupo de In-
somnio de la SES. Y si optas por in-
cluir queso, evita los grasos: «Los

alimentos ricos en gra-
sas hacen que el vaciado
gastrico sea mas lentoy las
digestiones mas pesadas,
lo que dificulta conciliar
el suenio», anade Cangas.
Otro nutriente interesante para
las cenas es la melatonina. «La en-
contramos en cantidad suficiente
en frutos secos como las nueces y
las almendras, otra vez en el pla-
tanoy en la avena», enumera Ri-
vero. Esta ultima, ademas, forma
parte de esos carbohidratos de ab-
sorcion lenta que también pode-
mos meter en el ment. ;Y qué hay
de las proteinas? Canga recomien-
da «el pollo, los huevos y el pesca-
do, sobre todo el azul, que es bue-
na fuente de omega 3 de cadena
larga». Caballa y sardinas seran
nuestros aliados junto al salmén.
«También podemos incluir terne-
ray cerdo, fuentes de zinc, un ele-

mento asociado a la calidad
yla duracién de sueno, aun-
que con una evidencia me-
nor que los anteriores».

¢Infusiones? Si, con medida

Maés cosas que podemos hacer

a partir de las 18.00, que es la fron-
tera para empezar a eliminar cual-
quier excitante de la dieta: «Au-
mentar la ingesta de alimentos ri-
cos en magnesio y en potasio, dos
minerales relacionados con la re-
lajacién muscular», prosigue Ri-
vero. ;Y dénde los podemos en-
contrar?: en frutos secos, en el
aguacate, en las semillas de cala-
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bazay de girasol, en

el platano (si, el gran alia-
do del sueno) y en vegetales
de hoja verde.

Hasta aquilo de comer... pero gy
lo de beber? Vamos a empezar con
un mito: el alcohol. «Pese a que da
somnolencia no es un buen alia-
do, fragmenta mucho el suefio y
no nos ayuda a descansar» advier-
te Alvarez desde la SES. Asi que va-

mos a ir a por otras bebidas. «Las
infusiones con hierbas que ten-
gan propiedades calmantes son
muy recomendables. La la-
vanda porque reduce la an-
siedad, la manzanilla por-
que reduce el estrés y pro-
mueve la relajacion, la tila
y la valeriana también cal-
man al sistema nervioso, in-
cluso la pasiflora», relata Rive-
ro. Eso si, ojo con la cantidad, ad-
vierte la coordinadora del grupo
de Insomnio de la SES. Si abusa-
mos de cualquier liquido nuestra
vejiga nos acabara despertando
para que la vaciemos.

LAS RECETAS PARA PASAR UNA BUENA NOCHE

Ahora que ya sabemos qué alimentos conviene tener en casa, llega la hora
de poner en practica las recetas. Aqui, algunas ideas de la Fundacion Alicia y
AdSalutem, Instituto del Suefio de Barcelona, que han elaborado su propia
guia: 'Dime qué comes y te diré como duermes’ (Ed. Cipula).

Paté de bonito

90 g de bonito en conserva
30 g de queso fresco

200 g de garbanzos cocidos
50 g de agua

Aceite de oliva virgen
Hierbas provenzales

Sal

Pimienta

Lava la legumbre y ponla en
un bol. Afade la conserva
de bonito también escu-
rrida y el resto de in-
gredientes. Lo tritu-
ramos todo con la
batidora hasta que
consigamos una
mezcla homogénea.

Tostadas crujientes
de semillas

2 cucharadas soperas de semillas
de chia

2 de semillas de lino

2 de pipas de calabaza

2 de pipas de girasol

150 g de claras de huevo

Hierbas provenzales

Mezclamos todos los ingredientes
en un bol y dejamos reposar en la
nevera durante 30 minutos. Cuan-
do la masa adquiera una textura
viscosa, la estiramos sobre una
bandeja hasta que forme un placa
fina. Después, la horneamos du-
rante unos 30 o0 40 minutos a
1600, hasta que esté crujiente. Al
cabo de ese tiempo, cuando esté
en su punto, la sacamos, dejamos
que enfrie y la cortamos o rompe-
mos en trozos grandes que podre-
mos usar para un picoteo.

Coliflor encurtida

1 coliflor

300 mlde vinagre
750 ml de agua
80 gramos de sal
Pimienta

2 hojas de laurel
Media cucharada
de azucar

Mezclamos el vinagre y el agua en
un cazo. Lo calentamos junto a la
sal, el azlcar y las especias. Deja-
mos reposar hasta que enfrie para
que infusione. Mientras tanto, la-
vamos y cortamos la coliflor en ra-
milletes y los ponemos en unos ta-
rros. Los llenamos con la mezcla
de vinagre, agua y aromaticos, lo
tapamos con papel de horno y su
tapa. Se conservan en la nevera
entre dos y tres semanas.

Infusion de hibisco fria

2 cucharadas de flores
de hibisco secas

4 tazas de agua
1naranja en rodajas
Endulzante

Hielo

Hervimos el agua y afiadimos las
flores secas. Dejamos reposar 10
minutos y colamos. Luego afadi-
mos el endulzante, si queremos.
Puede ser miel, sirope de dgave,
etc. Dejamos enfriar y le afiadimos
las rodajas de naranja. Lo servimos
con hielo

‘Golden milk’

2 tazas de bebida vegetal

o de leche

1 cucharadita de cuircuma en polvo
1/2 cucharadita de canela en polvo
1/4 cucharadtia de jengibre

en polvo

Una pizca de pimienta

Calentamos la leche o la bebida
vegetal y le afiadimos las especias.
Removemos hasta que esté todo
bien mezclado. Debemos mante-
nerlo al fuego, pero sin que hierva.
Se sirve caliente y se le puede
echar endulzante si se desea.

Sopade melény
cerezas

Medio melén

100 g de cerezas
Menta fresca al gusto
1limén

Cortamos el meldn en trozos y le
quitamos la piel y las pepitas. Lo
tirturamos junto con el zumo del
limén (si queda muy espeso, afia-
dimos agua). Por otro lado, des-
huesamos las cerezas y las ensar-
tamos en brochetas. Servimos la
sopa de meldn, espolvoreamos
con la menta y ponemos la bro-
cheta encima.

Boniatos al horno con
hierbas y queso fresco

2 boniatos medianos

4 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de hierbas frescas
(perejil, cilantro o albahaca)
200 g de queso fresco

Sal

Pimienta

Pelamos y cortamos los boniatos
en cubos y los ponemos en un reci-
piente con un poco de aceite de
oliva, dos cucharadas de agua, sal
y pimienta. Lo tapamos y lo lleva-
mos al microondas 4 o 5 minutos a
maxima potencia hasta que estén
cocidos (a media coccion paray re-
mueve). Los servimos en un plato
y lo alifiamos con las hierbas fres-
cas, mds aceite y el queso fresco
desmenuzado. También puedes
batirlo y alifiarlo para hacer una
salsa y mojar los cubos en ella.

Pinchos de pollo con
yogur y pimentén

500 g de pechuga de pollo
1yogur natural

1 cucharada de pimenton

1 cucharada de zumo de limén
Aceite de oliva

Sal

Pimienta

Cortamos el pollo a dados y lo po-
nemos en un bol con la mezcla de
yogur, pimentdn, pimienta, sal y
zumo de limén. Lo dejamos mari-
nar al menos 30 minutos. Cuanto
mas tiempo, mds sabor cogerd.
Luego ensartamos la carne en bro-
chetas y las freimos a la plancha o
en una sartén. Las giramos para
que se hagan por todos lados. Re-
cuerda que la carne tiene que coci-
narse completamente antes de
consumirla para evitar infecciones
como la triquinosis.
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Aun faltan
datos para
recomendar la
inmunizacion

F. APEZTEGUIA
Bilbao

Ninguno de los especialistas
consultados para este repor-
taje recomendaria a sus pa-
cientes, adia de hoy, que se va-
cunaran contra el herpes zds-
ter para protegerse frente al
alzhéimer. Las investigacio-
nes que otorgan a esta formu-
lacién cierta proteccion fren-
te ala demencia apuntan en
una direccién que parece bue-
na. Son un buen indicador, po-
siblemente el mejor, pero —
insisten— adn nos faltan da-
tos.

Uno de los principales es
que existen en el mercado dos
vacunas contra el herpes zds-
ter. La utilizada en el ensayo
de la universidad estadouni-
dense estd fabricada con virus
atenuados y parece que fun-
ciona en parte contra esta de-
mencia. Pero, “jlograra el
mismo efecto la que esta fa-
bricada a partir de una protei-
na recombinante?”, reflexio-
na el neurdlogo de la SEN Pas-
cual Sanchez. Larespuesta a
su pregunta es contundente.
“No se sabe, porque no se ha
probado”, se contesta.

Tampoco se sabe como fun-
cionaria el medicamento si se
realizara un ensayo con pa-
cientes de riesgo o personas
sin él que lo probasen a doble
ciego. Es decir, la mitad de los
voluntarios con el preparado
existente y la otra con un pla-
cebo. Larazén es que, como
en el caso anterior, no se ha
llevado a cabo ensayo alguno.

El virus de la varicela

“Lo que debemos hacer es re-
comendar a nuestros mayo-
res que se vacunen de lo que
las autoridades sanitarias les
recomienden”, insiste la mé-
dica de familia Ana Pilar Ja-
vierre. “Entre los mayores no
se alcanzan las cifras de co-
bertura vacunal 6ptimas. Los
beneficios adicionales de la
vacunas del herpes zdster son
muy interesantes, pero no lo
prioritario”, subraya.

El herpes zoster es una en-
fermedad producida por la
reactivacién del virus de lava-
ricela. Una vez superada ésta
—normalmente en la infan-
cia—, permanece latente de
por vida en las células nervio-
sas. Cuando ‘despierta’, pro-
vocaunaerupcién enlapiel, la
‘culebrilla’.

Esta afeccién se manifiesta
amenudo como un sarpullido
doloroso que puede afectar a
cualquier parte del cuerpo,
aunque es mas comun en el
torso. Eldolor asociado puede
persistir incluso después de
que desaparezcan las lesio-
nes cutaneas.
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Comer. beber y dormir bien.
Antes de buscar soluciones mas
drasticas, conviene saber qué
alimentos ayudan eae v a7
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Queé comery queé
beber para dormir bien.

Antes de buscar

soluciones mas drasticas,

conviene saber que

alimentos podrian

ayudarnos a

descansar mejor

JULIA FERNANDEZ

—

o hay peor pesadilla que
N dormir mal noche tras no-

che. En Espana, hay mas
de 12 millones de personas en esta
situacion, dice la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia. Y muchos acu-
den al médico en busca de algin
remedio milagroso que les ayude
a conciliar o mantener el sueno.
Sin embargo, desconocen que hay
otras cosas con muchos menos
efectos secundarios que podrian
hacer antes para ver si consiguen
revertir la situacién.

Una de ellas tiene que ver con lo
que comemos. Se trata de un cam-
po en el que se esta investigando
mucho en los tltimos afos y si, han
encontrado evidencia cientifica en
que nuestra dieta influye en coémo
dormimos. «Impacta de diferen-
tes maneras. Algunas sustancias,
como las metilxantinas, dificultan
el sueno y otros nutrientes son vi-
tales para la sintesis de la melato-
nina. Ademas, la forma de comer
modula la microbiota intestinal y
hay investigaciones que sugieren
que esto es importante también»,
senala Ramoén de Cangas, dietista-
nutricionista de la Academia Es-
panola de Nutricién y bidlogo. Es
algo que, en parte, ya sabian nues-
tras abuelas cuando nos daba el
vaso de leche tibia antes de irnos
ala cama, pero que ahora los in-
vestigadores estdn demostrando.

«La relacion entre la comida y
el sueno es un poco ni contigo ni

si ti», acompana Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de traba-
jode Insomnio de la Sociedad Es-
panola del Suefio (SES). No pode-
mos irnos a la cama con el estoma-
go vacio porque no podremos con-
ciliar el sueno, pero tampoco con
él a reventar porque acabaremos
con dolores y reflujos que nos des-
pertaran en mitad de la noche, si
no es antes.

Eso es lo primero que tenemos
que tener claro. (Lo segundo? Sin
entrar todavia en el menu ideal,
«hay que cenar al menos dos ho-

CONSEJO DE EXPERTO

¢Otro biberdn al nifio
porque no duerme?

Cuando nosotros los adultos
cenamos de mas acabamos
con reflujos nocturnos que
nos impiden el suefio y no se
nos ocurriria ir a la cocina en
busca de mas alimentos. En-
tonces, ¢por qué ante un nifo
que no acaba de dormirse le
damos otro biberén? «Nunca
caemos en esto, pero también
pasa», seiiala Ainhoa Alvarez,
coordinadora del grupo de
trabajo de Insomnio de la So-
ciedad Espaiola del Sueio.
«Lo hacemos pensando que
funciona pero es un mito. A lo
mejor lo que estamos hacien-
do es empeorar la situacion
porque acaba con dolor de tri-
pa». Asi que pensémoslo dos
veces antes de caer en este
discutible truco.

ras antes de irnos a
acostar», prosigue la
doctora. «Son cosas que
no suenan a nUEevo, pero
luego en consulta te en-
cuentras a gente que no lo

pone en practica hasta que
tiene problemas y es cuando
nota sus beneficios».

Con estas dos cosas bien claras,
ahora vamos a ir a lo que tenemos
que ponernos en el plato. «<Lo mas
interesante es incorporar ciertos
nutrientes que nos ayuden a rela-
jar el organismo y regular el ciclo
del suenio, como el triptéfano: hay
que buscar alimentos ricos en €él»,
senala Elena Rivero, del centro Sa-
rai Alonso Nutricionista. «Se trata
de un aminoécido esencial que no-
sotros no producimos, sino que te-
nemos que tomarlo con la alimen-
tacién y que cuando hay luz se con-
vierte en serotonina y cuando hay
oscuridad, en melatonina, la hor-
mona del suefio», continua Alva-
rez.

Asi que si hacemos una cena rica
en este nutriente es posible que
nuestra calidad del suefio mejore.
Veamos, por tanto, dénde encon-
trarlo. ¢Te acuerdas del vaso de le-
che de la abuela? Pues si, ahilo en-
cuentras porque los lacteos son ri-
cos en €l, coinciden los expertos.
«Y también en el platano y las le-
gumbres», precisa la nutricionis-
ta. Aunque 0jo, porque una cosa es
que lo tenga y otro que nos conven-
ga. «Yo, en el caso de las legumbres,
me lo pensaria porque nos pueden
dar gases y, por tanto, problemas
que nos impidan dormir bien», aco-
tala coordinadora del grupo de In-
somnio de la SES. Y si optas por in-
cluir queso, evita los grasos: «Los

alimentos ricos en gra-
sas hacen que el vaciado
gastrico sea mas lentoy las
digestiones mas pesadas,
lo que dificulta conciliar
el sueno», anade Cangas.
Otro nutriente interesante para
las cenas es la melatonina. «La en-
contramos en cantidad suficiente
en frutos secos como las nueces y
las almendras, otra vez en el pla-
tanoy en la avena», enumera Ri-
vero. Esta ultima, ademas, forma
parte de esos carbohidratos de ab-
sorcion lenta que también pode-
mos meter en el menu. ;Y qué hay
de las proteinas? Canga recomien-
da «el pollo, los huevos y el pesca-
do, sobre todo el azul, que es bue-
na fuente de omega 3 de cadena
larga». Caballa y sardinas seran
nuestros aliados junto al salmén.
«También podemos incluir terne-
ray cerdo, fuentes de zinc, un ele-

mento asociado a la calidad
y laduracion de suenio, aun-
que con una evidencia me-
nor que los anteriores».

¢Infusiones? Si, con medida

Mas cosas que podemos hacer

a partir de las 18.00, que es la fron-
tera para empezar a eliminar cual-
quier excitante de la dieta: «Au-
mentar la ingesta de alimentos ri-
cos en magnesio y en potasio, dos
minerales relacionados con la re-
lajacién muscular», prosigue Ri-
vero. ;Y donde los podemos encon-
trar?: en frutos secos, en el agua-
cate, en las semillas de calabaza y
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de girasol, en el pla-

tano (si, el gran aliado del
sueno) y en vegetales de hoja
verde.

Hasta aqui lo de comer... pero ¢y
lo de beber? Vamos a empezar con
un mito: el alcohol. «Pese a que da
somnolencia no es un buen alia-
do, fragmenta mucho el sueno y
no nos ayuda a descansar» advier-
te Alvarez desde la SES. Asi que va-

mos a ir a por otras bebidas. «Las
infusiones con hierbas que ten-
gan propiedades calmantes son
muy recomendables. La la-
vanda porque reduce la an-
siedad, la manzanilla por-
que reduce el estrés y pro-
mueve la relajacion, la tila
y lavaleriana también cal-
man al sistema nervioso, in-
cluso la pasiflora», relata Rive-
ro. Eso si, ojo con la cantidad, ad-
vierte la coordinadora del grupo
de Insomnio de la SES. Si abusa-
mos de cualquier liquido nuestra
vejiga nos acabara despertando
para que la vaciemos.

LAS RECETAS PARA PASAR UNA BUENA NOCHE

Ahora que ya sabemos qué alimentos conviene tener en casa, llega la hora
de poner en practica las recetas. Aqui, algunas ideas de la Fundacion Alicia y
AdSalutem, Instituto del Suefio de Barcelona, que han elaborado su propia
guia: 'Dime qué comes y te diré como duermes’ (Ed. Capula).

Paté de bonito

90 g de bonito en conserva
30 g de queso fresco

200 g de garbanzos cocidos
50 g de agua

Aceite de oliva virgen
Hierbas provenzales

Sal

Pimienta

Lava la legumbre y ponla en
un bol. Afade la conserva
de bonito también escu-
rrida y el resto de in-
gredientes. Lo tritu-
ramos todo con la
batidora hasta que
consigamos una
mezcla homogénea.

Tostadas crujientes
de semillas

2 cucharadas soperas de semillas
de chia

2 de semillas de lino

2 de pipas de calabaza

2 de pipas de girasol

150 g de claras de huevo

Hierbas provenzales

Mezclamos todos los ingredientes
en un bol y dejamos reposar en la
nevera durante 30 minutos. Cuan-
do la masa adquiera una textura
viscosa, la estiramos sobre una
bandeja hasta que forme un placa
fina. Después, la horneamos du-
rante unos 30 0 40 minutos a
1600, hasta que esté crujiente. Al
cabo de ese tiempo, cuando esté
en su punto, la sacamos, dejamos
que enfrie y la cortamos o rompe-
mos en trozos grandes que podre-
mos usar para un picoteo.

Coliflor encurtida

1 coliflor

300 ml de vinagre
750 ml de agua
80 gramos de sal
Pimienta

2 hojas de laurel
Media cucharada
de aziicar

Mezclamos el vinagre y el agua en
un cazo. Lo calentamos junto a la
sal, el azlcar y las especias. Deja-
mos reposar hasta que enfrie para
que infusione. Mientras tanto, la-
vamos y cortamos la coliflor en ra-
milletes y los ponemos en unos ta-
rros. Los llenamos con la mezcla
de vinagre, agua y aromdticos, lo
tapamos con papel de horno y su
tapa. Se conservan en la nevera
entre dos y tres semanas.

Infusién de hibisco fria

2 cucharadas de flores
de hibisco secas

4 tazas de agua
1naranja en rodajas
Endulzante

Hielo

Hervimos el agua y afiadimos las
flores secas. Dejamos reposar 10
minutos y colamos. Luego afadi-
mos el endulzante, si queremos.
Puede ser miel, sirope de dgave,
etc. Dejamos enfriar y le afladimos
las rodajas de naranja. Lo servimos
con hielo

‘Golden milk’

2 tazas de bebida vegetal

o de leche

1 cucharadita de ctircuma en polvo
1/2 cucharadita de canela en polvo
1/4 cucharadtia de jengibre

en polvo

Una pizca de pimienta

Calentamos la leche o la bebida
vegetal y le afiadimos las especias.
Removemos hasta que esté todo
bien mezcalado. Debemos mante-
nerlo al fuego, pero sin que hierva.
Se sirve caliente y se le puede
echar endulzante si se desea.

Sopade melény
cerezas

Medio meldn

100 g de cerezas
Menta fresca al gusto
1limén

Cortamos el meldn en trozos y le
quitamos la piel y las pepitas. Lo
tirturamos junto con el zumo del
limén (si queda muy espeso, afia-
dimos agua). Por otro lado, des-
huesamos las cerezas y las ensar-
tamos en brochetas. Servimos la
sopa de meldn, espolvoreamos con
la menta y ponemos la brocheta
encima.

Boniatos al horno con
hierbas y queso fresco

2 boniatos medianos

4 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de hierbas frescas
(perejil, cilantro o albahaca)
200 g de queso fresco

Sal

Pimienta

Pelamos y cortamos los boniatos
en cubos y los ponemos en un reci-
piente con un poco de aceite de
oliva, dos cucharadas de agua, sal
y pimienta. Lo tapamos y lo lleva-
mos al microondas 4 o 5 minutos a
madxima potencia hasta que estén
cocidos (a media coccién paray re-
mueve). Los servimos en un plato
y lo alifiamos con las hierbas fres-
cas, mds aceite y el queso fresco
desmenuzado. También puedes
batirlo y alifiarlo para hacer una
salsa y mojar los cubos en ella.

Pinchos de pollo con
yogur y pimenton

500 g de pechuga de pollo
1yogur natural

1 cucharada de pimenton

1 cucharada de zumo de limén
Aceite de oliva

Sal

Pimienta

Cortamos el pollo a dados y lo po-
nemos en un bol con la mezcla de
yogur, pimentén, pimienta, sal y
zumo de limén. Lo dejamos mari-
nar al menos 30 minutos. Cuanto
mds tiempo, mds sabor cogera.
Luego ensartamos la carne en bro-
chetas y las freimos a la plancha o
en una sartén. Las giramos para
que se hagan por todos lados. Re-
cuerda que la carne tiene que coci-
narse completamente antes de
consumirla para evitar infecciones
como la triquinosis.
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Esperanzay cautela ante el hallazgo de que
la vacuna del herpes protege del alzhéimer

A los especialistas no

les consta que se haya
incrementado la
demanda de este
remedio para prevenir la
mas comun de las
demencias

INMUNIZACION CONTRA EL HERPES ZOSTER

FERMIN
APEZTEGUIA

a
¥

-r;

BILBAO. El enigma del alzhéimer
comienza a descifrarse poco a
poco. Médicos y pacientes han
recibido con las mismas dosis de
esperanzay cautela la noticia de

»Ya se administra en Euskadi.
La férmula de Shingrix contie-
ne, como la del ensayo de Stan-
ford, partes atenuadas (sin ca-
pacidad de provocar enferme-
dad) del virus de la varicela-
zoster, junto con un adyuvante
con el fin de que la proteccion
sea mas alta y duradera.

»Indicacién. Para personas
con condiciones de riesgo que
conllevan inmunodeficiencia a
partir de los 18 afios y en ma-
yores de 50, segun su ficha téc-
nica.

que una de las vacunas contra el
herpes zdster confiere, por lo que
parece, cierta proteccion frente
a la mas comun de las demen-
cias. Unos y otros consideran que
el reciente estudio que apunta en
esa direccion es lo suficientemen-
te «robusto» como para ser opti-
mistas. Hay, segiin argumentan,
«razones fundadas» que justifi-
can la ilusion que ha despertado.

Pero solo es el comienzo. El tra-
bajo publicado, como reconocen
sus propios autores, necesita aun
nuevos ensayos para que la evi-
dencia cientifica a la que han lle-
gado se convierta en conviccion
plena.

El panorama de la guerra mun-
dial contra el alzhéimer ha cam-
biado de manera radical en los
altimos meses. Del desesperante
desierto que fue para cientificos
y familiares de afectados la cons-
tatacién de un siglo sin apenas
novedades se ha pasado a la
disposicién de los prime-
ros farmacos y quizas
-hay evidencia con-
sistente de ello—
una vacuna. La
mayor cima que

cientes con complicaciones de
inmunodeficiencia (trasplan-
tados, oncoldgicos, VIH...). Los
criterios son los mismos en to-
das las comunidades auténo-
mas.

»Cobertura de Osakidetza.
Para mayores de 65 anos y pa-

»Dosificacion. La vacuna pre-
cisa de dos dosis que han de

ponerse con un intervalo mini-
mo de dos meses entre la ad-
ministracion de la primera y la
segunda.

»Venta. En farmacias, exclu-
sivamente con receta médica.
Las dos dosis salen a un precio
que ronda los 435 euros.

se puede alcanzar en medicina
es precisamente su consecucion.

El disefio de cualquier inmu-
nizacion requiere, como paso pre-
vio, la determinacion de la cau-
sa que provoca la enfermedad. El
origen del alzhéimer ha sido, has-
ta hoy, un perfecto desconocido,
aunque el jeroglifico que encie-
rra comienza a descifrarse. El vi-
rus del herpes zoster podria ser
una de sus fuentes, aunque se-
guramente no la tnica, segun ra-
zona el neurdlogo Pascual San-
chez, secretario del Grupo de Es-
tudio de Conducta y Demencias
de la Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN).

Efectividad del 20%
«Hablamos de una enfermedad
muy compleja y que se manifies-
ta con diversos sintomas», sub-
raya el especialista. La acumula-
cién de la proteina tau, enume-
ra, provoca los ovillos neurona-
lesy la beta-amiloide, las placas
que, entre otros sintomas, la de-
finen. «Es muy posible que sean
varios virus los que generan to-
dos estos y otros desordenes»,
advierte.

Ni médicos ni pacientes creen
llegado el momento de echar las
campanas al vuelo. La palabra es
cautela. 2025 podria ser bautiza-
do como el ano del alzhéimer por-
que ala reciente aparicion de los
primeros farmacos, limitados
pero efectivos, se suma ahora la
posibilidad real de una vacuna
con una eficacia relativa del 20%,
algo mas en mujeres. Es poca
cosa, pero es un comienzo.

«En el hipotético caso de que
funcione, esta vacuna no va a ser
la solucion. Necesitaremos muy
probablemente varias, que se iran
disenando segun determinemos
las distintas causas de la enfer-
medad», valora el experto de la
SEN. «Ahora bien, si el ensayo de-
termina que efectivamente esta
formulacién funciona, aunque
fuera en un 5%, yo, por si acaso,
me la pondria».

No es nueva la idea de que el
virus del herpes zoster podria es-
tar relacionado con el alzhéimer.
Algunos grupos de investigacion
espanoles figuran entre los pri-
meros que hablaron de ello hace
algo mas de 20 anos. Para mu-
chos especialistas aquel plantea-
miento, visto en distintos estu-
dios, les resultaba pueril. ¢Un vi-
rus como el de ‘la culebrilla’ ge-
nerador de demencia? El tiempo
parece volver a darles la razén.

Hace unas semanas, un grupo
de la Universidad de Stanford (EE
UU) demostrd, casi por casuali-
dad, que las personas vacunadas
del herpes estan protegidas en
un 20% frente al alzhéimer. El
mismo equipo reconoce que el




PAI[S: Espafia FRECUENCIA: Diario
PAGINAS: 48-49 DIFUSION: 43672
EL COBREO AVE: 15923 € OTS: 229000

AREA: 1153 CM2 - 105%

27 Abril, 2025

SECCION: SOCIEDAD

hallazgo debe ser corroborado
mediante un nuevo ensayo con
personas, que deberian ser se-
guidas durante varios anos para
verificar la validez. Justo es de-
cir que otro trabajo anterior, pu-
blicado también este mismo ano,
habia llegado a la misma conclu-
sion y probado una eficacia algo
mayor, del 32%.

La demanda se mantiene
¢Estamos ante algo grande? «Con
este tipo de hallazgos, los médi-
cos de familia preferimos estar
a la penultima mas que a la ulti-
ma para evitar mayores sintomas
a nuestros pacientes», dice un
portavoz de Osatzen, la red vas-
ca de especialistas de atencién
primaria.

No hay institucién ni organi-
zacion que se atreva a confirmar
si el hallazgo de la universidad
norteamericana ha generado una
mayor demanda de la férmula
contra el herpes zoster. «<En me-
dio de una campana para su va-
cunacion es muy dificil establecer
a qué se debe un pico de solici-
tudes», razona el director técni-

SHINGRIX

Powder and suspension for

Herpes zosler vaccine (rec:
Intramuscular use

1 vial: powder (antigen)
1 vial: suspension (adjuvant)

Aspecto de la vacuna contra el herpes zdster. e. c.

La Sociedad Espariola de
Neurologia cree que
serian necesarias vacunas
contra varios virus

co del Colegio de Farmacéuticos
de Bizkaia, Juan del Arco.

En la misma linea se pronun-
cia el Departamento de Salud del
Gobierno vasco. No ha habido en
los ultimos meses un incremen-
to de la demanda, segun consta-
ta, pero «en todo caso, seria difi-
cil atribuirlo a esta causa».

La portavoz de la Sociedad Es-

panola de Médicos de Familia'y
Medicina Comunitaria, Ana Pilar
Javierre, tampoco oculta su sa-
tisfaccion por el hallazgo, pero
anade una reflexion a la noticia.
«Hay que tener en cuenta que los
adultos que se vacunan suelen
ser los que llevan un estilo de vida
mas saludable, lo que contribu-
ye a desarrollar menos enferme-
dades en general».

Los pacientes tampoco ocul-
tan su alegria. La Fundacion
Alzhéimer Espana se muestra es-
peranzada, pero en linea con lo
gue expresa la ciencia, cree que
aun falta tiempo. Cada vez pare-
ce que menos.
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Aun faltan datos para
recomendar la inmunizacion

F. APEZTEGUIA

BILBAO. Ninguno de los especia-
listas consultados para este re-
portaje recomendaria a sus pa-
cientes, a dia de hoy, que se va-
cunaran contra el herpes zos-
ter para protegerse frente al
alzhéimer. Las investigaciones
que otorgan a esta formulacion
cierta proteccion frente a la de-
mencia apuntan en una direc-
cién que parece buena. Son un
buen indicador, posiblemente
el mejor, pero —insisten— aun
nos faltan datos.

Uno de los principales es que
existen en el mercado dos va-
cunas contra el herpes zoster.
La utilizada en el ensayo de la
universidad estadounidense esta
fabricada con virus atenuados
y parece que funciona en parte
contra esta demencia. Pero, «glo-
grara el mismo efecto la que esta
fabricada a partir de una pro-
teina recombinante?», reflexio-
na el neurologo de la SEN Pas-
cual Sanchez. La respuesta a su
pregunta es contundente. «No
se sabe, porque no se ha proba-
do», se contesta.

Tampoco se sabe como fun-

cionaria el medicamento si se
realizara un ensayo con pacien-
tes de riesgo o personas sin €l
que lo probasen a doble ciego.
Es decir, la mitad de los volun-
tarios con el preparado existen-
te y la otra con un placebo. La
razon es que, como en el caso
anterior, no se ha llevado a cabo
ensayo alguno.

El virus de la varicela
«Lo que debemos hacer es re-
comendar a nuestros mayores
que se vacunen de lo que las au-
toridades sanitarias les reco-
mienden», insiste la médica de
familia Ana Pilar Javierre. «En-
tre los mayores no se alcanzan
las cifras de cobertura vacunal
optimas. Los beneficios adicio-
nales de la vacunas del herpes
zOster son muy interesantes,
pero no lo prioritario», subraya.
El herpes zdster es una enfer-
medad producida por la reacti-
vacioén del virus de la varicela.
Una vez superada ésta —normal-
mente en la infancia—, perma-
nece latente de por vida en las
células nerviosas. Cuando ‘des-
pierta’, provoca una erupcion
en la piel, la ‘culebrilla’.
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Esperanzay cautela ante el hallazgo de que
la vacuna del herpes protege del alzhéimer

A los especialistas no

les consta que se haya
incrementado la
demanda de este
remedio para prevenir la
mas comun de las
demencias

D

FERMIN
APEZTEGUIA

(xf

|

BILBAO. El enigma del alzhéimer
comienza a descifrarse poco a
poco. Médicos y pacientes han
recibido con las mismas dosis de
esperanza y cautela la noticia de

INMUNIZACION CONTRA EL HERPES ZOSTER

»Ya se administra en Euskadi.
La férmula de Shingrix contie-
ne, como la del ensayo de Stan-
ford, partes atenuadas (sin ca-
pacidad de provocar enferme-
dad) del virus de la varicela-
zoster, junto con un adyuvante
con el fin de que la proteccion
sea mas alta y duradera.

»Indicacién. Para personas
con condiciones de riesgo que
conllevan inmunodeficiencia a
partir de los 18 afios y en ma-
yores de 50, segun su ficha téc-
nica.

que una de las vacunas contra el
herpes zdster confiere, por lo que
parece, cierta proteccion frente
a la mas comun de las demen-
cias. Unos y otros consideran que
el reciente estudio que apunta en
esa direccion es lo suficientemen-
te «robusto» como para ser opti-
mistas. Hay, segiin argumentan,
«razones fundadas» que justifi-
can la ilusion que ha despertado.

Pero solo es el comienzo. El tra-
bajo publicado, como reconocen
sus propios autores, necesita aun
nuevos ensayos para que la evi-
dencia cientifica a la que han lle-
gado se convierta en conviccion
plena.

El panorama de la guerra mun-
dial contra el alzhéimer ha cam-
biado de manera radical en los
altimos meses. Del desesperante
desierto que fue para cientificos
y familiares de afectados la cons-
tatacion de un siglo sin apenas
novedades se ha pasado a la
disposicién de los prime-
ros farmacos y quizas
-hay evidencia con-
sistente de ello—
una vacuna. La
mayor cima que

cientes con complicaciones de
inmunodeficiencia (trasplan-
tados, oncoldgicos, VIH...). Los
criterios son los mismos en to-
das las comunidades auténo-
mas.

» Cobertura de Osakidetza.
Para mayores de 65 anos y pa-

»Dosificacion. La vacuna pre-
cisa de dos dosis que han de

ponerse con un intervalo mini-
mo de dos meses entre la ad-
ministracion de la primera y la
segunda.

»Venta. En farmacias, exclu-
sivamente con receta médica.
Las dos dosis salen a un precio
que ronda los 435 euros.

se puede alcanzar en medicina
es precisamente su consecucion.

El disefio de cualquier inmu-
nizacion requiere, como paso pre-
vio, la determinacion de la cau-
sa que provoca la enfermedad. El
origen del alzhéimer ha sido, has-
ta hoy, un perfecto desconocido,
aunque el jeroglifico que encie-
rra comienza a descifrarse. El vi-
rus del herpes zoster podria ser
una de sus fuentes, aunque se-
guramente no la tnica, segin ra-
zona el neurdlogo Pascual San-
chez, secretario del Grupo de Es-
tudio de Conducta y Demencias
de la Sociedad Espanola de Neu-
rologia (SEN).

Efectividad del 20%
«Hablamos de una enfermedad
muy compleja y que se manifies-
ta con diversos sintomas», sub-
raya el especialista. La acumula-
cion de la proteina tau, enume-
ra, provoca los ovillos neurona-
les y la beta-amiloide, las placas
que, entre otros sintomas, la de-
finen. «Es muy posible que sean
varios virus los que generan to-
dos estos y otros desordenes»,
advierte.

Ni médicos ni pacientes creen
llegado el momento de echar las
campanas al vuelo. La palabra es
cautela. 2025 podria ser bautiza-
do como el ano del alzhéimer por-
que ala reciente aparicion de los
primeros farmacos, limitados
pero efectivos, se suma ahora la
posibilidad real de una vacuna
con una eficacia relativa del 20%,
algo mas en mujeres. Es poca
cosa, pero es un comienzo.

«En el hipotético caso de que
funcione, esta vacuna no va a ser
la solucion. Necesitaremos muy
probablemente varias, que se iran
disenando segun determinemos
las distintas causas de la enfer-
medad», valora el experto de la
SEN. «Ahora bien, si el ensayo de-
termina que efectivamente esta
formulacién funciona, aunque
fuera en un 5%, yo, por si acaso,
me la pondria».

No es nueva la idea de que el
virus del herpes zoster podria es-
tar relacionado con el alzhéimer.
Algunos grupos de investigacion
espanoles figuran entre los pri-
meros que hablaron de ello hace
algo mas de 20 afios. Para mu-
chos especialistas aquel plantea-
miento, visto en distintos estu-
dios, les resultaba pueril. ¢Un vi-
rus como el de ‘la culebrilla’ ge-
nerador de demencia? El tiempo
parece volver a darles la razén.

Hace unas semanas, un grupo
de la Universidad de Stanford (EE
UU) demostrd, casi por casuali-
dad, que las personas vacunadas
del herpes estan protegidas en
un 20% frente al alzhéimer. El
mismo equipo reconoce que el
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hallazgo debe ser corroborado
mediante un nuevo ensayo con
personas, que deberian ser se-
guidas durante varios anos para
verificar la validez. Justo es de-
cir que otro trabajo anterior, pu-
blicado también este mismo ano,
habia llegado a la misma conclu-
sion y probado una eficacia algo
mayor, del 32%.

La demanda se mantiene
¢Estamos ante algo grande? «Con
este tipo de hallazgos, los médi-
cos de familia preferimos estar
a la penultima mas que a la ulti-
ma para evitar mayores sintomas
a nuestros pacientes», dice un
portavoz de Osatzen, la red vas-
ca de especialistas de atencién
primaria.

No hay institucién ni organi-
zacion que se atreva a confirmar
si el hallazgo de la universidad
norteamericana ha generado una
mayor demanda de la férmula
contra el herpes zoster. «<En me-
dio de una campana para su va-
cunacion es muy dificil establecer
a qué se debe un pico de solici-
tudes», razona el director técni-

La Sociedad Espariola de
Neurologia cree que
serian necesarias vacunas
contra varios virus

co del Colegio de Farmacéuticos
de Bizkaia, Juan del Arco.

En la misma linea se pronun-
cia el Departamento de Salud del
Gobierno vasco. No ha habido en
los ultimos meses un incremen-
to de la demanda, segun consta-
ta, pero «en todo caso, seria difi-
cil atribuirlo a esta causa».

La portavoz de la Sociedad Es-
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panola de Médicos de Familia'y
Medicina Comunitaria, Ana Pilar
Javierre, tampoco oculta su sa-
tisfaccion por el hallazgo, pero
anade una reflexion a la noticia.
«Hay que tener en cuenta que los
adultos que se vacunan suelen
ser los que llevan un estilo de vida
mas saludable, lo que contribu-
ye a desarrollar menos enferme-
dades en general».

Los pacientes tampoco ocul-
tan su alegria. La Fundacion
Alzhéimer Espana se muestra es-
peranzada, pero en linea con lo
que expresa la ciencia, cree que
aun falta tiempo. Cada vez pare-
ce que menos.
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