
Estrés. Ansiedad. Pantallas. Ho-
rarios tardíos. O demasiado tem-
pranos. Ruidos. Contaminación 
lumínica. Calor. Sobrepeso. Hijos. 
O no poder tenerlos. Falta de di-
nero. De vivienda. Sedentarismo. 
Desajustes hormonales. Es fácil 
encontrar motivos para dormir 
mal en una sociedad que ha da-
do la espalda a los ciclos natura-
les del sueño. Es un problema de 
salud pública que va mucho más 
allá del cansancio y que afecta 
a prácticamente todo el mundo 
desarrollado. Francia se convirtió 

PABLO LINDE
Madrid

gún los informes de 2020 y 2022 
de la Junta Internacional de Fis-
calización de Estupefacientes (JI-
FE). Los datos de la OCDE lo si-
túan como tercer país con mayor 
uso de ansiolíticos e hipnosedan-
tes: 89 dosis por 1.000 habitantes 
al día, solo por debajo de Islandia 
(93) y Portugal (91), lo que tripli-
ca la cifra de Italia o Grecia. Es al-
go relativamente reciente. En 20 
años se ha duplicado el consumo 
de estos fármacos: hasta un 8% de 
la población los ha consumido en 
el último mes (cifra que llegó a re-
puntar a más del 9% en pande-
mia), según las encuestas EDA-
DES del Ministerio de Sanidad. 

Tampoco es una hipérbole 
calificarlo como “problema de 
salud pública”. Muy resumida-
mente, el mal sueño se asocia a 
un mayor riesgo de obesidad, dia-
betes, enfermedades cardiovas-
culares, demencia, problemas de 
memoria, cáncer, trastornos de 
salud mental (depresión, ansie-
dad, suicidio); en los niños baja el 
rendimiento escolar y la inmuni-
dad, lo que les hace más suscepti-
bles a enfermedades infecciosas; 
aumenta los accidentes laborales 
y de tráfico: la DGT estima que 
la somnolencia está involucrada 
en entre un 15% y un 30% de los 
siniestros. Además, incrementa 

el absentismo y merma la pro-
ductividad: un reciente estudio 
en Argentina calculó que la fal-
ta de sueño le cuesta al país un 
1,3% del PIB. 

La solución, sin embargo, no 
es sencilla. Porque el problema es 
estructural y afecta a tantos ám-
bitos de la vida que modificarlos 
se antoja casi utópico. Pero el pri-
mer paso es ponerlo negro sobre 
blanco, como ha hecho el Gobier-
no francés, en un plan que invo-
lucra a prácticamente todos los 
ministerios, pese a que una me-
dida ha centrado la polémica en 
Francia y es prácticamente la úni-
ca noticia que ha llegado a Espa-

Los españoles tienen una deuda de sueño

Mientras Francia lanza una estrategia pionera para abordar el problema como una epidemia, España, 
donde casi la mitad de la población duerme mal, encabeza el consumo mundial de benzodiacepinas

la semana pasada en pionera en 
Europa al establecer una hoja de 
ruta gubernamental para abor-
dar este fenómeno, y los exper-
tos piden que las administracio-
nes tomen nota en España para 
frenar la epidemia de trastornos 
del sueño.

No es exagerado llamarlo “epi-
demia”: casi la mitad de la pobla-
ción española pasa malas noches, 
y un 14% —cerca de siete millo-
nes de personas— sufre insomnio 
crónico, alerta la Sociedad Espa-
ñola de Neurología. En parte, co-
mo consecuencia de esto, Espa-
ña es el país con mayor consumo 
mundial de benzodiacepinas, se-
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EL PAÍSFuente: M. de Sanidad, Fundación Mapfre, Sociedad Española del Sueño.
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La falta de descanso 
causa enfermedades, 
accidentes y bajo
rendimiento 

Las pastillas son 
una de las pocas 
respuestas del 
sistema público 

Los horarios tardíos 
agravan la situación 
en España, en un huso 
que no le corresponde

Faltan psicólogos 
para la terapia 
más efi caz: la 
cognitivo-conductual

ña: una de las recomendaciones 
es que las empresas dispongan 
lugares de relajación para que 
los trabajadores puedan realizar 
“microdescansos” (siestas). Ha 
sido objeto de burla en algunos 
medios, y hay quien lo conside-
ra una intromisión más del Go-
bierno en la vida privada de las 
empresas y sus trabajadores, aun-
que no es más que una mera reco-
mendación, como la mayor parte 
del documento que ha impulsa-
do el ministro de Salud, Yannick 
Neuder.

Su plan va mucho más allá de 
las siestas. Se basa en 25 acciones 
que incluyen informar y promo-
ver el sueño como determinante 
de salud, lanzar campañas edu-
cativas, promover la cultura so-
bre el sueño y fomentar la higiene 
del sueño en la infancia y la juven-
tud. Incluirá preguntas sobre sue-
ño en el carnet de salud infantil 
(un documento que contiene in-
formación sobre las visitas al pe-
diatra, las vacunas administradas, 
los controles de crecimiento y 
otros aspectos clave), promoverá 
rituales como la lectura o la mú-
sica antes de dormir, y ofrecerá 
formación a cuidadores, docentes 
y profesionales de la salud. 

Las escuelas impulsarán la 
desconexión digital por la noche, 
mientras que las universidades 
tendrán que organizar talleres, 
habilitar espacios para siestas y 
acondicionar bibliotecas para fa-
cilitar el descanso. Para mejorar 
el entorno físico, contempla que 
la renovación de viviendas inclu-
ya mejoras acústicas y térmicas, 
y se crearán “zonas tranquilas” en 
espacios públicos. Además, sensi-
bilizará a los entornos laborales y 
hospitalarios sobre la importan-
cia del descanso. En el diagnósti-
co y tratamiento de los trastornos 
del sueño, formará a los profesio-
nales sanitarios, se fomentará el 
uso adecuado de benzodiacepi-
nas y melatonina, y promoverá la 
aplicación gratuita Jardín Men-
tal para el seguimiento del sueño. 
Además, habrá programas de fi-
nanciación para estudios relacio-
nados con el descanso.

La Alianza por el Sueño —una 
plataforma que aglutina a más de 
40 sociedades científicas, asocia-
ciones de pacientes, institucio-
nes y empresas— reclama a las 
administraciones públicas, y en 
particular al Ministerio de Sani-
dad, que aproveche la coyuntura 
y se sume a Francia para situar-
se a la vanguardia europea para 
afrontar el reto del buen dormir 
y paliar lo que llaman “deuda de 
sueño”. Carmen Bellido, una de 
sus portavoces, reclama “copiar” 
al país vecino y trabajar en cinco 
grandes ejes: reconocer el sueño 
como determinante de salud pú-
blica, protegerlo en la infancia y 
en la adolescencia, actuar sobre 
el entorno para favorecerlo, me-
jorar la detección temprana y el 
abordaje de sus trastornos y re-
forzar el conocimiento e inves-
tigación sobre el sueño y crono-
biología.

A todos los problemas comu-
nes con Francia y con cualquier 
sociedad avanzada, España suma 
uno adicional: los horarios tar-

díos. Desde que Franco decidió 
situar al país en un huso horario 
que no le corresponde para ha-
cerlo coincidir con el de la Ale-
mania nazi, la hora que marca las 
manecillas del reloj no se corres-
ponde con la solar y casi todas las 
actividades se postergan con res-
pecto a lo que marcan los ritmos 
circadianos, que regulan diversos 
procesos fisiológicos en el cuer-
po, como el ciclo de sueño y vigi-
lia, la liberación de hormonas, la 
temperatura corporal y que tam-
bién influyen en el apetito y el 
metabolismo. Los españoles co-
men, cenan y se acuestan tarde, 
pero se levantan casi tan tempra-
no como en cualquier otro país. 

Carlos Egea, también miem-
bro de la Alianza y presidente de 
la Federación Española de So-
ciedades de Medicina del Sue-
ño, aboga porque la abolición 
del cambio horario (de primave-
ra y otoño) que está prevista por 
la Unión Europea para 2027, co-
loque a España en la hora de in-
vierno durante todo el año, más 
cerca del huso que le correspon-
de. “Es necesario instrumenta-
lizar herramientas para que so-
ciedad sea consciente que puede 
ayudarse y vivir mejor”. Más allá 
de líneas estratégicas, pone ejem-
plos concretos, como el del hu-
so horario o posibles actuaciones 
en empresas: “Se mira el currícu-
lum de una persona, pero no su 
cronotipo. No tiene sentido con-
tratar a alguien que sea alondra 
[se duerme temprano y madruga 
de forma natural] para un traba-
jo nocturno. Su rendimiento será 
discreto y en unos meses proba-
blemente tendrá bajas por pro-
blemas de salud”.

Hoja de ruta

La Alianza ya presentó en sep-
tiembre del año pasado en el 
Congreso de los Diputados una 
hoja de ruta que iba en este sen-
tido, bajo el título “España tiene 
sueño”. La ministra de Sanidad, 
Mónica García, pidió entonces 
normalizar el sueño como un de-
recho esencial, no solo individual, 
sino colectivo: “Con este lema po-
dríamos cerrar una ley mañana 
mismo. Hay una realidad que es 
la banalización de que los trastor-
nos del sueño son algo inherente 
a la sociedad en la que vivimos 
y en la que el sueño es lo menos 
importante”.

El Grupo parlamentario so-
cialista ha presentado varias 
proposiciones no de ley para fo-
mentar el buen sueño. La últi-
ma, registrada este mes, preten-
de abordar y prevenir los tras-
tornos del sueño en los menores. 
Pero lo cierto es que el buen dor-
mir no está entre la intensa ac-
tividad legislativa de Sanidad. Ni 
siquiera aparece explícitamen-
te mencionado en el Plan de Sa-
lud Mental, aprobado este año. 
El ministerio remite a los esfuer-
zos que ese documento propo-
ne en materia de reducción del 
consumo de hipnosedantes, que 
se han convertido también en un 
problema de salud pública por su 
consumo excesivo.

Las pastillas son una de las po-

cas respuestas que el sistema sa-
nitario público da a las personas 
con problemas para dormir. Las 
unidades del sueño, que se han 
extendido por todo el país, tie-
nen una enorme lista de espera 
y se limitan a atender a personas 
cuyos trastornos han derivado en 
patologías más graves, o que su-
fren apneas que suponen un pe-
ligro adicional y más severo para 
la salud que la propia privación 
del sueño.

A la mayoría de las personas 
que van a su médico de cabece-
ra por el mal descanso les suce-
de lo que a Nerea, que hace unos 
siete años, a raíz de un proble-
ma personal, comenzó a dormir 
peor, cada vez más a menudo se 
despertaba en mitad de la noche 
y no podía volver a conciliar el 
sueño: “La solución que me da-
ban era la de tomar psicofárma-
cos, y aunque sí he hecho uso de 
ellos en momentos puntuales que 
estaba muy cansada y quería dor-
mir bien alguna noche, sabía los 
efectos secundarios que tienen y 
no quería depender de ellos”. En 
la privada acudió a una unidad 
del sueño y descartaron apneas.

“A lo largo de estos últimos 
años se acentuó mi problema y 
ya no sentía que podía continuar 
con mi vida de la misma mane-
ra. Me restaba calidad de vida y 
a pesar de hacer mucho ejercicio 
y cuidar mucho mi estilo de vida, 
el no descansar bien por la noche, 
desvelarme, estar a las cuatro de 
la mañana tan despierta como si 
fueran las nueve se empezó a ha-
cer insostenible”, relata.

Nadie le dijo que la primera 
opción terapéutica para tratar 
problemas del sueño no relacio-
nados con otras patologías es la 
psicología cognitivo-conductual. 
Quizás porque la sanidad pública 
no tiene capacidad de proveerla a 
todos los que la necesitan. Lo des-
cubrió en un podcast en el que 
intervenía María José Aróstegui, 
psicóloga y miembro del Grupo 
de Insomnio de la Sociedad Es-
pañola del Sueño. 

La localizó y empezó a tratar-
se con ella a principios de este ju-
nio. “En poco más de un mes co-
mencé a notar resultados. Ahora 
sigo teniendo despertares, pe-

ro algunos son tan cortos que ni 
soy consciente de ellos y casi to-
das las noches logro descansar y 
dormir más y mejor. Como llevo 
poco tiempo así, no sé si seguiré 
mejorando o volveré al sueño in-
termitente que tenía antes. Toda-
vía no me creo el estar durmien-
do mejor y que esto pueda man-
tenerse a largo plazo. Es como si 
mi cuerpo y mente se hubieran 
regulado y calmado y haya recor-
dado lo que es dormir”, asegura.

Círculo vicioso

La terapia no es milagrosa, no tie-
ne por qué solucionar por com-
pleto el problema y no le va igual 
de bien a todo el mundo. Pero ha 
demostrado evidencia de que pa-
ra la mayoría se producen mejo-
ras y ser el mejor abordaje para 
el insomnio crónico. Aróstegui 
explica en qué consiste: “En pri-
mer lugar hay que identificar si 
está asociado a algún problema 
de ansiedad, que es muy frecuen-
te. En estos casos, nos podemos 
anclar en psicofármacos duran-
te un tiempo limitado. El aborda-
je utiliza el control de estímulos, 
asociar la cama a dormir, la res-
tricción de tiempo en cama para 
aumentar presión de sueño y au-
mentar eficiencia [evitar estar en 
ella cuando uno se desvela e im-
poner unos horarios lo más re-
gulares posibles]. Se aplica la tí-
pica higiene de sueño: exponer-
se a luz natural, limitar la de las 
pantallas por la noche, se aplican 
técnicas de relajación... Y es clave 
la reestructuración cognitiva pa-
ra capear pensamientos que nos 
impiden conciliar el sueño”. 

Es muy típico entre los insom-
nes que el momento de acostar-
se se convierta en una pesadilla 
de ojos abiertos. La obsesión por 
dormir impide hacerlo, en un cír-
culo vicioso que el terapeuta tra-
ta de evitar. Le sucedió a Nerea, 
que cuando tuvo su hijo empezó 
a dormir mal: “Solo podía pensar 
en eso. Me levantaba por la maña-
na y pensaba que la próxima no-
che no podría conciliar el sueño. 
Tenía miedo a dormir, una fobia 
a la noche que me condicionó ab-
solutamente la vida”.

La llegada de los hijos es un 
detonante típico de los proble-
mas de sueño, que afectan lige-
ramente más a mujeres (14,6% 
de insomnio crónico) que a hom-
bres (13,4%). Como explica Egea, 
de la Alianza, los roles culturales 
y su actividad hormonal las ha-
ce más candidatas al mal sueño: 
“Les afecta la regla y sus dolores, 
luego puede llegar el embarazo, 
los hijos y la lactancia, la meno-
pausia, sumado a la conciliación”.

No es imprescindible ninguno 
de estos ingredientes. Nadie es-
tá libre del riesgo del insomnio 
en una sociedad hiperconecta-
da e hiperestimulada en la que el 
dormir lo suficiente (siete u ocho 
horas diarias) incluso se ha rela-
cionado con la vagancia. Aunque 
esta visión está pasando de mo-
da. Los profesionales aseguran 
que cada vez hay más conciencia 
de que sucede justo lo contrario: 
dormir poco dificulta el aprendi-
zaje y acorta la vida. 
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Los productos que aparecen este rues han sido
seleccionados por el equipo de la revista Integral de
entre todas las informaciones que recibimos. Si se trata
de noticias de empresa, al final de cada texto se indica
con la palabra ,<Remitido>>.

~an~;¢ro de Letur, .
nalls~a.euroReo en los
rganlc Awarc~s zoz5

La empresa familiar albacetefia Cantero
de Letur ha sido seleccionada como uno
de los tres finalistas europeos en la cate-
goda "Mejor empresa Pequefia o media-
na de alimentaci6n ecol6gica" de los EU
Organic Awards 2025, convocados por
la Comisi6n Europea.

Desde 1990, esta pionera del sector
l~cteo ecol6gico espafiol produce yogu-
res, k~fir y leche de cabra, vaca y oveia
en granjas ecohSgicas propias y de proxi-
midad en Letur, un pequefio pueblo de
la Sierra dei Segura. La empresa genera
121 empleos directos en una loc~idad
de apenas 900 habitantes, convirti~ndo-
seen motor econ6mico de la zona rural.

Los ganadores se anunciar~in el 23 de
septiembre, coincidiendo con el Dla

EU

Organic

de su marca Saforelle, especializada en
higiene fntima femenina. La iniciativa
busca concienciar sobre el aumento del
50% de infecciones vaginales durante el
verano, segfn datos de la Sociedad Es-
pafiola de Ginecologla y Obstetricia.

El calor, la humedad y el uso prolon-
gado de bafiadores mojados crean un
entorno propicio para hongos y bac-
terias. La campafia ofrece m~ de 30
ardculos elaborados por especialistas
y promociona el gel tntimo Saforelle,
formulado sin jab6n y enriquecido con
extracto de bardana, que respeta el pH
y la microbiota vaginal segfn estudios
¯ clfnicos. (Remitido).

¢Plrao noKa~: el ~su/~0o,, ve en la peroloa
peso
Coincidiendo con el Dia Mundial del
Suefio, los expertos de PronoKal han
destacado la conexi6n entre descanso y
peso corporal. M~ de 4 millones de es-
pafi01es sufren insomnio cr6nico, seg~n
la Sociedad Espafiola de Neurologia, lo
que impacta directamente en el meta-
bolismo.

La falta de suefio altera las hormones
que regulan el apetito: reduce la leptina
(saciedad) y aumenta la grelina (ham-
bre), adem~is de elevar el cortisol, que
favorece el almacenamiento de grasa.
Esta empresa recomienda fijar horarios
de suefio, desconectarse de pantallas an-
tes de dormir, cenar ligero, crear un am-
biente oscuro y sin ruido, hacer ejercicio
y practicar t~cnicas de relajaci6n.

Sus estudios demuestran que perder
peso mejora significativamente la call-
dad del suefio y el equilibrio metab61i-
co. (Remitido).

Safordle

Europeo de la Producci6n Ecol6gica. :~.~: ~..~: ~.’- ~
~;~~ Pr~eras £~ps~las de

~a~orelle: cui~ado , .. ~"~’~
para el ~,: ~ care con vltamlnas

intlmo natural M~s ~l~ de cu~quier otra considera-
verano : .....~"~:~: ..... -,~ ,,~... .. ~ cton, Nespresso se convierte en la pri-
Laboratorios Boiron l~za la c~pafia ~ ~,~ mera marca en lanzar caf~ en c~psulas
"Cu~to m~ sabes, mejor te sientes" / enriquecido con vitaminm. Lm nuevas
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variedades Vivida y Active incorporan
un 30% de vitaminas B12 y B6 respec-
tivamente, manteniendo todo el sabot
del car6 de alta calidad. Vivida, basada
en el popular Mdozio, refuerza las de-
fensas con vitamina B12 y ofrece notas
dulces de galleta y cereales. Active, con
base en Ice Leggero, aporta vitamina
B6 para reducir el cansancio y la fatiga,
con sabores de almendra y vainilla. Las
vitaminas se afiaden en polvo durante el
proceso de tostado, preservando el sa-
bor original. (Remitido).

Xh kpqn renuev su.
pac.Kaglqg con cmer os
sos enlDles
La ic6nica crema antiedad Xhekpon del
Laboratorio Vectem estrena nuevo en-
vase m& elegante y sostenible sin ~terar
su eficaz f6rmula con col~tgeno hidroli-
zado, centella asi~.tica y aloe vera.

El nuevo tubo de aluminio 100% reci-
clado y reciclable de 40 ml protege me-
jor la f6rmula de la luz, aire y humedad,
preservando la estabilidad de sus princi-
pios activos. El estuche exterior utiliza
cart6n certificado FSC de fuentes res-
ponsables.

Un estudio clfnico con 40 voluntarios
durante 30 d/as demostr6 resultados
significativos: 82% not6 disminuci6n
en profundidad de arrugas, 89% meior6
textura y elasticidad de la piel, y 82% de-
tect6 mayor luminosidad. Vectem cele-
bra este 2025 su 60 aniversario como re-
ferente en dermocosm&ica. (Remitido).

 H lcampo, amRlia su redl nqrg a so ar con
leXl 

Alcampo y Helexia han puesto en mar-
cha dos nuevas plantas fotovoltaicas
para autoconsumo en los hipermerca-
dos de Granada y Moratalaz (Madrid),
sumando ya nueve centros con solucio-
nes solares.

La planta de Granada cuenta con
621,5 kWp y 1.100 paneles, generando
922 MWh anuales que cubrir~ln el 20%
de la demanda energ~tica y evitarfin
112,5 toneladas de CO~ al afio. La ins-
talaci6n de Moratalaz suma 650,1 kWp
en 1.1.82 m6dulos produciendo 594

MWh anuales para abastecer m~ del
1096 del consumo.

El acuerdo global prev~ alcanzar m~s
de 13 GWh anuales de energta solar,
reforzando el compromiso de Alcampo
de utilizar 10096 energ~a renovable. (Re-
mitido).

Natul m: lavia, v illas
en polvo, ecomg co y
economlco
La marca catalana Natulim, fundada
por Llu~s y David en Arenys de Munt,
lanza su nuevo lavavajillas a mano en
formato polvo, una alternativa ecol6gi-
ca y econ6mica a los detergentes con-
vencionales.

Este producto concentrado ofrece un
poder de limpieza antigrasa eficaz con
solo 4 c~ntimos por lavado, siendo has-
ta tres veces m~ concentrado que otros
lavavajfllas del mercado. Su f6rmula
natural con ingredientes sostenibles
garantiza platos relucientes sin residuos
qufmicos.

La empresa, que cuenta con mLs de
300.000 clientes satisfechos y mLs de
7.000 resefias positivas, apuesta por la
limpieza consciente combinando efica-
cia y respeto medioambiental. El pack
de lanzamiento incluye esponjas ecol6-
gicas de celulosa vegetal y fibras recicla-
das como regalo promocional.

integral
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LA PUBLICACIÓN MÁS GALARDONADA DE LA PRENSA ESPAÑOLA
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JAVIER DÍAZ
Perder peso. A la 

izquierda, una fotografía 

reciente de Díaz. En la 

derecha, él hace unos años 

cuando rondaba los 115 

kilos de peso. Cuenta que, 

en este proceso, ha sido 

muy importante la atención 

multidisciplinar, tanto de 

un médico, como de un 

entrenador y un psicólogo.

Varias investigaciones estudian los posibles usos que podrían tener los nuevos medicamentos 
para la obesidad y diabetes en otras especialidades como cardiología, neurología o psiquiatría

Javier Díaz pa-
só por todo ti-
po de dietas an-
tes de conseguir 
una pérdida de 
peso eficaz. Em-

pezó a ganarlo en su adolescen-
cia, con el estirón. Antes, cuenta, 
«era muy, muy delgadito». El co-
mer se le fue de las manos y em-
pezó a asociarlo a su estado emo-
cional y anímico. «Si estaba muy 
alegre, tenía ganas de comer. Si 
estaba triste, también. Si quería 
celebrar algo, comía». Compen-
saba los altibajos a través de los 
alimentos.

Su primera dieta la hizo con 
16 años. A partir de entonces, se 
montó en una montaña rusa de 
régimenes alimenticios, pérdidas 
de peso y ganancias. Recuerda la 
última vez que lo intentó sin éxito 
con una dieta basada, casi en ex-
clusiva, en proteínas. «Bajé mu-
cho de peso, pero lo que siempre 
me ocurría era que no cambiaba 
de hábitos. Me encerraba seis me-
ses en casa, lo perdía, y volvía a 
salir pensando que ya podía vol-
ver a comer», lamenta.

En el 2022, cuando pesaba unos 
114 kilogramos y la diabetes llama-
ba a su puerta, le prescribieron se-
maglutida, el principio activo del 
conocido medicamento Ozempic 
y Wegovy. Para él fue un antes y 
un después. Tuvo que acostum-
brarse, eso sí, a seguir una dieta 
saludable con las cantidades co-
rrectas para su caso y a incorpo-
rar el ejercicio en su rutina.

El fármaco lo costeaba de su 
bolsillo. «Una vez al mes tenía 
que pagar mi pluma de Ozem-
pic. Costaba unos 130 euros». Así, 
durante un año y medio. Díaz re-
conoce que es un precio eleva-
do, aunque teniendo en cuenta 
lo que consiguió, ahora le pare-
ce barato. «Al final, gastaba me-
nos dinero en comida, en hela-
dos o en salir por ahí a tomarme 
una copa, y lo veía como una in-
versión», comenta.

La semaglutida actúa como un 
regulador del apetito y del ham-
bre. Los pacientes que lo reciben 
perciben una menor sensación de 
ansiedad por la comida y se sacian 
con mayor rapidez. «A las dos se-
manas ya lo notaba. De adulto, 
siempre había comido muy sano. 
El problema eran las cantidades», 
señala. Con Ozempic, empezó a 
reducirlas. «Me servía la mitad 
del plato y me decía: “Si quieres 
repetir, puedes”. Pero ya no lo ha-
cía». Cada vez estaba más motiva-
do. Sentía que ganaba fuerza con 

Del hambre al párkinson, el ambicioso 
recorrido de la familia de Ozempic

LUCÍA CANCELA

REDACCIÓN / LA VOZ

el deporte y que la relación con la 
comida había mejorado. «En tres 
años soy una persona opuesta en 
todos los niveles a lo que era an-
tes», celebra. 

El funcionamiento

La obesidad vive una época dora-
da en lo que a tratamiento se re-
fiere. Nunca en la historia se ha-
bía contado con medicamentos 
tan efectivos a la par que segu-
ros. La última década ha sido cla-
ve para el avance. A medida que 
se han ido conociendo los meca-
nismos hormonales que regulan 
el apetito y el metabolismo, tam-
bién han ido apareciendo fárma-
cos que actúan sobre estos siste-
mas. Es el caso de los agonistas 
del receptor GLP-1, dentro de los 
cuales se encuentra la liraglutida, 
que actúa sobre el páncreas, es-
timula la secreción de insulina e 
inhibe la liberación de glucagón, 
por lo que disminuye los niveles 
de azúcar en la sangre; así como 
la semaglutida, con un perfil de 
mayor eficacia.

Se ha sumado también, con el 
nombre comercial de Mounjaro, 
la tirzepatida, un fármaco que es 
agonista dual de GLP-1 y de GIP. 
Andreea Ciudin, vocal y tesore-
ra de la Sociedad Española para 
el estudio de la Obesidad (Seedo) 
y coordinadora de la Unidad de 
Tratamiento de la Obesidad del 
Servicio de Endocrinología y Nu-
trición del Hospital Universitario 
Vall d’ Hebrón, en Barcelona, de-
talla cómo funcionan estos pépti-
dos sintéticos. «Cuando una per-
sona sana cuyo cuerpo funciona 
bien realiza una ingesta, las célu-
las del tubo digestivo empiezan a 
sintetizar una serie de hormonas 
como una forma de reacción». En 
la primera parte del intestino, la 

del duodeno, se sintetiza el GIP, 
«que informa al cerebro de que la 
comida ha llegado», indica. Esto 
conlleva una sensación de sacie-
dad y hace que se ponga en mar-
cha el procesamiento de los ali-
mentos a nivel del metabolismo.

A medida que la comida sigue 
avanzando y entra en contacto con 
la parte distal del intestino delga-
do, se sintetiza el GLP-1. «Tam-
bién es un péptido, una pequeña 
proteína, que aporta saciedad, es-
timula la insulina en el páncreas 
y regula el metabolismo», añade 
la experta. Se suma a este castillo 
de naipes el páncreas, que no so-
lo sintetiza insulina o glucagón, 
que son las hormonas más cono-
cidas, sino también otras como la 
amilina, «la cual regula el apetito, 
estimula la tasa metabólico basal 
y regula el metabolismo», cuenta.

Los medicamentos que ya se 
prescriben o que están en fase de 
estudio hacen de análogos de es-
tos péptidos. Son, por así decirlo, 
una copia de los naturales. «Tie-
nen la misma función que las pro-
teínas que sintetiza un cuerpo sa-
no y que en obesidad no se pro-
ducen o no actúan bien», indica 
la experta de la Seedo. Por esta 
razón, una amplia mayoría de los 
pacientes responden bien a sus 
efectos. En la actualidad, distin-
tos estudios prueban las combi-

naciones entre todos ellos:  «Este 
va a ser el futuro casi inmediato», 
precisa la endocrinóloga.

Un futuro que se extrapola, 
también, a otras ramas de la me-
dicina y patologías. Un estudio 
que se presentó en el Congreso 
Europeo de Obesidad concluyó 
que la semaglutida puede redu-
cir a la mitad el riesgo de infar-
to y accidente cerebrovascular 
en pacientes con sobrepeso, in-
cluso, antes de que pierdan grasa 
de forma drástica. El doctor Luis 
Rodríguez, presidente de la So-
ciedad Española de Cardiología, 
valora de manera muy positiva su 
irrupción. «En los estudios que se 
han hecho se ha demostrado que 
reducen la mortalidad cardiovas-
cular, especialmente, por cardio-
patía isquémica, por infarto de 
miocardio, y en menor medida 
por ictus o insuficiencia cardía-
ca», expone el cardiólogo. 

Otras investigaciones observa-
ron beneficios en la prevención 
del cáncer colorrectal, efectos po-
sitivos sobre el deterioro e insu-
ficiencia renal en personas con y 
sin diabetes, así como en el tra-
tamiento del hígado graso. «Hay 
ensayos clínicos en los que se ha 
visto que el tratamiento con estos 
fármacos detiene o mejora las al-
teraciones importantes asociadas 
al hígado graso, como la fibrosis», 
destaca Marta Casado, hepató-
loga y presidenta de la Sociedad 
Española del Aparato Digestivo.

La lista continúa con el siste-
ma nervioso central. Se está in-
vestigando de qué manera estos 
fármacos pueden actuar sobre la 
neurodenegeración. Javier Cami-
ña, vicepresidente de la Sociedad 
Española de Neurología, pide cau-
tela. Por el momento, tienen un 
curso prometedor a nivel teóri-
co, que todavía no se traduce a 

la práctica. ¿En qué sentido be-
neficiarían al cerebro? A través 
de la mejora que provocan en la 
resistencia a la insulina, «podrían 
protegernos de la neuroinflama-
ción, del estrés oxidativo —me-
diante la mejora de la función de 
las mitocondrias— y de la acu-
mulación de una serie de proteí-
nas que participan en estas enfer-
medades», aclara el experto. En 
el caso del alzhéimer, la beta-ami-
loide y la fosforilación de la pro-
teína TAU, y en el del parkinson, 
de la alfa-sinucleína.

El efecto también se extendió al 
área de la psiquiatría, en concre-
to, al terreno de las adicciones al 
alcohol o en el de los trastornos 
de la conducta alimentaria, como 
los atracones. Se sospecha que, al 
actuar sobre la vía de recompen-
sa del cerebro, tendrían potencial 
para frenar las conductas impul-
sivas. A su vez, la vista también 
está puesta en otros campos co-
mo el de la fertilidad, de la reu-
matología o del sueño. En mujeres 
con síndrome de ovario poliquís-
tico, la reducción de la resisten-
cia a la insulina con estos medi-
camentos llevó a embarazos inde-
seados, incluso en casos de infer-
tilidad prolongada. Por otra parte, 
estudios apuntaron a que, con la 
reducción del peso, el dolor aso-
ciado a la osteoartritis de rodilla 
disminuye o desaparece y la ap-
nea del sueño mejora.

Conclusiones que, para Ciudin, 
confirman lo que los expertos en 
endocrinología llevan repitiendo 
durante muchos años. «La obe-
sidad es la causa, la base, de mu-
chas de estas enfermedades.La 
experta del hospital catalán des-
taca varios mecanismos implica-
dos en el poder de estos nuevos 
fármacos. Por un lado, reducen la 
resistencia a la insulina, el esta-
do de prediabetes o la grasa vis-
ceral, que favorecen una inflama-
ción crónica de bajo grado. Infla-
mación que, a su vez, se observa 
tanto en enfermedades cardiovas-
culares como autoinmunes o reu-
matológicas. Por otro, las hormo-
nas de GLP-1 tienen receptores en 
todos los órganos, desde el cere-
bro hasta el riñón. 

En el 2023, la revista Science se-
leccionó a los análogos del GLP-1 
como el avance científico del año, 
no solo por su efecto en diabetes 
y obesidad, sino por la reducción 
de accidentes cerebrovasculares 
y el campo de estudio abierto en 
condiciones tan diferentes como 
el párkinson, el alzhéimer y las 
adicciones. En pleno 2025, mu-
chos comparan su llegada —y lo 
que está por venir— con la de la 
aspirina o de los antibióticos.

LA VOZ DE LA SALUD
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FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

395000

51959

Diario

377 CM² - 80%

16720 €

31

España

31 Agosto, 2025



Saber Vivir

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SUMARIO

864000

104418

Mensual

536 CM² - 99%

12226 €

3

España

1 Septiembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

479000

49665

Mensual

5672 CM² - 293%

74621 €

210-213

España

1 Septiembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

479000

49665

Mensual

5672 CM² - 293%

74621 €

210-213

España

1 Septiembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

479000

49665

Mensual

5672 CM² - 293%

74621 €

210-213

España

1 Septiembre, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

479000

49665

Mensual

5672 CM² - 293%

74621 €

210-213

España

1 Septiembre, 2025
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