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Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), existen más de 9,000 enfermedades raras

Viven con fecha de caducidad. Desde que aparecen los primeros síntomas hasta que

mueren, apenas pasan quince años. Durante ese tiempo, los pacientes con

enfermedad de Huntington sufren una degradación física y cognitiva progresiva,

acompañada de un fuerte estigma social.

El Huntington es una enfermedad neurodegenerativa y hereditaria catalogada

como rara. Sin embargo, su impacto es significativo: afecta a una de cada 10,000

personas en el mundo y, en España, 4,000 pacientes están diagnosticados,

mientras que 20,000 viven con la incertidumbre de si han heredado la mutación

genética responsable.

Los afectados desarrollan movimientos involuntarios, dificultades para el equilibrio

y el habla, síntomas que a menudo los hacen víctimas de discriminación, al ser

confundidos con personas ebrias o drogadas.
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Coincidiendo con el Día Mundial de las Enfermedades Raras, la Red Española de

Enfermedades Raras del CSIC ha lanzado una iniciativa pionera para acercar a

pacientes y familiares con investigadores que trabajan en la búsqueda de

tratamientos.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), existen más de 9,000

enfermedades raras, la mitad de ellas de tipo neurológico, afectando a tres

millones de personas en España. Para el 95% de estas enfermedades, aún no

existe cura.

El desconocimiento y la falta de acceso a especialistas hacen que muchas de

estas patologías sean diagnosticadas tarde, lo que retrasa el acceso a

intervenciones terapéuticas y agrava la evolución de la enfermedad.

El investigador del CSIC José Javier Lucas, quien lleva 30 años estudiando la

enfermedad en el Centro de Biología Molecular Severo Ochoa, se muestra

optimista:

Puedes leer: Un nuevo hallazgo podría revolucionar el tratamiento

de la leucemia

“Estoy convencido de que acabará habiendo una cura para la enfermedad”, afirmó en

declaraciones a EFE.

En España, el Hospital Virgen del Rocío de Sevilla lidera el proyecto Huntian, un

ensayo clínico basado en una terapia combinada con tiamina y biotina para frenar la

enfermedad.

Otros ensayos en fase clínica buscan “apagar” el gen responsable del Huntington

(HTT) mediante técnicas de “silenciamiento génico”, un proceso complejo pero con

resultados esperanzadores.
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Para Ruth Blanco, presidenta de la Asociación Española Corea Huntington, la

única esperanza está en la ciencia:

“Los hijos de los enfermos tienen un 50% de posibilidades de heredar la mutación. Es

una condena vivir sabiendo cómo va a evolucionar tu progenitor y al mismo tiempo

temer si te tocará a ti”.

La lucha de los pacientes no solo es contra la enfermedad, sino contra el estigma, la

discriminación y la falta de información.

Por ello, investigadores y afectados han unido sus voces para exigir más empatía,

inversión en ciencia y acceso a información veraz, con el objetivo de que el

Huntington deje de ser una sentencia de muerte y se convierta en una enfermedad

tratable.
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Las enfermedades neurológicas son la principal causa

de discapacidad y la segunda de muerte en todo el

mundo, lo que ha ido aumentando en los últimos años

hasta alcanzar a más del 43% de la población mundial.

Entre todas ellas, las más prevalentes son los ictus, las

cefaleas (en particular la migraña), la enfermedad de

Alzheimer y otras demencias y trastornos

neurodegenerativos, la epilepsia y algunas

neuropatías.

En España, más de 23 millones de personas padecen

alguna de estas dolencias, con una prevalencia un 18%

superior a la media mundial y un 1,7% superior a la de

Europa occidental. Sin embargo, muchas de estas

patologías neurológicas son evitables: el 40% de las

demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares se pueden prevenir con un

entrenamiento adecuado del cerebro. Además de las pautas de alimentación, sueño y el

ejercicio físico, el grado de complejidad en el trabajo, los idiomas que se hablan o las relaciones

interpersonales directas tienen un papel relevante en la salud cerebral.

Con el objetivo de concienciar acerca de la prevención de las enfermedades neurológicas,

la Sociedad Española de Neurología (SEN) ha presentado el libro ‘Mantén joven tu

cerebro’, un documento clave para la promoción de hábitos saludables que contribuyen al

cuidado del cerebro y la prevención de estas patologías.

Para el Dr.  Jesús Porta-Etessam, jefe de Servicio de Neurología de la Fundación Jiménez

Díaz, presidente de la SEN y uno de los autores de la obra, “la salud cerebral no es algo de

moda, sino una absoluta necesidad. Hoy la población goza de mayor longevidad, pero ello

también conlleva más enfermedades neurológicas, por lo que es necesaria la concienciación

para adoptar medidas de prevención y disminución del riesgo de enfermedades tan graves

como la enfermedad de Alzheimer o tan devastadora como el ictus, que representa la primera

causa de mortalidad en mujeres, y la segunda global o de discapacidad».
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ENFERMEDADES DEL SIGLO XXI

‘Mantén joven tu cerebro’, una guía esencial para la salud
neurológica

Esta guía práctica ofrece consejos accesibles y respaldados científicamente para
preservar la agilidad mental y prevenir patologías neurodegenerativas

02/03/2025

La Sociedad Española  de Neurología (SEN),  en colaboración con Adamed Laboratorios,  presentan el  libro

‘Mantén joven tu cerebro', un manual clave para la promoción de hábitos saludables que contribuyen al cuidado

del cerebro y la prevención de enfermedades neurológicas. Al acto de presentación han asistido el Dr. Jesús

Porta-Etessam, coeditor de la obra, jefe de Servicio de Neurología del Hospital Universitario Fundación Jiménez

Díaz (Madrid) y presidente de la SEN; Dr. José Miguel Láinez, coeditor,  jefe de Servicio de Neurología del

Hospital Clínico Universitario de Valencia y expresidente de la SEN; Francisco Javier Domingo, Central Nervous

System  &  Oncology  y  Corporate  Affairs  Head  Adamed  Laboratorios,  y  Mercedes  Navío  Acosta,  gerente

asistencial de hospitales y directora de la Oficina Regional de Coordinación de Salud Mental y Adicciones de la

Comunidad de Madrid.

Esta  guía  práctica  ofrece  consejos  accesibles  y

respaldados  científicamente  para  preservar  la  agilidad

mental y prevenir patologías neurodegenerativas. Según el

Dr.  José Láinez,  “las  enfermedades neurológicas son la

principal  causa de discapacidad y  la  segunda causa de

muerte en todo el  mundo Estas cifras, además, han ido

aumentando en los últimos años. Se estima que afectan a

3.400 millones de personas, lo que supone más del 43%

de la  población mundial.  Entre  todas ellas,  las  que son

más prevalentes son las responsables de millones de años

perdidos  con  discapacidad:  los  ictus,  las  cefaleas  y  en

particular la migraña, la enfermedad de Alzheimer y otras

demencias y trastornos neurodegenerativos, la epilepsia o

algunas neuropatías”.

En Europa,  el  coste  de  la  discapacidad  neurológica

asciende a más de un billón de euros

“Se estima que el 15% de la población mundial, es decir,

más  1.000  millones  de  personas,  sufren  algún  tipo  de

discapacidad, y casi el 50% de estas discapacidades están



causadas por enfermedades neurológicas. En Europa, se

calcula que el coste es superior al billón de euros, una cifra

que equivale al coste total de lo que supusieron todas las

enfermedades  cardíacas,  cáncer  y  diabetes  en  su

conjunto”, agrega.

Por su parte, el Dr. Porta-Etessam subraya: “en España, la situación no es diferente. Se estima que más de 23

millones  de  personas  padecen  algún  tipo  de  afección  neurológica,  con  una  prevalencia  un  18%  superior

respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la media de los países occidentales europeos. Ello

conlleva una considerable carga por discapacidad, con 1,5 millones de años de vida ajustados por discapacidad

perdidos  por  enfermedades  neurológicas,  siendo  éstas  las  responsables  del  44%  de  discapacidades  por

patología crónica”.

“Durante años -prosigue-, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia neurológica de

todas  las  patologías  neurológicas,  pero  somos  conscientes  de  que  muchas  de  estas  enfermedades  son

prevenibles (por ejemplo, hasta el 40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares) y que

un cerebro más sano es menos vulnerable para desarrollar afecciones. Por ello creímos fundamental publicar

esta monografía, para promocionar la salud cerebral, porque entendemos que la salud del cerebro no es sólo la

ausencia de enfermedad, sino que implica también centrarse en cada persona y en la promoción, prevención,

tratamiento, atención y rehabilitación de las enfermedades neurológicas”.

Alimentación, ejercicio físico…

Francisco  Javier  Domingo,  Corporate  Affairs  Head  de  Adamed  Laboratorios,  resalta  el  compromiso  de  la

compañía  con  la  promoción  de  la  salud  y  la  educación  sanitaria:  “nuestra  colaboración  con  la  Sociedad

Española de Neurología refuerza nuestro compromiso con la promoción de la salud y la educación sanitaria.

Creemos que este libro será un referente en la prevención neurológica”.

'Mantén joven tu cerebro' aborda temas esenciales como:

✓ Alimentación equilibrada para la salud cerebral.

✓ Ejercicio físico y su impacto en la neuroprotección.

✓ Descanso adecuado y su influencia en la memoria.

Fuente: SEN / Adamed Pharma / BERBĒS

(de izq. a dcha): Dr. José Miguel Láinez, Mercedes Navío Acosta, Dr. Jesús Porta-Etessam y Francisco Javier Domingo

Autor/a de la imagen: Salvador Soria Rubio

Fuente: SEN / Adamed Pharma / BERBĒS
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✓ Estimulación cognitiva y técnicas para fortalecer la mente.

✓ La interacción social como factor clave en la prevención del deterioro cognitivo.

Además, el libro ofrece estrategias específicas para la prevención del Alzheimer y otras patologías neurológicas

relacionadas con el envejecimiento. El manual será distribuido por Adamed Laboratorios a los neurólogos en

España, y estará disponible para el resto de los profesionales sanitarios y pacientes a través de la Sociedad

Española de Neurología.
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Por qué cenar y meterte en la cama no
es una buena idea, según una
nutricionista: “Tampoco te vayas a la
cama con hambre”

Lydia Hernández Téllez

4-5 minutos

La nutricionista Estíbaliz García da sus consejos para dormir mejor.

(Montaje Infobae)

La costumbre española marca unos horarios de comida tardíos en

comparación con el resto del mundo. Aunque el desayuno caiga más

o menos a la misma hora que nuestros vecinos, la comida se retrasa

al menos una hora en comparación a otros países europeos y no

llega hasta las 14:00 horas, mientras que la cena se toma, como

pronto, a las 21:00 horas.
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Esto hace que a muchos se les junte la hora de acostarse con la cena

y se metan en la cama todavía con la digestión por hacer. Pero esta

práctica puede dificultar el sueño y lo cierto es que a los españoles no

nos sobra. Un reciente estudio financiado por la compañía de venta

de muebles Conforama muestra que el 45% de los españoles

duerme menos de siete horas al día. La falta de sueño de los

ciudadanos la certifica también la Sociedad Española de Neurología

(SEN), que asegura que más del 60% de los españoles dormimos

una media de seis horas al día entre semana, cuando lo

recomendable es dormir entre siete y nueve horas.

La falta de sueño está intrínsecamente ligada con la alimentación,

pues tanto los nutrientes como el momento y la forma en que

comemos pueden favorecer un descanso profundo y continuo. Por

eso, pequeños cambios en nuestros hábitos alimenticios pueden

marcar la diferencia en nuestro descanso. Para ayudar a llevarlos a

cabo, la nutricionista Estíbaliz García ha dado una serie de consejos

sobre cómo adaptar nuestra dieta para tener un mejor sueño.

“Durante el sueño, el cuerpo lleva a cabo procesos esenciales como

la reparación y regeneración de tejidos, consolidación de la memoria,

equilibrio hormonal y fortalecimiento del sistema inmunológico. Por

ello, incorporar pequeños cambios en la rutina puede marcar una

gran diferencia en la calidad del descanso”, explica Estíbaliz García.
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Un hombre toma sopa para cenar (AdobeStock)

Para García, es importante evitar las cenas copiosas y cenar al

menos 2-3 horas antes de acostarse. “Pero tampoco te vayas a la

cama con hambre”, pide la experta. Incluir proteínas ligeras como el

pescado, los huevos o el tofu; grasas saludables como el aguacate o

el aceite de oliva y una pequeña cantidad de hidratos de carbono

complejos, como la patata o el boniato, favorecen un mejor descanso,

según García, pues contribuyen a la síntesis de serotonina y

melatonina, dos hormonas clave en la regulación del sueño.

Para aquellas personas a las que la digestión se les haga pesada,

recomienza priorizar " los vegetales cocidos en lugar de crudos para

evitar inflamación". Este tipo de alimentos aportan fibra, vitaminas y

minerales esenciales para el descanso. “Purés y cremas son

opciones ideales para la cena”, señala. Asimismo, señala la

importancia de incorporar fuentes de omega-3, como puede ser el

pescado azul. Entre ellos, destaca las sardinas, la caballa o las

anchoas, tres pescados ricos en omega-3. “Estos tienen propiedades

antiinflamatorias que favorecen el descanso. Se recomienda

consumirlo al menos 2-3 veces por semana”, cuenta la nutricionista.
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Para evitar pasar noches en vela, también es clave limitar el consumo

de café y té a partir de la media tarde, pues “la cafeína puede interferir

en la conciliación del sueño”, recuerda. En cambio, las infusiones de

manzanilla o valeriana tendrán un efecto relajante y favorecerán el

descanso.

Por último, respecto al postre, García recomienda “productos como

el kéfir o el yogur natural (preferiblemente de cabra u oveja)”, ya que

estos alimentos “aportan probióticos beneficiosos para la salud

intestinal”. Si estos productos se te hacen amargos al paladar, puedes

endulzarlos con frutas de bajo índice glucémico, como los arándanos

o frutos rojos.

0 seconds of 1 minute, 17 secondsVolume 90%

Crema de champiñones, una cena sana, fácil y barata por menos de

2 euros por persona.
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Lo que hay que hacer para evitar una segunda hernia discal

¿Cerveza o vino? Esta es la bebida que más aumenta los niveles de azúcar en
sangre

Te recomendamos
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Más en La Razón
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