










Adiós a contar ovejitas: esta fruta de
temporada es el secreto natural para reducir
el cortisol y descansar mejor

Esta fruta de temporada es el secreto natural para reducir el cortisol

por Miguel R. R. — 5 de noviembre de 2025 en Actualidad

España duerme tan mal que casi forma parte del carácter nacional. Nos quejamos del insomnio continuamente,

como si fuera el precio de la gasolina o la cuota de autónomos y es que, según la Sociedad Española de

Neurología, más de la mitad de los españoles duerme menos de lo recomendado y casi la mitad es consciente de

no descansar bien. Uno de cada tres se levanta con la misma energía que un lunes sin café, pero lo curioso es

que, mientras muchos buscan remedios milagrosos en suplementos o apps para dormir, la ciencia parece apuntar

hacia algo mucho más humilde y cercano: la fruta. 
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Específicamente, una fruta verde y peluda que pocos saben que tiene propiedades muy interesantes. Esa fruta

que solemos asociar con el desayuno, el tránsito intestinal y las dietas veraniegas, podría ser también la clave

para dormir mejor. Y no, no se trata de la última moda de hábitos alimenticios saludables, sino de un hallazgo

respaldado por varios estudios científicos que concuerdan en esa misma realidad. Resulta que comer dos kiwis

una hora antes de acostarse puede ayudar a conciliar el sueño más rápido, dormir más tiempo y, lo que no es

poca cosa, despertarse con sensación de descanso.

El kiwi, la fruta aliada para el descanso

Y ojo, todo esto sin necesidad de andar contando ovejas ni hipotecar tu paciencia con una de esas aplicaciones de

medición de la calidad del sueño. La explicación está en su composición, pues se ve que el kiwi contiene

serotonina, un neurotransmisor de calma y buen humor, y melatonina, la hormona que regula el ciclo del sueño.

Además, su riqueza en antioxidantes y en magnesio ayuda a reducir el cortisol. Esa es precisamente la hormona

traicionera que se dispara con el estrés y mantiene al cerebro encendido cuando debería estar apagándose.

Dicho de otro modo, el kiwi es capaz de bajar el volumen a tu ruido mental. Según un estudio publicado en una

revista científica, tras un mes comiendo dos kiwis antes de dormir, los participantes tardaban menos en conciliar el

sueño y aumentaban sus horas de descanso. De hecho, en deportistas de élite la historia se repite, con mejor

calidad del sueño, menos despertares nocturnos y una sensación general de bienestar. Otro trabajo del que

derivan estas pruebas, publicado en Frontiers, fue aún más allá, pues asegura que, tanto el kiwi fresco como el

seco, mejoraban el estado de ánimo al día siguiente. Parece que, además de dormir mejor, uno es capaz de

levantarse de mejor humor.

Los buenos hábitos son necesarios

Aunque todo esto tenga sentido, nadie dice que el kiwi sea una pócima mágica, pues si cenas a medianoche o te

llevas el móvil a la cama, el kiwi no va a ayudarte, pero, integrado en una rutina sensata que englobe cenar ligero,

apagar pantallas y mantener un horario constante, puede acabar siendo el pequeño empujón natural que tu

cuerpo agradecerá. El ritual, según los expertos, es bastante simple: toma dos kiwis maduros una hora antes de

acostarte, preferiblemente frescos. No hace falta convertirlo en ceremonia mística y basta con hacer que sea algo

constante.

Y aunque suene a exageración, puede que estemos ante la forma más barata y deliciosa de mejorar el descanso

diario. En lugar de gastarse una fortuna en suplementos o almohadas con carísima tecnología, bastaría con añadir

una fruta de temporada al menú nocturno. Un gesto sencillo, casi inocente, que podría convertirse en el secreto de

un sueño reparador. Así que la próxima vez que te cueste pegar ojo, recuerda que los hábitos serán más que

importantes para mejorar tu salud, pero que el kiwi te puede echar un cable.

Te puede interesar
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Tres copas de alcohol al día
pueden provocar hemorragias
cerebrales severas y precoces
5 noviembre, 2025 in Salud

Un amplio estudio en EE UU demuestra que las personas con un consumo elevado de

alcohol presentan derrames cerebrales 11 años antes, y con mayor gravedad, que las que
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no beben o lo hacen moderadamente

Una investigación ha desentrañado el preocupante vínculo detectado en EE UU entre el

consumo intensivo de alcohol y los infartos cerebrales más graves y tempranos. El estudio,

que ha analizado a 1.600 pacientes hospitalizados por hemorragia cerebral, explica que

quienes beben tres o más bebidas al día sufren derrames cerebrales 11 años antes que

quienes no consumen alcohol o lo hacen moderadamente.

La investigación muestra que los pacientes con estos hábitos de consumo llegan al hospital

con hemorragias cerebrales que, además de ser hasta un 70% mayores, tienden a

asentarse en zonas más profundas del cerebro, lo que compromete aún más su pronóstico.

De hecho, son casi el doble de propensos a experimentar una combinación particularmente

peligrosa: el derrame se extiende a los ventrículos cerebrales, algo que los especialistas

relacionan con peores tasas de recuperación y mayor riesgo de discapacidad severa. El

estudio se publica hoy en la revista Neurology, de la Academia Estadounidense de

Neurología.

“La hemorragia cerebral es una de las condiciones más letales e incapacitantes conocidas

por el ser humano”, afirma Edip Gurol, autor principal del estudio e investigador del

Departamento de Neurología de Hospital General de Massachusetts. “Aparecen de manera

súbita, causan daños graves y, a menudo, dejan a los pacientes con discapacidades que

cambian sus vidas. Es una de las enfermedades más difíciles de superar”, añade este

investigador.

En su estudio, los científicos definieron el consumo fuerte como la ingesta regular de tres o

más bebidas alcohólicas al día, lo que equivale a unos 42 gramos de alcohol, como tres

latas de cerveza o tres copas de vino. El análisis mostró una marcada diferencia de edad:

los pacientes catalogados como bebedores fuertes sufrieron el ictus a una edad promedio

de 64 años. El resto de pacientes —quienes bebían menos de tres copas o nada— sufrieron

el ictus a una edad media de 75, con una diferencia de 11 años. A pesar de que la mayoría

de los pacientes estudiados eran caucásicos, Gurol considera que los resultados son “muy

generalizables” a otras poblaciones, como los pacientes afroamericanos, hispanos o

asiáticos.

Para el neurólogo José Manuel Moltó, “el trabajo es bueno y han recolectado datos de un

número importante de pacientes”, aunque aclara que “no han descubierto nada nuevo, sino

que han sistematizado muy bien” el estudio de un factor de riesgo que ya era conocido.

Moltó, neurólogo en el Hospital Verge dels Lliris de Alcoi y miembro de la Sociedad

Española de Neurología (SEN), cree que quizá los excesos del alcohol sobre el deterioro

cognitivo o el hígado “sean más conocidos”; así que este estudio, en el que él no ha
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participado, puede ayudar a entender mejor los impactos neurológicos del consumo de

alcohol.

No hay un consumo seguro

Moltó matiza que, en el contexto español, “tres consumos diarios, para mucha gente, no es

elevado, aunque realmente lo sea”. El experto cree que la debilidad de muchos estudios es

el consumo autodeclarado, es decir, que son los pacientes quienes dicen cuánto beben, y

eso puede no corresponderse con la realidad. “Quizá lo más importante es conocer si el

hábito es continuado”, resalta.

El equipo autor del nuevo estudio también vinculó el consumo excesivo con signos más

graves de la llamada enfermedad de pequeño vaso (EPV), un daño crónico en las arterias

diminutas del cerebro que es un factor de riesgo clave tanto para el ictus como para el

deterioro cognitivo. Los bebedores fuertes mostraron más del triple de probabilidades de

presentar signos severos de daño en la sustancia blanca del cerebro, un indicador de EPV

avanzada. Los investigadores plantean que el alcohol actúa por dos vías: elevando la

presión arterial —lo que daña y debilita los vasos— y reduciendo el recuento de plaquetas

—lo que dificulta la coagulación y la detención de cualquier fuga—. Según Moltó, esta

afectación de los pequeños vasos es un fenómeno “muy conocido, muy común” y se ha

asociado tradicionalmente a otros factores de riesgo como “la hipertensión y la diabetes”.

Todo esto sugiere que no existe un consumo totalmente seguro de alcohol. “Minimizar o

dejar de beber alcohol es un paso importante para reducir riesgo”, dice Gurol. “Incluso para

las personas que tienen un riesgo relativamente bajo de hemorragia cerebral, limitar el

consumo de alcohol a no más de tres copas por semana puede ser una medida eficaz para

protegerse contra todo tipo de ictus y preservar tanto la salud cerebral como la

cardiovascular”, añade. Moltó coincide en que el consumo moderado de alcohol “no tiene

ningún efecto beneficioso” comprobado y que reducirlo debe ser parte de una estrategia

integral de prevención. “Se puede hacer mucho para prevenir tanto el ictus como el deterioro

cognitivo, controlando la tensión, la diabetes y reduciendo el consumo de alcohol a una

cantidad muy pequeña”, concluye Moltó, añadiendo esta pauta a un estilo de vida saludable

y activo.

Con información de: El Pais
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Paciente con Alzheimer iStock

Un estudio consigue revertir con nanopartículas el Alzheimer en ratones

La Confederación Andaluza de Alzheimer (ConFeafa) ha reclamado en el Parlamento de Andalucía que las terapias no
farmacológicas (TNF) sean reconocidas como recurso en la Ley de Dependencia. En este sentido, representantes de
la entidad, que han comparecido en la Comisión sobre Derechos y Atención a las Personas con Discapacidad, han
destacado la importancia de este tipo de terapias para prevenir y enlentecer el deterioro cognitivo cuando las personas con
diagnóstico aún se encuentran en las primeras fases de la enfermedad (leve o moderada).

En representación de ConFeafa, y a propuesta de los grupos parlamentarios popular y socialista, han intervenido la
presidenta, Ángela García Cañete, y la integrante del Panel de Expertos de Personas con Alzheimer (PEPA) Andalucía
Soledad García Sánchez, que ha ofrecido su testimonio como persona con diagnóstico temprano que reivindica sus

Publicado: 31 de octubre de 2025, 14:08
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derechos y su dignidad, tal como ha recogido la organización en una nota de prensa.

La presidenta de la entidad ha recordado que "ConFeafa tiene 30 años de experiencia trabajando en primera línea con
pacientes con la enfermedad y sus familias cuidadoras", y que actualmente se ha convertido en la primera entidad de su
naturaleza reconocida en España con la capacidad de certificar calidad en la aplicación de tratamientos no farmacológicos
(TNF) en las asociaciones de familiares de personas con Alzheimer (AFAS) que conforman la Confederación.

Por su parte, Soledad García ha insistido en la urgencia de avanzar hacia una atención específica para las personas con
alzheimer y otras demencias, ya que, según ha señalado, "es una enfermedad muy transversal que no depende del nivel de
formación ni de la posición social, y que no puede incorporarse como un campo más ni en la discapacidad ni en las
personas mayores".

En esta línea, ha apuntado que "conforme se avance en el diagnóstico precoz, el número de personas preseniles (menores
de 65 años) diagnosticadas con alzheimer va a ser cada vez mayor".

Asimismo, García ha reclamado también visibilizar y apoyar a las personas que cuidan, en su mayoría familias que asumen
el acompañamiento diario y la carga emocional, social y económica que conlleva la enfermedad. La presidenta de
ConFEAFA, ha destacado la magnitud del reto al que se enfrenta Andalucía en materia de demencias. Según ha indicado,
la estimación de incidencia de demencia en la comunidad se sitúa actualmente en torno a 130.000 personas.

La Organización Mundial de la Salud (OMS) prevé que esta cifra podría duplicarse o incluso triplicarse de aquí a 2050,
dependiendo de las variables demográficas y la incidencia de la enfermedad. García Cañete ha señalado que, según datos
de la Sociedad Española de Neurología (SEN), existe "un alto grado de infradiagnóstico": entre un 30% y un 50% de las
personas con demencia no tienen diagnóstico formal, y más del 50% de los casos leves de Alzheimer permanecen sin
detectar.

Actualmente, en Andalucía hay 13.355 personas con diagnóstico de demencia que cuentan con reconocimiento de
discapacidad; de ellas, el 93% presenta alzheimer y el 17% otros tipos de demencias. La presidenta de ConFEAFA ha
recordado también que el coste económico anual de la enfermedad para el sistema sanitario es muy elevado, con una
media de 42.000 euros por persona, que puede alcanzar los 77.000 euros en fases avanzadas.

De este gasto, ha subrayado, alrededor del 87% lo asumen directamente las familias, principalmente a través del cuidado
informal no remunerado. "Es imprescindible que la sociedad reconozca y valore la labor de las personas que cuidan, porque
su esfuerzo sostiene la atención y el bienestar de miles de personas con demencia", ha afirmado.

Durante su intervención en la Comisión, ConFeafa ha reiterado su compromiso con la defensa de los derechos de las
personas con Alzheimer y de sus familias, y ha pedido un mayor impulso institucional y presupuestario para avanzar en la
detección precoz, la atención integral y el apoyo a las personas cuidadoras.

Más Noticias

ConFeafa cumple este año tres décadas de trabajo en defensa de las personas con Alzheimer y sus familias. La
Confederación integra actualmente 124 asociaciones en toda Andalucía, que gestionan 39 centros de día, cinco
residencias, 69 centros sanitarios y once centros de sensibilización. En conjunto, más de 20.000 socios, 10.000 personas
atendidas durante el último año, 1.500 profesionales y 1.600 personas voluntarias conforman esta red andaluza de apoyo y
atención a las demencias.
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Begoña del campo, psicóloga: “Se puede ser adicto a la dopamina, pero no a la serotonina, porque no
puedes ser adicto a la felicidad”

04/11/2025 14:41

VER IMÁGENES

Begoña del Campo, psicóloga: “Se puede ser adicto a la dopamina, pe... https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20251104/112283...

1 de 10 05/11/2025, 11:49



Begoña del Campo, psicóloga: “Se puede ser adicto a la dopamina, pe... https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20251104/112283...

2 de 10 05/11/2025, 11:49



Begoña del Campo, psicóloga: “Se puede ser adicto a la dopamina, pe... https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20251104/112283...

3 de 10 05/11/2025, 11:49



Viajar produce dopamina (Sami Sert/ Getty Images)
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La adicción al movil en los jóvenes es cada vez mayor (Terceros)
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Historia del Kalendario Solidario 'Derecho a vivir 2026'

¿Qué es la esclerosis lateral amiotrófica?

Kalendario 'Derecho a vivir 2026'

Hostel Parque Avenidas Puente Zulema Unidad ELA Hospital Santa Cristina

 Boletines

Privacidad

Presentación del Kalendario Derecho a Vivir 2026: Karmen Garrido y ... https://www.madridiario.es/karmen-garrido-presenta-kalendario-solida...
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Raquel Leirós y Ánxela Soto, expertas
en salud: "Todo lo que haces antes de
acostarte afecta tu descanso y tu día
siguiente"

Emma Ferrara

2-3 minutos

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), cerca del 40% de

la población mundial no duerme bien o sufre algún tipo de

trastorno del sueño, siendo el más habitual el insomnio. Según datos

de la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España lo

padecen de forma transitoria entre un 20 y un 48% de los adultos,

mientras que en al menos un 10% de los casos es crónico y grave,

El objetivo debería ser dormir entre 7 y 8 horas diarias. De no ser

así, puede verse afectado tanto el estado de ánimo como la salud

física. La falta de descanso suficiente puede provocar déficits

cognitivos, irritabilidad e incluso el desarrollo de ansiedad o

depresión. Además, dormir poco aumenta el riesgo de hipertensión,

enfermedades cardíacas o renales, entre otras.

Raquel Leirós Rodríguez, profesora del Área de Fisioterapia de la

Universidad de León, y Ánxela Soto Rodríguez, del Servicio Gallego

de Salud, publicaron un artículo en 'The Conversation' para

conseguir dormir bien.

Aunque incluyen consejos habituales como mantener una rutina,

elegir un colchón cómodo, evitar la cafeína y limitar el uso del móvil o
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Uno de cada cuatro malagueños está en riesgo de sufrir un ictus | Diar... https://www.diariosur.es/malaga/cuatro-malaguenos-riesgo-sufrir-ictu...
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