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Jesús Porta Etessam es considerado, por sus propios méritos, uno de los neurólogos más prestigiosos de nuestro

país. A su vocación médica, que ejerce desde la jefatura del Servicio de Neurología del Hospital Clínico San

Carlos de Madrid y como vicepresidente de la Sociedad Española de Neurología (SEN), se suma una pasión por la

divulgación que cumple con maestría en su último libro titulado «Adiós a la migraña», un trabajo científico en el

que explica claramente las claves de esta enfermedad tan común.

¿Cuál es la situación de la migraña en nuestro país?

Según la Organización Mundial de la Salud se encuentra entre la tercera y la quinta enfermedad más común. En

España afecta al 12% de la población, lo que supone unos cinco millones de españoles, y es más frecuente en

mujeres, afectando al 18% de ellas, mientras que aparece en el 7% de los hombres.

¿Cuándo sueles debutar?

Tengo pacientes en los que aparece a los tres años y otros en los que ha debutado a los 70 años, pero son

excepciones. Lo más habitual es que llegue por primera vez entre los 12 y los 18 años, porque es cuando se

producen cambios hormonales y factores epigenéticos que hacen que ese cerebro potencialmente migrañoso se

convierta en migrañoso.

¿Qué factores pueden encender la mecha de esa primera vez?

La llegada de la menstruación, la toma de anticonceptivos, situaciones de especial ansiedad o depresión… Esta

enfermedad neurológica es una disfunción cerebral y es poligénica.

Se piensa que es un dolor de cabeza, pero va más allá…

Mucho más allá… Además del intenso dolor de cabeza, el paciente puede tener náuseas, vómitos, molestias ante

luces, ruidos, olores… Entre un 15-30% de los afectados pueden tener la llamada migraña con áurea, es decir, a la

vista. los síntomas aparecen antes del dolor de cabeza y suelen durar menos de una hora. Y tenemos un 4% de

españoles con migraña crónica, es decir, tienen dolores de cabeza más de 15 días al mes y de ellos más de ocho

días son migrañosos. Eso significa vivir seis meses al año con dolor de cabeza y tres meses con una migraña

incapacitante.

¿Considera que está infravalorado social y médicamente?

Se ha avanzado mucho a nivel científico, pero en España sigue siendo una patología infravalorada. Es muy

importante dignificarlo, porque es muy invalidante, aunque a los ojos de los demás pueda resultar difícil de

entender. Se necesita una mayor comprensión social.

En su libro deja claro que no tiene cura, pero que hay que tratarla. ¿Por qué no soportar ese dolor de

cabeza?

Es una enfermedad muy incapacitante, pero si tratamos al paciente de forma precoz y eficaz, puede llevar una vida

normal. Esto es clave porque, cuando los episodios son más frecuentes, nuestro mecanismo para evitar el dolor se
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ve alterado. De esta forma, si se cronifica, es más difícil para el neurólogo conseguir que el paciente vuelva a tener

una migraña episódica. Por eso es fundamental no sólo tratar, sino tratar adecuadamente al paciente. Y eso

significa buscar fármacos con un traje a medida para esa persona, ya que a día de hoy existen más de 35

tratamientos disponibles para la migraña, pero el secreto está en saber elegir cuál es el más adecuado para cada

individuo.

---

¿Qué papel juega la automedicación del paciente?

La automedicación es lo peor que se puede hacer, porque no solo no soluciona el problema, sino que incluso puede

crear uno más grave.

Ansiedad, depresión y migraña… ¿Son un círculo vicioso?

Si no se trata bien, la migraña puede causar ansiedad anticipatoria y esa ansiedad en sí misma puede causar un

ataque de migraña. Además, cuando el dolor intenso aumenta en frecuencia, aumenta el riesgo de depresión. De ahí

la importancia de hacer un diagnóstico diferencial y saber a qué se debe el estado de ánimo, porque incluso

algunos fármacos pueden estar detrás.

Habla de más de treinta medicamentos disponibles… ¿Se ha revolucionado el abordaje de esta enfermedad?

Hemos avanzado más en los últimos diez años que en los dos mil anteriores. Tenemos cuatro formas de tratar la

migraña: la primera es evitar los desencadenantes externos que la provocan; otro es el tratamiento de las crisis, es

decir, cuando el paciente tiene dolor de cabeza se toma cuanto antes un fármaco para quitarlo, ya sea con

antiinflamatorios o con triptanos, de los cuales tenemos hasta seis diferentes por vía oral, intranasal ,

subcutáneos… Son muy efectivos y específicos, pero la clave es tomarlos muy temprano. En tercer lugar, los de

transición para que el paciente mejore antes y, por último, los preventivos, que es donde hacemos un traje a la

medida de la persona.

¿Cuáles son los últimos avances en este sentido?

En marzo llegó a nuestro país un anti-CGRP intravenoso cuyo efecto dura tres meses y es muy potente cuando se

usa tempranamente. Y alrededor del verano tendremos disponible un nuevo medicamento, lasmiditan, que tiene la



gran ventaja de que es efectivo incluso cuando se toma un poco más tarde. Además, funciona incluso en pacientes

que no responden a los triptanos y es muy seguro en pacientes con enfermedad cerebrovascular y cardiovascular. Y

pronto también habrá un nuevo monoclonal que parece muy prometedor.

Con todas esas buenas noticias… ¿Hacia dónde se dirige el futuro del control de la migraña?

Todo indica que muy pronto haremos medicina de precisión para la migraña, tal y como ya se hace en otras

patologías como el cáncer. En otras palabras, lo ideal sería tomar a un paciente en un momento determinado de su

vida y medir los péptidos en su saliva que participan en su tipo de migraña y darle los tratamientos más adecuados

para ese perfil específico. Estamos deseando que llegue ese momento.

¿Y es viable a medio plazo?

Es factible y vamos por buen camino. Hay muchas razones para el optimismo gracias al avance de la investigación.

For Latest Updates Follow us on Google News

---
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SALUD

_ La genética y el estilo de vida son dos de los elementos
que influyen directamente en la aparición de esta dolencia

ANA CAMARERO

30 de julio 2023, 11:07h

En una habitación oscura, sin ruido, transcurren las

horas a la espera de que el dolor de cabeza que causa su

incapacidad desaparezca. En ocasiones, su cefalea va

acompañada de náuseas y una sensibilidad especial a la luz

que le mantienen en una cama durante horas. Estos son

algunos de los síntomas que, de manera recurrente, padecen

los cinco millones de personas que sufren migrañas

en nuestro país. Según datos ofrecidos por la Sociedad

Española de Neurología (SEN), del total de personas que

conviven con esta dolencia en España, más de un 70%

presenta una discapacidad grave y un 14% una discapacidad

moderada. Además, hay un millón y medio de

personas que convive con una migraña crónica,

aquella en la que los pacientes experimentan dolor de cabeza

quince o más días al mes.

La migraña está considerada una enfermedad neurológica

que va acompañada de una sintomatología variada como

Freepik | Hombre con migraña.
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dolor de cabeza moderado-intenso asociado a

síntomas como vómitos, sensibilidad a la luz, al

sonido y dificultad para la concentración. Además, es

una patología que se vincula a comorbilidades como la

ansiedad, la depresión o el dolor crónico.

Jesús Porta Etessam, jefe de sección de Neurología del

Hospital Clínico San Carlos, explica que “la migraña es

una cefalea primaria; es decir, que forma parte de la

enfermedad y no se debe a otra causa, a diferencia de las

secundarias, como la cefalea por un traumatismo craneal o

la resaca, donde la cefalea se debe a otras causas”.

Dependiendo de los síntomas que presenta, “hay migrañas

con aura, si el paciente tiene síntomas neurológicos,

habitualmente visuales, como luces, que se producen antes

de la cefalea; y sin aura, si no las presenta”, continúa este

experto. Además, el doctor Porta Etessam sostiene que,

dependiendo de la frecuencia de los episodios, se diferencian

“en episódicas, menos de 15 días al mes; episódicas de alta

frecuencia, de 8 a 15 días al mes; y crónicas, más de 15 días

al mes”.

La migraña es un trastorno crónico, a menudo hereditario,

que se caracteriza por la recurrencia de cefaleas que

duran de 4 a 72 horas, habitualmente unilaterales y

pulsátiles, muy intensas e incapacitantes. Hay varios

elementos que influyen en la migraña: la genética, pues dos

tercios de los pacientes tienen historia familiar, y el estilo de

vida. Todos estos factores reducen la productividad, alteran

la calidad de vida y producen una discapacidad de cuatro a

seis veces mayor que un dolor de cabeza.

Uno de los principales problemas con los que se

encuentran las personas que padecen migrañas es el

tiempo que se emplea en su diagnóstico. Según el

doctor Javier Díaz de Terán Velasco, neurólogo de la Unidad

de Cefaleas del Hospital Universitario La Paz y del Centro

médico Olympia-Quirón Salud, su identificación tarda “6,4

años, en el caso de los pacientes que sufren migraña

episódica, y 7,3, en aquellos que padecen formas crónicas".

Este infradiagnóstico va acompañado de un infratratamiento

dado que “una inmensa mayoría de estos pacientes no han

recibido información ni tratamientos específicos para sus

crisis o la prevención de las mismas. Queda mucho trabajo

por hacer en la sociedad a todos los niveles para mejorar

estos datos”, asegura este experto.

Habitualmente, el itinerario que recorren los pacientes con

este tipo de dolencias hasta lograr un dictamen final sobre

su enfermedad es prolongado. “Se inicia en Atención

Primaria o Urgencias, algunos pacientes son posteriormente
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derivados a neurología y, finalmente, aquellos con formas

más resistentes o que requieren un manejo específico

(toxina botulínica, anticuerpos monoclonales, ensayos

clínicos…), llegan a las Unidades de Cefaleas”, comenta el

neurólogo del Hospital Universitario La Paz.

Recientemente, la revista Nutrición Hospitalaria ha

publicado el artículo Factores nutricionales asociados

a la migraña, en el que sus autores realizan una revisión

de los factores dietéticos que están vinculados con la

enfermedad así como las pautas terapeúticas más estudiadas

como las dietas de eliminación, integrales, cetogénicas,

epigenéticas e hipocalóricas, o aquellas dietas que implican a

los ácidos grasos, el sodio, las vitaminas y el eje intestino-

cerebro. El estudio aconseja a las personas que sufren este

tipo de dolencia “el seguimiento de un patrón dietético

coherente con las recomendaciones nutricionales generales”.

Asimismo, el trabajo incluye una serie de pautas dietéticas

que pueden resultar eficaces en el manejo de esta

enfermedad como: conseguir un adecuado control del peso,

reducir el contenido en grasa de la dieta, aumentar la

relación de ácidos grasos w-3/w-6, reducir el índice

glucémico de la dieta, evitar las deficiencias en vitaminas

implicadas en el metabolismo de la homocisteína: B12, B6,

B2 y fólico, evitar la deficiencia en vitamina B2, magnesio y

antioxidanes (vitamina E y C), y mejorar la microbiota

intestinal (fibras, verduras, hortalizas, probióticos,

prebióticos, etc).

En opinión del doctor Jesús Porta Etessam, para

combatir, en la medida de lo posible, las migrañas es

importante incorporar al día a día “una dieta sana,

con horarios establecidos. Aunque no hay un tipo de

patrón determinado, ni se debe restringir ningún alimento

de manera generalizada. Cada paciente es diferente y la

mayoría puede, afortunadamente, comer de todo”. Quizás

seria interesante, según este neurólogo, “recurrir a una

nutrición individualizada, centrada en la persona”. Una

valoración, esta última, que coincide con la planteada por el

experto del Hospital Universitario La Paz, quien valora

positivamente individualizar las dietas “en aquellos

pacientes que sistemáticamente encuentran cierta

asociación entre determinados alimentos y su migraña. En

cualquier caso, el eje intestino cerebro es fundamental y, en

el futuro, tendremos datos de mayor evidencia al respecto”.

Es habitual asociar la práctica de determinadas pautas

nutricionales, como el ayuno prolongado o saltarse una

comida, a la presencia de un ataque de migraña. Sin

embargo, Javier Díaz de Terán Velasco dice que “la

evidencia sobre el tipo de alimentación es muy limitada.
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Algunos pequeños ensayos han demostrado que las dietas

bajas en grasas saturadas y carbohidratos y abundantes en

vegetales podrían tener un efecto beneficioso. No obstante,

aunque según algunos estudios el 12-60% de los pacientes

nos dicen que evitan los desencadenantes personales

relacionados con la dieta en su tratamiento, se necesita

aún mucha investigación de alta calidad para

confirmar el efecto de la dieta en las personas con

migraña”.
Temas similiares por...
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Casi un 50% de la población adulta española, y un 25% de la infantil, no

descansan bien. Según datos de Sociedad Española de Neurología (SEN) eso

supone unos 12 millones de personas en nuestro país. Quienes tenemos problemas

de sueño, andamos siempre a la búsqueda de todo lo que pueda ayudarnos a

conciliarlo. Además de seguir una higiene correcta del sueño, gadgets y

accesorios, una dieta adecuada, trucos para dormir, e incluso técnicas de

respiración, esa ayuda puede estar más cerca de lo que pensamos: en nuestro

frutero.

Algunas frutas pueden ser una gran ayuda a la hora de facilitar el sueño gracias a

su composición. Algunas contienen melatonina, la hormona que influye en el ciclo

de sueño y vigilia, o triptófano, un aminoácido que ayudar a producir melatonina y

serotonina, ambas reguladoras del descanso. Al contener estos elementos

naturales, pueden ayudar a mejorar la conciliación del sueño, con sólo comerlas o

beberlas en zumos naturales –siempre mejor recién preparados–. Tomarlas puede

servir para dormir mejor y más profundamente. Te contamos cuáles son y qué las

hace tan especiales.

Las cerezas

Estamos justo en temporada, por eso, nada como poner un cuenco de cerezas

lavadas para tomar tras la cena y preparar el cuerpo para el sueño. Las cerezas son

la fruta con mayor contenido en melatonina y triptófano. Sobre todo, las
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variedades más ácidas como la especie Prunus cerasus.

Conocidas por hacerse un popular licor con ellas y habituales de muchas recetas

de repostería, además son una gran fuente de antocianinas, unos potentes

antioxidantes ayudan a recuperar los músculos tras una buena sesión de ejercicio.

Mientras las picotas serían una variedad dulce, emblema del Valle del Jerte, las

guindas o cerezas ácidas estimulan la producción de melatonina, una hormona

muy indicada para regular los ciclos del sueño.

El plátano

Los plátanos son una fuente de vitamina B6, que ayuda a elevar los niveles de

serotonina, una sustancia química que el cuerpo produce de forma natural y que

promueve el buen funcionamiento de las células nerviosas y el cerebro. Así se

logra mejorar el rendimiento de los neurotransmisores relajantes, que afectan la

calidad del sueño.

También contienen triptófano, que a su vez aumenta la producción de serotonina

y, por lo tanto, también de melatonina. Además, los plátanos ayudan con otro de

los más frecuentes trastornos del sueño, el síndrome de piernas inquietas, que

suele estar causado por una deficiencia de magnesio. Y, ¿adivinas?, el plátano es

muy rico en ese mineral, así como en potasio. Ambos ayudan a relajar los

músculos sobrecargados y a que tus piernas también duerman felices y relajadas.

Por cierto, conviene tomarlos antes de acostarse, pero mejor si no están muy

maduros, además contienen menos azúcares. Son una gran fuente de almidón

resistente, que ayuda a generar bacterias saludables en el cuerpo y se digiere

lentamente, sin aumentar el nivel de azúcar en la sangre. Todo son beneficios. Y

mejor aún si son de Canarias, nuestros favoritos.

El kiwi

El kiwi, además de vitamina C, posee un alto contenido en vitamina B9 y

serotonina. Un estudio de la Sociedad Americana de Nutrición ha mostrado que

las personas que comieron dos kiwis una hora antes de acostarse se durmieron más

rápido, durmieron más y tuvieron un sueño de mejor calidad. Se cree que el kiwi
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contribuye al sueño por sus altos niveles de serotonina, su capacidad para abordar

las deficiencias de ácido fólico, que ayuda a prevenir las alteraciones de los

patrones de sueño.

Además, han concluido que ayuda a disminuir la latencia del inicio del sueño, o

sea el tiempo que se tarda en conciliarlo. Así que puede ser una buena idea

aumentar el consumo de esta fruta tropical, ya asentada en nuestro país.

La piña

Otra fruta muy recomendable antes de irse a dormir es la piña. Posee más

beneficios incluso que el plátano para aumentar la melatonina. Según una

investigación de la Sociedad Química Americana, comer piña puede aumentar

hasta en un 266 % la producción de melatonina, en comparación con un

aumento del 180 % con las bananas y un aumento del 47 % con las naranjas.

Además, esta fruta tropical ayuda en la digestión, lo que evita incomodidades

nocturnas que pueden interferir el sueño, gracias a la bromelina que contiene, una

enzima clave que además ayuda a prevenir el estreñimiento y la inflamación.

La fresa

Las fresas son conocidas por combatir las alergias y el asma, por estimular el

sistema inmunológico y por ser una potente fuente de Vitamina C. De hecho, una

porción equivalente de fresas contiene más que una naranja. Pero además, tiene

niveles muy altos de antioxidantes que, según los expertos de la Fundación

Nacional del Sueño de EE.UU, ayudan a mejorar los trastornos del sueño. Si

tenemos en cuenta que también posee una significativa presencia de melatonina,

no queda más que concluir que las fresas pueden ayudarnos a promover un sueño

más saludable.

La naranja

Las naranjas pueden aumentar la melatonina en el organismo en aproximadamente

un 47%. Pero esa no es la única razón por la que se recomienda comerlas para

mejorar el sueño. Además, son una gran fuente de vitaminas B, que ayuda a
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dormir de varias maneras.

Por un lado, reducen la ansiedad y la depresión. Además, mejoran la regularidad

del ciclo de sueño y vigilia y ayudan en la síntesis de serotonina, dopamina y gaba,

el principal neurotransmisor promotor del sueño en nuestro cerebro. Su potencia

es tal que incluso las flores de los naranjos, en infusión, pueden ayudar a conciliar

el sueño.

El aguacate

Los aguacates poseen un alto contenido de magnesio, considerado el mineral del

sueño porque es el que mejor ayuda a promoverlo. Por eso, cuando te falta este

mineral esencial, puede resultarte más difícil conciliar el sueño y tener un

descanso de calidad.

Agregar alimentos ricos en magnesio como el aguacate a tu dieta puede ayudar a

promover el sueño profundo. Otras de las ventajas del magnesio es que es un

relajante natural que ayuda a desactivar la adrenalina. Como resultado, te

despiertas más descansado después de una noche de sueño profundo. ¡Como si nos

hicieran falta razones para tomar una tostada de este alimento! Eso sí, conviene

consumirlo un par de horas antes de dormir para notar sus efectos.

El tomate

Que los tomates son uno de los grandes protagonistas del verano en España es un

hecho. No hay más que pensar en el salmorejo o el gazpacho para tenerlo claro.

Pero además, esta fruta es rica en el fitonutriente licopeno, un pigmento

carotenoides que es uno de los antioxidantes más efectivos, y que ayuda a

permanecer dormido.
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Para absorber el licopeno más fácilmente , lo ideal es consumir el tomate

calentado con algo de grasa. Una opción puede ser darle un toque en el horno o

la freidora de aire, con una cucharadita de postre de aceite de oliva y unas hojas de

albahaca, que reduce los niveles de cortisol. Una combinación perfecta para

dormir mejor.

R e c o m e n d a d o  p o r
TE PUEDE INTERESAR

Tarancon -  El  mejor  acei te  de
ol iva  español  lanza  la  mayor…

O l i v a  G o u r m e t

Si  necesi tas  pasar  e l  t iempo,  este
juego c lás ico  es  imprescindible .…

F o rg e  O f  E m p i r e s
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VIAJES EN AVIÓN

¿Qué enfermedades o condiciones
médicas pueden impedir a las
personas viajar en avión?
Viajar puede ser una experiencia que puede ser arriesgada para personas con ciertas
enfermedades, ¿cuáles son?

Por Mariana Vidal Escrito en TENDENCIAS el 29/7/2023 · 12:13 hs

Volar es una actividad maravillosa que puede hacernos llegar a los lugares más sorprendentes en poco tiempo;
sin embargo, muchas veces, el subirnos a un avión puede no salir de la forma en la que esperamos, ya que puede
perjudicar la salud, por lo que debemos estar atentos y escuchar nuestro cuerpo, así como realizarnos chequeos

Viajes en avión. Las enfermedades que te podrían impedir viajar en avión Créditos: Pexels: Reto Bürkler

Ad

Comparta este artículo
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médicos.

La realidad es que hay enfermedades que nos pueden impedir viajar en avión ya que aumentan el riesgo que se
agudicen y pongan en riesgo nuestra salud y nuestra vida, por lo que lo mejor es estar muy conscientes de los
padecimientos que tenemos y escuchar a nuestros doctores, ya que ellos son los que nos darán luz verde para
volar.

Te podría interesar
Delitos en el aeropuerto
¡Cuidado! Por estos comportamientos en el avión puedes tener multas

Récord mundial
Minuto y medio: esto dura el viaje en avión más corto del mundo, ¿dónde lo
puedes hacer?

Si bien no todas las enfermedades crónicas son un riesgo en un vuelo, hay otras enfermedades o, incluso,
padecimientos, que se agravan por la presión del avión, la altitud y diferentes factores que suceden a bordo de
una aeronave, por lo que tenemos que tener mucho cuidado.

¿Qué padecimientos nos impiden viajar en avión?

Enfermedades cardíacas graves

Te podría interesar
Tips de viajes
¿Despedirás a alguien en el aeropuerto? Conoce si se pueden llevar globos en el
avión

Baños termales
Baños termales de estilo francés para curar enfermedades que debes visitar en
México

Sin duda alguna, el corazón es uno de los órganos que más sufren si tenemos patologías graves e importantes.
De acuerdo con el hospital Johns Hopkins, volar puede suponer ciertos riesgos para aquellos que han sufrido
infartos de miocardio o accidentes cerebrovasculares recientes.
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En el caso de un infarto previo, la Sociedad Cardiovascular Británica recomienda que ante un riesgo muy bajo
se puede volar en los 3 días posteriores a sufrir uno. Esto implica que haya sido el primer infarto, tener menos de
65 años y no experimentar complicaciones.

Mientras que no es recomendable volar para quienes padecen insuficiencia cardíaca, o una angina inestable. Aquí
el corazón no recibe suficiente flujo de sangre y oxígeno lo que puede llevar a un ataque cardíaco.

-Problemas de frecuencia cardíaca, trastornos del ritmo o hipertensión arterial

Otra de las situaciones de riesgo es que cuando estas patologías no están controladas, es recomendable
consultar antes con el cardiólogo. En pacientes con hipertensión, pero también con sobrepeso o antecedentes
cardíacos, la falta de movilidad en el avión puede incrementar el riesgo de coágulos en las piernas hasta un 5 por
ciento.

Según la Fundación Española del Corazón, este coágulo puede liberarse a la circulación, pudiendo llegar a
provocar una embolia de pulmón. Lo que se traduce en dificultades respiratorias, taquicardia, dolores en el
pecho, y en algunos casos pérdida de conocimiento.

Pexels: Antoni Shkraba
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-Anemia grave

Este padecimiento lleva a que los niveles de hemoglobina sean bajos, por lo que provocan una cantidad
insuficiente de glóbulos rojos sanos para transportar un nivel adecuado de oxígeno al cuerpo. En los aviones se
da una presión atmosférica similar a una altitud de unos 2 mil 500 metros sobre el nivel mar, lo que hace que el
cuerpo no puede retener tanto oxígeno como es habitual. 

Las personas con anemia, que ya tienen de antemano una saturación de oxígeno baja, pueden experimentar
dentro del avión un suministro de oxígeno crítico. La menor humedad además dilata los vasos sanguíneos
aumentando la demanda.

-Dificultades respiratorias

Los cambios de presión que hay en las cabinas de los aviones pueden mermar en las condiciones de salud de las
personas con neumotórax, una disfunción pulmonar grave o dificultades respiratorias, así como a las personas
con asma o EPOC, quienes pueden viajar, pero con precauciones previas.

Pexels: Karolina Grabowska
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SALUD

¿Te cuesta conciliar el sueño?
¿Por qué leer es tan beneficioso
para ello?

LOCAL SOCIEDAD CULTURA SUCESOS EDUCACIÓN PROVINCIA CAMPO DEPORTES CYL NACIONAL OPINIÓN

Comarcas Alba de Tormes Béjar Bracamonte Ciudad Rodrigo Guijuelo La Sierra Las Arribes Las Villas Ledesma Alfoz
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Te recomendamos

Compra tu SEAT Arona y, al final, decide si lo cambias, lo devuelv...
Tu Arona con SEAT Flex SEAT Flex

Leer más...
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Email

Al registrar tu dirección de email, reconoces haber leído y aceptas
la política de privacidad y las condiciones del portal

LAS MEJORES RECETAS DEL VERANO
PARA COMBATIR EL CALOR

DÉJANOS TU EMAIL Y TE ENVIAREMOS GRATIS
NUESTRA NEWSLETTER MÁS REFRESCANTE

ENVIAR
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