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Este contenido ha sido desarrollado para el Instituto Puleva de Nutrición por Content Factory, la unidad de contenidos de marca de Vocento. En su elaboración no ha
intervenido la redacción de este medio.
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Dormir mucho y bien: el secreto para conciliar el sueño y decir adiós al insomnio

Tomar un vaso de leche antes de irse a la cama no solo es un placer, sino que también favorece la
relajación. Para ayudarnos a conciliar el sueño Puleva presenta Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm®, una combinación de extracto de tila y de melisa,
que favorecen la relajación e inducción al sueño, y triptófano, un aminoácido precursor de la
melatonina
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Que el sueño es importante es, actualmente, una obviedad y uno de aquellos mantras que ya ha encontrado su lugar fijo en la conciencia de todos. Tanto es así que
gran parte de las personas padece mala calidad del suelo o un sueño insuficiente. De hecho, más de la mitad de la población española presenta trastornos del sueño,
según los últimos datos del Ministerio de Sanidad, con mayor prevalencia en el caso de las mujeres. En concreto, el 50,6% de los hombres y el 58,1% de las mujeres
tiene problemas de sueño. Pero esta situación no solo se da en adultos. En torno a un 20% de los niños españoles también tiene dificultades con el sueño a lo largo de
su desarrollo y, según datos del estudio Mintel 2022, fuera de nuestras fronteras el 61% de los ingleses reconoce tener problemas de sueño tras la pandemia. 

Los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) agregan que más de 12 millones de españoles «no descansa de forma adecuada» y más de cuatro millones de
personas padece algún trastorno crónico y grave, siendo el insomnio el más frecuente, seguido del síndrome de las piernas inquietas y del síndrome de apneas-
hipopneas del sueño. Problemas todos que suponen un factor de riesgo para la salud como recuerda la SEN: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que parezcamos. Pero además
nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de
memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño
es fundamental».

Los lácteos mejoran la calidad del sueño

En este contexto, no es de extrañar que el descanso y el sueño sean una preocupación creciente en todas las etapas de la vida y que cada vez más personas se busquen
más remedios naturales para favorecerlos. Según un estudio publicado en Advances in Nutrition, una dieta saludable es sinónimo de buena salud. Y eso también
quiere decir que la alimentación juega un papel determinante en la calidad del sueño. Dicho informe señala que consumir lácteos podría mejorar la calidad del sueño
al aumentar la producción endógena de melatonina. 

Dormir mucho y bien: el secreto para conciliar el sueño y decir adiós a... https://www.burgosconecta.es/contentfactory/post/2023/05/23/dormi...
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Un vaso de Puleva Buenas Noches con Naturcalm® aporta más del 30% de la cantidad diaria de triptófano, un aminoácido presente en la leche y
precursor de la melatonina

Y esto tiene una explicación científica. Las principales fuentes de proteína en los lácteos –la caseína, el suero y la α-lactalbúmina (A-LAC)– son ricas en TRP, y dado
que es un precursor de la hormona melatonina que promueve el sueño, las proteínas lácteas pueden afectar favorablemente la calidad del sueño al aumentar la ingesta
de TRP.

Conscientes de que en España el consumo de leche es de 3.000 millones de litros, de los que más de 210 millones de litros se consumen entre la cena y después de
cenar, como apunta un estudio de Kantar de 2022, Puleva, marca comprometida con el bienestar de toda la familia, acaba de lanzar Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm® que ayuda a conciliar el sueño de una manera eficaz. Su fórmula contiene extracto de tila, para ayudar a la
relajación; extracto de melisa, para inducir al sueño; y triptófano, un aminoácido presente de forma natural en la leche y precursor de la melatonina. 

Puleva Buenas Noches, única en el mercado, es una leche ligera y muy fácil de digerir y aporta al organismo con un solo vaso más del 30% de la cantidad diaria
recomendada de triptófano. Además, ese vaso de leche de antes de acostarnos tiene cuatro veces más extracto activo de melisa que la exigencia de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria y el 50% del principio activo de la tila que encontraríamos en una pastilla de venta en farmacias. 
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no ha intervenido la redacción de este medio.
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Que el sueño es importante es, actualmente, una obviedad y uno de aquellos mantras que ya ha encontrado su lugar fijo en la conciencia de todos. Tanto es así que
gran parte de las personas padece mala calidad del suelo o un sueño insuficiente. De hecho, más de la mitad de la población española presenta trastornos del sueño,
según los últimos datos del Ministerio de Sanidad, con mayor prevalencia en el caso de las mujeres. En concreto, el 50,6% de los hombres y el 58,1% de las mujeres
tiene problemas de sueño. Pero esta situación no solo se da en adultos. En torno a un 20% de los niños españoles también tiene dificultades con el sueño a lo largo de
su desarrollo y, según datos del estudio Mintel 2022, fuera de nuestras fronteras el 61% de los ingleses reconoce tener problemas de sueño tras la pandemia. 
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hipopneas del sueño. Problemas todos que suponen un factor de riesgo para la salud como recuerda la SEN: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que parezcamos. Pero además
nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de
memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño
es fundamental».
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más remedios naturales para favorecerlos. Según un estudio publicado en Advances in Nutrition, una dieta saludable es sinónimo de buena salud. Y eso también
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Que el sueño es importante es, actualmente, una obviedad y uno de aquellos mantras que ya ha encontrado su lugar fijo en la conciencia de todos. Tanto es así que
gran parte de las personas padece mala calidad del suelo o un sueño insuficiente. De hecho, más de la mitad de la población española presenta trastornos del sueño,
según los últimos datos del Ministerio de Sanidad, con mayor prevalencia en el caso de las mujeres. En concreto, el 50,6% de los hombres y el 58,1% de las mujeres
tiene problemas de sueño. Pero esta situación no solo se da en adultos. En torno a un 20% de los niños españoles también tiene dificultades con el sueño a lo largo de
su desarrollo y, según datos del estudio Mintel 2022, fuera de nuestras fronteras el 61% de los ingleses reconoce tener problemas de sueño tras la pandemia. 

Los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) agregan que más de 12 millones de españoles «no descansa de forma adecuada» y más de cuatro millones de
personas padece algún trastorno crónico y grave, siendo el insomnio el más frecuente, seguido del síndrome de las piernas inquietas y del síndrome de apneas-
hipopneas del sueño. Problemas todos que suponen un factor de riesgo para la salud como recuerda la SEN: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que parezcamos. Pero además
nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de
memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño
es fundamental».

Los lácteos mejoran la calidad del sueño

En este contexto, no es de extrañar que el descanso y el sueño sean una preocupación creciente en todas las etapas de la vida y que cada vez más personas se busquen
más remedios naturales para favorecerlos. Según un estudio publicado en Advances in Nutrition, una dieta saludable es sinónimo de buena salud. Y eso también
quiere decir que la alimentación juega un papel determinante en la calidad del sueño. Dicho informe señala que consumir lácteos podría mejorar la calidad del sueño
al aumentar la producción endógena de melatonina. 
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El Norte de Castilla

Un vaso de Puleva Buenas Noches con Naturcalm® aporta más del 30% de la cantidad diaria de triptófano, un aminoácido presente en la leche y
precursor de la melatonina

Y esto tiene una explicación científica. Las principales fuentes de proteína en los lácteos –la caseína, el suero y la α-lactalbúmina (A-LAC)– son ricas en TRP, y dado
que es un precursor de la hormona melatonina que promueve el sueño, las proteínas lácteas pueden afectar favorablemente la calidad del sueño al aumentar la ingesta
de TRP.

Conscientes de que en España el consumo de leche es de 3.000 millones de litros, de los que más de 210 millones de litros se consumen entre la cena y después de
cenar, como apunta un estudio de Kantar de 2022, Puleva, marca comprometida con el bienestar de toda la familia, acaba de lanzar Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm® que ayuda a conciliar el sueño de una manera eficaz. Su fórmula contiene extracto de tila, para ayudar a la
relajación; extracto de melisa, para inducir al sueño; y triptófano, un aminoácido presente de forma natural en la leche y precursor de la melatonina. 

Puleva Buenas Noches, única en el mercado, es una leche ligera y muy fácil de digerir y aporta al organismo con un solo vaso más del 30% de la cantidad diaria
recomendada de triptófano. Además, ese vaso de leche de antes de acostarnos tiene cuatro veces más extracto activo de melisa que la exigencia de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria y el 50% del principio activo de la tila que encontraríamos en una pastilla de venta en farmacias. 
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no ha intervenido la redacción de este medio.
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El 18% de los diagnósticos de epilepsia son falsos positivos

Por Newsroom Infobae

23 May, 2023
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Madrid, 23 may. Hasta un 10% de las población tendrá una convulsión a lo largo de su vida pero sólo el 3% padecerá
epilepsia, según informa la Sociedad Española de Neurología (SEN) con motivo del día mundial que calcula en un 18%
los diagnósticos que resultan falsos positivos.
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Según el coordinador del Grupo de Estudios de Epilepsia de la SEN, Juan José Poza, para evitar estos errores la sociedad
de neurología insiste en la necesidad de realizar pruebas diagnósticas a todos los pacientes sospechosos de padecer la
enfermedad, "principalmente una monitorización con electroencefalograma como primer paso para un correcto
tratamiento y en las primeras horas tras producirse la crisis".

Desde la SEN se pide implantar en todo el territorio nacional un 'código crisis' similar al 'código ictus' para disminuir la
morbimortalidad de las crisis epilépticas urgentes que requieren de una actuación y un diagnóstico terapéutico "precoz y
preciso" por parte del personal habituado al manejo de la enfermedad.

El coordinador de la SEN explica que se denomina crisis epiléptica a cualquier episodio neurológico generado por una
excesiva actividad eléctrica de las neuronas cerebrales y aclara que "una persona padece epilepsia cuando ha tenido dos o
más crisis".

En España más de 400.000 personas padecen epilepsia, de los que 100.000 son niños, siendo la enfermedad neurológica
más frecuente en la población infantil y la tercera en el caso de los adultos, con 20.000 nuevos casos cada año
principalmente en niños y mayores de 65 años.

Poza ha recordado que las crisis epilépticas son motivo de ingreso frecuente en los servicios de urgencias y suponen hasta
el 3% de los ingresos anuales.

De hecho, la epilepsia es, después del ictus, la segunda causa de atención neurológica en las urgencias hospitalarias.

Según este experto, se han clasificado más de 30 tipos de crisis epilépticas, que pueden ir desde alteraciones breves del
movimiento, de la memoria y de los sentidos a alteraciones del nivel de conciencia con desconexión del medio,
contracciones musculares o convulsiones prolongadas y graves.

Esta sociedad explica que existen dos tipos de crisis epilépticas: las generalizadas, que afectan a toda la corteza cerebral y
las parciales o focales, que atañen a un grupo específico de neuronas cerebrales.

En las últimas décadas las posibilidades de tratamiento de la enfermedad han aumentado considerablemente tanto el
número de fármacos antiepilépticos disponibles que permiten al 70% de los pacientes controlar sus crisis como los
tratamientos quirúrgicos, que benefician al 5%.

En este día mundial, la SEN quiere hacer visible que la epilepsia es una enfermedad con estigma y así lo confirman el
50% de los pacientes, con una reducción de la expectativa de vida que oscila entre los dos y diez años y una tasa de
mortalidad hasta dos veces mayor que la de la población general.

Además, el 60% de los pacientes asocia la enfermedad con comorbilidades como los trastornos psiquiátricos,
neurológicos e intelectuales.EFE

bf/aam

Temas Relacionados

EFE

DEPORTES

El 18% de los diagnósticos de epilepsia son falsos positivos - Infobae https://www.infobae.com/america/agencias/2023/05/23/el-18-de-los-d...

6 de 9 23/05/2023, 12:22



Este contenido ha sido desarrollado para el Instituto Puleva de Nutrición por Content Factory, la unidad de contenidos de marca de Vocento. En su elaboración no ha
intervenido la redacción de este medio.
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Dormir mucho y bien: el secreto para conciliar el sueño y decir adiós al insomnio

Tomar un vaso de leche antes de irse a la cama no solo es un placer, sino que también favorece la
relajación. Para ayudarnos a conciliar el sueño Puleva presenta Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm®, una combinación de extracto de tila y de melisa,
que favorecen la relajación e inducción al sueño, y triptófano, un aminoácido precursor de la
melatonina
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Que el sueño es importante es, actualmente, una obviedad y uno de aquellos mantras que ya ha encontrado su lugar fijo en la conciencia de todos. Tanto es así que
gran parte de las personas padece mala calidad del suelo o un sueño insuficiente. De hecho, más de la mitad de la población española presenta trastornos del sueño,
según los últimos datos del Ministerio de Sanidad, con mayor prevalencia en el caso de las mujeres. En concreto, el 50,6% de los hombres y el 58,1% de las mujeres
tiene problemas de sueño. Pero esta situación no solo se da en adultos. En torno a un 20% de los niños españoles también tiene dificultades con el sueño a lo largo de
su desarrollo y, según datos del estudio Mintel 2022, fuera de nuestras fronteras el 61% de los ingleses reconoce tener problemas de sueño tras la pandemia. 

Los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) agregan que más de 12 millones de españoles «no descansa de forma adecuada» y más de cuatro millones de
personas padece algún trastorno crónico y grave, siendo el insomnio el más frecuente, seguido del síndrome de las piernas inquietas y del síndrome de apneas-
hipopneas del sueño. Problemas todos que suponen un factor de riesgo para la salud como recuerda la SEN: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que parezcamos. Pero además
nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de
memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño
es fundamental».

Los lácteos mejoran la calidad del sueño

En este contexto, no es de extrañar que el descanso y el sueño sean una preocupación creciente en todas las etapas de la vida y que cada vez más personas se busquen
más remedios naturales para favorecerlos. Según un estudio publicado en Advances in Nutrition, una dieta saludable es sinónimo de buena salud. Y eso también
quiere decir que la alimentación juega un papel determinante en la calidad del sueño. Dicho informe señala que consumir lácteos podría mejorar la calidad del sueño
al aumentar la producción endógena de melatonina. 
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La Rioja

Un vaso de Puleva Buenas Noches con Naturcalm® aporta más del 30% de la cantidad diaria de triptófano, un aminoácido presente en la leche y
precursor de la melatonina

Y esto tiene una explicación científica. Las principales fuentes de proteína en los lácteos –la caseína, el suero y la α-lactalbúmina (A-LAC)– son ricas en TRP, y dado
que es un precursor de la hormona melatonina que promueve el sueño, las proteínas lácteas pueden afectar favorablemente la calidad del sueño al aumentar la ingesta
de TRP.

Conscientes de que en España el consumo de leche es de 3.000 millones de litros, de los que más de 210 millones de litros se consumen entre la cena y después de
cenar, como apunta un estudio de Kantar de 2022, Puleva, marca comprometida con el bienestar de toda la familia, acaba de lanzar Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm® que ayuda a conciliar el sueño de una manera eficaz. Su fórmula contiene extracto de tila, para ayudar a la
relajación; extracto de melisa, para inducir al sueño; y triptófano, un aminoácido presente de forma natural en la leche y precursor de la melatonina. 

Puleva Buenas Noches, única en el mercado, es una leche ligera y muy fácil de digerir y aporta al organismo con un solo vaso más del 30% de la cantidad diaria
recomendada de triptófano. Además, ese vaso de leche de antes de acostarnos tiene cuatro veces más extracto activo de melisa que la exigencia de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria y el 50% del principio activo de la tila que encontraríamos en una pastilla de venta en farmacias. 
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Este contenido ha sido desarrollado para el Instituto Puleva de Nutrición por Content Factory, la unidad de contenidos de marca de Vocento. En su elaboración no ha
intervenido la redacción de este medio.
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Dormir mucho y bien: el secreto para conciliar el sueño y decir adiós al insomnio

Tomar un vaso de leche antes de irse a la cama no solo es un placer, sino que también favorece la
relajación. Para ayudarnos a conciliar el sueño Puleva presenta Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm®, una combinación de extracto de tila y de melisa,
que favorecen la relajación e inducción al sueño, y triptófano, un aminoácido precursor de la
melatonina
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Que el sueño es importante es, actualmente, una obviedad y uno de aquellos mantras que ya ha encontrado su lugar fijo en la conciencia de todos. Tanto es así que
gran parte de las personas padece mala calidad del suelo o un sueño insuficiente. De hecho, más de la mitad de la población española presenta trastornos del sueño,
según los últimos datos del Ministerio de Sanidad, con mayor prevalencia en el caso de las mujeres. En concreto, el 50,6% de los hombres y el 58,1% de las mujeres
tiene problemas de sueño. Pero esta situación no solo se da en adultos. En torno a un 20% de los niños españoles también tiene dificultades con el sueño a lo largo de
su desarrollo y, según datos del estudio Mintel 2022, fuera de nuestras fronteras el 61% de los ingleses reconoce tener problemas de sueño tras la pandemia. 

Los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) agregan que más de 12 millones de españoles «no descansa de forma adecuada» y más de cuatro millones de
personas padece algún trastorno crónico y grave, siendo el insomnio el más frecuente, seguido del síndrome de las piernas inquietas y del síndrome de apneas-
hipopneas del sueño. Problemas todos que suponen un factor de riesgo para la salud como recuerda la SEN: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que parezcamos. Pero además
nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de
memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño
es fundamental».

Los lácteos mejoran la calidad del sueño

En este contexto, no es de extrañar que el descanso y el sueño sean una preocupación creciente en todas las etapas de la vida y que cada vez más personas se busquen
más remedios naturales para favorecerlos. Según un estudio publicado en Advances in Nutrition, una dieta saludable es sinónimo de buena salud. Y eso también
quiere decir que la alimentación juega un papel determinante en la calidad del sueño. Dicho informe señala que consumir lácteos podría mejorar la calidad del sueño
al aumentar la producción endógena de melatonina. 
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La Verdad

Un vaso de Puleva Buenas Noches con Naturcalm® aporta más del 30% de la cantidad diaria de triptófano, un aminoácido presente en la leche y
precursor de la melatonina

Y esto tiene una explicación científica. Las principales fuentes de proteína en los lácteos –la caseína, el suero y la α-lactalbúmina (A-LAC)– son ricas en TRP, y dado
que es un precursor de la hormona melatonina que promueve el sueño, las proteínas lácteas pueden afectar favorablemente la calidad del sueño al aumentar la ingesta
de TRP.

Conscientes de que en España el consumo de leche es de 3.000 millones de litros, de los que más de 210 millones de litros se consumen entre la cena y después de
cenar, como apunta un estudio de Kantar de 2022, Puleva, marca comprometida con el bienestar de toda la familia, acaba de lanzar Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm® que ayuda a conciliar el sueño de una manera eficaz. Su fórmula contiene extracto de tila, para ayudar a la
relajación; extracto de melisa, para inducir al sueño; y triptófano, un aminoácido presente de forma natural en la leche y precursor de la melatonina. 

Puleva Buenas Noches, única en el mercado, es una leche ligera y muy fácil de digerir y aporta al organismo con un solo vaso más del 30% de la cantidad diaria
recomendada de triptófano. Además, ese vaso de leche de antes de acostarnos tiene cuatro veces más extracto activo de melisa que la exigencia de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria y el 50% del principio activo de la tila que encontraríamos en una pastilla de venta en farmacias. 
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Este contenido ha sido desarrollado para el Instituto Puleva de Nutrición por Content Factory, la unidad de contenidos de marca de Vocento. En su elaboración
no ha intervenido la redacción de este medio.
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Dormir mucho y bien: el secreto para conciliar el sueño y decir adiós al insomnio

Tomar un vaso de leche antes de irse a la cama no solo es un placer, sino que también favorece la
relajación. Para ayudarnos a conciliar el sueño Puleva presenta Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm®, una combinación de extracto de tila y de melisa,
que favorecen la relajación e inducción al sueño, y triptófano, un aminoácido precursor de la
melatonina
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Que el sueño es importante es, actualmente, una obviedad y uno de aquellos mantras que ya ha encontrado su lugar fijo en la conciencia de todos. Tanto es así que
gran parte de las personas padece mala calidad del suelo o un sueño insuficiente. De hecho, más de la mitad de la población española presenta trastornos del sueño,
según los últimos datos del Ministerio de Sanidad, con mayor prevalencia en el caso de las mujeres. En concreto, el 50,6% de los hombres y el 58,1% de las mujeres
tiene problemas de sueño. Pero esta situación no solo se da en adultos. En torno a un 20% de los niños españoles también tiene dificultades con el sueño a lo largo de
su desarrollo y, según datos del estudio Mintel 2022, fuera de nuestras fronteras el 61% de los ingleses reconoce tener problemas de sueño tras la pandemia. 

Los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) agregan que más de 12 millones de españoles «no descansa de forma adecuada» y más de cuatro millones de
personas padece algún trastorno crónico y grave, siendo el insomnio el más frecuente, seguido del síndrome de las piernas inquietas y del síndrome de apneas-
hipopneas del sueño. Problemas todos que suponen un factor de riesgo para la salud como recuerda la SEN: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que parezcamos. Pero además
nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de
memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño
es fundamental».

Los lácteos mejoran la calidad del sueño

En este contexto, no es de extrañar que el descanso y el sueño sean una preocupación creciente en todas las etapas de la vida y que cada vez más personas se busquen
más remedios naturales para favorecerlos. Según un estudio publicado en Advances in Nutrition, una dieta saludable es sinónimo de buena salud. Y eso también
quiere decir que la alimentación juega un papel determinante en la calidad del sueño. Dicho informe señala que consumir lácteos podría mejorar la calidad del sueño
al aumentar la producción endógena de melatonina. 
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Un vaso de Puleva Buenas Noches con Naturcalm® aporta más del 30% de la cantidad diaria de triptófano, un aminoácido presente en la leche y
precursor de la melatonina

Y esto tiene una explicación científica. Las principales fuentes de proteína en los lácteos –la caseína, el suero y la α-lactalbúmina (A-LAC)– son ricas en TRP, y dado
que es un precursor de la hormona melatonina que promueve el sueño, las proteínas lácteas pueden afectar favorablemente la calidad del sueño al aumentar la ingesta
de TRP.

Conscientes de que en España el consumo de leche es de 3.000 millones de litros, de los que más de 210 millones de litros se consumen entre la cena y después de
cenar, como apunta un estudio de Kantar de 2022, Puleva, marca comprometida con el bienestar de toda la familia, acaba de lanzar Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm® que ayuda a conciliar el sueño de una manera eficaz. Su fórmula contiene extracto de tila, para ayudar a la
relajación; extracto de melisa, para inducir al sueño; y triptófano, un aminoácido presente de forma natural en la leche y precursor de la melatonina. 

Puleva Buenas Noches, única en el mercado, es una leche ligera y muy fácil de digerir y aporta al organismo con un solo vaso más del 30% de la cantidad diaria
recomendada de triptófano. Además, ese vaso de leche de antes de acostarnos tiene cuatro veces más extracto activo de melisa que la exigencia de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria y el 50% del principio activo de la tila que encontraríamos en una pastilla de venta en farmacias. 

Compartir

Este contenido ha sido desarrollado para el Instituto Puleva de Nutrición por Content Factory, la unidad de contenidos de marca de Vocento. En su elaboración
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Madrid, 23 may. Hasta un 10% de las población tendrá una convulsión a lo largo de su vida pero sólo el 3% padecerá epilepsia, según

informa la Sociedad Española de Neurología (SEN) con motivo del día mundial que calcula en un 18% los diagnósticos que resultan

falsos positivos.

Según el coordinador del Grupo de Estudios de Epilepsia de la SEN, Juan José Poza, para evitar estos errores la sociedad de

neurología insiste en la necesidad de realizar pruebas diagnósticas a todos los pacientes sospechosos de padecer la enfermedad,

"principalmente una monitorización con electroencefalograma como primer paso para un correcto tratamiento y en las primeras horas

tras producirse la crisis".

Desde la SEN se pide implantar en todo el territorio nacional un 'código crisis' similar al 'código ictus' para disminuir la morbimortalidad

de las crisis epilépticas urgentes que requieren de una actuación y un diagnóstico terapéutico "precoz y preciso" por parte del personal

habituado al manejo de la enfermedad.

El coordinador de la SEN explica que se denomina crisis epiléptica a cualquier episodio neurológico generado por una excesiva

actividad eléctrica de las neuronas cerebrales y aclara que "una persona padece epilepsia cuando ha tenido dos o más crisis".

En España más de 400.000 personas padecen epilepsia, de los que 100.000 son niños, siendo la enfermedad neurológica más

frecuente en la población infantil y la tercera en el caso de los adultos, con 20.000 nuevos casos cada año principalmente en niños y

mayores de 65 años.

Poza ha recordado que las crisis epilépticas son motivo de ingreso frecuente en los servicios de urgencias y suponen hasta el 3% de

los ingresos anuales.

De hecho, la epilepsia es, después del ictus, la segunda causa de atención neurológica en las urgencias hospitalarias.

Según este experto, se han clasificado más de 30 tipos de crisis epilépticas, que pueden ir desde alteraciones breves del movimiento,

de la memoria y de los sentidos a alteraciones del nivel de conciencia con desconexión del medio, contracciones musculares o

convulsiones prolongadas y graves.

Esta sociedad explica que existen dos tipos de crisis epilépticas: las generalizadas, que afectan a toda la corteza cerebral y las

parciales o focales, que atañen a un grupo específico de neuronas cerebrales.

En las últimas décadas las posibilidades de tratamiento de la enfermedad han aumentado considerablemente tanto el número de

fármacos antiepilépticos disponibles que permiten al 70% de los pacientes controlar sus crisis como los tratamientos quirúrgicos, que

benefician al 5%.

En este día mundial, la SEN quiere hacer visible que la epilepsia es una enfermedad con estigma y así lo confirman el 50% de los

pacientes, con una reducción de la expectativa de vida que oscila entre los dos y diez años y una tasa de mortalidad hasta dos veces

mayor que la de la población general.

Además, el 60% de los pacientes asocia la enfermedad con comorbilidades como los trastornos psiquiátricos, neurológicos e
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Este contenido ha sido desarrollado para el Instituto Puleva de Nutrición por Content Factory, la unidad de contenidos de marca de Vocento. En su elaboración no ha
intervenido la redacción de este medio.
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Dormir mucho y bien: el secreto para conciliar el sueño y decir adiós al insomnio

Tomar un vaso de leche antes de irse a la cama no solo es un placer, sino que también favorece la
relajación. Para ayudarnos a conciliar el sueño Puleva presenta Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm®, una combinación de extracto de tila y de melisa,
que favorecen la relajación e inducción al sueño, y triptófano, un aminoácido precursor de la
melatonina
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Que el sueño es importante es, actualmente, una obviedad y uno de aquellos mantras que ya ha encontrado su lugar fijo en la conciencia de todos. Tanto es así que
gran parte de las personas padece mala calidad del suelo o un sueño insuficiente. De hecho, más de la mitad de la población española presenta trastornos del sueño,
según los últimos datos del Ministerio de Sanidad, con mayor prevalencia en el caso de las mujeres. En concreto, el 50,6% de los hombres y el 58,1% de las mujeres
tiene problemas de sueño. Pero esta situación no solo se da en adultos. En torno a un 20% de los niños españoles también tiene dificultades con el sueño a lo largo de
su desarrollo y, según datos del estudio Mintel 2022, fuera de nuestras fronteras el 61% de los ingleses reconoce tener problemas de sueño tras la pandemia. 

Los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) agregan que más de 12 millones de españoles «no descansa de forma adecuada» y más de cuatro millones de
personas padece algún trastorno crónico y grave, siendo el insomnio el más frecuente, seguido del síndrome de las piernas inquietas y del síndrome de apneas-
hipopneas del sueño. Problemas todos que suponen un factor de riesgo para la salud como recuerda la SEN: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que parezcamos. Pero además
nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de
memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño
es fundamental».

Los lácteos mejoran la calidad del sueño

En este contexto, no es de extrañar que el descanso y el sueño sean una preocupación creciente en todas las etapas de la vida y que cada vez más personas se busquen
más remedios naturales para favorecerlos. Según un estudio publicado en Advances in Nutrition, una dieta saludable es sinónimo de buena salud. Y eso también
quiere decir que la alimentación juega un papel determinante en la calidad del sueño. Dicho informe señala que consumir lácteos podría mejorar la calidad del sueño
al aumentar la producción endógena de melatonina. 
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3 de 5 24/05/2023, 10:44



Las Provincias

Un vaso de Puleva Buenas Noches con Naturcalm® aporta más del 30% de la cantidad diaria de triptófano, un aminoácido presente en la leche y
precursor de la melatonina

Y esto tiene una explicación científica. Las principales fuentes de proteína en los lácteos –la caseína, el suero y la α-lactalbúmina (A-LAC)– son ricas en TRP, y dado
que es un precursor de la hormona melatonina que promueve el sueño, las proteínas lácteas pueden afectar favorablemente la calidad del sueño al aumentar la ingesta
de TRP.

Conscientes de que en España el consumo de leche es de 3.000 millones de litros, de los que más de 210 millones de litros se consumen entre la cena y después de
cenar, como apunta un estudio de Kantar de 2022, Puleva, marca comprometida con el bienestar de toda la familia, acaba de lanzar Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm® que ayuda a conciliar el sueño de una manera eficaz. Su fórmula contiene extracto de tila, para ayudar a la
relajación; extracto de melisa, para inducir al sueño; y triptófano, un aminoácido presente de forma natural en la leche y precursor de la melatonina. 

Puleva Buenas Noches, única en el mercado, es una leche ligera y muy fácil de digerir y aporta al organismo con un solo vaso más del 30% de la cantidad diaria
recomendada de triptófano. Además, ese vaso de leche de antes de acostarnos tiene cuatro veces más extracto activo de melisa que la exigencia de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria y el 50% del principio activo de la tila que encontraríamos en una pastilla de venta en farmacias. 
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Dormir mucho y bien: el secreto para conciliar el sueño y decir adiós al insomnio

Tomar un vaso de leche antes de irse a la cama no solo es un placer, sino que también favorece la
relajación. Para ayudarnos a conciliar el sueño Puleva presenta Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm®, una combinación de extracto de tila y de melisa,
que favorecen la relajación e inducción al sueño, y triptófano, un aminoácido precursor de la
melatonina
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Que el sueño es importante es, actualmente, una obviedad y uno de aquellos mantras que ya ha encontrado su lugar fijo en la conciencia de todos. Tanto es así que
gran parte de las personas padece mala calidad del suelo o un sueño insuficiente. De hecho, más de la mitad de la población española presenta trastornos del sueño,
según los últimos datos del Ministerio de Sanidad, con mayor prevalencia en el caso de las mujeres. En concreto, el 50,6% de los hombres y el 58,1% de las mujeres
tiene problemas de sueño. Pero esta situación no solo se da en adultos. En torno a un 20% de los niños españoles también tiene dificultades con el sueño a lo largo de
su desarrollo y, según datos del estudio Mintel 2022, fuera de nuestras fronteras el 61% de los ingleses reconoce tener problemas de sueño tras la pandemia. 

Los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) agregan que más de 12 millones de españoles «no descansa de forma adecuada» y más de cuatro millones de
personas padece algún trastorno crónico y grave, siendo el insomnio el más frecuente, seguido del síndrome de las piernas inquietas y del síndrome de apneas-
hipopneas del sueño. Problemas todos que suponen un factor de riesgo para la salud como recuerda la SEN: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que parezcamos. Pero además
nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de
memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño
es fundamental».

Los lácteos mejoran la calidad del sueño

En este contexto, no es de extrañar que el descanso y el sueño sean una preocupación creciente en todas las etapas de la vida y que cada vez más personas se busquen
más remedios naturales para favorecerlos. Según un estudio publicado en Advances in Nutrition, una dieta saludable es sinónimo de buena salud. Y eso también
quiere decir que la alimentación juega un papel determinante en la calidad del sueño. Dicho informe señala que consumir lácteos podría mejorar la calidad del sueño
al aumentar la producción endógena de melatonina. 
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Un vaso de Puleva Buenas Noches con Naturcalm® aporta más del 30% de la cantidad diaria de triptófano, un aminoácido presente en la leche y
precursor de la melatonina

Y esto tiene una explicación científica. Las principales fuentes de proteína en los lácteos –la caseína, el suero y la α-lactalbúmina (A-LAC)– son ricas en TRP, y dado
que es un precursor de la hormona melatonina que promueve el sueño, las proteínas lácteas pueden afectar favorablemente la calidad del sueño al aumentar la ingesta
de TRP.

Conscientes de que en España el consumo de leche es de 3.000 millones de litros, de los que más de 210 millones de litros se consumen entre la cena y después de
cenar, como apunta un estudio de Kantar de 2022, Puleva, marca comprometida con el bienestar de toda la familia, acaba de lanzar Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm® que ayuda a conciliar el sueño de una manera eficaz. Su fórmula contiene extracto de tila, para ayudar a la
relajación; extracto de melisa, para inducir al sueño; y triptófano, un aminoácido presente de forma natural en la leche y precursor de la melatonina. 

Puleva Buenas Noches, única en el mercado, es una leche ligera y muy fácil de digerir y aporta al organismo con un solo vaso más del 30% de la cantidad diaria
recomendada de triptófano. Además, ese vaso de leche de antes de acostarnos tiene cuatro veces más extracto activo de melisa que la exigencia de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria y el 50% del principio activo de la tila que encontraríamos en una pastilla de venta en farmacias. 

Compartir

Este contenido ha sido desarrollado para el Instituto Puleva de Nutrición por Content Factory, la unidad de contenidos de marca de Vocento. En su elaboración
no ha intervenido la redacción de este medio.
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Este contenido ha sido desarrollado para el Instituto Puleva de Nutrición por Content Factory, la unidad de contenidos de marca de Vocento. En su elaboración no ha
intervenido la redacción de este medio.
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INSTITUTO PULEVA DE NUTRICIÓN

Dormir mucho y bien: el secreto para conciliar el sueño y decir adiós al insomnio

Tomar un vaso de leche antes de irse a la cama no solo es un placer, sino que también favorece la
relajación. Para ayudarnos a conciliar el sueño Puleva presenta Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm®, una combinación de extracto de tila y de melisa,
que favorecen la relajación e inducción al sueño, y triptófano, un aminoácido precursor de la
melatonina
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Que el sueño es importante es, actualmente, una obviedad y uno de aquellos mantras que ya ha encontrado su lugar fijo en la conciencia de todos. Tanto es así que
gran parte de las personas padece mala calidad del suelo o un sueño insuficiente. De hecho, más de la mitad de la población española presenta trastornos del sueño,
según los últimos datos del Ministerio de Sanidad, con mayor prevalencia en el caso de las mujeres. En concreto, el 50,6% de los hombres y el 58,1% de las mujeres
tiene problemas de sueño. Pero esta situación no solo se da en adultos. En torno a un 20% de los niños españoles también tiene dificultades con el sueño a lo largo de
su desarrollo y, según datos del estudio Mintel 2022, fuera de nuestras fronteras el 61% de los ingleses reconoce tener problemas de sueño tras la pandemia. 

Los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) agregan que más de 12 millones de españoles «no descansa de forma adecuada» y más de cuatro millones de
personas padece algún trastorno crónico y grave, siendo el insomnio el más frecuente, seguido del síndrome de las piernas inquietas y del síndrome de apneas-
hipopneas del sueño. Problemas todos que suponen un factor de riesgo para la salud como recuerda la SEN: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la calidad de
vida, aumenta el riesgo de hipertensión y, por tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que parezcamos. Pero además
nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentración y la capacidad de atención, el tiempo de reacción aumenta, se pueden producir fallos de
memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueño
es fundamental».

Los lácteos mejoran la calidad del sueño

En este contexto, no es de extrañar que el descanso y el sueño sean una preocupación creciente en todas las etapas de la vida y que cada vez más personas se busquen
más remedios naturales para favorecerlos. Según un estudio publicado en Advances in Nutrition, una dieta saludable es sinónimo de buena salud. Y eso también
quiere decir que la alimentación juega un papel determinante en la calidad del sueño. Dicho informe señala que consumir lácteos podría mejorar la calidad del sueño
al aumentar la producción endógena de melatonina. 
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Un vaso de Puleva Buenas Noches con Naturcalm® aporta más del 30% de la cantidad diaria de triptófano, un aminoácido presente en la leche y
precursor de la melatonina

Y esto tiene una explicación científica. Las principales fuentes de proteína en los lácteos –la caseína, el suero y la α-lactalbúmina (A-LAC)– son ricas en TRP, y dado
que es un precursor de la hormona melatonina que promueve el sueño, las proteínas lácteas pueden afectar favorablemente la calidad del sueño al aumentar la ingesta
de TRP.

Conscientes de que en España el consumo de leche es de 3.000 millones de litros, de los que más de 210 millones de litros se consumen entre la cena y después de
cenar, como apunta un estudio de Kantar de 2022, Puleva, marca comprometida con el bienestar de toda la familia, acaba de lanzar Puleva Buenas Noches, una leche
desnatada y sin lactosa enriquecida con NaturCalm® que ayuda a conciliar el sueño de una manera eficaz. Su fórmula contiene extracto de tila, para ayudar a la
relajación; extracto de melisa, para inducir al sueño; y triptófano, un aminoácido presente de forma natural en la leche y precursor de la melatonina. 

Puleva Buenas Noches, única en el mercado, es una leche ligera y muy fácil de digerir y aporta al organismo con un solo vaso más del 30% de la cantidad diaria
recomendada de triptófano. Además, ese vaso de leche de antes de acostarnos tiene cuatro veces más extracto activo de melisa que la exigencia de la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria y el 50% del principio activo de la tila que encontraríamos en una pastilla de venta en farmacias. 

Compartir

Este contenido ha sido desarrollado para el Instituto Puleva de Nutrición por Content Factory, la unidad de contenidos de marca de Vocento. En su elaboración
no ha intervenido la redacción de este medio.
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