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Recuperacion de las capacidades
olfativas tras padecer COVID-19

Informacién extraida del articulo “Récupération des capacités olfactives : un entrainement particulier est
possible chez les professionnels du vin |” (Revue Francaise d’CEnologie, 2020).

>>> La pérdida del olfato relacionada con la COVID-19 no
es irremediable. Su duracién media parece ser de entre
8 y 9 dias, pero se puede extender a varias semanas en
determinados pacientes. Con el fin de ayudar a que se
produzca una recuperaciéon optima de las capacidades
olfativas y de evitar problemas cualitativos que pudiesen
propiciar anosmias, se pueden realizar ejercicios
sencillos. No obstante, los protocolos de entrenamiento
deben adaptarse al mecanismo de accién del virus
en el sistema olfativo jugando con las competencias
especificas de los profesionales del vino. <<<

Hasta un 86 % de las personas afectadas por la
COVID-19 refieren una pérdida de rendimiento olfativo.
Esta pérdida del olfato no es irremediable. Su duracién
media parece ser de entre 8 y 9 dias, pero se puede
extender a varias semanas en Jleterminodos pacientes'.

Es posible entrenarse para reforzar o facilitar la
recuperacién del olfato mediante sencillos ejercicios.
Aunque la duracién de las alteraciones es breve para
determinados pacientes con COVID-19, un entrenamiento
del sentido del olfato deberia facilitar la recuperacién
funcional de este mejorando la sensibilidad a los olores,
su reconocimiento e identificacién. Resulta que los
profesionales del olfato suelen desarrollar, sin percatarse,
capacidades olfativas excepcionales. En este caso, las
podemos aprovechar. En otros casos, los protocolos de
entrenamiento deben adaptarse al mecanismo de accién
del virus en el sistema olfativo. Este sistema parece verse
alterado en el caso de la COVID-19. De hecho, se

roduce una inflamacién de los tejidos que conllevaria
E] obstrucciéon de las fosas nasales y, por lo tanto, del
acceso a las células receptoras, es decir, las neuronas
olfativas, lo que afectaria a las capacidades de deteccién
e identificacién de sujetos.

B ;Qué método de entrenamiento existen?

> Entrenamiento mediante imagen mental
olfativa

Primero, con las fosas nasales obstruidas, no seria eficaz
realizar sesiones de olfateo de muestras; este tipo de
sesiones tendrdn lugar en un segundo paso.

No obstante, es preciso sefialar que parece que es
saludable continuar ejerciendo la mecdanica que consiste
en capturar muestras del aire, lo que denominamos
olfateo.
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Figura 1. Disminucion de los umbrales de defeccion mediante aprendizaje. En este caso, com-
paramos el efecto de un entrenamiento mediante exposicion repetida (A) y mediante creacion de
imdgenes mentales olfafivas (B) con la sensibilidad al 1-octen-3-ona (defecto enmohecido-ferroso
de los vinos que presentan un olor a champifion comdn). En ambos casos, se observa la dismi-
nucion del umbral de deteccion, pero un aumento de la sensibilidad. Las ganancias obtenidas
(8,9 y 9,4) a través de los dos métodos son muy similares (adaptacion de Tempere ef al.,
2014).%.

Al carecer de percepcion real y objetiva, el primer
entrenamiento (til podria ser la creaciéon de imagenes
mentales del olfato. El objetivo consiste en movilizar la
capacidad de imaginarse los olores en ausencia de la
fuente que los produce. En este sentido, creamos una
especie de ilusion olfativa por obligacién. No se trata de
oler, sino de percibir el olor. Esta capacidad la desarrollan
especialmente bien los expertos del olfato, como es
el caso de los profesiono?es del vino?. Proponemos,
y experimentamos, este tipo de entrenamiento por
primera vez. Para llevarlo a cabo, aconsejamos escoger
un momento de calma, un entorno con olores neutros
(especialmente para las personas con hiposmia) e intentar
imaginar un olor familiar que nos parezca agradable o
desagradable. No se trata de visualizar mentalmente
la fuente que produce el olor (aunque pueda ayudar),
sino de intentar percibir su olor. La creacién de una
imagen mental olfativa, a pesar de no ser un ejercicio
habitual, puede ser mds efectiva si también cerramos
los ojos, imitamos la accién de olfatear e imaginamos la
situacién (por ejemplo, para evocar el olor de un limén,
odemos imaginar que estamos en la cocina cortando
ﬁmén). La imagen mental «olfativa» activa determinados
mecanismos neurofisiolégicos que se accionan al percibir
olores de manera obijetiva. Gracias a las medidas de la
creacion de imdgenes mentales, se ha demostrado que
las regiones cerebrales que se activan durante la creacion
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de imagenes mentales del olfato son parecidas a las que
se activan al percibir un olor real®.

En un estudio realizado entre endlogos, se ha demostrado
que esta tarea mental, que no requiere de ningln
material, posee la misma eficacia que las tareas de
exposicién repetida a olores reales?. En otras palabras,
ila creacién cre imé&genes mentales olfativas demostraba
en dicho estudio su realidad operatival A lo largo de
esta experiencia y al imaginar distintos olores, los sujetos
han aumentado con claridad su sensibilidad, asi como
sus capacidades de identificacién. Resulta interesante
observar que los resultados de este tipo de refuerzo
son especﬂicos de los olores imaginados. Es necesario
destacar que este estudio se llevd a cabo con sujetos
que presentaban un sentido del olfato normal, pero con
olores para los que presentaban alguna debilidad, como
anosmia o hiposmia especificas.

Es importante realizar este ejercicio de manera cotidiana
y centrarse en los mismos olores durante una decena
de dias (en el estudio citado, los catadores tenian
que imaginar dos olores todos los dias durante varios
minutos). En los préximos dias, podemos intentar realizar
la misma tarea, pero con dos objetos nuevos.

Este ejercicio tiene como obijetivo estimular el sistema
olfativo que ya no pueda reaccionar a los olores
cotidianos, y, por lo tanto, asegurar que mantiene sus
capacidades.

= Entrenamiento mediante exposicion repetida
a los olores

Posteriormente, y tras haber recuperado la sensibilidad
olfativa, se puede llevar a cabo un entrenamiento
mediante exposiciéon repetida a diferentes olores. La
exposicién habitual a los olores (perfumes, especias,
aceites esenciales y aromas para reposteria, entre otros)
puede modificar la sensibilidad y ?os capacidades de
distincién e identificacién de los olores del entrenamiento.
Por ejemplo, un entrenamiento mediante exposicién
repetida permite a deferminados sujetos con anosmia
recuperar algo de sensibilidad. Asimismo, el olfateo
repetido de vinos (asi como su cata) permite mejorar
la capacidad de diferenciarlos®. En 2006, Li et al.’
indican que una exposiciéon prolongada a un solo olor
(durante menos de 5 minutos) aumentaba la distincién
de sustancias olorosas relacionadas en cuanto a calidad
olfativa o estructura quimica (las moléculas presentan
funciones quimicas idénticas). Resulta sencillo inspirarse
en estas investigaciones al intentar distinguir y comparar
ciertos olores, entre otras: comparar el olor de una cesta
con naranjas con el olor de una cesta con limones, el olor
del café con el del chocolate, el olor del clavo con el de
la nuez moscada... Centre su atencién en las diferencias
entre estos olores e intente verbalizarlas.

Los efectos fisiolégicos de dichos entrenamientos sencillos
mediante exposicién repetida se ponen de manifiesto
directamente al nivel del epitelio y el bulbo olfativos,
lo que puede propiciar modificaciones neuronales que
influyan en el frayecto cerebral que realiza la informacién
olfativa.

Para beneficiarse de este entrenamiento, es necesario
seguir algunas precauciones (Tempere et al., 2012)%:
scegliere un momento di calma (la mattina prima di
fare escoja un momento de calma (por las mafianas
antes de desayunar y antes de echarse un perfume para
evitar olores que puedan interferir), un lugar con olores
neutros y, después, huela los olores que%myo elegido.
le aconsejamos que escoja olores mds bien intensos
para este tipo de entrenamiento con el fin de propiciar
cambios fisiolégicos. No obstante, no es necesario
utilizar concentraciones concretas. Patel et al. (2017)7
demostraron la eficacia del uso de aceites esenciales
(rosa, eucalipto, limén y clavo) en concentraciones no
controladas para un entrenamiento olfativo en sujetos que
referian problemas generales de olfato.

Huela repetidamente cada olor durante 30 segundos,
aproximadamente. Repita este ejercicio todos los dias
durante varias semanas (de 1 a 3 meses). Posteriormente,
puede prolongar el entrenamiento repitiéndolo con ofros
olores.

En resumen, estos ejercicios se pueden realizar a ciegas,
pero también se puede mencionar el nombre de la
sustancia olorosa. La relacién entre el olor y la descripcién
facilita, de hecho, su recuperacién en la memoria.

Es necesario sefialar que estos ejercicios se pueden llevar
a cabo incluso en condiciones normales de percepcién,
sin presentar ningn problema generalizado de olfato. Por
ejemplo, dichos ejercicios son eficaces en la recuperacién
de anosmias especificas 2 ¢. m
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