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La fitoterapia es una buena alternativa para fortalecer el
organismo de forma natural y prevenir algunos trastornos
tipicos del invierno entre los que se encuentran el catarro y la
tan temida gripe. Algunas plantas, como la echinacea o el
astragalo, ponen a nuestra disposicién potentes principios
activos para la preparacién de ‘magicas’ tisanas antiviricas.
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La planta mas importante del arsenal preventivo del invierno es
la equinacea (Echinacea angustifolia), una planta originaria de Estados Unidos que desde el
afno 1600 ha sido empleada por los indios que poblaban esas tierras.

La equinacea tiene efectos antiinflamatorios, analgésicos, antiviricos y antibacterianos. “Esta
planta contiene polisacaridos arabinogalactanos, que estimulan la funcién inmunolégica. De

esta manera, fortalece las defensas y reduce el impacto de la gripe en el organismo”, indica

Concepcion Navarro, catedratica de Farmacologia de la Universidad de Granada.

No obstante, este efecto beneficioso puede tornarse daiino si el tratamiento se prolonga mas
alla de las 6 semanas. Aunque esta planta no evita la infeccién por el virus de la influenza
(gripe), si hace que “los sintomas sean menos severos y que la duracion del proceso sea

Otras plantas que pueden resultar eficaces en la prevencion de catarros y resfriados son el
astragalo (Astragulus mambraneceus) y el hidrastis (Hidrastis canadiensis).

El astragalo es una especie de origen oriental cuyos principios activos tienen efectos antivirales,
por lo que disminuye la duracién del resfriado. El hidrastis, por su parte, contiene berberina, un
alcaloide con propiedades bactericidas, fungicidas y antivirales. Estas plantas pueden ser
tomadas en forma de capsulas, polvos, infusiones o tinturas.

Proteccion en la dieta
La prevencion del resfriado también pasa por fortalecer el organismo a través de la
alimentacion. El consumo de 1 gramo de vitamina C entre tres y seis veces al dia mejora las
defensas, y la ingesta de zinc puede reducir la duracion de un resfriado, segun indica un estudio
realizado por ivnestigadores de la Universidad de Florida, en Estados Unidos. Asimismo, la
vitamina A y el betacaroteno juegan un papel importante en la recuperacion de los catarros y
resfriados al proteger las membranas mucosas y estimular el sistema inmune respectivamente.
Por otra parte, no hay que olvidar que dos condimentos tan empleados en nuestra gastronomia
como el ajo y la cebolla tienen propiedades antivirales importantes.
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