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Madrid, 15 de abril de 2009. El glucomanano, el té verde y la garcinia son algunas de las
plantas medicinales de dispensacion farmacéutica que han demostrado mayor eficacia y
seguridad en el tratamiento del sobrepeso, como recoge la revision monografica Plantas
medicinales para el tratamiento del sobrepeso, editado por el Centro de Investigacion sobre
Fitoterapia (INFITO) con la colaboracion de la Sociedad Espafola de Dietética y Ciencias de la
Alimentacién (SEDCA). Este manual, disponible de manera gratuita para los profesionales de
la salud, reline una serie de ensayos clinicos que avalan las propiedades de diferentes tipos de
plantas que ayudan a perder peso junto con dieta y ejercicio. También se incluyen
recomendaciones dietéticas y de habitos de vida elaboradas por los doctores Miguel Angel
Rubio, de la Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad, y Jesus Roman, presidente de
la SEDCA.

“Las plantas medicinales de dispensacion farmacéutica cuentan con un registro sanitario que
garantiza su eficacia y seguridad. Acompafadas de dieta y ejercicio pueden lograr una pérdida
moderada pero constante de esos kilos de mas y de una manera saludable”, explica el
profesor Roman. En el libro se recogen las diferentes tipos de plantas medicinales indicadas
en el tratamiento coadyuvante del sobrepeso, como las lipoliticas, que reducen la absorcion de
la grasa, como la garcinia; otras actian a través de la termogénesis o temperatura corporal,
como el té verde; las hay saciantes, como el glucomanano; reductoras del apetito, como el
naranjo amargo o citrus; y preparados destinados a mejorar la funcién hepatobiliar y digestiva,
como la alcachofa, entre otras. “Segun las necesidades de cada persona, el farmacéutico
recomendara el uso de una u otra planta”, explica una de las coordinadoras del libro, la
profesora Concha Navarro, catedratica de Farmacologia de la Universidad de Granada y
presidenta de INFITO, “ya que, debido a su formacion académica, es el profesional mejor
preparado para aconsejar qué preparados son mas adecuados para cada tipo de sobrepeso, y
derivar al médico en caso de obesidad o patologias asociadas”.

El té verde esta indicado para perder peso por estimular la actividad termogénica, y por tanto
la combustion de las grasas, propiedad que también tienen dos plantas estimulantes, el mate y
el guarana, sefiala la otra coordinadora del libro, Teresa Ortega, profesora de Farmacologia de
la Universidad Complutense y vicepresidenta de INFITO. Segun se recoge en los estudios
analizados por INFITO, el uso habitual de preparados de té verde estandarizados ayuda a
reducir el colesterol LDL (el malo), los triglicéridos y el cociente LDL/HDL. Sus compuestos
vegetales han demostrado que podrian ayudar a prevenir la aparicion de ciertos tipos de
cancer y la enfermedad coronaria.

Los componentes mayoritarios del té verde reducen la acumulacion de acidos grasos libres,
colesterol, glucosa, insulina y leptina, entre otros. A las catequinas, uno de sus activos mas
importante, varios estudios le atribuyen un aumento importante de la termogénesis, niveles que
se alcanzan con la administracion de cafeina pero a niveles muy elevados. Estas propiedades
ayudan a perder peso y se centran en la grasa abdominal y subcutanea. “Otra de las ventajas
que aporta el uso de esta planta es el hecho de que no produce diarreas puesto que las grasas
que no son absorbidas no pasan por el proceso de emulsion”, asegura Teresa Ortega.

Plantas saciantes

Por su parte, el glucomanano es una fibra que, al ser ingerido con una cantidad considerable
de agua, se hincha en el tubo digestivo, lo que genera sensacion de saciedad. Numerosos
estudios han constatado la eficacia del glucomanano en el tratamiento del sobrepeso, el
estrefiimiento, la hiperglucemia y la hipercolesterolemia. La mayoria de sus actividades estan
relacionadas con su capacidad de absorber agua, lo que le permite aumentar hasta 100 veces
de tamafio cuando entra en contacto con este liquido, transformandose en un gel viscoso no
digerible. Ademas, el glucomanano se usa en alimentacion como fibra soluble desde hace dos
décadas (en paises occidentales).
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“Los especialistas aconsejan tomar entre 3 y 4 gramos al dia para reducir el exceso de peso en
personas con sobrepeso”, afirma la profesora Ortega. En Japodn se usa el glucomanano desde
el siglo IX como alimento. Otras plantas saciantes son el fucus y el plantago.

Alcachofa

La alcachofa es una planta indicada para el sobrepeso por sus propiedades depurativas. En
concentraciones adecuadas también provoca la disminucién de los lipidos en la sangre y es
capaz de reducir los sintomas del sindrome de colon irritable. Uno de sus componentes, la
cinarina, esta especialmente indicado para reducir el nivel de colesterol y eliminar kilos. Los
voluntarios que se sometieron a un ensayo clinico con cinarina experimentaron una
disminucion del 20% de colesterol y perdieron, ademas, 5 kilos de media. La combinacién de
sus propiedades antioxidantes, que evitan la oxidacién del LDL-colesterol, e
hipocolesterolemiantes, hace de los preparados de alcachofa un fitomedicamento ideal en la
prevencion de la aterosclerosis y otras alteraciones cardiovasculares asociadas al sobrepeso”,
afirma la profesora Concha Navarro.

El libro Plantas Medicinales para el Tratamiento del Sobrepeso, publicado por Editorial
Complutense, esta disponible de manera gratuita para los profesionales de la salud que lo
soliciten en el teléfono de INFITO 902 141 161. Los contenidos también estan disponibles para
los consumidores en la web
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