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Esta publicacion
pretende dar respuesta
a las principales cuestiones
que se plantean en torno

al control de peso.

Desde el Centro
de Investigacion
sobre Fitoterapia (Infito),
pretendemos contribuir
al control de peso
desde la oficina de farmacia
de una manera saludable,

responsable e informada.
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iNtroduccion

Nuestra sociedad se encuentra caracterizada tanto por la sobreabundan-
cia y variedad de alimentos que se ofertan, como por la costumbre adquirida por
un porcentaje apreciable de la poblacion, bien por falta de tiempo, bien por como-
didad, de realizar comidas con alimentos pre-elaborados, los cuales, en muchos
casos, contienen ingredientes con un alto poder calérico. Asi, ha sido habitual que
los nifios llevasen en su mochila, en lugar de fruta y/o bocadillos preparados en
casa, productos de bolleria industrial, en la cual, hasta fechas recientes, no habia
un control sobre el tipo de grasas que contenian, correspondiendo la mayoria de
ellas a la categoria de las saturadas. Ello ha corrido paralelo con el practico aban-
dono por parte de nuestros conciudadanos, fundamentalmente en las zonas ur-
banas, de la denominada “dieta mediterranea”, rica en legumbres y verduras, y
en la que los aceites que se emplean son ricos en écidos grasos insaturados. A
todo lo anterior hay que afadir las costumbres sedentarias adoptadas por una alta
proporcion de personas, debidas, al menos en parte, a las prisas que dominan
nuestra actividad diaria, lo cual dificulta los traslados a pie y favorecen los despla-
zamientos en transporte pdblico o privado.

Todos estos hechos han intervenido en que el porcentaje de personas con
sobrepeso u obesidad haya crecido de forma alarmante. Ahora bien, este incre-
mento se ha visto acompafado en los Gltimos afios por una preocupacion cre-
ciente, derivada de las evidencias de que se dispone, por los problemas para la sa-
lud que puede suponer un exceso de masa corporal, y ello sin olvidar los aspectos
estéticos. Como consecuencia, son muchas las personas que quieren recuperar el
peso adecuado a su constitucion y edad, y que, en demasiadas ocasiones, recurren
a medidas que no son las mas adecuadas, recomendadas en muchos casos por
quienes no tienen conocimientos sobre el tema. Esto va unido con una cierta fre-
cuencia a convicciones no fundamentadas tanto sobre las dietas a adoptar, como
sobre cudl es el papel que pueden desempefiar determinadas plantas medicinales
y quién les puede aconsejar en este sentido.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, INFITO (Centro de Investigacion sobre
Fitoterapial, siguiendo la linea que ha marcado en todo momento su actuacién, ha
elaborado esta publicaciéon que intenta servir de apoyo, junto con el consejo farma-
céutico, con el fin tanto de prestar ayuda a todas aquellas personas preocupadas
por recuperar su peso, como de dar respuesta a determinados mitos relacionados
con el tema.

Concha Navarro
Catedrética de Farmacologia de la Universidad de Granada
Presidenta de INFITO






He visto anuncios de plantas medicinales que prometen adelgazar de manera casi
milagrosa, aseguran que pueden quitarte muchos kilos de encima en poco tiempo.
Sin embargo, he oido a muchos expertos decir que eso no es saludable, que hay
que perder peso poco a poco.

Los preparados de plantas medicinales de dispensacion farmacéuti-
ca no son milagrosos, como tampoco lo son los medicamentos de “sintesis” o
quimicos. Tienen un efecto terapéutico demostrado y, en el caso del sobrepeso,
permiten una pérdida gradual de los kilos de mads, si se administran de forma
combinada con una dieta apropiada y un incremento del ejercicio. Por des-
gracia, y como en otros sectores, hay unos pocos que publicitan beneficios in-
existentes. Se trata de prdcticas fraudulentas, perseguidas por las autoridades
sanitarias, que empanian el prestigio de las plantas medicinales en general.

Los medicamentos de plantas medicinales que se dispensan en la far-
macia, como el resto de farmacos, deben cumplir la ley de publicidad del medi-
camento que establece que ningun tratamiento, sea de origen vegetal o sinté-
tico puede anunciar propiedades que no tiene. Dentro de cada envase podemos
encontrar un prospecto en el que se indica la posologia y las indicaciones, asi
como un registro sanitario que garantiza su eficacia y seguridad. Unos requisi-
tos de los que carecen las plantas que se venden fuera de la farmacia.



Las plantas medicinales son una medicina “alfernativa” que se basa en el efecto
placebo: tienes que creer que van a funcionar y entonces funcionan, como si te
fomaras una pildora de azdcar pensando que se trata de un medicamento mila-
groso, fu organismo también lo creeria y fe sentirias mejor. Pero no tienen ninguna
eficacia demostrada, si no crees en ellas no te hacen nada. De hecho, hay muchos
médlicos que lo dicen, que no sirven para nada y que nunca han demostrado su
eficacia.

¢Como sé que su efecto no es debido al placebo?

Muchas de las plantas medicinales que utilizamos hoy en dia han
sido empleadas con buenos resultados durante cientos de afos por mil-
lones de personas en todo el mundo, algunas de las cuales creian en ellas
y otras no. Ningun efecto placebo consigue eso. Pero lo importante es que
la mayoria de estas plantas cuentan con numerosos estudios cientificos que
demuestran su eficacia, a menudo con similares investigaciones que algu-
nos medicamentos de sintesis. Basta una visita a Medline, la mayor base de
datos cientifica del mundo (www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed), perteneciente
a la Biblioteca del Congreso de Estados Unidos, para comprobarlo. Tan sélo
hay que introducir el nombre de la planta medicinal en inglés o su denomi-
nacion cientifica en latin y nos encontraremos con la mayoria de los trabajos
de investigacion publicados en revistas cientificas sobre ella. Y en el caso de
plantas como el té verde, el hipérico, la valeriana o la manzanilla, por citar
algunas, el nOmero de estudios se contabiliza por centenares.

Todos sabemos que la ignorancia se convierte muchas veces en os-
adia y hay personas, algunas de ellas con formacion universitaria, que en
lugar de aplicar un método cientifico, basado en analizar los resultados y
emitir un juicio, se atreven a descalificar la eficacia de las plantas sin haber
leido una linea de sus estudios o sin siquiera saber que muchos de los me-
dicamentos actuales, como el dcido acetil salicilico (la clasica aspirina) o el
antitumoral taxol tienen su origen en un principio activo de plantas medicina-
les. El primero se obtuvo tras el aislamiento de un componente de la corteza
de sauce y el segundo directamente de la corteza del tejo americano. Dichas
descalificaciones son sencillas de realizar porque no se dirigen a una planta
medicinal en concreto, sino a todas en general, como si todas sirvieran para
lo mismo y fueran en realidad la misma planta.



2 ¢LAS PLANTAS NO HAN DEMOSTRADO SU EFICACIA?




3 ¢ES PREFERIBLE UTILIZAR UNA MEZCLA DE PLANTAS
PREPARADA POR UN EXPERTO QUE UN PRODUCTO
DE FABRICACION FARMACEUTICA?




Mi dlietista me ha preparado una mezcla de plantas que me ayuda a adelgazar.
Cada uno necesitamos un tipo de plantas diferentes y esa combinacion me pro-
duce confianza porque es un expertfo el que la prepara. En cambio en las farma-
cias se frata de preparados estandarizados, que no siempre se ajustan a mis
necesidades concrefas.

La manipulacion de medicamentos sélo la puede realizar el farma-
céutico, en lo que se conoce como formula magistral. También es el Unico
profesional sanitario que puede dispensar medicamentos, por ley, y el Unico,
ademas, que en su formacion académica reglada ha estudiado las plantas
medicinales. El nos puede aconsejar qué plantas medicinales son las mas indi-
cadas para nosotros en cada caso.

Aparte de eso, la mayor garantia que nos puede dar un tratamien-
to, sea de origen vegetal o sintético, es su registro como medicamento, que
so6lo encontraremos en la farmacia. Ello nos asegura que ha pasado una serie
de controles de eficacia y seguridad y de que llega a nosotros en optimas
condiciones de conservacion (herméticamente cerrado, por supuesto), que no
pueden garantizar todos los productos que se venden fuera de la oficina de
farmacia. También nos garantiza la existencia de un prospecto que indica sus
propiedades y sus posibles interacciones con otros tratamientos. No debemos
confiar en preparados que no estén envasados con un precinto de seguridad y
por supuesto no aconsejados por un profesional sanitario.



Los herbolarios estan especializados en plantas medicinales y las han vendido toda
la vida. Creo que sus plantas son las mas naturales que se pueden encontrar, ya
que vienen directamente del campo, no han sido manipuladas en un laboratorio.
Ademas, me han asegurado que son de primera calidad.

Las plantas medicinales que se dispensan en farmacia con un registro de
medicamento han sido analizadas para comprobar que cuentan con la cantidad
adecuada de principios activos y carecen de contaminantes (como pesticidas).
Después, para garantizar su estado 6ptimo de conservacion, se someten por lo
general a un proceso de triturado en polvo y congelacion y se encapsulan o se
les da otra forma de administracion. Hasta llegar a la farmacia se realizan con-
troles rigurosos para comprobar que lleguen en las mejores condiciones posibles
a los consumidores. Todo ello, junto con estudios que avalen su eficacia y segu-
ridad, les permite contar con un registro sanitario y un codigo de identificacion.
Esos datos permiten saber los procesos y controles por los que ha pasado cada
lote de producto.

Las plantas que se venden fuera de los establecimientos farmacéuticos,
sea en herbolarios, supermercados o mercadillos callejeros, no estan sujetas a
la obligacion de someterse a ningin control, salvo el que quieran realizar, de
forma voluntaria, sus fabricantes. Si la planta ha perdido sus propiedades, si
pudo estar en contacto con otras sustancias, si ha estado expuesta al sol o ha
sido manipulada después... es algo que se desconoce. No existen plantas mas
naturales que otras pero si preparados de plantas con mas controles que otros y
al primer grupo pertenecen los dispensados en farmacia.



4 (LAS PLANTAS DE LOS
NATURA







Los medlicamentos de verdad son los que manda el médico. Yo me fio de lo que me
receta y si no me prescribe plantas medicinales serd que no sirven. Si algo funciona,
esté hecho de plantas o de productos quimicos ;por qué no lo habria de recetar mi
doctor? Es quien realmente sabe de medicina.

Muchas plantas medicinales forman parte de las recetas que todos los
dias firma un médico para, por ejemplo, la menopausia (soja) o las cistitis (cran-
berry), por citar algunas. Algunas plantas medicinales tienen la consideracion de
medicamento de prescripcion, otras se consideran medicamento tradicional, las
hay que se consideran complementos de la dieta y otras muchas especialidades
farmacéuticas publicitarias, que se dispensan sin receta, como casi todos los
analgésicos y antigripales. Eso no quiere decir que sean mas o menos eficaces
que los farmacos de prescripcion, sino que el legislador ha considerado que
corresponden a patologias leves o moderadas que no necesitan estar bajo la
supervision de un médico.

Muchos médicos no recomiendan preparados de plantas medicinales
porque no las conocen, ya que su formacion reglada no incluye ninguna asig-
natura relativa a las plantas medicinales, aunque cada vez hay mas facultades
de Medicina que incluyen cursos de postgrado en Fitoterapia. Los farmacéuticos,
por su parte, cuentan en su formacion basica con diferentes asignaturas relati-
vas a las propiedades terapéuticas de las plantas. Pueden aconsejarle sobre las
plantas mas indicadas para usted.



Las plantas medicinales son inocuas. No sé si servirdn para algo o no pero, como
decia mi abuela, al menos mal no te van a hacer. Por eso no tengo problema en
comprar las que venden en el mercadiillo. El vendedor es de confianza y me ha dicho
que puedo fomar la cantidad que quiera sin problemas, que no me va a perjudicar.

éSe equivoca?

Las plantas medicinales tienen, por lo general, menos efectos secundar-
ios e interacciones que los medicamentos de sintesis, ya que en su composicion
hay principios activos diferentes que actian de manera sinérgica y no tienen un
Onico mecanismo de accion. Eso explica que su efecto suela ser también menos
rapido. Sin embargo no son inocuas, tienen propiedades terapéuticas y para
que actien correctamente deben tomarse en la posologia que indica el pros-
pecto y teniendo en cuenta las precauciones que en él se indiquen.

Los medicamentos basados en plantas medicinales han tenido que
demostrar su eficacia y seguridad y garantizar que llegan a las farmacias en
las mejores condiciones de conservacion, lo que no ocurre con las plantas que
se venden fuera de la misma. En cualquier caso hasta con el alimento mas sano
si no se cumplen las condiciones adecuadas de higiene o se abusa de él puede
provocar consecuencias indeseadas. En ese caso no es culpa de la planta o del
alimento sino de quien hace un uso inadecuado de él.



6 ¢LAS PLANTAS MEDICINALES NUNCA SON
P,

ELIGROSAS?
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7 £COMPRAR PLANTAS MEDICINALES POR
CORRESPONDENCIA ES COMODO Y TIENE
SUFICIENTES GARANTIAS DE SEGURIDAD?

A



He visto un anuncio de plantas medicinales para adelgazar que se venden por cor-
respondencia. Parece muy fiable, se ven folos de personas antes y después del
tratamiento y los resultados son evidentes. Ademas, te garantizan los resulfados. Si
no te funciona te devuelven el dinero. Me parece una manera muy cémoda de tener
los productos en tu casa.

Ya se hacen muchas compras por internet, ;por qué no también las plantas
medicinales?

No es lo mismo comprar un libro o un viaje por internet o corresponden-
cia que un producto destinado a mejorar nuestra salud. Los medicamentos, sean
de origen vegetal o sintético, son los Onicos que, por ley, pueden anunciar sus
propiedades terapéuticas, ya que las han tenido que demostrar. Y si un producto
anuncia supuestas propiedades terapéuticas, sea para el sobrepeso o para otra
patologia, sin serlo, es publicidad engafiosa.

La mejor garantia de un tratamiento no son los supuestos testimonios de
quienes dicen que los han probado, aunque vayan acompanados de fotos, sean
trucadas o no, sino el registro de medicamento, que da fe de que ha superado
los rigurosos controles de eficacia y seguridad que exige la legislacion y llega al
consumidor en las mejores condiciones.

Cualquier producto natural o de sintesis destinado a prevenir o curar
una enfermedad debe considerarse medicamento y como tal sélo se puede dis-
pensar en la farmacia.



He oido que hay plantas medicinales muy buenas que permifen adelgazar mucho
en poco tiempo, sin necesidad de pasar hambre, y eso es justo lo que necesito.
Todas las dietas que he hecho hasta ahora han fracasado porque no conseguia
perder muchos kilos y encima luego los volvia a recuperar.

No existen milagros para adelgazar y con las plantas medicinales tam-
poco. Con ellas se consigue una pérdida gradual de peso siempre que vayan
acompanadas de ejercicio fisico y, como no, menor ingesta calérica. Todos sa-
bemos que la forma de perder peso mas saludable es hacerlo poco a poco, de
manera gradual. Las plantas medicinales cumplen esa funcion y consiguen que
la disminucion del peso corporal sea mantenida y no se recupere.

Existen muchos tipos de plantas para adelgazar, algunas intervienen
en la termogénesis (temperatura corporal), otras en la absorcion de las grasas,
las hay que contribuyen al transito intestinal, otro grupo crea sensacion de sa-
ciedad, también hay plantas destinadas a facilitar la eliminacion de liquidos...
Cada tipo de sobrepeso es diferente y el farmacéutico puede ayudar a elegir las
plantas medicinales mas adecuadas para cada persona.






9 SUTILIZANDO PLANTAS PARA CONTROLAR
EL PESO NO ES NECESARIO LLEVAR UNA
DIETA EQUILIBRADA NI HACER EJERCICIO FISICO?




A mi siempre me ha dado pereza hacer dieta y soy de vida sedentaria, el deporte
solo me gusta por television. Por eso cuando supe que las plantas medicinales
ayudaban a perder peso vi la solucién, por fin podia conseguir esa figura ideal con
la que tanto sofaba sin hacer nada.

Si una planta medicinal me ayuda a quitarme los kilos de mas ¢Para qué nece-
sito hacer dieta y ejercicio?

Hay muchas plantas medicinales que han demostrado su eficacia en la
pérdida de peso, como el Té verde, el Plantago, el Fucus, la Alcachofa o la Gar-
cinia Cambogia. Cada una de ellas cuenta con unas propiedades e indicaciones
diferentes, bien reduciendo la absorcion de grasas o acelerando su combustion,
reduciendo el apetito o incluso como coadyuvantes, actuando sobre los proce-
sos implicados en el sobrepeso, como el estrefiimiento y en algunos casos espe-
ciales, la retencion de liquidos.

Sin embargo, sean preparados de plantas o medicamentos de sintesis,
para que el beneficio se aprecie deben acompanarse de dieta y ejercicio, que
reducen la ingesta calérica y aumentan el consumo de calorias. Eso si, la triple
combinacion (plantas, dieta y ejercicio) ha demostrado una eficacia muy supe-
rior a la de cada uno de estos factores por separado.



Hay muchas plantas que dicen que sirven para adelgazar, por tanto da lo mismo la
que fe fomes, vas a consequir el mismo resultado. Al final creo que lo importante es
que fe fomes alguna y luego, si, hagas dieta y ejercicio.

¢Sera entonces que lo que cuenta es la cantidad de plantas que ingieras en
lugar del tipo?

Hay cientos de miles de especies vegetales y cada una tiene sus propie-
dades. Acompanando a todos los preparados de plantas medicinales que se dis-
pensan en la farmacia hay un prospecto, en el que describen, con todo detalle,
cuales son sus principales componentes, para qué sirven y como hay que tomar-
las. En el caso de las plantas para adelgazar hay también muchas posibilidades
segun el efecto deseado: aumentar la sensacion de saciedad, reducir la absor-
cion de las grasas, ayudar a eliminarlas con mas facilidad. .. El farmacéutico, con
sus conocimientos sobre fitoterapia, puede ayudarnos a elegir la combinacion
mas adecuada en nuestro caso.

Para que las plantas medicinales funcionen deben tomarse tal como
esta indicado en el prospecto. Como ocurre con cualquier medicamento, tomar
mas cantidad no significa aumentar la eficacia. Por eso es tan importante que
so6lo consumamos plantas medicinales en cuyo envase se indique claramente
cuando y como deben administrarse.



] O ¢TODAS LAS PLANTAS MEDICINALES SON IGUALES?







He leido que algunas plantas medicinales estan contraindicadas si ya se foman
medicamentos. Sigo un tratamiento para una enfermedad crénica y como no sé las
que puedo fomar y las que no prefiero no arriesgarme y no fomar ninguna.

Las plantas medicinales suelen ser mdas seguras que los farmacos de
sintesis o “quimicos” pero, al igual que éstos, pueden tener interacciones con
otros tratamientos. Por ese motivo hay que leer el prospecto y consultar con el
médico o el farmacéutico sobre la medicacién que se estd tomando. A menudo
la planta medicinal puede reforzar el efecto de la medicaciéon convencional o
conseguir el mismo resultado que ésta sin efectos indeseados.

Muchas personas reciben farmacos de sintesis que les ha recetado
su médico para tratar algunas patologias y, al mismo tiempo, deciden tomar
preparados de plantas medicinales sin advertir al farmacéutico que ya reciben
medicacion convencional, por lo que éste no les puede aconsejar. Otras, en
cambio, se lo consultan al médico, y si éste no conoce las plantas medicinales
puede desaconsejarles su ingesta, cuando quizd podrian ayudar a mejorar la
salud del paciente. En estos casos es aconsejable mostrar el prospecto, que sélo
se encuentra en los preparados de plantas medicinales de dispensacion farma-
céutica, donde se detalla la composicion y las posibles interacciones. De este
modo tanto los profesionales sanitarios como los propios pacientes pueden estar
seguros de que estan haciendo lo mejor para la salud.



Ya sé que con las plantas medicinales se pierde peso pero porque eliminas mucha
agua. No sé hasta qué punto es grasa lo que pierdes o sélo liquidos, en cuyo caso
s6lo pierdes unos kilos al principio y luego te paras.

¢Hay plantas medicinales que sirvan para algo mas que para eliminar liquidos?

La retencion de liquidos es un problema que afecta a muchas personas
con sobrepeso. Antes de realizar un tratamiento para su eliminacién es conve-
niente consultar al médico para descartar que esa retencion de liquidos pue-
da ser consecuencia de enfermedades importantes. Una vez comprobado se
pueden emplear plantas medicinales con actividad diurética como el Ortosifén
o la Cola de Caballo que aunque no son plantas cuya principal indicacion sea
la pérdida de peso, pueden utilizarse durante un corto periodo de tiempo en
combinacion con otras mas apropiadas para ese fin contribuyendo al proceso
de adelgazamiento.

Las plantas que mas se recomiendan para eliminar los kilos sobrantes,
son otras, como el Té verde, que interviene en la termogénesis (o calor corporal)
y en la absorcion de grasas; el Glucomanano y el Plantago, que cuando se ingi-
eren con agua forma un gel en el estomago que causa sensacion de saciedad;
la Garcinia cambogia, que dificulta la acumulacion de grasas; o incluso la Alca-
chofa, que favorece las funciones hepatobiliar y digestiva.

La pérdida de los kilos de mdas debe hacerse de manera saludable e,
individualizada incidiendo particularmente en aquellos factores que participen
de forma mas activa en el sobrepeso de cada individuo. El farmacéutico puede
aconsejar qué plantas son las mas indicadas para dicho fin.






] 3 ¢S HAGO EJERCICIO Y
LLEVO UNA DIETA SALUDABLE LAS
PLANTAS MEDICINALES NO HACEN FALTA?




Yo ya sigo una diefa y hago ejercicio de vez en cuando. Eso es fodo lo que mi endo-
crino me ha dicho que se necesita para adelgazar, aunque he de reconocer que me
cuesta perder esos kilos de mas.

¢Qué me podrian aportar las plantas medicinales que no hagan de por si la
dieta y el ejercicio?

Los preparados de plantas medicinales de dispensacion farmacéutica
son un complemento de la dieta y el ejercicio. Aunque tienen distintas funciones,
aceleran la pérdida de grasa y consolidan las pérdidas obtenidas. Se ha dem-
ostrado que la combinacion de dieta, ejercicio y plantas medicinales ayuda a
reducir el sobrepeso de manera eficaz y evita el famoso “efecto yo-yo”, que
supone la recuperacion de los kilos perdidos.

Las plantas son colaboradoras eficaces y seguras de la dieta y el ejerci-
cio, en la pérdida de peso. Los trabajos cientificos internacionales realizados por
médicos y farmacéuticos asi lo reconocen.



Tengo una vecina a la que le ha ido fenomenal con una planta medicinal. Le he pe-
dido el nombre para fomdrmela yo también, porque, como ella, tengo unos kilos de
mads que me gustaria perder.

Si le funciona a ella, ¢por qué no me va a funcionar a mi?

En plantas medicinales los Unicos consejos en los que podemos confiar
son los de aquellos profesionales expertos en plantas medicinales, como es
el caso de los farmacéuticos. Al igual que con los medicamentos de sintesis, o
“quimicos”, lo que es bueno para una persona puede que no lo sea para otra.
Hay muchos factores que influyen. Entre ellos el peso, la edad, el género, la
cantidad de ejercicio fisico que se realiza, la alimentacion y los habitos de vida
en general.

Ni conocidos ni supuestos expertos que no sean el médico o el farma-
céutico pueden decirnos qué plantas medicinales nos convienen mas. Porque
nuestra salud es algo demasiado valioso como para dejarlo en manos de cual-
quiera.
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¢PODEMOS DEJARNOS ACONSEJAR POR
CONOCIDOS SOBRE LAS PLANTAS MEDICINALES
MAS ADECUADAS PARA NUESTRO CASO?




L a verdad sobre [os mitos
en la alimentacion

El sobrepeso y la obesidad son un problema sanitario de primer orden, pero tam-
bién lo es la cantidad de personas que realizan dietas “magicas”, que ingieren pro-
ductos incluso téxicos o que, simplemente, dejan de comer con tal de “verse bien”.
En estos casos extremos, la preocupacion por la salud no suele ser la que dirige a
los pacientes a realizar dietas extraordinarias sino esa presion social que ve con ma-
los ojos el sobrepeso y la obesidad. Asi, estas nuevas victimas de la moda dejan de
lado los consejos fundados, cientificos, de sus médicos o nutricionistas para seguir
a pies juntillas creencias a menudo infundadas cuando no directamente peligrosas.
Algunas de ellas las enumeramos a continuacion:

Hay dietas magicas.

Todas se caracterizan por ser absurdas pese a su popularidad. De poco importa que
se basen habitualmente en no comer o en comer cosas incomibles (s6lo grasa, no
hay que mezclar esto con aquello, sélo platanos o arroz o fresas...). Finalmente se
adelgaza, claro, de puro hambre. Con lo que el cuerpo se desnutre, resiente y dafia.
Ademas de volver a engordar enseguida.

El vinagre adelgaza.

Absurdo, claro. Como mucho, el acido acético puede dafar nuestro estomago si
nos excedemos en su consumo. Pero nunca va a llegar a nuestro tejido adiposo y
disolverlo como si fueran grasa y jabén.

Las ensaladas adelgazan.

O los caldos... Idgicamente, ingerir alimentos con escaso valor calérico siempre serd
mas adecuado para adelgazar que ofros con un aporte energético mas elevado.

Lo que engorda o adelgaza no es un alimento u
otro sino el conjunto de nuestra dieta y el ejercicio
fisico que realizamos.

Hay alimentos incompatibles.

De esta creencia nacen las llamadas “dietas di-
sociadas” en las que no se mezclan alimentos
de cierto fipo (ricos en proteinas, por ejemplo)
con ofros (ricos en carbohidratos, por ejemplo).
La promesa es, como siempre, adelgazar més
deprisa. La realidad es que todas las dietas que
eliminan grupos de alimentos conllevan un riesgo
nutricional.

Las grasas son diferentes.

Desgraciadamente, se confunden aqui caracteristicas como el sabor, la digestibili-
dad, su saturacion, el aspecto... con el valor calérico que, en cualquier caso, es de 9
kcal cada gramo de grasa. Ciertamente, preferiremos grasas como el aceite de oliva
a ofras como la mantequilla para cocinar puesto que son mas cardiosaludables.




Las legumbres engordan.

Las legumbres secas, cocinadas de forma coherente sin un exceso de embutidos
o de focino, es una magnifica fuente de proteinas y carbohidratos que pueden per-
fectamente convertirse en un segundo plato.

El pan engorda.

Una racién habitual de pan nos aporta, ademas de carbohidratos, proteinas, miner-
ales y vitaminas del grupo B. Si, ademas, es integral puede ser una excelente fuente
de fibra. Y una raciéon normal de 60 gramos contiene alrededor de 150 kilocalorias.
Desayunar engorda.

Lastima que sea inexacto... y peligroso. De hecho, hay una mayoria de pacientes
obesos que no desayunan o lo hacen mal. El motor de nuestro organismo funciona
mejor cuando le repartimos “la gasolina” varias veces al dia que cuando le ponemos
combustible una Gnica vez en una gran comilona. Ademés, poner en marcha varias
veces el dia el motor del aparato digestivo también supone un gasto energético
(“mover el aparato digestivo”, activar las enzimas y jugos digestivos, etc.) superior a
hacerlo en una Gnica ocasion.

Sudar adelgaza.

Perder agua corporal con una fuerte sudoracién puede disminuir nuestro peso. ..
gue recuperaremos inmediatamente después de beber agua. Recordemos que la
grasa no se disuelve, como muchos creen, en el sudor o en la orina.

La cerveza produce “barriga cervecera”.

La “barriga” proviene de un exceso de kilocalorias ingeridas y/o poco gastadas con
nuestra baja actividad fisica cotidiana. Una cafia de cerveza contiene alrededor de
90 kilocalorias, con lo que si usted engorda es mas por culpa de las fapas... y si se
trata de una cerveza sin alcohol pueden ser 32 kilocalorias las ingeridas.

Hay productos y suplementos ‘milagrosos’.

Lo que nos permite alcanzar nuestro peso es la ingestién energética adecuada jun-
to con una actividad fisica correcta. Afortunadamente, hay diferentes suplementos
gue pueden ayudarnos en caso de sobrepeso siempre con una dieta y un ejercicio
adaptados a nuestras necesidades. Y desde luego lo que nunca debemos hacer es
confiar en supuestos productos milagrosos que nos ofrezcan beneficios maravillo-
sos de forma inmediata. Sobre todo si se venden sin garantia profesional de ningn
fipo.

La fruta de postre engorda.

Eliminar la fruta de postre no adelgaza mas porque no es cierto que fermente ni que
tenga otras magicas implicaciones con nuestra grasa. Por el contrario, la fruta nos
proporciona siempre alegria, dulzor y buena nutricién.

En fin, creemos que no estd de mas recordar los fundamentos bdsicos de una al-
imentacion adecuada: tiene que ser variada, suficiente y equilibrada. En ella, no
pueden faltar los alimentos basicos: verduras, frutas, aceite de oliva, legumbres,
cereales y lacteos en las cantidades y formas culinarias de preparacion que mejor se
adapten a nuestras necesidades. El resto de los alimentos pueden también formar
parte de cualquier dieta en las cantidades y proporciones correctas.



Recomendaciones
para adelgazar con salud



El sobrepeso estd considerado como la antesala de la obesidad. De esta
Gltima es conocido que estd asociada a mayor probabilidad de sufrir multitud de en-
fermedades, como hiperlipemias, diabetes, hiperuricemia, hipertension arterial, ar-
teriosclerosis, sindrome de apnea del suefio, osteoartritis, varices e incluso ftumores.
El obeso tiene entre 23 veces mas posibilidades que una persona con peso normal
de presentar cualquiera de estos procesos, de manera aislada o, como suele ocur-
rir con mas frecuencia, en combinacién. Esto se traduce en un incremento de la
mortalidad por cualquier causa, multiplicandose de forma exponencial a medida
que aumenta el exceso de peso. Pero también la persona con sobrepeso, de la que
nos ocupamos en esta publicacion, tiene un mayor indice de mortalidad global por
cualquier causa, que la persona sin exceso de peso.

Se considera sobrepeso cuando el indice de Masa Corporal (IMC) estd en-
tre 25y 30. Esta cifra es el resultado de dividir el peso (kg) dividido por la altura (en
metros) elevado al cuadrado (kg/m2). Entre 25y 26,9 es sobrepeso tipo | (1 de cada 5
espafoles)y entre 27y 29,9 estamos ya ante una preobesidad (que sufre otro quinto
de la poblacion). No es una medida exacta, ya que no considera la edad, el sexo, la
talla o la proporcion de tejido muscular y adiposo o graso pero siindicativa. También
es muy diferente donde se localiza el exceso de grasa. Una acumulacion en la zona
del abdomen, el michelin, es mucho maés peligrosa para la salud que, por ejemplo,
en las caderas (las famosas cartucheras). La Sociedad Espafola para el Estudio de
la Obesidad (SEEDO) considera que en la poblacion espanola se puede hablar de
situacion de riesgo cuando la medida de la circunferencia sobrepasalos 95 cmen el
varén y los 82 cm en la mujer, siendo el riesgo muy elevado a partir de 102 cm en el
hombre y 90 cm en la mujer. La buena noficia es que es mas sencillo actuar contra
el sobrepeso que ante la obesidad.



TRATAMIENTO DEL SOBREPESO

El sobrepeso no requiere tratamiento médico salvo que existan factores de
riesgo afadidos, como ocurre con la obesidad, pero los expertos recomiendan ac-
tuar sobre los habitos alimentarios y la actividad fisica y, en caso de necesitarlo,
recurrir a las plantas medicinales de dispensacion farmacéutica. Los preparados
farmacéuticos de plantas permiten una reduccién de peso algo mayor gue con dieta
sola, pero sobre todo, permiten que la pérdida de peso se mantenga a largo plazo.

Los endocrinos consideran que pérdidas leves o moderadas, entre un 5
y un 10 % del peso inicial, contribuyen de manera eficaz a disminuir las comorbili-
dades asociadas al exceso de peso. Por tanto, el objetivo inicial de pérdida de peso
debe contemplarse como una pérdida moderada de peso conseguida en un plazo
aproximado de 6 meses. Lo razonable es perder entre 0,5 y 1kg por semana. Pérdi-
das mayores suelen ser indicativas de que el sujeto esta perdiendo kilos a expensas
de tejido no graso (agua, masculo, masa 6seq, etc.).

TRATAMIENTO DIETETICO

El tratamiento del sobrepeso conlleva el cambio de hdbitos alimenticios.
Para instaurar una pauta dietética adecuada se deben considerar una serie de vari-
ables como el peso, edad, sexo, enfermedades asociadas, trabajo, vida social y
laboral, gustos, clima y actividad fisica. Es importante conocer los habitos previos
del paciente, en especial los que orienten a alteraciones de la conducta alimentaria:
hdabitos de picoteo, importante apetencia por lo dulce o salado o crisis de hambre
vespertina o nocturna. También deben valorarse los posibles antecedentes de atra-
cones y vomitos autoinducidos o el empleo abusivo de laxantes o diuréticos.

La mayor parte de los especialistas recomienda no realizar dietas muy
estrictas porque el grado de cumplimento estd en relacién a la severidad de las
mismas. Se trata de restringir la ingesta de calorias aproximadamente entre 500-
600 kcal diarias, respecto a la alimentacién que venia realizando. Esto suele im-
plicar que con dietas entre 1000-1200 kcal en las mujeres y entre 1000-1500 kcal
entre los hombres, se puede controlar al 80-90% de los sujetos con problemas de
sobrepeso. La dieta debe ser equilibrada en nutrientes (50 % de carbohidratos,
15-20 % de proteinas y un 30 % de grasas), evitando las modas de dietas alter-
nativas, mas o menos «mdgicas» (disociadas, cetogénicas, monoétonas, macro-
bidticas, etc.) donde la pérdida de peso va asociada a una pérdida importante
de agua y de masa muscular y no de grasa corporal. El peso de la béscula y el
volumen corporal disminuyen rapidamente, pero la re-ganancia de peso (incluso
por encima del peso previo) es la norma.



El problema radica en la capacidad del sujeto para iniciar y mantener una
dieta de por vida, porque si la abandona vuelve a recuperar el peso perdido. Por
eso es mejor plantearlo como una modificacion del estilo de vida, donde el ejercicio
cumple un papel fundamental no sélo en la pérdida inicial de peso, sino sobre todo
en el mantenimiento a largo plazo.



Como normas generales podrian servir las siguientes sugerencias:

Aprender a controlar los habitos alimentarios reduciendo la cantidad de grasa de la
dieta. Pensando que un gramo de grasa contiene mas calorias (9 kcal por gramo)
gue los hidratos de carbono o las proteinas (4 kcal por gramol).



Utilizar métodos de coccion bajos en grasa:
Horno
Microondas
Hervido
Ollas rapidas
Grill o plancha
Coccion al vapor

Evitar (alto en grasa)
Comida fritas o salsas con aceites
Carnes grasas
Embutidos
Lacteos enteros y quesos curados
Potaje de legumbres
Pasta con salsas
Patatas fritas
Huevos fritos
Mayonesa, margarina
Helados

Seleccionar (bajo en grasa)
Plancha, grill, microondas, hervido, vapor, etc.
Carnes magras de ternera, cerdo, ave, conejo.
Embutidos de pavo, jamon cocido, jamén serrano, magro, cecina.
Lacteos desnatados o semidesnatados, light, queso de Burgos.
Ensalada de legumbres, con hortalizas.
Pasta con tomate y verduras
Patatas cocidas o asadas
Huevos escalfados, duros, revueltos, tortilla, al plato, plancha...
Mayonesa y margina ligeras
Sorbetes, polos hielo, helado yogur

Para alinar y reducir el consumo de grasa oculta utilizar
Hierbas y especias: orégano, laurel, cilantro, perejil, albahaca, menta,
nuez moscada, curry, pimienta, pimentén, canela, etc.
Mostaza, Ketchup
Salsas de yogur (solo o rebajado con limén).
Mayonesa o salsas de aderezo bajo en calorias
Vinagre o vinagreta
Limon
Jengibre fresco rallado
Rdbanos rallados
Queso parmesano rallado (muy oloroso)



ACTNIDAD FISICA

El segundo punto de actuacion es el incremento de la actividad fisica. No
es imprescindible practicar un ejercicio fisico que comporte un gran esfuerzo, como
gimnasia, deportes de competicion, musculacién, etc. Estos deportes permitirén es-
tar en mejor condicion fisica, pero para conseguir reducir esos kilos extras, ademas
de la dieta, es suficiente con la realizacion de una actividad fisica aerébica reducida,
no mas alld de los 30-40 min diarios, y que pueden ser tan sencillos como caminar
a ritmo répido.

Cuando hablamos de ejercicio fisico también queremos incluir aquellas ac-
tividades cotidianas que se pueden realizar sin esfuerzo, aunque conlleven un poco
mads de tiempo y que contribuyen a sumar calorias negativas, como realizar la com-
pra andando (con carrito), emplear el transporte pablico, bajar una parada antes de
su destino o ir hasta la parada siguiente para coger el autobUs o metro, subir algin
tramo de escalera (desechando el ascensor o las escaleras automaticas); salir a
pasear al perro, etc.

VENTAJAS DEL EJERCICIO FISICO

Existen motivos por los que la actividad fisica resulta beneficiosa para las
personas con sobrepeso.

e Consume calorias. A més peso, se gastan mas calorias para el mismo tiempo
empleado

e Ayuda a controlar el apetito

e Ayuda a preservar la musculatura corporal. De esta manera cuando se adel-
gaza, se pierde menos masa muscular y favorece que el metabolismo no dis-
minuya

e Reduce los factores de riesgo asociados a la obesidad. Incluso aunque se
pierda poco o nada de peso, la actividad fisica mejora le resistencia a la insulina,
la respiracion y ayuda a controlar la tension arterial

e Tiene efectos psicoldgicos positivos. El ejercicio hace que la gente se sienta
bien, ayuda a controlar el estrés y reduce la ansiedad

e Se correlaciona con el éxito a largo plazo del control del peso. Una actividad
fisica regular es la que mejor se relaciona con la pérdida de peso a corto plazo
pero sobre todo con el mantenimiento a largo plazo







ENTRENAMIENTO CARDIOVASCULAR Y EJERCICIO

Algunas personas ya estdn acostumbradas a caminar o practicar algon
deporte con regularidad y lo que les gustaria seria mejorar su condicion fisica. Para
perder peso el ejercicio de baja intensidad y prolongado, como las caminatas, es
suficiente para conseguir ese objetivo. Si lo que el paciente desea es realizar un
enfrenamiento mas en profundidad, estamos hablando de ejercitar el sistema car-
diovascular y musculoesquéletico. Esta fase es ideal para las personas que han
perdido peso y quieran comenzar a practicar algin deporte o ejercicio mas alla de
las simples caminatas El entrenamiento cardiovascular depende de tres variables:
frecuencia, intensidad y duracién del ejercicio.

Frecuencia: se recomienda realizar un ejercicio de tipo aerdbico, entre 3 y 5 veces
ala semana.

Intensidad: durante el ejercicio la frecuencia cardiaca debe mantenerse dentro de
unos limites determinados para que se considere entrenamiento cardiovascular. La
frecuencia cardiaca maxima tolerable por una persona esté establecida por la for-
mula: 220 - edad. Por lo tanto en una persona de 40 afos, la frecuencia cardiaca
maxima estaria en 180 latidos por minuto (Ipm). Durante la sesion de entrenamiento
se recomienda que el sujeto trabaje en una zona comprendida entre el 60 al 90 %
de su capacidad maxima. En nuestro caso hablariamos de una frecuencia cardiaca
entre 108 y 162 lpm.

Duracion del ejercicio: la duracién es de 20-60 min de actividad aerdbica, traba-
jando en el intervalo de pulsaciones recomendado.

Tipo de actividad: se recomiendan aquellas actividades que requieran el empleo
de grandes grupos musculares, ya sean ritmicas o aerdbicas: correr, ciclismo, sen-
derismo, esqui de fondo, remo, natacion, patinaje, baile, subir escaleras, gimnasia
aerdbica.

Como es logico se precisard una atencion médica previa al inicio de esta actividad
comenzando de forma paulating, en el rango de frecuencia cardiaca aerébica més
baja (60 %) e ir aumentandolo paulatinamente.

Este tipo de ejercicio contribuye poco para perder peso, pero si para mantenerlo
posteriormente o bien mejorar de forma global el status cardiovascular.



MODIFICACIONES DEL ESTILO DE VIDA

Junto a la dieta y la actividad fisica, el sujeto con exceso de peso debe
aprender a modificar toda una serie de habitos de vida que influyen negativamente
en su relacién con el peso: aprender a comprar alimentos bajos en calorias, apren-
der a cocinar sin grasas, no ver la TV mientras se come, masticar lentamente, comer
en platos pequenos, conocer las calorias de lo que se ingiere (manejo de tablas de
composicion de alimentos y hacer registros alimentarios), etc. Las modificaciones en
los habitos de vida son los mas dificiles de cambiar porque implican un cambio en
actitudes mantenidas durante afos y que no pueden modificarse de un dia para
otro. En este punto, la educacién nutricional y de actitudes tiene mucho camino que
realizar.

ALGUNOS CONSEJOS GENERALES
SOBRE MODIFICACION DE CONDUCTA

Realizar la compra después de haber comido y con un listado de lo que se
tiene que comprar.

Seleccionar alimentos bajos en calorias. Mirar las etiquetas. Esconder en
casa los alimentos ricos en calorias. No saltarse ninguna comida. Aprender a comer
en platos pequenos. No comer viendo la televisién

Comer LENTAMENTE (minimo en 20-30 min) para que aparezcan las sefiales
de saciedad, masticando despacio y descansando entre bocado y bocado. Comer
gran cantidad de verdura o sopa como primer plato te servirdn para sentirte més
lleno.

Tomar al menos 8 vasos de agua o de bebidas sin calorias (infusiones, re-
frescos light, gaseosa). Contribuirdn a aplacar el hambre.

En casos de apetito, tomar fruta, zanahorias, tallos de apio, algin yogur o
incluso 3-4 frutos secos, aceitunas sevillanas o uvas pasas. No obsesionarse con la
pérdida de los kilos sobrantes. Es suficiente controlar el peso una vez por semana e
ir anot@ndolo en un grdfico. Lo que importa es evaluar el peso al inicio del tratamien-
to y no sbélo respecto a la semana anterior.

Si un dia se sale de la dieta, jno importa!, esto influye poco siempre que el
resto de los dias se cumpla la dieta.

En las comidas fuera de casa pensar en comida «baja en calorias, baja en
grasas». Si ya conoce las calorias de los principales alimentos y las formas de coc-
cién no tendrd problemas para pedir correctamente el men sin desaprovechar las
buenas dotes culinarias.

No emplear las dietas de moda. Son sélo pasajeras y el peso hay que cui-
darlo de manera indefinida.

Intentar mantener la alimentacién saludable también en los fines de se-
mana y durante las vacaciones.



TRATAMIENTO CON PLANTAS MEDICINALES

Por 0ltimo, el paciente debe recibir informacion de las plantas medicinales
gue le pueden ayudar a perder peso y mantenerlo. Aqui es importante el papel del
farmacéutico que le orientard segin las causas y tipos de sobrepeso.

Para que el tratamiento con plantas medicinales sea eficaz debe ir acom-
pafado de dieta y ejercicio. En el fratamiento se debe tener en cuenta la seguridad
y eficacia a largo plazo, junto a las medidas generales, precisamente porque el ex-
ceso de peso requiere un tratamiento prolongado. Existen 5 estrategias por las que
un tratamiento podria favorecer la pérdida de peso.

¢ Reduccion de la ingesta

e Bloqueo en la absorcion de nutrientes, especialmente grasas
¢ Incremento de la termogénesis

¢ Modulacién del metabolismo y depdsito de grasas y proteinas
* Modulacién central de la regulacion del peso corporal

En definitiva, para que la planta medicinal tenga impacto sobre el peso cor-
poral debe alterar la ingestion alimentaria, el gasto energético o ambos. La multi-
causalidad del sobrepeso serd el argumento futuro para emplear también una com-
binacion de plantas medicinales que actGen a distintos niveles.

Existen diferentes tipos de plantas medicinales indicadas en el tratamiento
coadyuvante del sobrepeso, como las lipoliticas, que reducen la absorcion de la
grasa; otras actban a través de la termogénesis o temperatura corporal, como el té
verde; las hay saciantes, como el glucomanano; reductoras del apetito; preparados
destinados a mejorar la funcion hepatobiliar y digestiva, como la alcachofa. Segin
las necesidades de cada persona, el farmacéutico recomendaré el uso de una u
otra planta, ya que, debido a su formacion académica, es el profesional mejor pre-
parado para aconsejar qué preparados son mas adecuados para cada tipo de so-
brepeso, y derivar al médico en caso de obesidad o patologias asociadas.

El t& verde o camilina esté indicado para perder peso por estimular la ac-
tividad termogénica, y por tanto la combustion de las grasas, propiedad que tam-
bién tienen dos plantas estimulantes, el mate y el guarana. Segin diversos 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 aparicién
de ciertos tipos de cancer y la enfermedad coronaria.



A

Los componentes mayoritarios del té verde reducen la acumulacion de dci-
dos grasos libres, colesterol, glucosa, insulina y lepting, entre otros. A las catequinas,
unos de sus principios activos mds importantes, varios estudios le atribuyen un au-
mento 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 subcutdnea. Otra de las ventajas que aporta el
uso de esta planta es el hecho de que no produce diarreas puesto que las grasas
gue no son absorbidas no pasan por el proceso de emulsion.



Plantas saciantes

Por su parte, el glucomanano es una fibra soluble que, al ser ingerida
con una cantidad considerable de agua, se hincha en el estomago, lo que genera
sensacion de saciedad. Numerosos estudios han constatado la eficacia del gluco-
manano en el tratamiento del sobrepeso, el estrefiimiento, la hiperglucemia vy la
hipercolesterolemia. La mayoria de sus actividades estén relacionadas con su ca-
pacidad de absorber agua, lo que le permite aumentar hasta 100 veces de tamano
cuando entra en contacto con este liquido, transformandose en un gel viscoso no di-
gerible. Ademas, el glucomanano se usa en alimentacion como fibra soluble desde
hace dos décadas (en paises occidentales). Los especialistas aconsejan fomar entre
3y 4 gramos al dia para reducir los kilos de mdas en personas con sobrepeso. En
Japédn se usa el glucomanano desde el siglo IX como alimento. Otras plantas saci-
antes son el fucus y el plantago.

El fucus, debido a su contenido mucilaginoso, cuando se administra con
suficiente cantidad de liquidos, provoca sensacion de saciedad y actia como regu-
lador intestinal, lo que contribuye a la reduccion de peso corporal.

El plantago o ispdgula, ademés de tener un efecto saciante, ha dem-
ostrado que ayuda al transito intestinal. Es ideal como coadyuvante en las dietas
de adelgazamiento ya que es capaz de inducir sensacion de saciedad y disminuir
la absorcién de carbohidratos v lipidos. Estd indicado en casos de estrefimiento
para restaurar y mantener la regularidad intestinal. Se puede emplear en personas
ancianas o mujeres embarazadas. De la misma forma que interfiere en la absor-
cién de azGcares y lipidos, sus mucilagos pueden alterar la absorcion de algunos
farmacos (antibiéticos), y vitaminas (B12), por lo que se desaconseja en casos de
malnutricién crénica y anemia, y se recomienda espaciarlo de las tomas de otros
medicamentos.

Plantas reductoras del apetito

Entre las plantas reductoras del apetito destaca la Garcinia cambogia. Tam-
bién posee propiedades demostradas en la acumulacién de grasa y en la pérdida
de peso en general. Los preparados de garcinia son de especial utilidad en el caso
de los pacientes con sobrepeso no sometidos a dieta drastica, con bajos ingresos
de hidratos de carbono, si bien existe constancia de un mejor cumplimiento de las
dietas hipocaléricas cuando el individuo es tratado con preparados de garcinia. Su
empleo es igualmente recomendable para evitar ganancias ponderales, tras con-
cluir un tratamiento de pérdida de peso.



Plantas depurativas

La alcachofa es una planta indicada para el sobrepeso por sus propie-
dades depurativas, ya que estimula la funcion hepatobiliar. En concentraciones ad-
ecuadas 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, estd especialmente indicado para reducir el nivel de colesterol y eliminar
kilos. La combinacién de sus propiedades antioxidantes, que evitan la oxidacion del
LDL-colesterol, e hipocolesterolemiantes, hace de los preparados de alcachofa un
fitomedicamento ideal en la prevencion de la aterosclerosis y otras alteraciones car-
diovasculares asociadas al sobrepeso.
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Té verde X X

Glucomanano

Plantago X X

Fucus X X

Garcinia X X

Alcachofa X




Este manual ha sido elaborado por:

DiAa. M® Concepcidon Navarro, Presidenta de INFITO y Catedrdtica de Farmacologia
de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Granada.

DAa. Teresa Ortega, Vicepresidenta de INFITO y Profesora de Farmacologia de la
Facultad de Farmacia de la Universidad Complutense de Madrid.

JesusRoman Martinez Alvarez, Profesor del Grado de Nutricion y Dietética de la Uni-
versidad Complutense de Madrid. Presidente del comité cientifico de la Sociedad
espafola de dietética.

Carlos Mateos, Director de COM SALUD.
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