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EI complejo proceso digestivo

El proceso digestivo es realmente muy complejo. Una enorme
cantidad de sustancias y 6rganos participan en el mismo. De su
correcto funcionamiento depende directa o indirectamente todo el
organismo, todo el ser. La transformacion de los alimentos sélidos y
liquidos debe ser optima. Si importante es una nutricion adecuada,

consciente y consecuente, importante es que los procesos por los

que van a atravesar los alimentos se realicen como se requiere.

Si la transformacion de los alimentos no es adecuada, lo

notamos en primer lugar en el propio “tubo” digestivo: malestar,

hinchazén, inapetencia, gases, estrefiimiento o diarrea, alteracion

de las mucosas digestivas; y subsecuentemente en otras alteraciones

como cefaleas, poca claridad mental, insuficiencias de nutrientes,

alteraciones organicas, infecciones, calculos biliares, afecciones de la
piel, etc.

Un remedio con remota antigiiedad

La alcachofera silvestre originalmente procede de Etiopia si bien en
algunos textos se habla del Norte de Africa, pero el cultivo de otra
especie relacionada (Cynara scolymus) “domesticada” por el hombre,
se extendid por el Mediterraneo y es la que se usa con fines
terapéuticos. Existen referencias de su uso y consumo como alimento
y como remedio de salud en muchos pueblos clasicos, incluso desde
los egipcios.

Desde la antigliedad se han atribuido a la alcachofa numerosas
virtudes asociadas principalmente a beneficios sobre el sistema
digestivo. A principios del siglo XX aparecian articulos sobre trabajos
clinicos referidos a la alcachofa. Citamos aqui unos mencionados en el
Dioscérides Renovado, segun los cuales el Dr. Tixier recomendaba “la
hoja de alcachofera contra los males derivados de los estados
arterioscleréticos y sus fases preliminares”. Asi mismo dicho médico
destacaba “su notable accion sobre el metabolismo de la urea y del
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colesterol”. Se nombran asi mismo resultados de experiencias clinicas
con personas afectadas de desequilibrios hepaticos, circulatorios,
hepato-renales e incluso diabetes “con azlcar en la orina”. La alcachofa
era lo que se llamaba “remedio probado” como expresiéon muy antigua
que denotaba que las virtudes de un remedio, con toda seguridad, iban

a manifestarse.

omposicion y acciones de los
principios activos

De la alcachofera se utilizan con fines terapéuticos las hojas de las
que se prepara un extracto. La cinarina es una sustancia derivada del
acido cafeico que sirve para valorar y estandarizar la calidad de un
extracto de alcachofa. La cinarina, y los productos de degradacion de
la misma confieren acciones colerética (aumenta la formacién de bilis),
colagoga (mejora la liberacion de bilis), hepatoprotectora y
regeneradora de la célula hepatica, e hipocolesterolemiante.

Un principio amargo sesquiterpénico, la cinaropicrina, le aporta
acciones aperitivas y eupépticas. El efecto aperitivo de la alcachofa es
muy conocido. La particularidad del uso de estas sustancias reside en
el hecho de que realmente importa el momento en que se toman. Si
es antes de la ingestion de alimentos, estimulan las secreciones
digestivas “abriendo el apetito”, si se toman durante o después, ayudan
a hacer una buena digestion (accion eupéptica), sin gases, sin hinchazon.

Asi mismo, el extracto de alcachofa acttia como laxante suave por su
accion colerética y colagoga, y por su contenido en mucilago. Los
mucilagos producen sustancias coloidales en contacto con el agua. Esto
hace que creen “suavidad” dentro del intestino, mejorando y facilitando
el transito intestinal.

La funcion diurética esta relacionada con varios componentes, asi
por ejemplo, con los acidos del tipo malico, citrico, glicérico, succinico,
lactico, que presentan ademas accion colerética. También tienen accion
diurética los flavonoides derivados de la luteolina: cinarésidos y
escolimédsidos y la presencia importante de sales minerales ricas en
potasio.

a alcachofa y el sindrome de colon
irritable SCI

En casos de SCI el correcto funcionamiento de la vesicula biliar es
indispensable. Gracias al extracto estandarizado de alcachofa, se
produce un efecto regulador de la motilidad de la vesicula biliar,
aliviandose las molestias tipicas asociadas y regulandose el transito
intestinal, ayudando a la digestion de las grasas, evitando la hinchazon,
flatulencia, borborigmos, la incomodidad y el dolor de la zona
abdominal. La incomodidad intestinal que se asocia al SClI puede
aliviarse ya que la regulacion del flujo biliar y del transito intestinal
también supone un equilibrio: ni estrefimiento ni diarrea.

Se llena con los primeros bocados? ;Le
‘sientan mal las comidas grasas?

La intolerancia a las grasas, huevos, quesos grasos, etc. puede ser un
signo de que algo con su vesicula no va bien. Un extracto de alcachofa
puede ser el alivio que necesita para su mala digestion, que muchas




Acciones de la planta

Colerética Impide la oxidacion de las LDL
Colagoga Aperitiva
Hepatoprotectora Eupéptica

Regeneradora del hepatocito Laxante suave

Depuradora del higado Reguladora del transito

o intestinal
Diurética

. . Antiflatulenta
Hipocolesterolemiante

o Mejora la digestion de las grasas
Disminuye la tasa de

triglicéridos en sangre

veces, ademas puede acompanarse de cefaleas con dolor en la frente y
en las sienes, nauseas, vomitos, halitosis, amargor de boca y malestar
general. Puntualmente puede utilizarse un extracto estandarizado de
alcachofa cuando se va a realizar una comida especialmente rica en
grasa si no es habitual en nosotros, para facilitar la digestion. En estos
casos, es mejor tomarlo justo antes de la comida, para preparar las
secreciones gastricas.

Como sabemos, en muchas ocasiones, estos trastornos digestivos se
acompanan de alergias y otros trastornos manifestados en el sistema
respiratorio o en la piel, por eso, desde las terapias no convencionales
siempre se valora el estado del higado y de la vesicula biliar,
regulandolo si es necesario.

EI cuidado de los vasos arteriales

La alcachofa desde siempre se ha utilizado para tratar insuficiencias
hepaticas, disquinesias biliares, hipercolesterolemia, arteriosclerosis,
colelitiasis, etc. Hoy en dia sabemos que al efecto depurativo que
provoca al facilitar la digestion de las grasas, y la eliminacion de toxinas
via intestinal, se une el efecto antioxidante de la luteolina y sus
derivados sobre las lipoproteinas LDL (el colesterol “malo”), lo que
ayuda a prevenir el riesgo asociado a arteriosclerosis, tanto por dafio
directo a los vasos como por formacion de depésitos en el interior de
los vasos. Se reduce la hipertension

Los rinones: un beneficio extra

La sinergia de acciones del extracto estandarizado de alcachofa
sobre higado-vesicula biliar y rifones es evidente. Ademas del efecto
depurativo sobre el higado se cuenta con el efecto diurético y
depurador sobre el rinén. Se eliminan mejor los liquidos que no
necesitamos con toxinas y desechos disueltos. Asi, la sangre es una
sangre mas limpia, con todos los beneficios que esto conlleva. Un
higado limpio, unos rifiones limpios, una sangre limpia, una piel limpia.

.Atencién mamas!

Los principios amargos de la alcachofa pasan a la leche materna, por
lo que si esta alimentando a su bebé con lactancia materna no debe
utilizar extractos de alcachofa pues el sabor de la leche cambia y puede
ademas afectar al sistema digestivo del bebé. No es recomendable

tampoco durante el embarazo, si se necesitara por un problema
digestivo o por estrefimiento es aconsejable consultar a un
profesional de la salud.

Dosis recomendadas

Si se utilizan extractos estandarizados (e.e) hay que comprobar la
proporcion del mismo, si es 25:1 significa que | tableta de 320 mg de
e.e. 25:1 se corresponde con 8.000 mg de alcachofa.

SCI: 320 a 640 mg de e.e (I- 2 tabletas), de una a tres veces al dia
como maximo, con las comidas, durante 8 semanas como minimo.

Problemas digestivos mencionados: 320 o 640 mg de ee (I- 2
tabletas) al dia, | hora antes de las comidas. Personalmente si alguien
observa un incremento del apetito y se siente preocupado/a por ello,
o molestias como ardor o acidez por excesivo estimulo de las
secreciones gastricas, recomiendo tomarlo justo al inicio de la comida.

Estrenimiento, irregularidad intestinal: 640 mg de e.e (2 tabletas) de
| a 3 veces al dia, con las comidas

Algunos estudios sobre alcachofa

En un estudio realizado con un pequefio nimero de 2
voluntarios sanos se observaron los siguientes datos: después de
administrar 1,92 g de un extracto estandarizado de alcachofa
directamente al duodeno, el flujo biliar aumenté significativamente.
Este es el efecto colerético que hace que la alcachofa se haya usado
tradicionalmente en el alivio de la indigestion, sobre todo cuando
parece que nos sientan mal principalmente las comidas grasas.

En otro estudio realizado con 553 personas que padecian
alteraciones y molestias digestivas inespecificas, se administré 320-640
mg de un extracto estandarizado observandose que se producia una
reduccion en las nauseas, dolor abdominal, estrefimiento y flatulencias
en mas del 70% de los participantes en el ensayo.También se ha testado
su eficacia en el tratamiento de tasas elevadas en sangre de colesterol
y triglicéridos, demostrando que tomando entre 900 y 1920 mg de
extracto estandarizado al dia disminuian las tasas anteriores.
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