TRATAMIENTO NATURAL

Regular el colesterol
con aliados naturales

El colesterol despierta interés e incluso preocupacion por
su relacion con el riesgo cardiovascular. En este Ultimo influyen
tantos factores que la cifra recomendable de colesterol varia
con las personas. Disminuirlo de forma natural no es dificil.

1 colesterol elevado en sangre es
= uno de los problemas de salud

mas comunes. Puede ser debido
amalos habitos de vida (sedentarismo,
dieta inadecuada, estrés...) oa que el
cuerpo lo produzca en exceso debido
a un componente hereditario. En sus

adecuadas proporciones el colesterol
es necesario para el cuerpo, pues for-
ma parte de lamembrana de las células
y es el precursor de todas las hormonas
esteroideas. En este articulo ofrecemos
diversas opciones que ayudan a regu-
lar las tasas de colesterol, ya sea como
paso previo al tratamiento convencio-
nal, para intentar minimizarla dosis de
los farmacos o para optimizar la salud.

Elabordaje terapéutico del exceso de
colesterol siempre se tiene que hacer
desde distintos puntos para que ten-
ga un efecto duradero. El tratamien-
to debe ir enfocado a reducir las tasas
de colesterol VLDL y LDL y a aumentar
las del beneficioso colesterol HDL. No
resulta adecuado ni 6ptimo tratar las
alteraciones de las grasas en sangre so-
lo con suplementos dietéticos. Deben
acompanarse de una dieta correcta y
ejercicio fisico moderado, maés el des-
canso y las horas de suefio adecuadas.

Los tratamientos que se describen a
continuacién estan desaconsejados en
caso de embarazo, lactancia y en nifios,
salvo prescripcién y control médico.

1. ACEITES ESENCIALES

Los aceites esenciales difieren mucho
en su composicién y eso repercute
en su accion e indicacion terapéutica.
Los aceites esenciales quimiotipados
(AEQT), al contener moléculas vola-
tiles altamente concentradas, ejercen
unamayor y mas rapida accién que las
plantas de las que proceden. El AEQT
Siempreviva y el AEQT Romero qt
verbenona son los mas comunes y fa-
ciles de encontrar con accién sobre el
metabolismo del colesterol. Se puede
tomar una gota de cada uno, tres veces
al dia, en una cucharada de aceite de
oliva, debajo delalengua, durante tres
meses. Estd contraindicado en altera-

LA IMPORTANCIA DE CUIDAR EL HIGADO

EMULSIONARLAS GRASAS
Existen distintos tipos de co-
lesterol, entre los que cabe
destacarel LDL (Low Density
Lipoprotein), conocido po-
pularmente como colesterol
malo, y el HDL (High Densi-
ty Lipoprotein) o colesterol
bueno. El colesterol LDL es
el mas peligroso ya que es el

que tiene mayor capacidad
de generar placas de atero-
ma (lesiones conacumulacion
de colesterol en la pared de
las arterias que dificultan el
paso correcto de sangre por
ellas)y mas concretamente su
fraccion oxidada, la apolipo-
proteina B oxidada. Las gra-
sas poseenun peso molecular

muy elevado y precisan de
proteinas para poder circular
porlasangre.Se metabolizan
en el higado y necesitan de
un buen funcionamiento de
esteydelavesiculabiliar para
poder seremulsionadas ade-
cuadamenteyaumentarasisu
superficie de absorcion en el
intestino. Asipues, siempre se-
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rd muy importante mantener
el correctofuncionamientode
estos dos érganos conplantas
que ayuden a su depuracion.

PLANTAS UTILES

De entre las plantas que ayu-
dan a mejorar la funcién del
sistema hepatico-biliar cabe
destacar las siguientes:
Desmodium (Desmodium
adscendens). Sus hojas me-

joran el higado y la expulsiéon
desalesbiliares,entre muchas
otras funciones. Se toma en
tinturamadre o extractoseco
y las dosis varian en funcion
de cada preparado.

Cardo mariano (Sylibum ma-
rianum).Lasilimarinapresente
ensus semillasayudaamejo-
rarelhigadograsoyareducir
las piedras en la vesicula bi-
liar. La dosis es de 200-400

ciones de la coagulacién o con medi-
cacién antiagregante o anticoagulante.
Otra opcién es mezclar una gota de
AEQT Romero qt verbenona y una
gota AEQT Zanahoria (Daucus carota
var sativa) en una base de 3-4 gotas de
aceite vegetal (oliva, caléndula, borra-
ja...) y aplicarlo sobre las costillas flo-
tantes derechas (donde estd el higado),
dos veces al dia durante tres meses.
Precauciones: Nunca deben sobrepa-
sarse estas dosis. En caso de efectos se-
cundarios, se debe parar el tratamien-
to de inmediato y consultar con un
profesional sanitario especializado. La
via oral suele ser la de accién mas rapi-
da, pero la que puede llevar a mayores
complicaciones y efectos secundarios.

2.EL AJO

Tomar ajo disminuye el colesterol ylos
triglicéridos. Pero como pierde accion
terapéutica con el pelado, el corte o la
coccion se aconseja tomarlo en forma
de suplementos. Las dosis varian segin
cada preparado.

Precauciones: Ejerce un efecto anti-
agregante plaquetario y puede poten-
ciar el efecto de anticoagulantes y anti-
agregantes como el Sintrom, la Aspiri-
na, el clopidogrel. .. Debe suspenderse
10 diasantes de cualquier intervencion
quirtrgica. En caso de trastornos gas-
trointestinales se debe evitar.

mg al dia de extracto seco
estandarizado. Interacciona
con Sintrom, insulina e inmu-
nosupresores entre otros, y
puede tener efecto laxante.

Rabano negro (Raphanus
sattivus). Descongestiona el
higadoydepurael organismo.
Suele encontrarse en forma
de preparados combinados
conlosdosanterioresy puede
anadirseasopasy ensaladas.
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EL COLESTEROL SE CONTROLA
ANTE TODO A TRAVES DE LA DIETA

Elexcesode colesterol puede dar-
se solo o asociado aunaumento
detriglicéridos. Cuando esasi, la
causasuele serunaalimentacion
inadecuada. Seacualseael origen
delaumentodegrasasensangre,
siempre hay que adecuar la die-
tay el estilo de vida hacia unos
habitos mas saludables.

oLAS CLAVES DE LA DIETA

Suele olvidarse que el exceso de
azucares y comidas endulzadas
acaba convirtiéndose en grasa.
Serd preciso seguir una dieta
equilibrada y alcalinizante, libre
de grasas saturadas (fritos, car-
nes, lacteos),afavordelas grasas
poliinsaturadas, monoinsatura-
das y de acidos grasos esencia-
les omega-3 (no solo ayudan a
disminuir el colesterol LDL sino
gue aumentan el HDL). Se debe
dar prioridad paraello a semillas,
frutos secos (especialmente las
nueces), aceites vegetalesy pes-
cados (sobretodoazul).Ladieta
hadeserricaenfibraalimentaria,
gue ayuda a eliminar el coleste-
rol, especialmente lainulina y la
faseolina (presente en la vaina

de la judia verde). La vitamina C
aumenta el colesterol HDL.

La alimentacion debe incluir
pocos azucaresy alimentos refi-
nados (la pasta, el arrozy el pan,
mejor integrales), ser moderada
enalcohol (el resveratroly los po-
lifenoles del vino son potentes
antioxidantes y alcalinizantes)
y rica en vitamina E y alimentos
ricosen metioninay azufre, pues
mejoran el colesterol HDL y son
necesarios para los procesos de
depuracion, metilaciony peroxi-
dacion del cuerpo, los cuales si
sealteran producenunaumento
de la homocisteina.

eBAJAR LA HOMOCISTEINA

La homocisteina es un aminoa-
cido azufrado que aumenta la
fraccion oxidada del colesterol
LDL. Tenerla aumentada resul-
ta mucho mas peligroso para el
sistema cardiovascular que el
aumento de colesterol en si mis-
mo. Existen diversos preparados
comercializados para regular la
homocisteina, como Homocystei-
ne modulator (de Solgar) y Ho-
mocisteina complex (Health Aid).

3. LECITINA DE SOJA

Es uno de los tratamientos naturales
mas empleados para reducir el coleste-
rolmaloa favor del bueno. Las dosis os-
cilande 1 a4 gramosal dia, aunque no
existe unadosismaximarecomendada.
Precauciones: Esta contraindicada en
caso de enfermedades estrogeno-de-
pendientes. Sus interacciones poten-
cialesson conla cafeina, lalevotiroxina,
los inhibidores de la monoaminooxi-
dasa, los anticoagulantes, quimiotera-
picos como el paclitaxel o inhibidores
hormonales como el tamoxifeno.

4. ALCACHOFERA
Seusanlashojassecasdelaplanta (nola
alcachofa) en infusién, tintura madre
o extracto seco estandarizado (1.800
mg al dia, repartidos en tres tomas).
La alcachofera promueve la secrecion
biliar y disminuye el colesterol y los
triglicéridos. Si se tienen piedras en la
vesicula solo se puede usar bajo super-
visién de un profesional de la salud.

5. LEVADURA ROJA DE ARROZ
Ha sido empleada tradicionalmente
para el control del colesterol y estd de-
mostrado que disminuye el colesterol
LDLylos triglicéridos. Se trata del pro-
ductodelarrozfermentado conlaleva-
dura Monascus purpureus. El principio
activo es el mismo que el de las estati-
nas —farmacos para el colesterol—, por
lo que podria producir similares efec-
tos secundarios (alteraciones muscula-
res, dafio hepatico), peroenla practica
no sucede asi, acaso porque la accién
sinérgica entre sus distintas molécu-
las contrarrestalos efectos secundarios
que tendrian algunasde formaaislada.
Setomande 1.200a 2.400 mg en suple-
mento una o dos veces al dia.

Precauciones: Puede interaccionar y
aumentar la probabilidad de efectos
secundarios del alcohol, 1a ciclospori-
na, el gemfibrocilo (Lopid), los me-
dicamentos que se metabolizan en el
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El abordaje terapéutico del exceso de colesterol
tiene que hacerse siempre desde distintos puntos.

higado (amiodarona, metrotexate, es-
tatinas...), las estatinas, las plantas que
pueden lesionar el higado (comolabo-
rraja), el pomelo y la niacina o vita-
minaB3. Desde el 1-4-2104, los suple-
mentos en la CEno pueden sobrepasar
los 2 mg/kg de citrinina, una micoto-
xina presente en el género Monascus
con accién téxica para el rifién.

6. ALPISTE

Puede incorporarse a la dieta para me-
jorar las tasas de colesterol y grasas en
la sangre. Las semillas se pueden to-
mareninfusién oafiadira platos como

verduras y ensaladas. Las herboriste-
rias comercializan leche dealpiste y su-
plementos de su extracto fluido y seco.
Precauciones: Por su acido oxalico
esta contraindicado en caso de insufi-
cienciarenal, colicos o piedrasrenales.
Por su efecto diurético, en caso de in-
suficiencia cardiaca solo se tomara bajo
controlmédico. Las semillas contienen
elevadas cantidades de fibra insoluble,
se desaconseja por ello en enfermeda-
desinflamatorias intestinales (Crohn,
diverticulitis, colon irritable...). Pue-
de interaccionar con medicamentos
antihipertensivos y antidiabéticos.

7. SETAS MAITAKE
La maitake (Grifolafrondosa) disminu-
ye el acimulo de grasa, regula el co-
lesterol y los triglicéridos y tiene efecto
preventivoy terapéutico en enfermeda-
des del higado. Se toma en polvo o ex-
tracto seco. Ladosis variade 600 mga 4
gramos al dia repartidos en tres tomas.
Otras setas con propiedades regula-
doras de las grasas en sangre son: Au-
ricularia polytricha, champinén del sol
(Agaricusblazeimurill), Cordycepssinen-
sis, melenadeledn (Hericium erinaceus),
reishi (Ganodermalucidum)y shiitake .

8. HOMEOPATIA

Losremedios homeopaticos indicados
enlaregulacion del colesterol se deben
acompailar de otros tratamientos para
ser mds efectivos. Se puede tomar uno
ovarios, seginlasimilitud delos sinto-
mas, un granulo de cada (todos juntos)
debajo de lalengua, tres veces al dia.
Cholesterolinum 9 CH es colesterol
homeopatizado. Segun el principio
homeopatico, el igual cura al igual.
Calcarea carbonica ostrearum 9 CH
enalteraciones del metabolismo de las
grasas que se acompafan de exceso de
peso, falta de flexibilidad, alternancia
de manifestaciones patologicas pero
repetitivas en la piel, las mucosas di-
gestivas y las articulaciones (estas em-
peoran con el frio himedo).
Lycopodium clavatum 9 CH en alte-
raciones del metabolismo delas grasas,
especialmente si se acompafian de mi-
grafnasdigestivas, dolores debajo delas
costillas flotantes derechas, irritabili-
dad, malas digestiones y somnolencia.
Sulfur 9 CH. Enalteracionesdelas gra-
sasensangre conintoleranciaal calory
sudoracion, enrojecimiento delos ori-
ficios (labios, borde de fosas nasales y
parpados...), sensaciéon de quemadura
enlaszonasinflamadas, picor que em-
peora con el calor de la cama.
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