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El	propóleo	es	una	sustancia	natural	con	múltiples	beneficios	para	la	salud,	utilizada	desde	la	antigüedad	por	sus	propiedades	medicinales.	En	este	artículo	exploraremos	para	qué	sirve	el	propóleo	y	cómo	puede	ser	un	aliado	en	el	cuidado	de	nuestra	salud.	Conoceremos	sus	propiedades	antibacterianas,	antioxidantes	y	antiinflamatorias,	así	como	su
uso	en	el	fortalecimiento	del	sistema	inmunológico.	Descubre	todo	lo	que	esta	sustancia	natural	puede	aportar	a	tu	bienestar	en	este	fascinante	mundo	de	la	medicina	natural.	¡Sigue	leyendo	en	Noticias	Médicas!	Los	beneficios	del	propóleo	en	la	salud:	¡Descubre	sus	múltiples	usos	terapéuticos!	El	propóleo	es	una	sustancia	natural	producida	por	las
abejas	con	propiedades	antibacterianas,	antivirales	y	antiinflamatorias.	Estas	propiedades	lo	convierten	en	un	aliado	para	fortalecer	el	sistema	inmunológico	y	combatir	infecciones.	Además,	el	propóleo	tiene	efectos	antioxidantes	que	ayudan	a	prevenir	enfermedades	relacionadas	con	el	estrés	oxidativo.	En	el	ámbito	de	la	salud	bucal,	el	propóleo	se
utiliza	comúnmente	para	tratar	problemas	como	la	gingivitis	y	la	periodontitis,	gracias	a	sus	propiedades	antisépticas	que	ayudan	a	combatir	las	bacterias	causantes	de	estas	enfermedades.	En	cuanto	a	su	uso	tópico,	el	propóleo	se	emplea	en	la	cicatrización	de	heridas	y	quemaduras	debido	a	su	capacidad	regenerativa	de	tejidos.	También	se	ha
demostrado	su	eficacia	en	el	tratamiento	de	afecciones	de	la	piel	como	dermatitis	y	acné.	En	resumen,	el	propóleo	es	un	producto	natural	con	múltiples	beneficios	para	la	salud,	tanto	para	el	sistema	inmunológico,	la	salud	bucal	y	la	piel.	Su	amplio	espectro	de	acciones	terapéuticas	lo	convierte	en	una	opción	interesante	para	complementar
tratamientos	convencionales	y	promover	una	salud	integral.	Algunas	dudas	para	resolver..	¿Cuáles	son	los	beneficios	del	propóleo	para	la	salud	en	general?	El	propóleo	es	conocido	por	sus	propiedades	antibacterianas,	antivirales	y	antiinflamatorias,	lo	que	puede	ayudar	a	fortalecer	el	sistema	inmunológico	y	combatir	infecciones.	Además,	se	ha
observado	que	el	propóleo	tiene	efectos	antioxidantes	y	cicatrizantes,	contribuyendo	así	a	la	salud	en	general.	¿Cómo	se	utiliza	el	propóleo	en	tratamientos	de	salud	natural?	El	propóleo	se	utiliza	en	tratamientos	de	salud	natural	por	sus	propiedades	antibacterianas,	antivirales	y	antiinflamatorias.	Puede	tomarse	en	forma	de	suplemento,	aplicarse
tópicamente	en	heridas	o	añadirse	a	infusiones	para	fortalecer	el	sistema	inmunológico.	¿En	qué	casos	específicos	se	recomienda	el	uso	de	propóleo	como	complemento	en	tratamientos	médicos?	El	propóleo	se	recomienda	como	complemento	en	tratamientos	médicos	en	casos	de	infecciones	respiratorias	y	para	fortalecer	el	sistema	inmunológico.	El
própolis	se	utiliza	desde	hace	siglos	como	tratamiento	natural	por	sus	múltiples	propiedades.	¿Conoces	las	6	principales?	¿Cuál	es	la	forma	más	adecuada	de	tomarlo?	Te	contamos	para	qué	sirve	el	propóleo,	curiosidades	que	quizás	no	conoces	y	cómo	usarlo	para	sacar	el	máximo	provecho	de	sus	beneficios.		Qué	es	el	própolis	y	cómo	se	produce	Esta
sustancia	es	bastante	conocida	pero,	¿y	su	procedencia?	Antes	de	ver	para	qué	sirve	el	propóleo,	fíjate	de	dónde	viene	realmente.	Es	una	mezcla	resinosa	que	las	abejas	fabrican	con	cera,	saliva,	polen	y	lo	que	extraen	de	los	brotes	de	árboles	y	otras	fuentes	vegetales.	La	usan	para	construir	la	colmena,	hacer	reparaciones	y	protegerse	de	intrusos
indeseados.	De	hecho,	la	palabra	tiene	origen	griego	y	significa	“defensor	de	la	ciudad”.	Ay,	las	abejas…	¡Tanto	miedo	que	dan	a	veces	y	lo	importantes	que	son!	La	composición	química	de	esta	mezcla	natural	es	compleja	y	depende	de	la	vegetación,	del	clima,	de	la	zona	geográfica,	del	tipo	de	abeja…	¿Sabías	que	hay	un	montonazo	de	propóleos
distintos,	con	colores,	aromas	y	cualidades	diferentes	entre	sí?	En	general	contiene	antioxidantes,	vitaminas,	minerales	y	otras	sustancias	con	actividad	beneficiosa	en	el	organismo.	Hoy	en	día	lo	puedes	usar	de	diferentes	maneras	para	aprovecharte	de	sus	propiedades.	Mira	cuántas	tiene…	¿Para	qué	sirve	el	propóleo?	Sus	6	propiedades	principales
El	própolis	se	sigue	investigando,	en	los	últimos	años	más	que	nunca,	para	sacarle	el	máximo	provecho.	Estas	son	sus	6	propiedades	más	conocidas	y	usadas,	pero	ojo.	Según	cómo	lo	tomes,	puedes	notar	sus	beneficios	o	servirte	solo	para	tirar	el	dinero.	Luego	te	lo	contamos.	Alivia	la	inflamación	y	reducir	el	dolor.	Sobre	todo	debido	a	unas	sustancias
llamadas	flavonoides.	Frena	el	crecimiento	microbiano.	El	própolis	ha	demostrado	actuar	contra	bacterias	(se	considera	un	“antibiótico	natural”),	hongos,	parásitos	y	virus.		Controla	la	respuesta	inmune.	Es	un	estupendo	inmunomodulador.	A	veces	se	usa	junto	a	la	jalea	real	para	potenciar	los	beneficios	de	ambos	sobre	las	defensas.	Protege	del	daño
oxidativo.	Posee	varios	ingredientes	como	las	vitaminas	C	y	E,	y	compuestos	fenólicos	que	lo	convierten	en	un	potente	antioxidante.		Ayuda	contra	los	procesos	tumorales.	Contiene	activos	que	hacen	más	resistentes	a	las	células	frente	a	distintos	tipos	de	cáncer.	Favorece	la	cicatrización.	Es	una	ayuda	para	cerrar	más	rápido	las	heridas.	A	pesar	de
ser	natural,	el	propóleo	tiene	contraindicaciones	En	general	lo	natural	se	tolera	mejor	y	su	actividad	terapéutica	es	más	suave	que	las	sustancias	químicas.	Es	cierto.	Esto	no	quiere	decir	que	sea	100%	seguro	para	todo	el	mundo.	¿Quién	no	podría	tomar	própolis?	Personas	alérgicas	al	polen,	la	miel	o	las	abejas.	Cuidado	si	te	da	asma.	Embarazadas	o
mamás	durante	la	lactancia.	No	hay	suficientes	datos	para	asegurar	que	sea	una	sustancia	inocua	en	estos	casos.	Consulta	a	tu	médico	antes.	Bebés	menores	de	un	año.	Son	demasiado	peques	para	exponerles	a	una	sustancia	con	tantas	moléculas	bioactivas.	Así	que	cuidado.	El	que	una	sustancia	sea	natural,	no	significa	que	sea	inofensiva.	Si	tienes
preguntas	o	quieres	saber	acerca	de	otro	producto	natural,	escríbenos	al	WhatsApp.	Aclaramos	tus	dudas	y	por	qué	no,	el	próximo	artículo	del	blog	podría	ser	sobre	tu	tema.	¿Te	gustaría?	¿Cómo	tomar	el	propóleo?	Ya	has	visto	la	cantidad	de	acciones	que	realiza	el	própolis	en	el	cuerpo.	Tanto	es	así,	que	puede	resultar	difícil	saber	cómo	y	cuándo
usarlo.		Te	lo	contamos	para	que	puedas	aprovechar	mucho	mejor	las	posibilidades	que	ofrece	este	producto	natural.	Enjuagues	bucales	o	gotas	Útiles	cuando	tienes	problemas	en	la	mucosa	oral	como	aftas	o	heriditas,	gingivitis	o	cualquier	afección	inflamatoria	o	infección.	Son	de	gran	ayuda	para	cerrar	la	herida	y	aliviar	el	dolor	y	la	inflamación.
Spray	oral	Un	resfriado,	una	gripe,	el	ambiente	seco,	un	esfuerzo	mayor	de	voz…	En	fin,	hay	muchas	causas	distintas	por	las	que	puedes	acabar	con	dolor,	infección	e	inflamación	de	garganta	o	de	cuerdas	vocales.	El	própolis	es	muy	completo	para	aliviar	estas	alteraciones	por	sus	propiedades	antiinflamatorias,	antibacterianas	y	antivirales.	Por
ejemplo,	desde	que	aconsejamos	el	spray	Propol2	a	una	cliente	de	la	farmacia	que	canta	en	un	coro,	y	que	a	menudo	tenía	problemillas	de	voz,	no	se	queda	nunca	sin	él	en	su	bolso.	Es	muy	cómodo	de	usar	y	va	directamente	al	foco	del	dolor.		Crema	o	pomada	sobre	la	piel	El	propóleo	se	incluye	en	una	enorme	variedad	de	cremas,	pomadas	y
soluciones	de	uso	tópico.	Es	una	ayuda	efectiva	para	tratar	el	acné,	acelerar	la	cicatrización	de	heridas	o	quemaduras	y	curar	el	herpes	labial	(las	fastidiosas	calenturas).	También	se	utiliza	en	cosmética	por	su	poder	antioxidante.	Cápsulas,	comprimidos	o	solución	por	vía	oral	Se	usa	mucho	en	complementos	alimenticios	para	aumentar	las	defensas
inmunitarias,	ya	sea	como	prevención	o	como	ayuda	en	el	tratamiento	de	resfriados.	Ya	sabes	para	qué	sirve	el	propóleo.	Si	quieres	conocer	más	sobre	un	uso	concreto	o	tienes	alguna	duda,	recuerda	que	puedes	escribirnos	por	WhatsApp.	No	te	cortes.	Más	información	Tran	TD,	Ogbourne	SM,	Brooks	PR,	Sánchez-Cruz	N,	Medina-Franco	JL,	Quinn	RJ.
Lessons	from	Exploring	Chemical	Space	and	Chemical	Diversity	of	Propolis	Components.	Int	J	Mol	Sci.	2020;21(14):4988.	Disponible	aquí.		Rodríguez-Pérez	B,	Canales-Martínez	MM,	Penieres-Carrillo	JG,	Cruz-Sánchez	TA.	Composición	química,	propiedades	antioxidantes	y	actividad	antimicrobiana	de	propóleos	mexicanos.	Acta	Universitaria.
2020;30:e2435.	Disponible	aquí.	En	este	artículo	puedes	ver	la	foto	de	24	propóleos	distintos.	Pasupuleti	VR,	Sammugam	L,	Ramesh	N,	Gan	SH.	Honey,	Propolis,	and	Royal	Jelly:	A	Comprehensive	Review	of	Their	Biological	Actions	and	Health	Benefits.	Oxid	Med	Cell	Longev.	2017;2017:1259510.	Disponible	aquí.	Si	quieres	saber	más	sobre	los
beneficios	de	la	miel,	la	jalea	real	y	el	própolis.	Muñoz	Rodríguez	LC,	Linares	Villalba	SE,	Narváez	Solarte	W.	Propiedades	del	propóleo	como	aditivo	natural	funcional	en	la	nutrición	animal.	Biosalud	2011;	10	(2):101-111.	Disponible	aquí.	¿Te	ha	gustado	esta	publicación?	La	llegada	del	invierno	viene	siempre	marcada	por	los	cambios	de	temperatura,
y	esto	repercute	en	nuestra	salud.	Son	muy	frecuentes	las	gripes,	dolores	de	garganta	o	resfriados.	Y	no	hay	mejor	forma	de	paliar	estas	patologías	que	con	sustancias	naturales	que	actúen	como	barrera	contra	los	resfriados.	Uno	de	estos	productos	de	origen	natural	es	el	que	se	conoce	como	própolis,	una	sustancia	natural	con	grandes	propiedades
para	nuestro	organismo.	¿Sabés	para	qué	sirve	y	cuáles	son	sus	beneficios?	Te	lo	contamos	todo	en	este	artículo	de	Farmacia	GT.	El	própolis	o	propóleo	es	una	sustancia	fabricada	por	las	abejas,	a	partir	de	la	resina	de	las	plantas	y	los	árboles	(sauce,	pino,	abeto),	mezclada	con	cera,	polen	y	su	propia	saliva,	para	tapar	posibles	fisuras	que	haya	en	la
colmena	y,	de	esta	forma,	emplearla	como	barrera	física	y	química	para	impedir	la	entrada	de	microorganismos	y,	así,	proteger	a	la	colmena	de	infecciones.	Esta	sustancia	se	compone	de	una	mezcla	de	plantas	y	árboles,	cera,	polen	y	saliva	que	dan	como	resultado	un	antídoto	muy	rico	en:	compuestos	fenólicos;	vitamina	A,	vitaminas	B1	y	B3;
minerales	como	el	aluminio,	la	plata,	el	boro,	y	cromo,	el	cobalto,	el	estaño	y	el	hierro;	aminoácidos	y	aceites	esenciales.	El	própolis	debe	tomarse	siempre	con	precaución	y	se	recomienda	consultar	su	modo	de	empleo	con	un	profesional	antes	de	ingerirlo.	Lo	podemos	encontrar	en	diversos	formatos,	así	como	pastillas	para	chupar,	pastillas
efervescentes,	pastillas	blandas,	comprimidos,	sprays,	caramelos,	ampollas,	jarabes,	etc…	Uno	de	los	productos	más	populares	con	las	pastillas	Juanola	Propolis	con	Miel,	Zinc	y	Vitamina	C.	El	própolis	es	una	sustancia	natural	con	múltiples	beneficios	para	nuestro	organismo.	El	propóleo	contiene	propiedades	antibacterianas,	antivirales	y
antiinflamatorias	que	lo	convierten	en	un	tratamiento	ideal	para	tratar	gripes	y	resfriados	y	favorecer	el	correcto	funcionamiento	del	sistema	respiratorio.		Esta	sustancia	actúa	formando	una	especie	de	barrera	que	imposibilita	la	entrada	de	los	virus	al	interior	del	organismo	por	medio	de	las	vías	respiratorias.	Esta	sustancia	natural	permite	suavizar
la	garganta	y	disminuir	la	afonía,	además	de	proteger	las	cuerdas	vocales	de	infecciones.	Asimismo,	también	se	puede	aprovechar	para	tratar	la	laringitis	y	la	faringitis.	Si	tomamos	activos	como	el	própolis	contribuiremos	a	fortalecer	nuestro	sistema	inmunitario,	esa	compleja	red	de	defensa	que	tiene	nuestro	cuerpo.	¿Y,	por	qué?	El	própolis	contiene
una	alta	concentración	de	vitaminas	y	minerales	que	ayudan	a	que	nuestras	defensas	sean	más	resistentes	a	los	virus.	En	el	mercado	actual	encontramos	muchas	mascarillas	faciales,	cremas	y	geles	elaborados	con	esta	sustancia	que	permiten	regular	la	secreción	sebácea,	limpiar	poros	y	prevenir	la	aparición	de	puntos	negros.	¿El	motivo?	El	própolis
contiene	propiedades	antibacterianas	y	antiinflamatorias	que	lo	convierten	en	el	activo	ideal	para	tratar	la	piel	grasa	o	con	acné.	Asimismo,	el	própolis	contiene	propiedades	regeneradoras	que	hacen	que	sea	un	gran	aliado	para	eliminar	las	marcas	y	cicatrices	que	deja	el	acné.	De	igual	forma,	este	producto	es	de	gran	ayuda	para	reforzar	la	piel
sensible,	actuando	como	barrera	cutánea	de	protección	de	la	piel	gracias	a	sus	propiedades	antiinflamatorias	y	antioxidantes.	Si	tu	cuero	cabelludo	está	sensible	e	irritado	y	presenta	caspa,	sequedad,	picor	o	descamación,	el	própolis	puede	convertirse	en	el	gran	aliado	de	tu	cabello.	Pues	es	un	ingrediente	capaz	de	neutralizar	la	irritación	y	conseguir
un	cuero	cabelludo	sano	y	bonito.	Muchas	infusiones	están	elaboradas	con	própolis	y	camomila	y	esta	mezcla	puede	tener	enormes	beneficios	para	el	estómago	y	el	colon.	Ayuda	a	combatir	la	bacteria	Helicobacter	pylori,	que	produce	úlceras	gástricas,	disminuye	las	molestias	causadas	por	la	gastritis	y	reduce	el	dolor	abdominal.	El	própolis	diluido
con	agua	en	lavados	vaginales	actúa	contra	las	llagas	uterinas,	el	herpes	genital,	la	picazón	y	las	inflamaciones	vaginales.	El	propóleo	se	incluye	en	muchos	enjuagues	bucales	como	ingrediente	activo	para	aliviar	llagas	en	la	boca.	Asimismo	también	se	incorpora	en	sprays	bucales	como	remedio	para	combatir	la	gingivitis.	Ahora	que	ya	sabes	cuáles
son	los	beneficios	del	própolis,	ya	tienes	una	alternativa	natural	que	puede	convertirse	en	el	gran	aliado	de	tu	salud	para	tratar	infecciones	de	garganta,	resfriados,	problemas	dérmicos,	infecciones	o	afecciones	estomacales.	En	Farmacia	GT	podrás	consultar	a	un	equipo	de	expertos	cuáles	son	los	mejores	productos	que	te	ayudarán	a	mantener	una
buena	salud.	¡Te	esperamos!	Referencias	National	Library	of	Medicine	(NIH).	Infecciones	víricas.	.	Consultada	en	octubre	de	2022.	Elsevier.	Cuidado	y	tratamiento	del	resfriado.	.	Consultada	en	octubre	de	2022.	Resinous	mixture	produced	by	honey	bees	This	article	is	about	a	product	made	by	bees.	For	the	fungus	genus,	see	Propolis	(fungus).
Propolis,	produced	by	the	western	honey	bee	(Apis	mellifera)	Two	bars	from	a	top	bar	hive	that	the	bees	have	glued	together	using	propolis.	Separating	the	bars	will	take	some	effort	as	the	propolis	has	hardened.	Propolis	on	the	upper	bar	Propolis	or	bee	glue	is	a	resinous	mixture	that	honey	bees	produce	by	mixing	saliva	and	beeswax	with	exudate
gathered	from	tree	buds,	sap	flows,	or	other	botanical	sources.	It	is	used	as	a	sealant	for	unwanted	open	spaces	in	the	beehive.	Propolis	is	used	for	small	gaps	(around	6	mm	(1⁄4	in)	or	less),	while	gaps	larger	than	the	bee	space	(around	9	mm	(3⁄8	in))	are	usually	filled	with	burr	comb.	Its	color	varies	depending	on	its	botanical	source,	with	dark	brown
as	the	most	common.	Propolis	is	sticky	above	19	°C	(66	°F),	while	at	lower	temperatures,	it	becomes	hard	and	brittle.	When	foraging,	worker	bees	primarily	harvest	pollen	and	nectar,	while	also	collecting	water	and	plant	resin	necessary	for	the	production	of	propolis.[1]	The	chemical	composition	and	nature	of	propolis	depend	on	environmental
conditions	and	harvested	resources.[2]	Mixed	types	of	propolis	found	in	European	countries	with	a	moderate	climate	include	two	or	more	sources	of	plant	resins	(plant	species)	identified	by	composition,	such	as	aspen,	Mediterranean,	poplar,	Pacific,	Brazilian	green,	Brazilian	red,	and	Mangifera	types	of	propolis.[3][citation	needed]	Propolis	drops	in
red	(units	in	micrometers)	Bees	seal	the	beehive	with	propolis	to	protect	the	colony	from	the	elements,	such	as	rain	and	cold	winter	drafts.	Propolis	functions	may	include:[1]	Reinforcing	the	structural	stability	and	reduce	vibration	Providing	improved	thermal	insulation	to	the	hive	and	reduce	water	loss	Providing	protection	from	pathogens,	via
antifungal	and	antibacterial	properties[4][5]	Make	the	hive	more	defensible	against	parasites	and	predators	by	narrowing	the	existing	entrance	(in	wild	colonies)	to	a	single	"choke	point"	Mitigate	putrefaction	within	the	hive	-	bees	usually	carry	waste	out	of	and	away	from	the	hive,	but	if	a	small	lizard	or	mouse,	for	example,	finds	its	way	into	the	hive
and	dies	there,	bees	may	be	unable	to	carry	it	out	through	the	hive	entrance.	In	that	case,	they	would	attempt	instead	to	seal	the	carcass	in	propolis,	essentially	mummifying	it	and	making	it	odorless	and	harmless.	Propolis	in	hive	The	composition	of	propolis	varies	from	hive	to	hive,	from	district	to	district,	and	from	season	to	season.[6]	Normally,	it	is
dark	brown	in	color,	but	it	can	be	found	in	green,	red,	black,	and	white	hues,	depending	on	the	sources	of	resin	found	in	the	particular	hive	area.	Honey	bees	are	opportunists,	gathering	what	they	need	from	available	sources,	and	detailed	analyses	show	that	the	chemical	composition	of	propolis	varies	considerably	from	region	to	region,	along	with	the
vegetation.	In	northern	temperate	climates,	for	example,	bees	collect	resins	from	trees,	such	as	poplars	and	conifers	(the	biological	role	of	resin	in	trees	is	to	seal	wounds	and	defend	against	bacteria,	fungi,	and	insects).	"Typical"	northern	temperate	propolis	has	roughly	50	constituents,	primarily	resins	and	vegetable	balsams	(50%),	waxes	(30%),
essential	oils	(10%),	and	pollen	(5%).[7][8]	An	analysis	of	propolis	from	Henan,	China,	found	sinapinic	acid,	isoferulic	acid,	caffeic	acid,	and	chrysin.[9]	In	neotropical	regions,	in	addition	to	a	large	variety	of	trees,	bees	may	also	gather	resin	from	flowers	in	the	genera	Clusia	and	Dalechampia,	which	are	the	only	known	plant	genera	that	produce	floral
resins	to	attract	pollinators.[10]	Clusia	resin	contains	polyprenylated	benzophenones.[11][12][13]	In	some	areas	of	Chile	and	Argentina	Andean	valleys,	propolis	contains	viscidone,	a	terpene	from	Baccharis	shrubs,[14]	and	prenylated	acids,	such	as	4-hydroxy-3,5-diprenyl	cinnamic	acid.[15]	Overall,	flavonoids,	phenolic	acids,	and	phenolic	aldehydes
are	common	constituents,	while	coumarins,	stilbenes,	and	lignans	are	less	common.[16]	Propolis	has	been	used	in	traditional	medicine,	with	a	rating	that	it	is	"possibly	effective"	for	treating	mouth	ulcers	and	improving	blood	sugar	levels	in	people	with	diabetes.[17]	Propolis	is	used	by	some	string-instrument	makers	(violin,	viola,	cello,	and	bass)	as	a
varnish	ingredient.[18]	A	tincture	of	propolis	may	be	used	to	seal	the	surface	of	newly	made	violin	family	bridges,	and	may	be	used	in	the	maintenance	of	the	bores	of	pan	flute	tubes.[citation	needed]	Claims	that	Antonio	Stradivari	used	propolis	in	the	varnish	of	his	instruments	were	disproven	in	2009.[19][20]	^	a	b	Simone-Finstrom	M,	Spivak	M
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must	distribute	your	contributions	under	the	same	license	as	the	original.	No	additional	restrictions	—	You	may	not	apply	legal	terms	or	technological	measures	that	legally	restrict	others	from	doing	anything	the	license	permits.	You	do	not	have	to	comply	with	the	license	for	elements	of	the	material	in	the	public	domain	or	where	your	use	is	permitted
by	an	applicable	exception	or	limitation	.	No	warranties	are	given.	The	license	may	not	give	you	all	of	the	permissions	necessary	for	your	intended	use.	For	example,	other	rights	such	as	publicity,	privacy,	or	moral	rights	may	limit	how	you	use	the	material.	La	composición	del	propóleo	puede	ser	variable	ya	que	depende	de	la	ubicación	geográfica	de
las	abejas	que	producen	y	de	que	los	árboles	y	las	flores	de	estos	animales	habitan.	En	Europa,	por	ejemplo,	el	propóleo	no	tiene	la	misma	composición	química	que	el	mismo	producto	producido	en	Brasil.	Estas	variaciones	en	la	composición	pueden	dificultar	un	poco	para	que	los	investigadores	lleguen	a	conclusiones	generales	acerca	de	los
beneficios	del	propóleo	para	la	salud.	Sin	embargo,	no	hay	duda	de	que	el	propóleo	tiene	varios	beneficios	comprobados.Conocido	también	como	“cola	de	abeja“,	que	es	una	sustancia	pegajosa	que	contiene	propiedades	antiinflamatorias,	antivirales,	antimicrobianas	y	antifúngicas,	que	serán	discutidas	a	lo	largo	del	artículo.	El	propóleo	ha	sido
utilizado	desde	hace	siglos	para	mejorar	el	sistema	inmunológico,	el	tratamiento	de	diversas	condiciones	de	la	piel,	ayuda	en	la	prevención	de	cáncer	y	el	tratamiento	de	las	infecciones	virales,	como	el	herpes	genital.	Se	puede	encontrar	el	propóleo	en	cápsulas,	enjuague	bucal,	pastilla,	líquido,	gel	y	crema.El	propóleo	es	hecho	por	las	abejas	con	el	fin
de	pegar	los	materiales	que	componen	su	colmena,	mezcla	de	cera	de	abeja	y	otras	secreciones	con	resinas	procedentes	de	brotes,	y	los	árboles.	Estas	resinas	son	el	propóleo,	que	poseen	propiedades	germicidas	naturales.Por	muchos	siglos,	este	material	ha	sido	utilizado	en	la	medicina	tradicional	en	las	heridas	y	como	remedio	para	varias
enfermedades	como	el	acné,	cáncer,	osteoporosis,	el	prurito	y	la	tuberculosis.	Hoy	en	día,	el	propóleo	ya	forma	parte	de	los	varios	productos	de	nuestro	día	a	día	como	gomas	de	mascar,	caramelos,	pastillas,	cosméticos,	cremas	y	ungüentos.Una	serie	de	estudios	han	probado	su	eficacia	en	seres	humanos	y	animales	como	un	tratamiento	para	las
quemaduras,	heridas	pequeñas,	infecciones,	enfermedades	inflamatorias,	dolor	dental	y	el	herpes	genital.	Aunque	prometedores,	los	resultados	de	estos	estudios	son	todavía	preliminares.Sin	embargo,	es	indiscutible	que	el	propóleo	tiene	propiedades	antibióticas	y	antisépticas	probadas	y	también	puede	tener	efectos	antivirales	y	anti-inflamatorios.El
propóleo	tiene	propiedades	antibacterianas,	antivirales,	antifúngicas	y	anti-inflamatorias.	Los	investigadores	ya	han	identificado	más	de	300	sustancias	presentes	en	el	propóleos.	La	mayoría	de	los	polifenoles,	que	son	antioxidantes	que	combaten	enfermedades	y	daños	en	el	organismo.Específicamente,	el	propóleo	contiene	polifenoles	llamados
flavonoides.	Los	flavonoides	son	producidos	en	las	plantas	como	una	forma	de	protección.	Ellos	son	comúnmente	encontrados	en	los	alimentos	que	tienen	propiedades	antioxidantes,	como	frutas,	té	verde,	verduras	y	vino	tinto,	y	parecen	tener	un	papel	importantísimo	en	los	beneficios	del	propóleo.El	propóleo	parece	tener	actividad	importante	contra
bacterias,	virus	y	hongos.	También	puede	tener	efectos	anti-inflamatorios	y	ayuda	a	sanar	la	piel.	Algunas	de	las	utilidades	del	propóleo	se	enumeran	brevemente	a	continuación.Heridas	en	frío:	La	aplicación	de	una	pomada	específica	de	propóleos	puede	ayudar	a	mejorar	el	tiempo	de	curación	y	reducir	el	dolor	de	las	heridas	causadas	por	el	frío	en	la
región	de	la	boca,	principalmente.Herpes	genital:	La	aplicación	de	una	pomada	hecha	de	propóleos	también	puede	mejorar	la	cicatrización	de	las	lesiones	genitales	recurrentes	causadas	por	el	virus	del	herpes	simplex	tipo	2	(HSV-2).	Algunas	investigaciones	sugieren	que	se	puede	curar	lesiones	más	rápido	y	más	completamente	que	el	tratamiento
convencional	de	pomada	antivirales	como	el	Aciclovir.Cirugía	de	la	boca:	El	enjuague	con	una	solución	de	propóleo	parece	mejorar	la	curación	y	reducir	el	dolor	y	la	hinchazón	después	de	una	cirugía	en	la	boca	o	dientes.La	candidiasis	y	otras	infecciones:	El	propóleo	también	es	utilizado	para	la	candidiasis	y	las	infecciones	causadas	por	bacterias
(incluyendo	tuberculosis),	por	virus	(incluyendo	la	gripe,	la	gripe	H1N1	“gripe	porcina”	y	el	resfriado	común),	por	hongos	y	organismos	unicelulares	llamados	protozoos.Cáncer:	El	propóleo	también	se	utiliza	para	mejorar	los	síntomas	de	algunos	tipos	de	cáncer	como	el	de	la	nariz	y	la	garganta.Sistema	inmunológico:	Debido	a	sus	propiedades,	el
propóleo	actúa	estimulando	el	sistema	inmunológico,	previniendo	diversas	enfermedades	autoinmunes.Problemas	gastrointestinales:	Puede	ser	utilizado	para	el	tratamiento	de	problemas	gastrointestinales,	incluyendo	la	infección	en	la	úlcera	péptica.	El	propóleo	también	se	utiliza	como	agente	antioxidante	y	antiinflamatorio.Por	ser	un	agente
antioxidante	y	antiinflamatorio,	las	personas	a	veces	aplican	propóleo	directamente	en	la	piel	para	la	limpieza	de	la	herida	y	el	herpes	genital,	como	un	enjuague	bucal	para	acelerar	la	cicatrización	después	de	la	cirugía	oral	y	hasta	para	el	tratamiento	de	pequeñas	quemaduras.	A	continuación	veremos	algunos	estudios	y	beneficios	del	propóleo
comprobados	para	la	salud.El	propóleo	tiene	un	compuesto	especial	llamado	de	pinocembrina,	que	es	un	flavonoide	que	actúa	como	un	antifúngico.	Estas	propiedades	antiinflamatorias	y	antimicrobianas	hacen	útil	el	uso	de	propóleos	en	la	cicatrización	de	heridas.	Un	estudio	descubrió	que	el	propóleos	puede	ayudar	a	las	personas	que	sufrieron
quemaduras	traumáticas	a	curar	más	rápidamente	acelerando	el	crecimiento	de	nuevas	células	sanas	en	el	lugar	afectado.Otro	estudio	encontró	que	un	extracto	alcohólico	de	uso	tópico	de	propóleo	es	más	eficaz	que	una	crema	de	esteroides	en	la	reducción	de	los	mastocitos,	que	están	asociados	a	la	inflamación	y	la	cicatrización	retardada	de	heridas
de	cirugía	bucal.Las	pomadas	que	contienen	el	3%	de	propóleos	en	su	composición	pueden	ayudar	a	acelerar	el	tiempo	de	curación	y	reducir	los	síntomas	en	las	heridas	comunes	y	de	herpes	genital.Un	estudio	mostró	que	cuando	el	propóleo	tema	fue	aplicado	tres	veces	al	día	ayudó	a	sanar	las	heridas	más	rápidamente	que	los	tratamientos
habituales.	Los	investigadores	descubrieron	que	la	crema	de	propóleo	no	sólo	es	capaz	de	reducir	la	cantidad	de	virus	herpes	presente	en	el	cuerpo	de	una	persona,	sino	también	de	proteger	el	cuerpo	contra	futuras	fisuras.El	propólis	parece	tener	un	papel	en	el	tratamiento	de	ciertos	tipos	de	cáncer	también.	De	acuerdo	con	un	estudio,	algunos	de
los	efectos	anticancerígenos	de	la	sustancia	incluyen:Evitar	la	multiplicación	de	las	células	cancerosas;Reducir	la	probabilidad	de	que	las	células	sanas	se	conviertan	en	cancerosas;Bloquear	el	mecanismo	de	señalización	de	las	células	cancerosas.Este	mismo	estudio	también	sugirió	que	el	propóleo	podría	ser	una	terapia	complementaria	–	pero	no	un
único	tratamiento	para	el	cáncer.	Otro	estudio	descubrió	que	tomar	propóleo	chino	puede	ser	una	terapia	complementaria	útil	en	el	tratamiento	del	cáncer	de	mama	debido	a	sus	efectos	anti-tumorales	de	las	células	de	cáncer	de	mama.En	un	estudio	publicado	en	la	edición	de	febrero	de	2004	de	la	revista	American	Journal	of	Biochemistry	and
Biotechnology,	los	médicos	descubrieron	que	el	propóleo	mató	a	las	células	de	carcinoma	de	mama	humano	conocidas	como	MCF-7.	Después	de	que	los	participantes	recibieron	un	extracto	de	propóleos,	en	sólo	24	horas,	el	13%	de	las	células	cancerosas	han	sido	eliminadas.En	otro	estudio,	cinco	años	después,	publicado	en	la	edición	de	noviembre	de
la	revista	BMC	Complementary	and	Alternative	Medicine,	los	investigadores	descubrieron	que	el	propóleo	de	abeja	roja	suprime	significativamente	el	factor	de	crecimiento	endotelial	vascular,	que	es	muchas	veces	responsable	por	el	cáncer.	Por	lo	tanto,	los	investigadores	concluyeron	que	el	propóleo	de	abeja	contiene	compuestos	terapéuticos	y
capacidad	antitumoral	que	tienen	el	potencial	de	prevenir	y	ayudar	a	tratar	enfermedades	humanas	relacionadas	con	la	angiogenesis,	como	el	cáncer,	convirtiéndose	en	un	tratamiento	alternativo	o	una	medida	preventiva	contra	el	cáncer.Mejora	el	sistema	inmunológicoEl	sistema	inmunológico	juega	un	papel	crucial	en	el	mantenimiento	de	la	salud	y
la	vitalidad.	Ayuda	a	proteger	el	cuerpo	de	infecciones	y	tiene	un	papel	fundamental	en	la	longevidad	y	en	el	proceso	de	envejecimiento	en	general.	Un	sistema	inmune	débil	se	vuelve	más	susceptible	a	enfermedades,	algunas	de	las	cuales	pueden	convertirse	en	condiciones	graves	como	el	cáncer,	por	ejemplo.Uno	de	los	beneficios	del	propóleo	de	las
abejas	debido	a	sus	propiedades	antibacterianas	y	antivirales	es	la	capacidad	de	mejorar	el	sistema	inmunológico.	En	un	estudio	publicado	en	la	edición	de	agosto	de	2010	de	la	revista	Phytotherapy	Research,	los	científicos	han	descubierto	que	el	propóleos	puede	cambiar	o	regular	el	sistema	inmunológico.	Durante	este	estudio,	los	individuos	que
recibieron	miel	de	abeja	presentaron	niveles	más	altos	de	proteínas	y	compuestos	que	juegan	un	papel	central	en	la	regulación	del	sistema	inmunológico.En	un	sistema	inmunológico	deteriorado,	se	produce	la	degeneración	celular,	que	también	puede	ser	retardada	con	el	uso	de	flavonoides	presentes	en	abundancia	en	los	propóleos	que	promueven	la
regeneración	celular	al	mismo	tiempo	que	apoyan	el	sistema	inmunológico.Un	estudio	que	incluye	la	investigación	del	Brasil	realizada	en	2012	muestra	que	la	miel	es	eficaz	en	la	inhibición	de	la	Candida	albicans,	un	hongo	que	se	caracteriza	por	su	crecimiento	excesivo	de	levadura.	Además	de	inhibir	el	crecimiento	del	hongo,	el	propóleo	tiene	el
potencial	de	estimular	una	respuesta	inmune	saludable	a	la	infestación.Las	culturas	antiguas	como	los	egipcios	que	utilizaban	propóleo	descubrieron	que	el	compuesto	era	capaz	de	acelerar	la	curación	de	cortes,	contusiones	y	otras	heridas	menores.	La	ciencia	también	ha	demostrado	estos	efectos.	Un	estudio	publicado	en	2009	en	la	revista	científica
Wound	Repair	and	Regeneration	mostró	que	la	aplicación	de	propóleos	tópicamente	en	roedores	con	heridas	relacionadas	con	la	diabetes	acelera	significativamente	la	capacidad	de	respuesta	de	curación.El	propóleo	de	abejas,	con	sus	ingredientes	activos,	incluyendo	flavonoides,	ácidos	fenólicos,	terpenos,	aminoácidos	y	vitaminas,	ha	sido	utilizado
como	pomada	de	uso	tópico	antiséptico	hace	siglos,	desde	el	tiempo	de	los	antiguos	egipcios.Se	sugiere	que	el	propóleo	acelera	el	proceso	de	cicatrización	y	reparación	tisular	de	heridas,	como	cortes,	contusiones	y	arañazos.	Durante	un	estudio	que	fue	publicado	en	la	edición	de	octubre	de	2009	de	la	revista	“Reparación	y	regeneración	de	heridas”,
los	investigadores	descubrieron	que,	en	las	pruebas	con	animales,	una	sola	aplicación	de	propóleos	en	un	bloqueo	del	epitelio	aceleró	el	proceso	de	cicatrización.Tratamiento	de	herpes	genitalEl	herpes	genital,	causado	por	el	virus	del	herpes	simplex	tipo	2,	es	una	infección	viral	crónica,	persistente	y	de	transmisión	sexual.	El	propóleo	de	abeja,	con
sus	propiedades	antivirales	y	anti-inflamatorias,	puede	aliviar	a	los	que	sufren	de	herpes.En	un	estudio	publicado	en	2000	en	la	edición	de	marzo	de	la	revista	Phytomedicine,	los	investigadores	concluyeron	que	un	ungüento	de	propóleo	contiene	flavonoides	naturales	curó	el	brote	de	herpes	genital	mucho	más	rápido	y	alivia	los	síntomas	más
rápidamente	que	aquellos	que	recibieron	un	placebo.Diez	años	después,	otro	estudio	fue	publicado	en	la	misma	revista	y	afirmó	que	los	extractos	de	propóleos	mostraron	altos	niveles	de	actividad	antiviral	contra	el	herpes	genital	con	casi	el	99%	de	la	infección	aliviada	después	de	la	administración.	Cuando	el	extracto	se	utiliza	en	adición	al	fármaco
de	tratamiento	preventivo	oral,	la	actividad	anti	herpética	contra	el	virus	ha	aumentado.El	autor	Ray	Hill	escribe	en	su	libro	Propóleos	–	El	Antibiótico	Natural	(Propolis	–	The	Natural	Antibiotic)	que	el	producto	ofrece	la	misma	acción	inmediata	que	los	antibióticos	sintéticos	pero	sin	los	efectos	tóxicos	u	otros	efectos	secundarios	no
deseados.Actualmente,	la	resistencia	a	los	antibióticos	es	un	problema	cada	vez	más	preocupante,	en	gran	parte	debido	al	uso	excesivo.	Es	una	preocupación	tan	importante	en	todo	el	mundo	que	la	Organización	Mundial	de	la	Salud	advirtió	que,	si	los	principales	cambios	no	se	realizan	en	breve,	el	mundo	simplemente	puede	estar	yendo	a	una	“era
post-antibiótica”,	en	el	que	las	enfermedades	que	una	vez	eran	controladas	por	la	medicina	moderna	podrían	convertirse	en	una	amenaza	de	nuevo	debido	a	la	presencia	de	ibm.Así,	cada	vez	más	las	personas	se	recomienda	limitar	el	uso	de	antibióticos	y	buscar	alternativas,	a	menos	que	sufran	una	emergencia	extrema.Los	investigadores
descubrieron	que	el	propóleos	puede	ser	una	de	las	mejores	alternativas	debido	a	sus	potentes	propiedades	antibióticas	que	se	han	mostrado	eficaces	contra	muchos	tipos	de	bacterias,	tales	como	el	estafilococo.Investigaciones	realizadas	en	la	Universidad	de	Heidelberg,	en	Alemania,	han	probado	el	extracto	de	propóleo	contra	una	variedad	de
bacterias	causantes	de	enfermedades.	Dentro	de	seis	horas	después	de	la	exposición	al	extracto,	el	propóleo	fue	capaz	de	detener	la	actividad	de	una	bacteria	que	causa	una	infección	en	la	piel,	y	infecciones	de	la	piel	difíciles	de	tratar.	El	estudio	también	descubrió	que	el	propóleo	tenía	un	alto	grado	de	actividad	antibacteriana	contra	todas	las	cepas
de	estafilococos	probadas,	y	también	era	capaz	de	inhibir	la	Candida.Así,	los	investigadores	concluyeron	que	el	propóleos	puede	ser	utilizado	en	el	desarrollo	de	productos	alternativos	para	el	tratamiento	de	infecciones	microbianas.Durante	la	antigüedad,	los	médicos	romanos	y	griegos	dijeron	haber	usado	propóleo	como	desinfectante	bucal	y
estudios	científicos	modernos	de	hoy	en	día	han	demostrado	que	hay	benefíciosdo	propóleo	para	la	salud	bucal.	Debido	a	sus	propiedades	antibacterianas,	antiinflamatorias,	antifúngicas,	antivirales	y	analgésicas,	se	ha	comprobado	que	es	eficaz	en	el	tratamiento	de	la	gingivitis	y	de	la	periodontitis,	así	como	se	utiliza	para	la	reducción	de	las
cavidades	y	la	limitación	de	la	placa	bacteriana,	pudiendo	ser	incluso	una	buena	alternativa	natural	al	flúor.Un	estudio	de	2012	publicado	en	la	revista	Medicina	Complementaria	y	Alternativa	Basada	en	la	Evidenciala	conclusión	de	que	los	productos	a	base	de	propóleos	tienen	una	amplia	gama	de	aplicaciones	en	diversas	especialidades	de	la
odontología,	gracias	a	la	riqueza	de	las	propiedades	de	sus	componentes.Otras	investigaciones	también	indican	que	el	propóleos	puede	ser	capaz	de	regenerar	la	pulpa	dental,	el	tejido	óseo	y	cartílago,	lo	que	tendría	un	efecto	significativo	en	la	mejora	de	la	salud	bucal.La	reducción	de	la	presión	arterialComo	el	revestimiento	interior	de	los	vasos
sanguíneos	necesita	de	óxido	nítrico	para	marcar	los	músculos	lisos	que	rodean	a	relajarse	y,	finalmente,	aumentar	el	flujo	sanguíneo,	este	óxido	es	una	sustancia	muy	importante	para	un	corazón	sano.Cuando	la	biodisponibilidad	del	óxido	nítrico	es	reducida,	juega	un	papel	importante	en	el	desarrollo	de	la	hipertensión	arterial	ya	que,	sin	él,	puede
producir	un	ataque	al	corazón.	Como	la	enzima	conocida	como	TH	(tirosina	hidroxilase)	limita	la	cantidad	de	óxido	nítrico	que	el	cuerpo	puede	producir,	los	investigadores	creían	que	reducir	esta	enzima	podría,	a	su	vez,	reducir	la	presión	arterial.Los	científicos	de	la	Universidad	de	Nigde,	en	Turquía,	alimentaron	ratones	con	presión	arterial	con
propóleos	y	encontraron	que	la	actividad	de	TH	fue	disminuida,	promoviendo	el	control	de	la	presión	arterial.Tratamiento	de	las	alergiasMientras	que	las	personas	sensibles	o	alérgicas	a	las	picaduras	de	o	productos	procedentes	de	abeja	se	puede	desarrollar	una	reacción	al	propóleos,	en	otras	personas	el	producto	puede	ser	utilizado	para	el
tratamiento	de	las	alergias,	especialmente	para	calmar	los	síntomas	de	las	alergias	estacionales.Un	estudio	interesante	descubrió	que	el	propóleo	brasileño	ha	demostrado	claramente	que	puede	ser	eficaz	en	el	alivio	de	los	síntomas	de	la	rinitis	alérgica	a	través	de	la	inhibición	de	la	liberación	de	histamina,	que	es	responsable	de	causar	estornudos	y
secreción	nasal	en	la	nariz.	Los	investigadores	dieron	propóleo	a	ratas	por	un	período	de	dos	semanas,	y	han	descubierto	que	es	capaz	de	inhibir	significativamente	la	liberación	de	histamina	de	los	mastóculos	de	los	animales.Los	antihistamínicos	son	el	principal	tipo	de	medicamento	contra	las	alergias	se	vende	en	la	farmacia,	pero	parece	que	el
propóleos	puede	ser	tan	eficaz	como,	sin	efectos	secundarios.Combate	los	efectos	de	la	intoxicación	alimentariaUn	estudio	realizado	en	2012	en	la	Universidad	Islámica	Azad	de	Irán	ha	analizado	la	actividad	antimicrobiana	del	propóleo	contra	los	gérmenes	que	causan	el	que	es	más	conocido	como	intoxicación	alimentaria,	como	las	especies	C.	jejuni,
Staphylococcus	aureus	y	Enterobacter	faecalis,	que	son	vistas	con	frecuencia	en	casos	de	intoxicación	alimentaria.Los	investigadores	concluyeron	que	el	propóleos	puede	ser	utilizado	para	apoyar	las	terapias	tradicionales	para	la	infección,	especialmente	cuando	los	antibióticos	no	producen	efecto	contra	los	micro-organismos.	A	pesar	de	que	su
fuerza	pueda	variar	de	acuerdo	con	la	ubicación	geográfica,	los	beneficios	del	propóleo	protectores	permanecen	constantes,	no	importa	de	donde	él	vino.	Parte	del	motivo	es	debido	a	su	alto	nivel	de	flavonoides,	como	se	mencionó	anteriormente.El	tratamiento	de	las	infecciones	en	el	oídoLas	infecciones	del	oído	son	comunes,	especialmente	en	niños,
aunque	muchos	adultos	también	las	tienen	de	vez	en	cuando.	Infecciones	auditivas	graves	pueden	incluso	conducir	a	una	pérdida	de	audición	temporal	o	definitiva.Muchos	padres	se	quedan	sin	saber	qué	hacer	cuando	el	hijo	está	pasando	por	una	infección	de	oído	que	causa	mucho	dolor	y	molestias	y	muchos	no	saben	que	el	propóleos	puede	ser	una
gran	salida	en	estas	situaciones.Un	estudio	italiano	publicado	en	la	edición	de	abril	de	2001	de	la	revista	International	Journal	of	Immunopathol	Pharmacology,	realizado	con	122	niños	de	1	a	5	años	de	edad	con	un	historial	documentado	de	las	infecciones	de	oído	recurrentes,	mostró	que	el	uso	de	una	solución	de	propóleo	y	zinc	fue	capaz	de	reducir
significativamente	el	riesgo	de	nuevas	infecciones	de	oído,	así	como	la	necesidad	de	recurrir	al	tratamiento	antibiótico.La	acción	antiviral	yantimicrobiana	ofrece	beneficios	del	propóleo	fantásticos	para	la	piel.	Es	especialmente	beneficioso	para	aquellos	que	sufren	de	acné,	así	como	las	personas	que	viven	en	ambientes	contaminados,	lo	que	incluye
prácticamente	todas	las	personas	que	viven	en	nuestro	planeta	hoy	en	día.El	propóleo	forma	una	barrera,	similar	a	la	que	las	abejas	utilizan,	además	de	contener	muchos	nutrientes	importantes	para	nutrir	la	piel.	En	realidad,	el	propóleo	es	un	ingrediente	en	muchos	productos	cosméticos	para	el	cuidado	de	la	piel	que	están	en	los	estantes.Según	lo
observado	anteriormente,	los	antiguos	egipcios	eran	conocidos	por	usar	propóleo.	Además	de	ofrecer	propiedades	restauradoras,	antisépticas	y	sanadoras,	ella	puede	ayudar	a	equilibrar	y	mejorar	problemas	de	la	piel.Estudios	han	confirmado	los	beneficios	del	propólis	contra	la	epidermofitose,	la	alopecia	de	la	tuberculosis	de	la	piel,	la	psoriasis,	una
variedad	de	eccema	microbiano	y	crónicos,	condiciones	de	la	piel	de	las	regiones	frías,	pioderma,	inflamación	de	la	piel	de	Trichophyton	y	quemaduras.Eliminar	verrugas	también	es	uno	más	de	los	muchos	beneficios	de	la	miel,	tal	y	como	se	informó	en	la	edición	de	noviembre	de	2009	de	la	International	Journal	of	Dermatology,	en	un	ensayo	clínico
único,	ciego	y	randomizado	realizado	en	135	pacientes	con	varios	tipos	de	verrugas.Estos	pacientes	fueron	tratados	con	propóleos	vía	oral,	la	equinácea	o	un	placebo.	Los	científicos	encontraron	que	el	propóleo	fue	capaz	de	curar	las	verrugas	del	75%	de	los	pacientes,	muchos	más	pacientes	que	los	resultados	obtenidos	con	el	placebo	o	la
equinácea.Las	sustancias	presentes	en	el	propóleos	son	beneficiosas	también	en	el	tratamiento	del	acné.	En	un	estudio,	el	propóleo	causó	un	aumento	de	la	actividad	de	la	superóxido	dismutasa,	un	poderoso	antioxidante	natural	que	se	encuentra	en	el	cuerpo.	De	acuerdo	con	la	Asociación	de	apicultores	del	sudeste	de	Hertfordshire,	en	Inglaterra,	el
propóleo	promueve	la	cicatrización	de	heridas,	aumentando	el	crecimiento	de	las	células	epiteliales,	lo	que	aumenta	la	circulación	y	reduce	las	espinillas.En	un	estudio	de	laboratorio	publicado	en	2006	en	la	revista	Anaerobe	de	organismos	anaerobios,	un	equipo	de	investigadores	búlgaros	encontró	que	un	extracto	de	propóleo	era	activo	contra	la
mayoría	de	las	cepas	de	bacterias	anaerobias,	incluyendo	especies	de	Propionibacterenum	–	también	conocido	como	P.	acnes,	bacteria	responsable	de	la	inflamación	del	acné.	Los	investigadores	expresaron	la	esperanza	de	que	su	estudio	despierte	interés	y	promueve	investigaciones	médicas	adicionales	sobre	los	beneficios	del	propóleo	para	la
prevención	y	el	tratamiento	de	otras	enfermedades	bucales	y	cutáneas.La	prevención	de	las	infecciones	respiratoriasUn	estudio	randomizado,	doble-ciego	y	controlado	por	placebo	de	2004,	publicado	en	la	edición	de	marzo	de	la	Revista	Archives	of	Pediatric	and	Adolescent	Medicine	descubrió	algunas	evidencias	de	que	el	propóleo,	cuando	se	combina
con	la	vitamina	C	y	la	equinácea,	puede	ayudar	a	prevenir	las	infecciones	del	tracto	respiratorio	en	niños.También	es	eficaz	la	acción	del	propóleos	en	el	alivio	de	síntomas	como	tos,	dolor	de	garganta	y	estornudos	procedentes	de	alergias	u	otras	enfermedades.Debido	a	sus	potenciales	aplicaciones,	usted	puede	encontrar	el	propóleo	en	varias	formas
en	tiendas	de	alimentos	saludables	o	de	obtener	la	materia	prima	directamente	de	apicultores.El	propóleo	se	utiliza	para	el	tratamiento	tópico	de	heridas	poco	graves	en	forma	de	cremas	y	ungüentos,	para	gárgaras	y	dolor	de	garganta	en	forma	de	líquido	o	en	spray,	y	como	remedio	para	heridas	e	irritaciones	en	la	boca.El	propóleos	puede	ser
comprado	en	la	farmacia	o	tiendas	de	alimentos	saludables.	Las	formas	tópicas	incluyen	cremas,	pomadas	y	lociones.	El	propóleo	también	puede	ser	tomado	por	vía	oral	y	se	presenta	en	comprimidos,	extractos	líquidos	y	en	forma	de	cápsulas.Actualmente,	no	hay	ninguna	dosis	recomendada,	ya	que	más	investigaciones	son	necesarias.	Sin	embargo,
un	estudio	recomienda	una	concentración	diaria	de	aproximadamente	70	miligramos	por	día.	Los	fabricantes	también	pueden	sugerir	una	dosis	en	la	etiqueta	del	producto.	Lo	ideal	es	preguntar	a	su	médico	si	el	propóleo	es	seguro	para	usted	antes	de	tomar	cualquier	tipo	de	suplemento.Asseguintes	dosis	estudiadas	en	la	investigación
científica:Quandoaplicado	a	la	piel:Para	heridas	de	frío:	Un	ungüento	de	propóleo	al	3%	aplicada	5vezes	al	día.Para	el	brote	de	herpes:	Un	ungüento	de	propóleo	al	3%	aplicadaas	burbujas	4	veces	al	día.Para	el	lavado	bucal	después	de	la	cirugía	naboca,	se	recomienda	utilizar	una	solución	que	contiene	propóleo,	agua	y	alcohol	eseguir	directrices	de	la
etiqueta	o	médica.El	propóleo	es	posiblemente	seguro	como	tomado	por	vía	oral	o	aplicarse	de	forma	adecuada	a	la	piel.	Es	posible	que	se	produzcan	reacciones	alérgicas,	sobre	todo	en	personas	que	son	alérgicas	a	la	abeja	o	productos	de	la	abeja	(incluyendo	la	miel)	y	tienen	hipersensibilidad	a	las	picaduras	de	abejas,	incluyendo	irritación	y	úlceras
en	la	boca.En	algunos	individuos,	el	uso	frecuente	de	propóleos	también	puede	llevar	a	reacciones	como	hinchazón,	enrojecimiento,	ardor,	el	eccema	y	fiebre.	Otros	signos	y	síntomas	de	una	reacción	alérgica	incluyen	hinchazón	de	la	cara,	la	boca	y	la	vía	aérea,	dificultad	al	respirar	y	aumento	de	la	frecuencia	cardíaca.	Una	reacción	alérgica	requiere
atención	médica	de	emergencia	para	evitar	complicaciones	fatales.Durante	el	embarazo	y	la	lactancia,	no	se	recomienda	el	uso	de	propóleos	porprecaução,	ya	que	no	hay	estudios	que	demuestren	la	seguridad	de	uso	del	produtonessas	condiciones.Siusted	tiene	asma,	evite	el	uso	de	propóleos.	Algunos	expertos	afirman	que	certosprodutos	químicos
presentes	en	el	propóleos	pueden	empeorar	la	enfermedad.Umcomponente	del	propóleos	puede	retardar	la	coagulación	de	la	sangre,	aumentando	el	riscode	sangrado	en	personas	con	trastornos	hemorrágicos	principalmente	durante	eapós	cirugías.	Se	recomienda	la	suspensión	del	uso	de	los	productos	que	contenhamprópolis	2	semanas	antes	de
cualquier	tipo	de	cirugía.La	Universidad	de	Nueva	York	Langone	Medical	Center	señala	que	el	propóleo	es	normalmente	administrado	en	dosis	de	máximo	500	miligramos	por	día.	El	propóleo	es,	generalmente,	no	tóxico,	pero	las	reacciones	alérgicas	se	han	señalado,	como	ya	se	ha	mencionado.Si	usted	es	alérgico	a	otros	productos	de	la	abeja	como
jalea,	polen	de	abeja	o	miel,	no	utilice	propóleo,	a	menos	que	sea	probado	previamente	por	un	especialista	en	alergia.	En	caso	de	duda,	consulte	a	un	profesional	de	la	salud.Page	2Con	un	sabor	picante,	el	rábano	es	un	vegetal	muy	apreciado	desde	hace	tiempo	en	la	cocina	mundial.	Prueba	de	ello	es	que	los	griegos	y	romanos	lo	consumían	con	la	miel
y	el	vinagre,	y	que	él	es	mencionado	en	los	libros	chinos	que	datan	de	2.700	a.	C.Hoy	vamos	a	conocer	lo	que	es	que	este	vegetal	tiene	de	bueno:	descubriremos	que	sus	propiedades,	para	que	sirve	y	cuales	son	los	beneficios	del	rábano.En	100g	de	alimento:Energía:	16	caloríasCarbohidratos:	3,4	gProteínas:	0,7	gGrasas:	0,1	gFibras:	1,6	gY	nutrientes
como	fibra,	proteínas,	potasio,	calcio,	magnesio,	fósforo,	cobre,	zinc,	vitamina	B6,	vitamina	B9,	vitamina	C	y	vitamina	K	en	su	composiciónNo	puedes	perder	esto!Citicolina	para	que	sirveBuscapina	para	dormirVeremos	ahora	como	el	rábano	puede	ayudar	a	la	salud	y	buena	forma.	Los	beneficios	del	rábano	son	sorprendentes.El	rábano	tiene	un
compuesto	llamado	isotiocianato	que	ya	ha	sido	considerado	como	una	sustancia	eficaz	en	la	lucha	contra	algunos	tipos	de	cáncer.Investigadores	de	la	Universidad	Tecnológica	de	Jawaharlal	Nehru,	en	la	India,	hicieron	un	experimento	en	el	que	varias	partes	del	vegetal	se	ha	probado	en	las	células	cancerosas	de	los	seres	humanos.	La	conclusión	de
los	científicos	es	que	los	componentes	tanto	de	la	raíz	como	del	bulbo	del	rábano	afectan	a	estas	células,	lo	que	puede	contribuir	a	su	destrucción.Para	quien	desea	restringir	las	calorías	de	tu	dieta	para	perder	peso,	el	rábano	es	una	gran	adquisición	para	los	menús	de	las	comidas.	Como	vimos	en	el	inicio	del	texto,	además	de	ser	baja	en	calorías,
proporciona	varios	nutrientes	que	el	cuerpo	necesita	para	funcionar	correctamente.Además,	el	vegetal	es	fuente	de	fibra,	que	promueven	la	sensación	de	saciedad	al	organismo	y	ayudan	a	controlar	el	apetito	y,	por	consecuencia,	a	disminuir	la	ingesta	de	calorías.	Él	todavía	tiene	un	índice	glucémico	considera	bajo,	lo	que	significa	que	su	digestión	es
más	lenta	y	que	no	causa	picos	y	caídas	bruscas	en	la	tasa	de	glucosa	en	la	sangre,	lo	que	normalmente	estimula	el	hambre	y	también	es	ventajoso	para	las	personas	que	sufren	de	diabetes.La	ictericia	es	causada	por	la	acumulación	de	bilirrubina	en	el	cuerpo,	una	sustancia	amarillenta	formada	a	través	de	la	muerte	de	los	glóbulos	rojos	de	la	sangre	y
produce	en	la	bilis.	Podemos	decir	que	uno	de	los	beneficios	del	rábano	es	ayudar	en	el	tratamiento	de	la	enfermedad	por	cuenta	de	su	acción	desintoxicante	que	purifica	la	sangre	y	elimina	las	toxinas	y	residuos	innecesarios.Con	esto,	se	elimina	la	bilirrubina,	manteniendo	sus	niveles	bajo	control,	y	disminuye	la	cantidad	de	glóbulos	rojos	que	son
destruidos	en	el	organismo.Otro	de	los	beneficios	del	rábano	es	que	él	tiene	efecto	diurético,	es	decir,	estimula	la	liberación	de	la	orina,	lo	que	es	excelente	para	aquellos	que	sufren	dificultades	para	orinar.	También	cura	la	inflamación	y	la	sensación	de	ardor	que	puede	surgir	a	la	hora	de	orinar.Al	promover	una	acción	de	limpieza	de	los	riñones,	el
alimento	previene	la	aparición	de	infecciones	en	los	órganos	y	en	el	sistema	urinario.El	rábano	tiene	antocianinas	en	su	composición,	sustancias	con	acción	antioxidante	que	ya	se	han	asociado	a	la	disminución	de	la	aparición	de	enfermedades	cardiovasculares.	Además,	su	consumo	está	asociado	a	la	reducción	de	la	homocisteína,	una	sustancia	que
aumenta	el	riesgo	del	desarrollo	de	problemas	cardiovasculares.Por	ser	rico	en	fibras,	el	vegetal	mejora	el	volumen	de	los	movimientos	intestinales,	lo	que	trae	alivio	en	cuanto	a	los	síntomas	de	estreñimiento.	Otro	de	los	beneficios	del	rábano	en	ese	sentido	es	que	se	combate	el	intestino	flojo.Además,	el	alimento	estimula	la	producción	de	la	bilis,	un
líquido	producido	por	el	hígado	que	participa	en	el	proceso	de	la	digestión	de	las	grasas	y	la	absorción	de	nutrientes	y	ayuda	a	proteger	el	hígado	y	la	vesícula	biliar.El	rábano	combate	la	congestión	del	sistema	respiratorio,	lo	que	reduce	problemas	como	la	irritación	de	la	nariz,	los	pulmones	y	la	tráquea	a	causa	de	las	alergias,	los	resfriados	y	las
infecciones.	Por	ser	fuente	de	vitaminas,	todavía	ayuda	al	sistema	respiratorio	en	la	protección	contra	futuras	infecciones.También	colabora	con	la	eliminación	del	exceso	de	mucosidad	y	aliviar	los	dolores	en	la	garganta.El	alimento	es	fuente	de	potasio,	un	nutriente	que	promueve	la	relajación	de	los	vasos	sanguíneos,	lo	que	disminuye	la	circulación
de	la	sangre	y,	por	tanto,	de	la	presión	arterial.	El	rábano	también	es	fuente	de	nitratos,	que	se	convierten	en	óxido	nítrico	en	el	organismo	y	dilatan	los	vasos	sanguíneos	y	disminuyen	las	posibilidades	de	que	haya	formación	de	un	coágulo	en	la	sangre.El	vehículo	posee	un	alto	contenido	de	agua,	lo	que	ayuda	a	mantener	la	hidratación	de	la	piel.
Vitaminas	del	complejo	B,	vitamina	C,	fósforo	y	zinc	también	hacen	bien	a	la	salud	de	la	piel	y	están	presentes	en	rábano.Uno	de	los	beneficios	del	rábano	está	conectado	a	la	fiebre.	Es	que	se	las	arregla	para	bajar	la	temperatura	corporal	y	alivia	las	inflamaciones	que	acompañan	a	la	fiebre.	Una	sugerencia	de	remedio	casero	con	el	rábano	para	tratar
el	problema	es	preparar	un	jugo	a	partir	de	él	y	mezclar	con	la	sal	negro.El	rábano	tiene	una	acción	antipruriginosa,	o	sea,	la	lucha	contra	la	picazón	en	exceso	que	puede	ser	causada	por	picaduras	de	insectos.	El	jugo	preparado	a	partir	del	alimento	que	contribuye	a	reducir	el	dolor	y	la	hinchazón	y	aporta	suavidad	a	la	región	del	cuerpo	que	se	ve
afectada.Él	es	fuente	de	vitamina	C,	un	nutriente	que	estimula	la	eficiencia	del	sistema	inmunológico	al	proporcionar	antioxidantes	y	estimular	la	producción	de	glóbulos	blancos	que	son	importantes	para	el	mecanismo	de	defensa	del	cuerpo	contra	los	problemas	que	van	desde	la	gripe	hasta	el	cáncer.El	consumo	regular	de	rábanos	protege	el	hígado
y	la	vesícula	biliar	frente	a	la	aparición	de	úlceras	e	infecciones.	El	alimento	aún	es	visto	como	fundamental	en	el	tratamiento	de	la	esteatose	hepática,	una	condición	caracterizada	por	la	acumulación	de	grasa	dentro	de	las	células	del	hígado	y,	gracias	a	su	sabor	picante,	aumenta	la	secreción	de	la	bilis	en	el	hígado.La	bilis	es	un	componente	líquido
producido	en	el	interior	del	fígaro	que	es	responsable	de	la	digestión	de	las	grasas	y	la	absorción	de	nutrientes	procedentes	de	los	alimentos	consumidos.El	rábano	es	una	buena	opción	de	verdura	para	acompañar	una	comida	que	tiene	como	objetivo	el	aumento	de	la	masa	muscular,	por	ser	fuente	de	proteínas,	un	elemento	esencial	para	la
construcción	y	reparación	de	los	músculos.Además,	el	vehículo	también	puede	ayudar	en	el	suministro	de	energía	para	el	entrenamiento,	por	tratarse	de	una	buena	fuente	de	hidratos	de	carbono,	ya	que	posee	un	bajo	índice	glucémico.Page	3Con	20	calorías	por	cada	porción	de	100	g	y	nutrientes	como	potasio,	carbohidratos,	fibras,	proteínas,
vitamina	A,	vitamina	B1,	vitamina	B2,	vitamina	B3,	vitamina	B5,	vitamina	B6,	vitamina	B9,	vitamina	C,	vitamina	E,	vitamina	K,	calcio,	hierro	y	magnesio	en	su	composición,	espárragos,	ya	da	una	idea	de	que	se	trata	de	un	alimento	saludable.Pero,	¿cuáles	son	exactamente	sus	propiedades?	Y	para	que	sirve	el	alimento?	Vamos	a	descubrir	a
continuación,	junto	con	algunos	de	los	beneficios	de	los	espárragos.La	verdura	está	dotada	de	propiedades	anti-inflamatorias,	anticâncer,	antioxidantes,	diuréticas	y	drenantes.	En	la	antigüedad,	los	espárragos,	también	era	conocido	por	sus	propiedades	afrodisíacas.A	partir	de	ahora,	vamos	a	conocer	a	14	beneficios	de	los	espárragos	que	se	puede
obtener	al	consumir	regularmente	la	verdura.No	puedes	perder	esto!Citicolina	para	que	sirveBuscapina	para	dormirIntroducir	alimentos	con	pocas	calorías	y	al	mismo	tiempo	nutritivos	como	los	espárragos	en	la	dieta	es	una	buena	alternativa	para	quienes	desean	adelgazar.	Esto,	ya	que	ofrecen	parte	de	los	nutrientes	que	el	cuerpo	necesita	para
funcionar	correctamente	y	no	causa	de	la	acumulación	de	calorías.Otra	ventaja	del	vegetal,	es	que	él	es	fuente	de	fibra,	un	nutriente	que	promueve	la	sensación	de	saciedad	al	organismo.	Esto	hace	que	ayude	a	controlar	el	apetito	y	el	consumo	de	una	cantidad	controlada	y	más	baja	de	calorías	sea	más	fácil.Además,	la	vitamina	K	se	encuentra	en	los
espárragos	actúa	como	un	diurético	natural,	promoviendo	la	eliminación	del	exceso	de	líquido	en	el	cuerpo.	Esto	combate	la	retención	de	líquido,	así	como	la	sensación	de	hinchazón	causada	por	la	condición.Se	cree	todavía	que	algunas	vitaminas	del	complejo	B	–	presentes	en	los	espárragos	–	trabajar	en	conjunto	para	regular	los	niveles	de	azúcar	en
la	sangre.	Esto	es	importante	porque	el	mantenimiento	de	tasas	estables	de	glucosa,	ayuda	a	evitar	la	elevación	del	apetito.Obviamente,	sólo	comer	espárragos	no	adelgaza,	a	pesar	de	ayudar	a	perder	peso.	Para	adelgazar,	es	necesario	tener	toda	una	alimentación	sana,	equilibrada,	controlada	y	equilibrada	y	practicar	actividad	física	con	frecuencia
como	una	forma	de	maximizar	la	quema	de	calorías.Sus	vitaminas	del	complejo	B	ayudan	a	regular	el	aminoácido	homocisteína,	que	cuando	se	encuentra	en	altas	dosis,	se	convierte	en	un	factor	de	riesgo	para	el	desarrollo	de	enfermedades	en	el	corazón,	según	informó	la	Escuela	de	Salud	Pública	de	la	Universidad	de	Harvard,	en	los	Estados
Unidos.Los	altos	niveles	de	antioxidantes,	sus	propiedades	anti-inflamatorias	y	sus	altas	tasas	de	fibras	también	traen	beneficios	de	los	espárragos	para	ayudar	a	prevenir	las	enfermedades	del	corazón.Además,	su	aminoácido	asparragina	ayuda	a	limpiar	el	exceso	de	sal	presente	en	el	organismo.	Según	el	Portal	de	Brasil,	en	el	Gobierno	Federal,	el
exceso	en	la	ingesta	de	sal	se	asocia	con	el	desarrollo	de	enfermedades	cardiovasculares.Para	las	personas	que	no	sufren	de	diabetes	o	bajas	de	azúcar	en	la	sangre	y	tienen	índices	saludables	de	glucosa	en	la	sangre,	el	consumo	de	espárragos,	puede	contribuir	con	el	control	de	estos	niveles,	gracias	a	la	presencia	de	la	vitamina	B6	en	su
composición.El	riesgo	de	desarrollar	la	enfermedad	aumenta	con	la	inflamación,	algo	que	puede	ser	combatido	por	los	espárragos,	que	tiene	precisamente	las	propiedades	anti-inflamatorias.Junto	a	eso,	se	una	encuesta	de	2011	publicada	en	el	British	Journal	of	Nutrition	(el	Diario	Británico	de	la	Nutrición,	traducción	libre).	Señaló	que	el	efecto	que	el
de	los	espárragos	para	mejorar	la	secreción	de	la	insulina	y	el	funcionamiento	de	las	células	beta	(se	encuentran	en	el	páncreas	y	que	producen,	almacenan	y	liberan	la	hormona)	también	ayuda	a	reducir	las	posibilidades	de	tener	diabetes	tipo	2.El	antioxidante	glutatión,	que	se	encuentra	en	los	espárragos,	es	conocido	por	ralentizar	el	proceso	de
envejecimiento.	La	información	es	de	un	artículo	del	año	1998	del	diario	The	Lancet,	una	publicación	del	área	de	la	salud.Al	lado	de	la	vitamina	B12,	la	vitamina	B9,	también	llamada	de	folato	o	ácido	fólico	–	y	que	también	está	presente	en	el	vehículo,	previene	el	deterioro	cognitivo.Una	investigación	de	la	Universidad	Tufts,	en	Estados	Unidos,	ha
identificado	que	los	adultos	que	presentaban	niveles	saludables	de	folato	y	vitamina	B12,	tuvieron	un	mejor	rendimiento	en	lo	que	se	refiere	a	la	velocidad	de	reacción	y	la	flexibilidad	mental	que	aquellos	que	tenían	tasas	menores	de	las	vitaminas.Otro	de	los	beneficios	de	los	espárragos	está	relacionado	con	la	salud	de	la	piel.	Todo	por	cuenta	de
nuevo	del	antioxidante	glutatión:	el	componente	colabora	con	la	protección	de	la	piel	de	los	daños	causados	por	el	sol	y	la	contaminación.El	folato	encontrado	en	el	alimento	es	esencial	para	las	mujeres	embarazadas.	Esto,	porque	la	deficiencia	de	folato	en	las	primeras	etapas	de	la	gestación	puede	provocar	anomalías	en	el	tubo	neural	del	bebé	recién
nacido.El	tubo	neural	está	constituido	por	estructuras	que	dan	origen	al	eje	central	del	sistema	nervioso,	en	la	cabeza	y	en	la	columna	vertebral	del	feto.	Su	adecuado	desarrollo	es	fundamental	para	que	el	sistema	nervioso	está	formado	por	completo.De	acuerdo	con	lo	que	la	nutricionista	Laura	Flores	informó,	hay	beneficios	de	los	espárragos	para
estabilizar	la	digestión	gracias	a	su	contenido	en	fibra	y	proteínas.	Los	nutrientes	que	ayudan	en	el	movimiento	del	alimento	en	el	interior	del	intestino	y	a	aliviar	el	malestar	que	puede	surgir	durante	la	digestión.Además,	según	la	información	de	la	Universidad	de	Ohio,	en	los	Estados	Unidos,	espárragos,	posee	una	fibra	alimentaria,	que	se	asocia	a	la
mejora	de	la	digestión.	Ella	sólo	es	absorbida	y	digerida	hasta	llegar	al	intestino	grueso	y	actúa	en	la	mejora	de	la	absorción	de	nutrientes,	en	la	disminución	de	las	alergias	y	en	la	reducción	de	riesgo	de	desarrollo	de	cáncer	de	colon.El	espárragos,	es	rico	en	antioxidantes,	sustancias	que	hacen	muy	bien	al	organismo	por	combatir	los	radicales	libres
causantes	de	enfermedades	degenerativas	y	que	promueven	el	envejecimiento.Sin	embargo,	para	asegurarse	de	que	los	antioxidantes,	así	como	sus	vitaminas,	no	se	pierdan,	es	necesario	no	cocinar	demasiado	los	espárragos	a	la	hora	de	prepararlos.El	vehículo	también	es	fuente	de	vitamina	E,	que	además	de	proteger	el	cuerpo	contra	los	radicales
libres,	fortalece	el	sistema	inmunológico.	Existe	la	orientación	de	consumir	los	espárragos	con	aceite	de	oliva	porque	el	cuerpo	absorbe	mejor	la	vitamina	Y	cuando	ella	viene	acompañada	de	un	poco	de	grasa.Como	vimos	anteriormente,	el	alimento	posee	propiedades	afrodisíacas.	Su	folato	y	la	vitamina	B6	estimulan	la	excitación.	Además,	la	vitamina
E	presente	en	los	espárragos	estimula	las	hormonas	sexuales	de	hombres	y	mujeres.Una	investigación	de	2009	publicada	en	el	Journal	of	Food	Science	(revista	de	Ciencias	de	la	alimentación,	traducción	libre),	realizada	con	células	cultivadas	en	el	laboratorio,	indicó	que	los	minerales	y	aminoácidos	que	se	encuentran	en	los	espárragos	pueden	ayudar
a	aliviar	la	resaca	y	proteger	las	células	del	hígado	de	las	toxinas	presentes	en	el	alcohol.La	vitamina	K	presente	en	el	vegetal	es	responsable	por	los	beneficios	de	los	espárragos	a	los	huesos	por	ayudar	al	cuerpo	a	absorber	el	calcio,	un	mineral	importante	para	la	salud	de	los	huesos.Ya	que	estamos	hablando	de	la	vitamina	K,	también	es	importante
para	equilibrar	la	coagulación	de	la	sangre,	necesaria	para	que	el	cuerpo	deje	de	sangrar	después	de	sufrir	una	herida	o	un	corte,	por	ejemplo.Junto	a	la	vitamina	B12,	el	folato	ayuda	a	evitar	la	irritabilidad.	Los	investigadores	identificaron	que	las	personas	que	sufren	de	depresión	pueden	presentar	bajas	tasas	de	estas	vitaminas.	El	espárragos,
también	tiene	bastante	triptófano,	un	aminoácido	que	también	ha	sido	asociado	a	la	mejora	del	estado	de	ánimo.Según	la	recomendación	de	los	Institutos	Nacionales	de	Salud	(NIH,	por	sus	siglas	en	inglés),	de	Estados	Unidos,	espárragos,	no	debe	ser	consumido	por	personas	que	sufren	con	el	ácido	úrico	y	cálculo	renal	(piedras	en	los	riñones).Las
personas	con	diabetes	o	niveles	alterados	de	tasas	de	azúcar	en	la	sangre	también	se	debe	tener	cuidado,	ya	que	el	alimento	puede	afectar	los	índices	de	glucosa	en	la	sangre.	Lo	ideal	es	consultar	con	el	médico	para	saber	si	debe	o	no	introducir	el	alimento	en	la	dieta.Las	personas	con	alergia	a	la	cebolla,	el	ajo,	el	cebollino	y	otros	componentes	de	la
familia	del	lirio,	debe	estar	atento	ya	que	tiene	tendencia	a	la	alergia	a	los	espárragos.Por	cuenta	de	la	presencia	del	ácido	asparagúsico	en	su	composición,	el	alimento	puede	hacer	que	la	orina	emita	un	olor	desagradable.	Sin	embargo,	el	hecho	de	producir	o	sentir	el	olor	no	trae	efectos	perjudiciales.Page	4Originario	de	localidades	como	Asia,
América	Tropical	y	África	del	Sur,	el	bálsamo	es	una	planta	que	presenta	flores	con	tonalidades	amarillentas	y	puede	llegar	hasta	los	50	centímetros	de	altura.Ya	la	hoja	de	bálsamo	es	conocida	por	tener	un	sabor	ligeramente	ácido,	además	de	ser	definida	como	jugosa	y	brillante.También	conocida	por	los	nombres	de	palo	de	bálsamo,	balso,	cabraiba,
aceite-rojo,	cabureira	y	palo	rojo,	la	planta	está	dotada	de	propiedades	cicatrizantes,	digestivas,	emolientes	que	suavizan	y	mantienen	el	nivel	adecuado	de	humedad	en	la	capa	más	externa	de	la	piel	-,	anti-inflamatorias	y	humectantes.Continúa	después	de	los	relacionados.Ahora	que	ya	hemos	aprendido	un	poco	sobre	lo	que	es	el	bálsamo	y
descubrimos	sus	propiedades,	llegó	la	hora	de	comprobar	para	qué	sirve	la	planta	y	conocer	algunos	de	los	beneficios	de	un	bálsamo.	Descubre	cuáles	son	en	la	siguiente	lista:No	puedes	perder	esto!Citicolina	para	que	sirveBuscapina	para	dormirLa	primera	investigación	realizada	con	el	Sedum	dendroideum	–	que	es	el	nombre	científico	del	bálsamo	–
sucedió	en	el	año	2005.En	el	experimento	en	cuestión	se	identificó	la	presencia	de	una	sustancia	conocida	como	Kaempferol	en	la	composición	de	la	planta.	Durante	el	experimento,	esta	sustancia	ha	demostrado	ser	capaz	de	proteger	el	estómago	de	ratas	de	inflamaciones	como	la	gastritis.El	control	de	los	niveles	de	glucosa	en	la	sangreEl	neurólogo
Roberto	Navarro	Sousa	Nilo	también	mencionó	una	encuesta	realizada	en	el	año	2014,	que	identificó	que	un	activo	que	se	encuentra	en	el	bálsamo,	el	flavonoide	canferitrina,	estimula	la	llamada	enzima	fosfofrutoquinase	(PFK)	en	ratas.Y	el	que	esta	enzima	tiene	que	ver	con	la	regulación	de	las	tasas	de	azúcar	en	sangre?	Ella	permite	un	uso	más
eficiente	de	la	glucosa	por	parte	de	las	células	hepáticas	(del	hígado).El	resultado	de	esto	es	que	el	control	de	los	niveles	de	glucosa	en	la	sangre	también	se	ve	beneficiado.	El	experimento	en	cuestión	abrió	la	puerta	para	nuevos	estudios	que	analicen	cómo	este	efecto	puede	funcionar	en	las	personas	diagnosticadas	con	diabetes,	una	condición	en	la
que	hace	justamente	el	descontrol	de	las	tasas	de	azúcar	en	la	sangre.Según	el	doctor	Navarro,	otro	estudio	realizado	en	el	año	2014	ha	identificado	que	la	presencia	de	los	llamados	compuestos	sulfidrílicos	en	la	composición	del	Sedum	dendroideum	ofrecieron	un	efecto	protector	al	estómago	de	ratones.El	bálsamo	actuó	evitando	el	desarrollo	de	las
úlceras	inducidas	por	el	alcohol	y	por	el	medicamento	anti-inflamatorio	y	la	indometacina	en	el	estómago	de	los	animales.El	aceite	que	se	extrae	del	tallo	del	bálsamo	tiene	efecto	hidratante,	ayuda	a	nutrir	y	reparar	la	piel	y	contribuye	en	relación	a	la	regeneración	de	la	piel,	renovación	celular,	eliminación	de	manchas	y	suavizar	las	líneas	de
expresión.Sin	embargo,	antes	de	utilizar	el	Sedum	dendroideum	para	estos	beneficios,	se	recomienda	que	usted	hable	con	su	dermatólogo.Medicina	popularAdemás	de	los	estudios	científicos	mencionados	por	el	nutriólogo,	la	planta	es	utilizada	en	medicina	popular	como	forma	de	ayudar	en	el	tratamiento	de	diversas	condiciones.	¿Cuáles	son	los
probables	beneficios	del	bálsamo?	Es	el	que	puedes	ver	en	la	siguiente	lista:Dolor	de	muelas;Dolor	de	oído;Giros;Amigdalites;Gastritis;Contusiones;Heridas	gangrenosas	(muerte	de	tejido	debido	a	la	ausencia	de	flujo	sanguíneo);Problemas	respiratorios;En	forma	de	aceite,	el	bálsamo	puede	ayudar	a	tratar	las	quemaduras,	frieiras,	alergias,	dermatitis
del	pañal,	arañazos,	picaduras	de	insecto,	eczema,	manchas	púrpuras	y	herpes	en	los	labios.Problemas	del	aparato	urinario.Vea	a	continuación	cómo	preparar	una	receta	de	té	con	la	hoja	de	bálsamo:Ingredientes:500	ml	de	agua	filtrada;5	hojas	de	bálsamo	bien	lavadas.Modo	de	preparación:Poner	los	500	ml	de	agua	y	las	cinco	hojas	de	bálsamo



dentro	de	una	caldera;Llevar	al	fuego,	tapar	y	dejar	hervir	durante	10	minutos;Después,	apagar	el	fuego,	sin	embargo	mantener	el	recipiente	tapado	y	dejar	en	silencio	durante	10	minutos	más;Colar	el	té	y	endulzar	al	gusto	con	miel	o	azúcar,	por	ejemplo.	La	recomendación	es	consumir	el	té	antes	de	las	comidas	principales,	de	dos	a	tres	veces	por
día.El	bálsamo	también	puede	ser	consumido	en	forma	de	jugo.	La	orientación	del	médico	es	que	él	sea	ingerido	toda	la	mañana.	Echa	un	vistazo	a	cómo	había	preparado	la	receta	a	continuación:Ingredientes:10	hojas	de	bálsamo	lavadas	en	agua	corriente	y	limpia.1	½	tazas	de	agua	filtrada;Edulcorante,	azúcar	o	miel	al	gusto	para	endulzar
(opcional).Modo	de	preparación:Poner	las	10	hojas	de	bálsamo,	y	el	de	1	½	taza	de	agua	filtrada	en	la	licuadora;Vencer	y	pasar	a	un	vaso,	jarra	o	botella.	Añadir	el	edulcorante,	el	azúcar	o	la	miel	al	gusto	para	endulzar,	si	así	lo	desea.	Servir.Además	de	ser	ingerida	en	forma	de	bebidas	como	jugo	y	té,	el	bálsamo	también	puede	ser	macerado	junto	con
el	aceite	de	oliva	para	ser	aplicado	tópicamente	en	una	región	inflamada.No	existe	una	recomendación	oficial	de	la	nutrologia	en	relación	a	la	cantidad	máxima	de	bálsamo	que	una	persona	debe	consumir	diariamente.Sin	embargo,	Navarro	aconseja	no	sobrepasar	la	utilización	de	un	máximo	de	10	hojas	de	bálsamo	todos	los	días,	como	forma	de	evitar
efectos	secundarios	como	malestar	estomacal	y	diarrea.Además,	antes	de	utilizar	la	planta	para	ayudar	en	el	tratamiento	de	cualquier	tipo	de	condición,	es	fundamental	consultar	a	su	médico	de	confianza	antes.	Y,	obviamente,	el	tratamiento	completo	recomendado	por	él,	no	debe	ser	dejado	de	lado	y	ser	sustituido	por	el	uso	del	bálsamo	–	la	planta
debe	sólo	servir	de	complemento	para	él.Otra	orientación	importante	se	refiere	a	las	personas	que	utilizan	cualquier	tipo	de	medicamento.	La	recomendación	es	que	también	hablen	con	su	médico	antes	de	empezar	a	hacer	uso	del	bálsamo	para	asegurarse	de	que	no	existe	riesgo	de	interacción	entre	la	planta	y	el	remedio	en	cuestión.Navega	por	el
contenidoPage	5El	rooibos	es	una	planta	de	origen	africano	que	presenta	propiedades	medicinales	interesantes	para	la	salud.	A	través	del	consumo	del	té	de	rooibos,	es	posible	aprovechar	todos	sus	beneficios	de	una	forma	fácil	y	deliciosa.Por	ser	libre	de	cafeína,	el	té	de	rooibos	puede	ser	tomado	a	cualquier	hora	del	día,	incluso	por	personas	que
sufren	trastornos	del	sueño	y	tiene	una	calidad	superior	a	la	de	los	tés	más	conocidos	por	sus	beneficios	para	la	salud	y	la	presencia	de	sustancias	antioxidantes	como	el	té	negro	y	el	té	verde,	por	ejemplo.A	pesar	de	que	aún	no	existan	pruebas	científicas	concretas	sobre	los	beneficios	medicinales	del	rooibos,	hay	indicios	de	que	sus	efectos	son	reales
y	expertos	afirman	que	su	consumo	es	seguro	para	la	salud.	Vamos	a	mostrar	lo	que	ya	se	sabe	acerca	de	esta	planta	medicinal	y	cuáles	son	sus	beneficios	para	la	salud,	además	de	mostrar	cómo	preparar	el	té	de	rooibos.El	Rooibos	es	una	planta	medicinal	originaria	de	África	del	Sur	cuyo	nombre	científico	es	Aspalathus	linearis.	Conocida	también
como	arbusto	rojo	o	redbush,	se	trata	de	una	planta	cuyas	hojas	se	utilizan	para	preparar	un	té	de	hierbas	con	beneficios	increíbles	para	la	salud.No	puedes	perder	esto!Citicolina	para	que	sirveBuscapina	para	dormirAdemás	del	té	de	rooibos	rojo,	existe	también	el	té	de	rooibos	verde.	Ambos	son	preparados	a	partir	de	la	misma	planta,	sin	embargo,
el	té	de	rooibos	rojo	es	más	popular	y	preparado	a	partir	de	un	proceso	de	fermentación	natural	después	del	secado	de	las	hojas.Ya	el	té	de	rooibos	verde	no	sufre	esa	etapa	de	fermentación.	El	resultado	es	un	té	con	propiedades	similares,	pero	con	un	sabor	más	suave	y	con	más	nutrientes	y	compuestos	antioxidantes	que	el	té	rojo.Ambos	son	tés	con
bajo	contenido	calórico,	sin	cafeína	y	que	han	sido	usados	desde	hace	mucho	tiempo	en	África	del	Sur	debido	a	sus	propiedades	medicinales.Principalmente	debido	a	su	alto	poder	antioxidante,	el	rooibos	puede	ser	utilizado	para	proteger	el	cuerpo	de	enfermedades,	para	prevenir	el	desarrollo	de	condiciones	como	la	obesidad	y	la	diabetes,	además	de
otros	beneficios	para	la	salud	que	se	mostrarán	con	detalle	a	continuación.El	contenido	de	minerales	presentes	en	el	rooibos	es	impresionante	e	incluye	sustancias	como	el	hierro,	calcio,	potasio,	cobre,	manganeso,	zinc,	magnesio	y	ácido	alfa-hidroxi,	además	de	contener	antioxidantes	como	la	aspalatina	y	la	notofagina.Debido	a	las	propiedades	anti-
inflamatorias	y	antioxidantes	del	rooibos,	el	té	es	generalmente	indicado	para	el	tratamiento	de	procesos	inflamatorios	y	prevenir	el	desarrollo	de	enfermedades.Una	de	las	principales	causas	de	las	enfermedades	es	la	presencia	de	inflamación,	que	cuando	se	asocia	al	estrés	oxidativo	en	las	células	puede	causar	varios	tipos	de	enfermedades.De	esta
forma,	el	té	de	rooibos	actúa	como	un	anti-inflamatorio	y	antioxidante	que	protege	las	células	de	los	daños	causados	por	la	presencia	de	radicales	libres,	además	de	reducir	los	procesos	inflamatorios.La	quercetina,	por	ejemplo,	es	un	pigmento	vegetal	anti-inflamatorio	y	antioxidante,	que	puede	ser	utilizado	para	tratar	problemas	en	el	corazón	y	en	los
vasos	sanguíneos,	el	colesterol	alto,	problemas	de	circulación,	diabetes,	cataratas,	rinitis	alérgica,	la	esquizofrenia,	el	asma,	la	gota,	infecciones	virales	y	prevención	de	cáncer.Otros	usos	medicinales	del	té	de	rooibos	se	muestran	a	continuación.1.	Efecto	calmanteEn	África	del	Sur,	muchas	madres	usaban	y	siguen	usando	las	propiedades	del	rooibos
como	un	remedio	natural	para	tratar	los	cólicos	en	los	bebés	y	los	niños.En	un	estudio	publicado	en	2009	en	la	revista	científica	Pediatrics	International,	investigadores	de	la	University	School	of	Medicine,	en	Japón,	concluyeron	que	el	uso	de	la	planta	medicinal	es	segura	y	útil	para	los	niños,	ya	que	se	ha	observado	una	reducción	en	los	marcadores
de	inflamación	en	el	organismo	de	los	animales	utilizados	en	el	estudio.2.	La	lucha	contra	el	cáncerEl	rooibos	es	rico	en	polifenoles	como	los	flavonoides	y	las	aspalatinas,	que	son	sustancias	antioxidantes	que	protegen	nuestras	células.	Los	daños	celulares	causados	por	los	radicales	libres	pueden	provocar	mutaciones	en	las	células	que	causan	algunos
tipos	de	cáncer.	De	esta	forma,	la	ingesta	del	té	de	rooibos	rico	en	antioxidantes	puede	ayudar	a	prevenir	el	desarrollo	de	la	enfermedad.De	acuerdo	con	un	estudio	desarrollado	en	la	University	of	Technology	in	Capetown,	Sudáfrica	y	publicado	en	la	revista	científica	Food	and	Chemical	Toxicology,	el	consumo	de	tés	como	el	rooibos,	el	té	negro,	el	té
verde	y	el	honeybush	puede	reducir	el	tamaño	de	las	lesiones	cancerosas	malignas	en	ratones	con	cáncer	en	el	hígado.	Sin	embargo,	más	estudios	son	necesarios	para	confirmar	este	hallazgo.La	quercetina	es	un	antioxidante	importante	que	parece	ser	capaz	de	suprimir	el	crecimiento	de	tumores	malignos	y	de	interrumpir	los	procesos	involucrados
en	la	mutación	de	las	células.	Además,	el	té	de	rooibos	ayuda	al	sistema	inmunológico	en	la	producción	de	anticuerpos	necesarios	para	la	prevención	y	el	tratamiento	del	cáncer,	además	de	reacciones	alérgicas	y	hasta	en	el	tratamiento	del	SIDA.3.	La	reducción	del	colesterolEn	un	estudio	publicado	en	2010	en	la	revista	científica	Journal	of
Etnofarmacología	en	el	que	participaron	40	voluntarios	que	debían	consumir	6	tazas	de	té	de	rooibos	durante	un	período	de	6	semanas,	se	ha	demostrado	que	los	individuos	que	tomaron	el	té	presentaron	niveles	más	altos	de	compuestos	como	los	polifenoles	y	glutatión,	antioxidantes	que	actúan	protegiendo	el	cuerpo	contra	las	enfermedades
cardíacas,	algunos	tipos	de	cáncer	y	envejecimiento	prematuro.También	se	ha	observado	una	disminución	en	los	niveles	de	colesterol	tipo	LDL	(colesterol	malo)	y	un	aumento	en	los	niveles	del	colesterol	del	tipo	HDL	(colesterol	bueno).4.	Menor	riesgo	de	enfermedades	neurodegenerativasLos	antioxidantes	presentes	en	el	rooibos	son	capaces	de
proteger	a	las	células	neuronales,	estimular	funciones	cognitivas	como	la	atención	y	la	memoria	y	ayudar	en	la	prevención	y	tratamiento	de	enfermedades	neurodegenerativas	como	el	mal	de	Alzheimer.Investigadores	del	Estado	de	Ohio,	en	Estados	Unidos,	estudiaron	las	propiedades	terapéuticas	de	los	polifenoles	y	descubrieron	que	la	notofagina
presente	en	la	composición	de	la	planta	tiene	efectos	protectores	sobre	los	nervios	y	la	función	cerebral.	Tal	estudio	fue	publicado	en	2010	en	la	revista	científica	Expert	Review	of	Neurotherapeutics.Otros	compuestos	con	efectos	similares	también	se	encuentran	en	las	uvas,	maní	y	la	cúrcuma.5.	Prevención	contra	la	diabetes	El	consumo	de	té	de
rooibos	es	capaz	de	reducir	el	riesgo	de	una	persona	de	desarrollar	diabetes	tipo	2.	Esto	debido	a	que	esta	planta	medicinal	se	presenta	aspalatina	en	su	composición,	sustancia	que	ayuda	a	reducir	la	glucosa	en	la	sangre.Además,	de	acuerdo	con	la	edición	de	2016	de	la	revista	médica	PLOS	One,	los	compuestos	fenólicos	encontrados	en	el	rooibos
pueden	ayudar	a	proteger	las	células	presentes	en	el	páncreas	que	actúan	en	la	regulación	de	los	niveles	de	azúcar	en	contra	daños.Según	una	investigación	publicada	en	la	revista	científica	Journal	of	Traditional	and	Complementary	Medicine,	el	té	de	rooibos	mostró	un	gran	potencial	terapéutico	para	actuar	en	la	prevención	y	el	retraso	de	la
progresión	de	la	diabetes	y	de	cáncer.Incluso	con	este	potencial	de	reducir	los	niveles	de	azúcar	en	la	sangre,	el	té	de	rooibos	nunca	debe	sustituir	el	tratamiento	indicado	por	un	médico.6.	Pérdida	de	pesoLa	gran	cantidad	de	polifenoles	en	la	planta	se	puede	combatir	la	acumulación	de	grasa	en	el	tejido	adiposos,	ayudando	en	la	pérdida	de	peso.
Estudios	publicados	en	la	revista	científica	Phytomedicine	en	2014	han	demostrado	que	el	alto	contenido	de	polifenoles	en	una	taza	de	té	de	rooibos	es	capaz	de	suprimir	la	acumulación	de	grasa	en	aproximadamente	22%.	También	hay	indicios	de	que	el	té	acelera	el	metabolismo,	lo	que	contribuye	al	adelgazamiento	saludable.De	acuerdo	con	un
estudio	publicado	en	la	Phytomedicine:	International	Journal	of	Phytotherapy	and	Phytopharmacology,	fue	descubierto	por	investigadores	sudafricanos	que	el	consumo	de	rooibos	se	traduce	en	un	aumento	de	la	secreción	de	leptina,	que	es	la	hormona	de	la	saciedad.	Así,	el	cuerpo	ya	sabe	que	está	satisfecho	al	ingerir	la	planta	medicinal,	lo	que
facilita	la	pérdida	de	peso.Además,	el	té	de	rooibos	parece	prevenir	la	formación	de	nuevas	células	de	grasa	y	hace	que	la	grasa	pre-existente	se	metaboliza	más	rápidamente.7.	Libre	de	cafeínaEl	rooibos	es	una	gran	alternativa	para	preparar	un	té	libre	de	cafeína.	A	diferencia	del	té	verde,	el	té	negro,	el	té	negro	o	el	té	oolong,	que	son	ricos	en
cafeína,	el	té	de	rooibos	no	contiene	sustancias	en	su	composición.Este	hecho	puede	ser	importante	para	las	personas	que	quieren	beneficiarse	de	los	efectos	antioxidantes	de	té,	pero	sufren	trastornos	del	sueño	y	no	pueden	consumir	alimentos	o	bebidas	con	cafeína.8.	Protección	de	la	salud	de	los	huesosEl	rooibos	es	una	excelente	fuente	de	ácido
gálico,	un	compuesto	polifenólico	de	antioxidante	que	se	encuentra	también	en	frutas	como	la	uva	y	que	tiene	relación	con	la	protección	del	organismo	contra	el	desarrollo	de	la	osteoporosis.Los	Resultados	de	las	investigaciones	científicas	publicadas	en	2016	en	la	revista	científica	Food	and	Function	indican	que	beber	té	de	rooibos	ayuda	a	dejar	los
huesos	sanos	y	fuertes.Los	científicos	involucrados	en	el	estudio	analizaron	la	actividad	del	té	de	rooibos	en	la	formación	ósea	y	constataron	que	las	sustancias	presentes	en	el	té	son	capaces	de	ralentizar	el	proceso	de	renovación	ósea.	Esto	es	importante	para	mantener	los	huesos	fuertes	y	evitar	problemas	como	la	osteoporosis,	la	artritis	y	el	dolor
articular.Las	sustancias	responsables	de	la	salud	de	los	huesos	son	los	minerales	como	manganeso,	flúor	y	calcio.	Además,	los	flavonoides	como	la	orientina	y	la	luteonina	ayudan	a	aumentar	el	contenido	mineral	de	los	huesos	y	la	ingesta	del	té	aumenta	la	resistencia	ósea	a	través	del	aumento	de	la	actividad	de	los	osteoblastos,	que	son	las	células
óseas	jóvenes	responsables	de	aumentar	la	masa	ósea.9.	La	salud	del	corazón	y	la	reducción	de	la	presión	arterialEl	rooibos	es	rico	en	compuestos	flavonoides	que	actúan	reduciendo	la	presión	arterial	y	mejora	el	flujo	sanguíneo.	Además,	esta	sustancia	está	relacionada	con	la	disminución	de	los	niveles	de	colesterol	malo.Un	estudio	publicado	en	2012
por	investigadores	coreanos	ha	demostrado	que	el	té	de	rooibos	ayuda	en	la	reducción	del	desarrollo	de	la	hipertensión	debido	a	la	regulación	de	las	hormonas	secretados	por	la	glándula	suprarrenal.Además,	los	antioxidantes	aspalatina	y	notofagina	presentes	en	el	té	son	beneficiosos	para	reducir	los	procesos	inflamatorios	en	el	sistema	vascular	y
pueden	ayudar	en	la	prevención	de	complicaciones	como	la	arteriosclerosis,	que	causa	la	rigidez	y	la	inflamación	de	las	arterias	principalmente	en	las	personas	que	son	diabéticas	y	no	controlan	la	enfermedad.La	aspalatina	también	actúa	contra	la	oxidación	y	la	isquemia,	que	es	una	condición	en	la	que	la	falta	de	suministro	de	sangre	hasta	el
corazón.Por	fin,	la	quercetina	también	es	un	antioxidante	que	ayuda	a	prevenir	diversas	enfermedades	cardíacas.	Debido	a	su	efecto	antioxidante	y	anti-inflamatorio,	la	quercetina	reduce	la	presión	arterial	a	través	de	su	acción	broncodilatadora	y	protege	al	organismo	de	los	daños	causados	por	los	radicales	libres.	Además,	el	compuesto	favorece	el
aumento	del	colesterol	HDL	(bueno)	e	inhibe	la	unión	del	colesterol	tipo	LDL	(malo)	en	las	paredes	de	las	arterias	y	los	vasos	sanguíneos,	protegiendo	el	cuerpo	contra	las	condiciones	como	el	derrame	cerebral,	ataque	al	corazón	y	la	aterosclerosis.10.	Mejor	digestiónEl	té	de	rooibos	es	una	gran	fuente	de	sustancias	conocidas	como	agentes
antiespasmódicos,	que	actúan	aliviando	dolores	abdominales	debido	a	trastornos	gastrointestinales.	Además,	es	capaz	de	prevenir	la	ocurrencia	de	diarrea	y	otros	problemas	intestinales.Así,	tomar	el	té	de	rooibos	puede	ser	una	buena	manera	de	promover	la	digestión	adecuada,	principalmente	para	aquellos	que	ya	sufren	problemas	gastrointestinales
con	frecuencia.11.	Tratamiento	de	las	alergiasLos	compuestos	antioxidantes	presente	en	el	rooibos	puede	ayudar	a	fortalecer	el	sistema	inmunológico,	protegiendo	al	organismo	de	enfermedades	y	también	de	las	alergias.La	quercetina,	por	ejemplo,	es	capaz	de	bloquear	los	mastocitos,	que	son	las	células	inmunes	que	desencadenan	reacciones
alérgicas.	En	general,	flavonoides	antioxidantes	como	la	quercetina	pueden	ser	usados	para	el	tratamiento	de	los	síntomas	de	las	alergias	estacionales,	alergias	alimentarias,	alergias	como	el	asma	y	la	rinitis	y	alergias	en	la	piel	sin	causar	efectos	secundarios.12.	Salud	de	la	piel	y	de	los	cabellosLa	presencia	de	antioxidantes	puede	ayudar	a	retrasar	el
proceso	de	envejecimiento	de	la	piel	y	preservar	la	salud	de	los	hilados	de	pelo.	Esto	debido	a	que	estos	compuestos	se	eliminan	los	radicales	libres	responsables	por	el	daño	de	la	piel	y	el	cabello,	previniendo	problemas	como	el	envejecimiento	prematuro,	que	se	traduce	en	arrugas	y	líneas	en	la	cara	y	en	la	región	del	cuello,	y	el	envejecimiento	de	los
cables.Además	de	los	antioxidantes,	la	presencia	de	ácido	alfa-hidroxi	tiene	un	efecto	beneficioso	en	la	reducción	de	arrugas	y	también	en	la	protección	de	los	folículos	pilosos	de	daños,	dejando	la	piel	y	los	cabellos	más	hermosos	y	saludables.Algunas	personas	usan	el	té	de	rooibos	directamente	en	la	piel	para	el	tratamiento	de	acné,	quemaduras	e
inflamaciones	en	la	piel.13.	Alivio	de	los	cólicosComo	ya	se	ha	mencionado,	el	té	de	rooibos	es	utilizado	desde	hace	mucho	tiempo	para	aliviar	los	cólicos	y	dolores	de	estómago	en	los	niños.	Para	mejorar	el	sabor,	se	puede	añadir	la	leche	a	la	bebida	con	un	poco	de	azúcar.Sin	embargo,	este	efecto	aún	no	se	ha	demostrado	científicamente,	pero
probablemente	sus	propiedades	anti-inflamatorias	actúan	en	la	reducción	del	dolor.14.	Prevención	de	piedras	en	los	riñonesLa	mayoría	de	los	tés	contienen	ácido	oxálico	en	su	composición.	Este	ácido	es	una	sustancia	que	causa	la	acumulación	de	pequeños	cristales	en	los	riñones,	por	lo	tanto,	un	factor	de	riesgo	para	quien	ya	tiene	pre-disposición	a
la	aparición	de	piedras	en	el	órgano.El	rooibos	no	presenta	ácido	oxálico	y	por	este	motivo	su	uso	es	seguro	para	aquellos	que	tienen	problemas	en	los	riñones.El	té	de	rooibos	o	té	rojo	africano	es	muy	fácil	de	preparar.	Si	es	preparar	a	partir	de	una	bolsita,	la	preparación	es	como	el	de	cualquier	otro	té.	Al	utilizar	las	hojas	secas	de	la	planta,	es
preciso	tener	un	cuidado	especial	con	el	almacenamiento,	ya	que	las	hojas	de	rooibos	son	muy	delicadas.Así,	es	conveniente	almacenar	las	hojas	de	rooibos	en	un	envase	cerrado	en	un	lugar	seco,	fresco	y	no	expuesto	a	la	luz	para	preservar	el	sabor	y	las	propiedades	antioxidantes	de	la	yerba.Lo	ideal	es	usar	una	taza	de	agua	filtrada	para	preparar	la
bebida	con	una	cucharada	de	té	llena	de	hojas	frescas	de	té.	Mezclar	ambos	sólo	cuando	el	agua	está	hirviendo.	Para	extraer	al	máximo	las	sustancias	beneficiosas	del	rooibos,	es	importante	mantener	el	recipiente	caliente	durante	la	infusión,	que	debe	durar	de	5	a	15	minutos.	Esto	puede	ser	hecho	acercando	la	taza	de	la	superficie	de	la	estufa
encendida.Estudios	indican	que	cuanto	mayor	es	el	tiempo	de	infusión,	más	antioxidantes	y	nutrientes	que	son	extraídos	de	la	hierba.	Sin	embargo,	si	va	a	usar	el	té	de	rooibos	verde,	lo	ideal	es	dejar	un	máximo	de	5	minutos	en	infusión,	ya	que	en	este	caso	las	hojas	no	han	sido	sometidas	al	proceso	de	fermentación	y	la	extracción	de	los	nutrientes	es
más	rápida.Visualmente,	el	té	de	rooibos	tradicional	que	ha	sufrido	la	fermentación	tiene	un	color	rojizo	cuando	preparado,	mientras	que	el	té	de	rooibos	verde	se	encuentra	con	un	tono	amarillento	después	de	la	preparación.Si	quieres	preparar	el	té	helado,	basta	con	doblar	la	cantidad	de	rooibos,	mantener	la	misma	cantidad	de	agua	y	dejar	en
infusión	durante	al	menos	10	minutos.El	té	de	rooibos	presenta	un	sabor	dulce,	por	lo	que	no	es	necesario	añadir	azúcar.	Para	aquellos	que	prefieren	endulzar,	lo	más	recomendado	es	usar	miel.	Algunas	personas	también	les	gusta	tomar	el	té	con	leche.Además	de	caliente,	el	té	se	sirve	helado.	Como	no	contiene	cafeína,	puede	ser	tomado	a	cualquier
hora	del	día.Curiosamente,	un	estudio	publicado	recientemente	en	la	revista	científica	Journal	of	Food	Science	demostró	que	el	rooibos	también	puede	actuar	como	un	conservante	natural	para	alimentos	como	la	carne.Apenas	efectos	secundarios	son	observados	por	causa	de	la	ingesta	de	té	de	rooibos.	Sin	embargo,	algunos	efectos	adversos	han	sido
reportados.Un	estudio	aislado	mostró	que	beber	grandes	cantidades	de	té	de	rooibos	todos	los	días	tiene	relación	con	un	aumento	de	las	enzimas	hepáticas,	que	pueden	causar	daños	en	el	hígado.La	presencia	de	algunos	compuestos	en	el	té	induce	una	actividad	estrogénica	que	estimula	la	producción	de	hormona	sexual	femenina	estrógeno,	lo	que
puede	causar	un	desequilibrio	hormonal	y	causar	problemas	para	las	personas	con	condiciones	sensibles	a	las	hormonas,	como	el	cáncer	de	mama,	por	ejemplo.Sin	embargo,	tales	efectos	adversos	sólo	se	han	reportado	después	de	un	consumo	excesivo	del	té.	Normalmente,	su	ingesta	es	segura	y	no	causa	efectos	adversos	no	deseados.Algunos
estudios	indican	que	el	consumo	prolongado	de	té	de	rooibos	puede	tener	un	impacto	negativo	en	la	fertilidad	masculina.	Sin	embargo,	si	la	ingesta	es	moderada,	se	puede	observar	una	mayor	concentración	de	espermatozoides.Además,	algunos	profesionales	de	la	salud	creen	que	el	té	de	rooibos	puede	afectar	de	manera	negativa	los	pacientes	que
sufren	de	enfermedad	hepática,	enfermedad	renal	y	algunos	tipos	de	cáncer	hormonales.	La	planta	también	puede	interferir	con	el	tratamiento	de	quimioterapia.Así,	a	pesar	de	todos	sus	beneficios,	es	importante	tener	cuidado	si	se	presenta	una	de	estas	enfermedades	y	siempre	buscar	una	opinión	médica	antes	de	empezar	a	usar	hierbas	medicinales
por	períodos	prolongados	de	tiempo.El	mismo	no	se	encuentra	tan	fácilmente	como	el	té	negro	o	el	té	verde,	el	té	de	rooibos	es	una	bebida	sabrosa	capaz	de	promover	varios	beneficios	para	la	salud.A	pesar	de	todos	estos	beneficios,	no	todos	han	sido	probados	científicamente	y	se	basan	sólo	en	las	observaciones	clínicas	o	en	estudios	in	vitro	o	con
animales.	Estudios	sobre	la	salud	de	los	huesos,	por	ejemplo,	todavía	son	escasos	y	poco	concluyentes,	así	como	la	eficacia	del	té	de	rooibos	para	mejorar	la	digestión	y	tratar	los	cólicos,	dolores	de	cabeza,	alergias	y	ayudar	en	el	tratamiento	de	los	trastornos	del	sueño	también	no	es	probada.Así,	es	importante	tener	precaución	con	su	uso	hasta	que
salgan	más	estudios	que	demuestren	su	eficacia	también	en	seres	humanos.	Además,	nunca	reemplace	el	uso	de	un	medicamento	indicado	por	el	médico	por	el	té.Referencias	adicionales:	(4	votos,	media:	4,25	5)	El	propóleo	es	una	sustancia	producida	por	las	abejas	a	partir	de	resinas	y	savia	tomadas	de	diferentes	especies	vegetales.	Conocido
también	como	"el	pegamento	de	las	abejas",	dicho	material	pegajoso	desempeña	un	rol	imprescindible	en	la	colmena,	ya	que	mantiene	su	estructura	y	protege	a	las	abejas	de	enfermedades.	Sin	embargo,	sus	beneficios	no	se	limitan	solo	a	las	abejas,	ya	que	el	propóleo	ha	sido	valorado	por	sus	numerosas	propiedades	curativas	y	saludables	en	los	seres
humanos,	cautivando	la	atención	de	investigadores	en	todo	el	mundo.	¿Te	gustaría	saber	más	acerca	del	propóleo?	Entonces	no	te	pierdas	el	siguiente	artículo	de	EcologíaVerde	donde	te	contamos	sobre	qué	es	el	propóleo,	sus	propiedades	y	sus	beneficios.	Índice	El	propóleo	es	un	material	resinoso	y	pegajoso	a	temperatura	ambiente	que	es	elaborado
por	abejas	a	partir	de	resinas	obtenidas	de	yemas,	exudados	de	savia	u	otras	partes	de	distintas	especies	vegetales	que	son	procesadas	con	secreciones	salivales	dentro	de	la	colmena.	Pero,	¿para	qué	sirve	el	propóleo?	El	propóleo	es	utilizado	como	material	de	construcción,	ya	que	fortalece	la	estructura	de	la	colmena,	permite	rellenar	agujeros	y
grietas,	y	protege	y	previene	la	entrada	de	microorganismos	patógenos.Su	color	y	composición	química	varía	según	la	especie	vegetal	de	la	que	las	abejas	toman	la	resina,	la	ubicación	geográfica,	la	época	de	recolección	y	el	clima	reinante.	Sin	embargo,	diversos	estudios	demuestran	que	generalmente	el	propóleo	contiene	resinas	y	bálsamos,	cera	de
abeja,	aceites	esenciales	o	volátiles,	polen	y	otros	materiales	orgánicos	y	minerales.	AntisépticasAntiinflamatoriasAntioxidantesAntibacterianasAntimicóticasAntiulcerosasInmunomoduladorasAhora	que	conocemos	sus	propiedades,	veamos	para	qué	es	bueno	el	propóleo.	Ayuda	a	combatir	bacterias	y	hongos:	por	sus	propiedades	antimicrobianas	y
antimicóticas,	el	propóleo	ayuda	a	combatir	bacterias	y	hongos	y	otros	microorganismos	dañinos.	Puede	ser	utilizado	para	prevenir	y	tratar	infecciones	del	tracto	respiratorio,	infecciones	bucales	y	de	la	piel.Actúa	como	desinflamatorio:	el	propóleo	posee	propiedades	antiinflamatorias	debido	a	sus	componentes	como	flavonoides,	ácidos	fenólicos,
terpenoides	y	ácidos	grasos,	que	pueden	modular	la	respuesta	inflamatoria	y	aliviar	los	dolores	musculares	y	la	artritis.Estimula	el	sistema	inmunológico:	el	propóleo	fortalece	el	sistema	inmunológico	potenciando	la	capacidad	del	organismo	de	defenderse	frente	a	determinadas	enfermedades.	Esto	se	debe	a	que	estimula	la	producción	de	células
responsables	de	la	defensa	del	organismo,	como	los	macrófagos	y	los	linfocitos.Protege	al	organismo	de	radicales	libres:	el	propóleo	contiene	compuestos	antioxidantes	que	protegen	las	células	frente	al	daño	de	radicales	libres,	sustancias	que	contribuyen	al	envejecimiento	y	a	la	aparición	de	enfermedades	crónicas.Promueve	la	cicatrización	de
heridas:	el	propóleo	estimula	el	proceso	de	curación	de	heridas	por	su	composición	de	flavonoides,	compuestos	fenólicos,	terpenos	y	enzimas.	Asimismo,	reduce	la	actividad	de	los	radicales	libres	presentes	en	la	herida	estimulando	la	cicatrización.Promueve	el	cuidado	de	la	piel:	el	propóleo	es	utilizado	en	productos	dermatológicos	como	cremas	y
ungüentos	para	el	cuidado	de	la	piel.	Estos	se	basan	en	sus	propiedades	antialérgicas,	antiinflamatorias,	antimicrobianas	y	por	su	capacidad	de	sintetizar	colágeno.	Propóleo	puro:	si	bien	el	propóleo	natural	no	se	ingiere	en	su	forma	pura,	puedes	comprarlo	en	alguna	tienda	y	tomar	un	pequeño	trozo,	masticarlo	o	chuparlo.	Otra	opción	es	realizar
extractos	caseros	a	partir	del	mismo.Propóleo	líquido:	el	propóleo	líquido	puede	adquirirse	en	tiendas	naturales	o	vía	internet.	Por	lo	general,	se	recomienda	diluir	una	cantidad	de	gotas	de	propóleo	determinada	dentro	de	un	vaso	de	agua	tibia	o	en	una	infusión.Cápsulas	de	propóleo:	las	cápsulas	de	propóleo	contienen	propóleo	en	forma	de	polvo.
Para	la	dosificación	recomendada	debes	leer	atentamente	el	prospecto.Tabletas	de	propóleo:	al	igual	que	las	cápsulas,	las	tabletas	de	propóleo	contienen	propóleo	en	forma	de	polvo	comprimido.	Para	tomarlas	de	forma	adecuada,	te	recomendamos	que	sigas	las	indicaciones	del	fabricante	en	cuanto	a	la	dosis	y	la	frecuencia.Chicles	o	caramelos	de
propóleo:	estas	presentaciones	son	ideales	para	el	cuidado	bucal	y	para	aliviar	el	dolor	de	garganta.	Puedes	encontrar	chicles	o	caramelos	de	propóleo	en	tiendas	de	productos	naturales	o	incluso	en	farmacias.Es	muy	importante	tener	en	cuenta	que	los	beneficios	del	propóleo	pueden	variar	de	una	persona	a	otra	y	es	recomendable	consultar	con	un
profesional	de	la	salud.	Si	te	gustaría	probar	los	beneficios	del	propóleo,	aquí	puedes	comprarlo	de	forma	líquida	o	en	cápsulas.Comprar	propóleo	líquido	Comprar	cápsulas	de	propóleo		Alergias:	si	eres	alérgico	a	las	abejas	y	a	los	productos	apícolas,	podrías	ser	alérgico	al	propóleo.	Si	experimentas	síntomas	como	enrojecimiento,	picazón,	hinchazón	o
dificultad	para	respirar,	suspende	su	utilización	y	busca	atención	médica.Embarazo	y	lactancia:	si	bien	no	existe	suficiente	sustento	científico	sobre	la	seguridad	del	propóleo	durante	el	embarazo	y	la	lactancia,	por	precaución,	se	recomienda	evitar	su	uso,	excepto	que	sea	controlado	por	un	médico.Asma	y	afecciones	respiratorias:	algunas	personas
que	tienen	asma	o	algún	otro	tipo	de	afección	respiratoria	pueden	experimentar	reacciones	adversas	al	ingerir	propóleo.	Si	posees	alguna	de	estas	condiciones,	es	recomendable	consultar	con	un	profesional	de	la	salud.Ahora	que	ya	sabes	qué	es	el	propóleo,	sus	propiedades	y	sus	beneficios,	te	invitamos	a	leer	estos	artículos	sobre	el	Aceite	de	ricino:
propiedades	y	para	qué	sirve	y	la	Ruda:	propiedades,	para	qué	sirve	y	contraindicaciones.	Si	deseas	leer	más	artículos	parecidos	a	Propóleo:	qué	es,	propiedades	y	beneficios,	te	recomendamos	que	entres	en	nuestra	categoría	de	Remedios	naturales.	Bibliografía	Rodríguez	Pérez,	B.,	Canales	Martínez,	M.	M.,	Penieres	Carrillo,	J.	G.,	&	Cruz	Sánchez,	T.
A.	(2020).	“Composición	química,	propiedades	antioxidantes	y	actividad	antimicrobiana	de	propóleos	mexicanos”.	Artículos	relacionados	zeta	31/03/2024	buna	pagina	para	encontrar	información	Esthela	Lazcano	08/09/2023	Excelente	información	gracias	 	Propóleo:	qué	es,	propiedades	y	beneficios


