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El propdleo es una sustancia natural con multiples beneficios para la salud, utilizada desde la antigiiedad por sus propiedades medicinales. En este articulo exploraremos para qué sirve el propdleo y como puede ser un aliado en el cuidado de nuestra salud. Conoceremos sus propiedades antibacterianas, antioxidantes y antiinflamatorias, asi como su
uso en el fortalecimiento del sistema inmunoldgico. Descubre todo lo que esta sustancia natural puede aportar a tu bienestar en este fascinante mundo de la medicina natural. jSigue leyendo en Noticias Médicas! Los beneficios del propéleo en la salud: jDescubre sus multiples usos terapéuticos! El propdleo 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 inmunoldgico y combatir infecciones. Ademas, el propdleo tiene efectos antioxidantes que ayudan a prevenir enfermedades relacionadas con el estrés oxidativo. En el &mbito de la salud bucal, el propdleo se
utiliza cominmente 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 tdpico, el propdleo se emplea en la cicatrizacion 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 propéleo es un producto natural con multiples beneficios para la salud, tanto para el sistema inmunolégico, la salud bucal y la piel. Su amplio espectro de acciones terapéuticas lo convierte en una opcion interesante para complementar
tratamientos convencionales y promover una salud integral. Algunas dudas para resolver.. ;Cudles son los beneficios del propdleo para la salud en general? El propdleo es conocido por sus propiedades antibacterianas, antivirales y antiinflamatorias, lo que puede ayudar a fortalecer el sistema inmunoldgico y combatir infecciones. Ademads, se ha
observado que el propodleo tiene efectos antioxidantes y cicatrizantes, contribuyendo asi a la salud en general. ;Cémo se utiliza el propdleo en tratamientos de salud natural? El propodleo se utiliza en tratamientos de salud natural por sus propiedades antibacterianas, antivirales y antiinflamatorias. Puede tomarse en forma de suplemento, aplicarse
topicamente en heridas o afiadirse a infusiones para fortalecer el sistema inmunoldgico. ¢En qué casos especificos se recomienda el uso de propéleo como complemento en tratamientos médicos? El propoleo se recomienda como complemento en tratamientos médicos en casos de infecciones respiratorias y para fortalecer el sistema inmunolégico. El
propolis se utiliza desde hace siglos como tratamiento natural por sus multiples propiedades. {Conoces las 6 principales? ¢Cudl es la forma méas adecuada de tomarlo? Te contamos para qué sirve el propoéleo, curiosidades que quizas no conoces y coémo usarlo para sacar el maximo provecho de sus beneficios. Qué es el prépolis y como se produce Esta
sustancia es bastante conocida pero, ¢y su procedencia? Antes de ver para qué sirve el propoéleo, fijate de déonde viene realmente. Es una mezcla resinosa que las abejas fabrican con cera, saliva, polen y lo que extraen de los brotes de arboles 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 composicién quimica de esta mezcla natural es compleja y depende de la vegetacion, del clima, de la zona geogréfica, del tipo de abeja... ¢Sabias que hay un montonazo de propdleos
distintos, con colores, aromas y cualidades diferentes entre si? En general contiene antioxidantes, vitaminas, minerales y otras sustancias con actividad beneficiosa en el organismo. Hoy en dia lo puedes usar de diferentes maneras para aprovecharte de sus propiedades. Mira cuantas tiene... (Para qué sirve el propdleo? Sus 6 propiedades principales
El proépolis se sigue investigando, en los dltimos afios mds que nunca, para sacarle el maximo provecho. Estas son sus 6 propiedades mas conocidas y usadas, pero 0jo. Segin céomo lo tomes, puedes notar sus beneficios o servirte solo para tirar el dinero. Luego te lo contamos. Alivia la inflamacién y reducir el dolor. Sobre todo debido a unas sustancias
llamadas flavonoides. Frena el crecimiento microbiano. El prépolis ha demostrado actuar contra bacterias (se considera un “antibiético natural”), hongos, parasitos 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 dafio
oxidativo. Posee varios ingredientes como las vitaminas C y E, y compuestos fendlicos que lo convierten en un potente antioxidante. Ayuda contra los procesos tumorales. Contiene activos que hacen mas resistentes a las células frente a distintos tipos de cancer. Favorece la cicatrizacién. Es una ayuda para cerrar mas rapido las heridas. A pesar de
ser natural, el propdleo tiene contraindicaciones En general lo natural se tolera mejor y su actividad terapéutica es mdas suave que las sustancias quimicas. Es cierto. Esto no quiere decir que sea 100% seguro para todo el mundo. {Quién no podria tomar prépolis? Personas alérgicas al polen, la miel o las abejas. Cuidado si te da asma. Embarazadas o
mamas 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 aflo. Son demasiado peques para exponerles a una sustancia con tantas moléculas bioactivas. Asi que cuidado. El que una sustancia sea natural, no significa que sea inofensiva. Si tienes
preguntas o quieres saber acerca de otro producto natural, escribenos al WhatsApp. Aclaramos tus dudas y por qué no, el préximo articulo del blog podria ser sobre tu tema. ¢Te gustaria? ;Cémo tomar el propéleo? Ya has visto la cantidad de acciones que realiza el prépolis en el cuerpo. Tanto es asi, que puede resultar dificil saber cémo y cuando
usarlo. Te lo contamos para que puedas aprovechar mucho mejor las posibilidades que ofrece este producto natural. Enjuagues bucales o gotas Utiles cuando tienes problemas en la mucosa oral como aftas o heriditas, gingivitis o cualquier afeccién inflamatoria o infeccién. Son de gran ayuda para cerrar la herida y aliviar el dolor y la inflamacién.
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, infeccién e inflamacién de garganta o de cuerdas vocales. El propolis 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 tenia problemillas de voz, no se queda nunca sin él en su bolso. Es muy comodo de usar y va directamente al foco del dolor. Crema o pomada sobre la piel El propdleo se incluye en una enorme variedad de cremas, pomadas y
soluciones de uso tépico. Es una ayuda efectiva para tratar el acné, acelerar la cicatrizacion de heridas o quemaduras y curar el herpes labial (las fastidiosas calenturas). También se utiliza en cosmética por su poder antioxidante. Capsulas, comprimidos o solucién por via oral Se usa mucho en complementos alimenticios para aumentar las defensas
inmunitarias, ya sea como prevencién o como ayuda en el tratamiento de resfriados. Ya sabes para qué sirve el propdleo. Si quieres conocer mas sobre un uso concreto o tienes alguna duda, recuerda que puedes escribirnos por WhatsApp. No te cortes. Mas informaciéon Tran TD, Ogbourne SM, Brooks PR, Sanchez-Cruz N, Medina-Franco JL, Quinn R].
Lessons from Exploring Chemical Space and Chemical Diversity of Propolis Components. Int ] Mol Sci. 2020;21(14):4988. Disponible aqui. Rodriguez-Pérez B, Canales-Martinez MM, Penieres-Carrillo JG, Cruz-Sanchez TA. Composicién quimica, propiedades antioxidantes y actividad antimicrobiana de propdleos mexicanos. Acta Universitaria.
2020;30:e2435. Disponible aqui. En este articulo puedes ver la foto de 24 propédleos 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 aqui. Si quieres saber més sobre los
beneficios de la miel, la jalea real y el prépolis. Mufioz Rodriguez LC, Linares Villalba SE, Narvaez Solarte W. Propiedades del propdleo como aditivo natural funcional en la nutricién animal. Biosalud 2011; 10 (2):101-111. Disponible aqui. ¢Te ha gustado esta publicacién? 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 patologias que con sustancias naturales que actiien como barrera contra los resfriados. Uno de estos productos de origen natural es el que se conoce como prépolis, una sustancia natural con grandes propiedades
para nuestro organismo. ¢Sabés para qué sirve y cudles son sus beneficios? Te lo contamos todo en este articulo de Farmacia GT. El prépolis o propéleo es una sustancia fabricada por las abejas, a partir de la resina de las plantas y los arboles (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 fisica y quimica para impedir la entrada de microorganismos y, asi, proteger a la colmena de infecciones. Esta sustancia se compone de una mezcla de plantas y arboles, cera, polen y saliva que dan como resultado un antidoto muy rico en: compuestos fendlicos; vitamina A, vitaminas B1 y B3;
minerales como el aluminio, la plata, el boro, y cromo, el cobalto, el estafio y el hierro; aminoacidos y aceites esenciales. El propolis debe tomarse siempre con precaucién y se recomienda consultar su modo de empleo con un profesional antes de ingerirlo. Lo podemos encontrar en diversos formatos, asi como pastillas para chupar, pastillas
efervescentes, pastillas blandas, comprimidos, sprays, caramelos, ampollas, jarabes, etc... Uno de los productos mas populares con las pastillas Juanola Propolis con Miel, Zinc y Vitamina C. El prépolis es una sustancia natural con multiples beneficios para nuestro organismo. El propdleo 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 actia formando una especie de barrera que imposibilita la entrada de los virus al interior del organismo por medio de las vias respiratorias. Esta sustancia natural permite suavizar
la garganta y disminuir la afonia, ademas de proteger las cuerdas vocales de infecciones. Asimismo, también se puede aprovechar para tratar la laringitis y la faringitis. Si tomamos activos como el propolis contribuiremos a fortalecer nuestro sistema inmunitario, esa compleja red de defensa que tiene nuestro cuerpo. ¢Y, por qué? El prépolis contiene
una alta concentracién de vitaminas y minerales que ayudan a que nuestras defensas sean mas resistentes a los virus. En el mercado actual encontramos muchas mascarillas faciales, cremas y geles elaborados con esta sustancia que permiten regular la secrecion sebdacea, limpiar poros y prevenir la aparicion de puntos negros. ¢El motivo? El propolis
contiene propiedades antibacterianas y antiinflamatorias que lo convierten en el activo ideal para tratar la piel grasa o con acné. Asimismo, el prépolis 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 cutdnea de proteccién de la piel gracias a sus propiedades antiinflamatorias y antioxidantes. Si tu cuero cabelludo esta sensible e irritado y presenta caspa, sequedad, picor o descamacion, el prépolis puede convertirse en el gran aliado de tu cabello. Pues es un ingrediente capaz de neutralizar la irritacién y conseguir
un cuero cabelludo sano y bonito. Muchas infusiones estan elaboradas con prépolis y camomila y esta mezcla puede tener enormes beneficios para el estdmago y el colon. Ayuda a combatir la bacteria Helicobacter pylori, que produce tlceras gastricas, disminuye las molestias causadas por la gastritis y reduce el dolor abdominal. El prépolis diluido
con agua en lavados vaginales actiia contra las llagas uterinas, el herpes genital, la picazén y las inflamaciones vaginales. El propdleo 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 cudles
son los beneficios del prépolis, 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 podras consultar a un equipo de expertos cudles son los mejores productos que te ayudardn a mantener una
buena salud. |Te esperamos! Referencias National Library of Medicine (NIH). Infecciones viricas. . 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 (14 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%).[71[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
(May-June 2010). "Propolis and bee health: The natural history and significance of resin use by honey bees". Apidologie. 41 (3): 295-311. d0i:10.1051/apido/2010016. hdl:11299/182451. ~ Ferreira JM, Fernandes-Silva CC, Salatino A, Negri G, Message D (August 2017). "New propolis type from north-east Brazil: chemical composition, antioxidant
activity and botanical origin". Journal of the Science of Food and Agriculture. 97 (11): 3552-3558. Bibcode:2017]JSFA...97.3552F. doi:10.1002/jsfa.8210. PMID 28078783. ~ Popova M, Trusheva B, Bankova V (2022). "Chemistry and Applications of Propolis". Reference Series in Phytochemistry. Springer International Publishing. pp. 657-688.
doi:10.1007/978-3-030-91378-6_38. ISBN 978-3-030-91377-9. ISSN 2511-834X. ~ National Geographic p. 83 03/2020 ™~ Walker M (23 July 2009). "Honeybees sterilise their hives". BBC News. Retrieved 24 July 2009. ~ Toreti VC, Sato HH, Pastore GM, Park YK (2013). "Recent progress of propolis for its biological and chemical compositions and its
botanical origin". Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine. 2013: 697390. doi:10.1155/2013/697390. PMC 3657397. PMID 23737843. ~ Wagh, Vijay D. (2013). "Propolis: A Wonder Bees Product and Its Pharmacological Potentials". Advances in Pharmacological Sciences. 2013: 308249. do0i:10.1155/2013/308249. ISSN 1687-6334.
PMC 3872021. PMID 24382957. ~ Burdock, G. A. (6 April 1998). "Review of the biological properties and toxicity of bee propolis (propolis)". Food and Chemical Toxicology. 36 (4): 347-363. doi:10.1016/S0278-6915(97)00145-2. ISSN 0278-6915. PMID 9651052. ™ Qiao Z, Chen R (August 1991). "[Isolation and identification of antibiotic constituents of
propolis from Henan]". Zhongguo Zhong Yao Za Zhi = Zhongguo Zhongyao Zazhi = China Journal of Chinese Materia Medica (in Chinese). 16 (8): 481-2, 512. PMID 1804186. ~ Mesquita RC, Franciscon CH (June 1995). "Flower visitors of Clusia nemorosa G. F. W. Meyer (Clusiaceae) in an Amazonian white-sand Campina". Biotropica. 27 (2): 254-8.
Bibcode:1995Biotr..27..254D. doi:10.2307/2389002. JSTOR 2389002. ~ Tomaéas-Barberan FA, Garcia-Viguera C, Vit-Oliviera P, Ferreres F, Tomas-Lorente F (3 August 1993). "Phytochemical evidence for the botanical origin of tropical propolis from Venezuela". Phytochemistry. 34 (1): 191-6. Bibcode:1993PChem..34..191T. doi:10.1016/S0031-
9422(00)90804-5. ~ Armbruster WS (September 1984). "The Role of Resin in Angiosperm Pollination: Ecological and Chemical Considerations". American Journal of Botany. 71 (8): 1149-60. doi:10.2307/2443391. JSTOR 2443391. ™ Bankova V (March 2005). "Recent trends and important developments in propolis research". Evidence-Based
Complementary and Alternative Medicine. 2 (1): 29-32. doi:10.1093/ecam/neh059. PMC 1062152. PMID 15841275. ~ Montenegro G, Mujica AM, Pefia RC, Gémez M, Serey I, Timmermann BN (2004). "Similitude pattern and botanical origin of the Chilean propolis". Phyton. 73: 145-154. ISSN 1851-5657. Archived from the original on 17 December
2014. Retrieved 7 November 2008. ™ Park YK, Alencar SM, Aguiar CL (April 2002). "Botanical origin and chemical composition of Brazilian propolis". Journal of Agricultural and Food Chemistry. 50 (9): 2502-2506. Bibcode:2002JAFC...50.2502P. doi:10.1021/jf011432b. PMID 11958612. ©~ Berenbaum MR, Calla B (January 2021). "Honey as a
Functional Food for Apis mellifera". Annual Review of Entomology. 66 (1). Annual Reviews: 185-208. doi:10.1146/annurev-ento-040320-074933. PMID 32806934. S2CID 221165130. ©™ "Propolis". MedlinePlus, U.S. National Library of Medicine. 9 June 2023. Retrieved 30 November 2024. ~ Fulton W (July 1997). "PROPOLIS SOAP - Used as a Ground
for Violin Varnish". Southern California Association of Violin Makers. Retrieved 6 December 2020. ©~ "Stradivarius varnish myth debunked". BBC Music. 8 December 2009. © "Secret behind the composition of the varnish on Stradivari violins revealed". PhysOrg.com. 4 December 2009. Wikimedia Commons has media related to Propolis. Look up
propolis in Wiktionary, the free dictionary. "Propolis" . New International Encyclopedia. 1905. Retrieved from " Share — copy and redistribute the material in any medium or format for any purpose, even commercially. Adapt — remix, transform, and build upon the material for any purpose, even commercially. The licensor cannot revoke these
freedoms as long as you follow the license terms. Attribution — You must give appropriate credit , provide a link to the license, and indicate if changes were made . You may do so in any reasonable manner, but not in any way that suggests the licensor endorses you or your use. ShareAlike — If you remix, transform, or build upon the material, you
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 composicién del propdleo puede ser variable ya que depende de la ubicacién geogréfica de
las abejas que producen y de que los arboles y las flores de estos animales habitan. En Europa, por ejemplo, el propdleo no tiene la misma composicion quimica que el mismo producto producido en Brasil. Estas variaciones en la composicién pueden dificultar un poco para que los investigadores lleguen a conclusiones generales acerca de los
beneficios del propdleo para la salud. Sin embargo, no hay duda de que el propdleo tiene varios beneficios comprobados.Conocido también como “cola de abeja“, que es una sustancia pegajosa que contiene propiedades antiinflamatorias, antivirales, antimicrobianas y antifingicas, que seran discutidas a lo largo del articulo. El propdleo ha sido
utilizado desde hace siglos para mejorar el sistema inmunoldgico, el tratamiento de diversas condiciones de la piel, ayuda en la prevencién de cancer y el tratamiento de las infecciones virales, como el herpes genital. Se puede encontrar el propéleo en capsulas, enjuague bucal, pastilla, liquido, gel y crema.El propéleo 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 arboles. Estas resinas son el propdleo, 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, cancer, osteoporosis, el prurito y la tuberculosis. Hoy en dia, el propéleo ya forma parte de los varios productos de nuestro dia a dia como gomas de mascar, caramelos, pastillas, cosméticos, cremas y ungiientos.Una serie de estudios han probado su eficacia en seres humanos y animales como un tratamiento para las
quemaduras, heridas pequenas, infecciones, enfermedades inflamatorias, dolor dental y el herpes genital. Aunque prometedores, los resultados de estos estudios son todavia preliminares.Sin embargo, es indiscutible que el propdleo tiene propiedades antibidticas y antisépticas probadas y también puede tener efectos antivirales y anti-inflamatorios.El
propdleo tiene propiedades antibacterianas, antivirales, antifingicas y anti-inflamatorias. Los investigadores ya han identificado mas de 300 sustancias presentes en el propéleos. La mayoria de los polifenoles, que son antioxidantes que combaten enfermedades y danos en el organismo.Especificamente, el propdleo contiene polifenoles llamados
flavonoides. Los flavonoides son producidos en las plantas como una forma de proteccion. Ellos son cominmente encontrados en los alimentos que tienen propiedades antioxidantes, como frutas, té verde, verduras y vino tinto, y parecen tener un papel importantisimo en los beneficios del propdleo.El propdleo 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 propéleo se enumeran brevemente a continuacion.Heridas en frio: La aplicacién de una pomada especifica de propdleos puede ayudar a mejorar el tiempo de curacién y reducir el dolor de las heridas causadas por el frio en la
region de la boca, principalmente.Herpes genital: La aplicacion de una pomada hecha de propdleos también puede mejorar la cicatrizacién de las lesiones genitales recurrentes causadas por el virus del herpes simplex tipo 2 (HSV-2). Algunas investigaciones sugieren que se puede curar lesiones mas rapido y mas completamente que el tratamiento
convencional de pomada antivirales como el Aciclovir.Cirugia de la boca: El enjuague con una solucién de propdleo parece mejorar la curacion y reducir el dolor y la hinchazén después de una cirugia en la boca o dientes.La candidiasis y otras infecciones: El propdleo también es utilizado para la candidiasis y las infecciones causadas por bacterias
(incluyendo tuberculosis), por virus (incluyendo la gripe, la gripe HIN1 “gripe porcina” y el resfriado comuin), por hongos y organismos unicelulares llamados protozoos.Cancer: El propdleo también se utiliza para mejorar los sintomas de algunos tipos de céancer como el de la nariz y la garganta.Sistema inmunolégico: Debido a sus propiedades, el
propoleo actia estimulando el sistema inmunolégico, previniendo diversas enfermedades autoinmunes.Problemas gastrointestinales: Puede ser utilizado para el tratamiento de problemas gastrointestinales, incluyendo la infeccién en la tlcera péptica. El propoleo también se utiliza como agente antioxidante y antiinflamatorio.Por ser un agente
antioxidante y antiinflamatorio, las personas a veces aplican propdleo directamente en la piel para la limpieza de la herida y el herpes genital, como un enjuague bucal para acelerar la cicatrizacién después de la cirugia oral y hasta para el tratamiento de pequefias quemaduras. A continuacién veremos algunos estudios y beneficios del propdleo
comprobados para la salud.El propdleo tiene un compuesto especial llamado de pinocembrina, que es un flavonoide que actia como un antifingico. Estas propiedades antiinflamatorias y antimicrobianas hacen 1til el uso de propdleos en la cicatrizacién de heridas. Un estudio descubrié que el propdleos puede ayudar a las personas que sufrieron
quemaduras trauméticas a curar mas rapidamente acelerando el crecimiento de nuevas células sanas en el lugar afectado.Otro estudio encontré que un extracto alcohdlico de uso topico de propdleo es mas eficaz que una crema de esteroides en la reduccion de los mastocitos, que estéan asociados a la inflamacién y la cicatrizaciéon retardada de heridas
de cirugia bucal.Las pomadas que contienen el 3% de propdleos en su composicién pueden ayudar a acelerar el tiempo de curacion y reducir los sintomas en las heridas comunes y de herpes genital.Un estudio mostré que cuando el propdleo tema fue aplicado tres veces al dia ayudé a sanar las heridas mas rdpidamente que los tratamientos
habituales. Los investigadores descubrieron que la crema de propdleo no sélo 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 propdlis parece tener un papel en el tratamiento de ciertos tipos de cancer también. De acuerdo con un estudio, algunos de
los efectos anticancerigenos de la sustancia incluyen:Evitar la multiplicacion de las células cancerosas;Reducir la probabilidad de que las células sanas se conviertan en cancerosas;Bloquear el mecanismo de senalizacion de las células cancerosas.Este mismo estudio también sugirié que el propdleo podria ser una terapia complementaria - pero no un
Unico tratamiento para el cancer. Otro estudio descubrié que tomar propéleo chino puede ser una terapia complementaria util en el tratamiento del cdncer de mama debido a sus efectos anti-tumorales de las células de cancer de mama.En un estudio publicado en la ediciéon de febrero de 2004 de la revista American Journal of Biochemistry and
Biotechnology, los médicos descubrieron que el propdleo maté a las células de carcinoma de mama humano conocidas como MCF-7. Después de que los participantes recibieron un extracto de propoéleos, en soélo 24 horas, el 13% de las células cancerosas han sido eliminadas.En otro estudio, cinco anos después, publicado en la edicién de noviembre de
la revista BMC Complementary and Alternative Medicine, los investigadores descubrieron que el propdleo de abeja roja suprime significativamente el factor de crecimiento endotelial vascular, que es muchas veces responsable por el cancer. Por lo tanto, los investigadores concluyeron que el propdleo 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 cancer, convirtiéndose en un tratamiento alternativo o una medida preventiva contra el cancer.Mejora el sistema inmunoldgicoEl sistema inmunoldgico 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 més susceptible a enfermedades, algunas de las cuales pueden convertirse en condiciones graves como el cancer, por ejemplo.Uno de los beneficios del propdleo de las
abejas debido a sus propiedades antibacterianas y antivirales es la capacidad de mejorar el sistema inmunoldgico. En un estudio publicado en la edicién de agosto de 2010 de la revista Phytotherapy Research, los cientificos han descubierto que el propdleos puede cambiar o regular el sistema inmunolégico. Durante este estudio, los individuos que
recibieron miel de abeja presentaron niveles més altos de proteinas y compuestos que juegan un papel central en la regulacion del sistema inmunoldgico.En un sistema inmunolégico deteriorado, se produce la degeneracion celular, que también puede ser retardada con el uso de flavonoides presentes en abundancia en los propéleos que promueven la
regeneracion celular al mismo tiempo que apoyan el sistema inmunoldgico.Un estudio que incluye la investigacion del Brasil realizada en 2012 muestra que la miel es eficaz en la inhibicidon de la Candida albicans, un hongo que se caracteriza por su crecimiento excesivo de levadura. Ademas de inhibir el crecimiento del hongo, el propdleo tiene el
potencial de estimular una respuesta inmune saludable a la infestacién.Las culturas antiguas como los egipcios que utilizaban propoéleo descubrieron que el compuesto era capaz de acelerar la curacion de cortes, contusiones y otras heridas menores. La ciencia también ha demostrado estos efectos. Un estudio publicado en 2009 en la revista cientifica
Wound Repair and Regeneration mostré que la aplicacién de propdleos tépicamente en roedores con heridas relacionadas con la diabetes acelera significativamente la capacidad de respuesta de curacion.El propéleo de abejas, con sus ingredientes activos, incluyendo flavonoides, acidos fendlicos, terpenos, aminoécidos y vitaminas, ha sido utilizado
como pomada de uso topico antiséptico hace siglos, desde el tiempo de los antiguos egipcios.Se sugiere que el propdleo acelera el proceso de cicatrizacién y reparacién tisular de heridas, como cortes, contusiones y arafiazos. Durante un estudio que fue publicado en la edicién de octubre de 2009 de la revista “Reparacién y regeneracion de heridas”,
los investigadores descubrieron que, en las pruebas con animales, una sola aplicaciéon de propéleos en un bloqueo del epitelio aceleré el proceso de cicatrizacién.Tratamiento de herpes genitalEl herpes genital, causado por el virus del herpes simplex tipo 2, es una infeccién viral crénica, persistente y de transmision sexual. El propdleo 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 edicion de marzo de la revista Phytomedicine, los investigadores concluyeron que un ungiiento de propéleo contiene flavonoides naturales curd el brote de herpes genital mucho mads rapido y alivia los sintomas mas
rapidamente que aquellos que recibieron un placebo.Diez anos después, otro estudio fue publicado en la misma revista y afirmé que los extractos de propoleos mostraron altos niveles de actividad antiviral contra el herpes genital con casi el 99% de la infeccidn aliviada después de la administracién. Cuando el extracto se utiliza en adicién al farmaco
de tratamiento preventivo oral, la actividad anti herpética contra el virus ha aumentado.FEl autor Ray Hill escribe en su libro Propéleos - El Antibiotico Natural (Propolis - The Natural Antibiotic) que el producto ofrece la misma accién inmediata que los antibidticos sintéticos pero sin los efectos téxicos u otros efectos secundarios no
deseados.Actualmente, la resistencia a los antibiéticos es un problema cada vez mds preocupante, en gran parte debido al uso excesivo. Es una preocupacion tan importante en todo el mundo que la Organizaciéon Mundial de la Salud advirtié que, si los principales cambios no se realizan en breve, el mundo simplemente puede estar yendo a una “era
post-antibidtica”, en el que las enfermedades que una vez eran controladas por la medicina moderna podrian convertirse en una amenaza de nuevo debido a la presencia de ibm.Asi, cada vez mas las personas se recomienda limitar el uso de antibidticos y buscar alternativas, a menos que sufran una emergencia extrema.los investigadores
descubrieron que el propdleos puede ser una de las mejores alternativas debido a sus potentes propiedades antibiéticas 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 propdleo contra una variedad de
bacterias causantes de enfermedades. Dentro de seis horas después de la exposicion al extracto, el propdleo fue capaz de detener la actividad de una bacteria que causa una infeccién en la piel, y infecciones de la piel dificiles de tratar. El estudio también descubrid que el propodleo tenia un alto grado de actividad antibacteriana contra todas las cepas
de estafilococos probadas, y también era capaz de inhibir la Candida.Asi, los investigadores concluyeron que el propoleos puede ser utilizado en el desarrollo de productos alternativos para el tratamiento de infecciones microbianas.Durante la antigliedad, los médicos romanos y griegos dijeron haber usado propéleo como desinfectante bucal y
estudios cientificos modernos de hoy en dia han demostrado que hay beneficiosdo propdleo para la salud bucal. Debido a sus propiedades antibacterianas, antiinflamatorias, antifingicas, antivirales y analgésicas, se ha comprobado que es eficaz en el tratamiento de la gingivitis y de la periodontitis, asi como se utiliza para la reduccion de las
cavidades y la limitacion de la placa bacteriana, pudiendo ser incluso una buena alternativa natural al fltor.Un estudio de 2012 publicado en la revista Medicina Complementaria y Alternativa Basada en la Evidenciala conclusiéon de que los productos a base de propoéleos tienen una amplia gama de aplicaciones en diversas especialidades de la
odontologia, gracias a la riqueza de las propiedades de sus componentes.Otras investigaciones también indican que el propdleos puede ser capaz de regenerar la pulpa dental, el tejido 6seo y cartilago, lo que tendria un efecto significativo en la mejora de la salud bucal.La reduccién de la presién arterialComo el revestimiento interior de los vasos
sanguineos necesita de 6xido nitrico para marcar los musculos lisos que rodean a relajarse y, finalmente, aumentar el flujo sanguineo, este 6xido es una sustancia muy importante para un corazon sano.Cuando la biodisponibilidad del 6xido nitrico es reducida, juega un papel importante en el desarrollo de la hipertensién arterial ya que, sin él, puede
producir un ataque al corazén. Como la enzima conocida como TH (tirosina hidroxilase) limita la cantidad de éxido nitrico que el cuerpo puede producir, los investigadores creian que reducir esta enzima podria, a su vez, reducir la presién arterial.Los cientificos de la Universidad de Nigde, en Turquia, alimentaron ratones con presion arterial con
propdleos y encontraron que la actividad de TH fue disminuida, promoviendo el control de la presién arterial. Tratamiento de las alergiasMientras que las personas sensibles o alérgicas a las picaduras de o productos procedentes de abeja se puede desarrollar una reaccion al propdleos, en otras personas el producto puede ser utilizado para el
tratamiento de las alergias, especialmente para calmar los sintomas de las alergias estacionales.Un estudio interesante descubrié que el propdleo brasilenno ha demostrado claramente que puede ser eficaz en el alivio de los sintomas de la rinitis alérgica a través de la inhibicién de la liberacion de histamina, que es responsable de causar estornudos y
secrecion nasal en la nariz. Los investigadores dieron propdleo a ratas por un periodo de dos semanas, y han descubierto que es capaz de inhibir significativamente la liberaciéon de histamina de los mastéculos de los animales.Los antihistaminicos son el principal tipo de medicamento contra las alergias se vende en la farmacia, pero parece que el
propéleos puede ser tan eficaz como, sin efectos secundarios.Combate los efectos de la intoxicacién alimentariaUn estudio realizado en 2012 en la Universidad Isldmica Azad de Irédn ha analizado la actividad antimicrobiana del propdleo contra los gérmenes que causan el que es mas conocido como intoxicacion alimentaria, como las especies C. jejuni,
Staphylococcus aureus y Enterobacter faecalis, que son vistas con frecuencia en casos de intoxicacion alimentaria.L.os investigadores concluyeron que el propdleos puede ser utilizado para apoyar las terapias tradicionales para la infeccion, especialmente cuando los antibiéticos no producen efecto contra los micro-organismos. A pesar de que su
fuerza pueda variar de acuerdo con la ubicacidon geografica, los beneficios del propoleo protectores permanecen constantes, no importa de donde él vino. Parte del motivo es debido a su alto nivel de flavonoides, como se mencioné anteriormente.El tratamiento de las infecciones en el oidoLas infecciones del oido son comunes, especialmente en nifios,
aunque muchos adultos también las tienen de vez en cuando. Infecciones auditivas graves pueden incluso conducir a una pérdida de audicidon temporal o definitiva.Muchos padres se quedan sin saber qué hacer cuando el hijo estd pasando por una infeccion de oido que causa mucho dolor y molestias y muchos no saben que el propoleos puede ser una
gran salida en estas situaciones.Un estudio italiano publicado en la edicién de abril de 2001 de la revista International Journal of Immunopathol Pharmacology, realizado con 122 nifios de 1 a 5 afios de edad con un historial documentado de las infecciones de oido recurrentes, mostré que el uso de una solucién de propéleo y zinc fue capaz de reducir
significativamente el riesgo de nuevas infecciones de oido, asi como la necesidad de recurrir al tratamiento antibiético.La accién antiviral yantimicrobiana ofrece beneficios del propdleo fantasticos para la piel. Es especialmente beneficioso para aquellos que sufren de acné, asi como las personas que viven en ambientes contaminados, lo que incluye
practicamente todas las personas que viven en nuestro planeta hoy en dia.El propoleo forma una barrera, similar a la que las abejas utilizan, ademas de contener muchos nutrientes importantes para nutrir la piel. En realidad, el propdleo es un ingrediente en muchos productos cosméticos para el cuidado de la piel que estan en los estantes.Segun lo
observado anteriormente, los antiguos egipcios eran conocidos por usar propdleo. Ademas de ofrecer propiedades restauradoras, antisépticas y sanadoras, ella puede ayudar a equilibrar y mejorar problemas de la piel.Estudios han confirmado los beneficios del propdlis contra la epidermofitose, la alopecia de la tuberculosis de la piel, la psoriasis, una
variedad de eccema microbiano y crénicos, condiciones de la piel de las regiones frias, pioderma, inflamacién de la piel de Trichophyton y quemaduras.Eliminar verrugas también es uno més de los muchos beneficios de la miel, tal y como se informo6 en la ediciéon de noviembre de 2009 de la International Journal of Dermatology, en un ensayo clinico
Unico, ciego y randomizado realizado en 135 pacientes con varios tipos de verrugas.Estos pacientes fueron tratados con propédleos via oral, la equinacea o un placebo. Los cientificos encontraron que el propéleo fue capaz de curar las verrugas del 75% de los pacientes, muchos mas pacientes que los resultados obtenidos con el placebo o la
equindcea.Las sustancias presentes en el propoleos son beneficiosas también en el tratamiento del acné. En un estudio, el propdleo causé un aumento de la actividad de la superéxido dismutasa, un poderoso antioxidante natural que se encuentra en el cuerpo. De acuerdo con la Asociacion de apicultores del sudeste de Hertfordshire, en Inglaterra, el
propédleo promueve la cicatrizacién de heridas, aumentando el crecimiento de las células epiteliales, lo que aumenta la circulacion y reduce las espinillas.En un estudio de laboratorio publicado en 2006 en la revista Anaerobe de organismos anaerobios, un equipo de investigadores builgaros encontré que un extracto de propoéleo era activo contra la
mayoria de las cepas de bacterias anaerobias, incluyendo especies de Propionibacterenum - también conocido como P. acnes, bacteria responsable de la inflamacién del acné. Los investigadores expresaron la esperanza de que su estudio despierte interés y promueve investigaciones médicas adicionales sobre los beneficios del propéleo para la
prevencién y el tratamiento de otras enfermedades bucales y cutdneas.La prevencién de las infecciones respiratoriasUn estudio randomizado, doble-ciego y controlado por placebo de 2004, publicado en la edicién de marzo de la Revista Archives of Pediatric and Adolescent Medicine descubrié algunas evidencias de que el propdleo, cuando se combina
con la vitamina C y la equinacea, puede ayudar a prevenir las infecciones del tracto respiratorio en nifilos.También es eficaz la accién del propdleos en el alivio de sintomas como tos, dolor de garganta y estornudos procedentes de alergias u otras enfermedades.Debido a sus potenciales aplicaciones, usted puede encontrar el propéleo en varias formas
en tiendas de alimentos saludables o de obtener la materia prima directamente de apicultores.El propdleo se utiliza para el tratamiento topico de heridas poco graves en forma de cremas y ungiientos, para gargaras y dolor de garganta en forma de liquido o en spray, y como remedio para heridas e irritaciones en la boca.El propéleos puede ser
comprado en la farmacia o tiendas de alimentos saludables. Las formas topicas incluyen cremas, pomadas y lociones. El propoleo también puede ser tomado por via oral y se presenta en comprimidos, extractos liquidos y en forma de capsulas.Actualmente, no hay ninguna dosis recomendada, ya que mas investigaciones son necesarias. Sin embargo,
un estudio recomienda una concentracion diaria de aproximadamente 70 miligramos por dia. Los fabricantes también pueden sugerir una dosis en la etiqueta del producto. Lo ideal es preguntar a su médico si el propdleo es seguro para usted antes de tomar cualquier tipo de suplemento.Asseguintes dosis estudiadas en la investigacion
cientifica:Quandoaplicado a la piel:Para heridas de frio: Un ungiiento de propdleo al 3% aplicada 5vezes al dia.Para el brote de herpes: Un ungiliento de propdleo al 3% aplicadaas burbujas 4 veces al dia.Para el lavado bucal después de la cirugia naboca, se recomienda utilizar una solucién que contiene propéleo, agua y alcohol eseguir directrices de la
etiqueta o médica.El propdleo es posiblemente seguro como tomado por via 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 irritacion y dlceras
en la boca.En algunos individuos, el uso frecuente de propdleos también puede llevar a reacciones como hinchazén, enrojecimiento, ardor, el eccema y fiebre. Otros signos y sintomas de una reaccién alérgica incluyen hinchazén de la cara, la boca y la via aérea, dificultad al respirar y aumento de la frecuencia cardiaca. Una reaccion alérgica requiere
atencién médica de emergencia para evitar complicaciones fatales.Durante el embarazo y la lactancia, no se recomienda el uso de propdleos porprecaucao, ya que no hay estudios que demuestren la seguridad de uso del produtonessas condiciones.Siusted tiene asma, evite el uso de propdleos. Algunos expertos afirman que certosprodutos quimicos
presentes en el propdleos pueden empeorar la enfermedad.Umcomponente del propodleos puede retardar la coagulacion de la sangre, aumentando el riscode sangrado en personas con trastornos hemorragicos principalmente durante eapds cirugias. Se recomienda la suspension del uso de los productos que contenhamprépolis 2 semanas antes de
cualquier tipo de cirugia.La Universidad de Nueva York Langone Medical Center senala que el propdleo es normalmente administrado en dosis de maximo 500 miligramos por dia. El propdleo es, generalmente, no téxico, pero las reacciones alérgicas se han sefialado, como ya se ha mencionado.Si usted es alérgico a otros productos de la abeja como
jalea, polen de abeja o miel, no utilice propoleo, 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 rdbano es un vegetal muy apreciado desde hace tiempo en la cocina mundial. Prueba de ello es que los griegos y romanos lo consumian 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 rédbano.En 100g de alimento:Energia: 16 caloriasCarbohidratos: 3,4 gProteinas: 0,7 gGrasas: 0,1 gFibras: 1,6 gY nutrientes
como fibra, proteinas, potasio, calcio, magnesio, fésforo, cobre, zinc, vitamina B6, vitamina B9, vitamina C y vitamina K en su composiciénNo puedes perder esto!Citicolina para que sirveBuscapina para dormirVeremos ahora como el rdbano puede ayudar a la salud y buena forma. Los beneficios del rdabano son sorprendentes.El rdbano tiene un
compuesto llamado isotiocianato que ya ha sido considerado como una sustancia eficaz en la lucha contra algunos tipos de cancer.Investigadores de la Universidad Tecnolégica 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 conclusion de
los cientificos es que los componentes tanto de la raiz como del bulbo del rabano afectan a estas células, lo que puede contribuir a su destruccién.Para quien desea restringir las calorias de tu dieta para perder peso, el rabano es una gran adquisicion para los menus de las comidas. Como vimos en el inicio del texto, ademaés de ser baja en calorias,
proporciona varios nutrientes que el cuerpo necesita para funcionar correctamente.Ademas, el vegetal es fuente de fibra, que promueven la sensacién de saciedad al organismo y ayudan a controlar el apetito y, por consecuencia, a disminuir la ingesta de calorias. El todavia tiene un indice glucémico considera bajo, lo que significa que su digestién es
mas lenta y que no causa picos y caidas 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 acumulacién de bilirrubina en el cuerpo, una sustancia amarillenta formada a través de la muerte de los glébulos rojos de la sangre y
produce en la bilis. Podemos decir que uno de los beneficios del rdbano es ayudar en el tratamiento de la enfermedad por cuenta de su accidon 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 glébulos rojos que son
destruidos en el organismo.Otro de los beneficios del rdbano es que él tiene efecto diurético, es decir, estimula la liberacién de la orina, lo que es excelente para aquellos que sufren dificultades para orinar. También cura la inflamacién y la sensacion de ardor que puede surgir a la hora de orinar.Al promover una accién de limpieza de los rifiones, el
alimento previene la aparicién de infecciones en los érganos y en el sistema urinario.El rdbano tiene antocianinas en su composicién, sustancias con accion antioxidante que ya se han asociado a la disminucién de la aparicién de enfermedades cardiovasculares. Ademads, su consumo estd asociado a la reduccion de la homocisteina, 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 sintomas de estrefiimiento. Otro de los beneficios del rdbano en ese sentido es que se combate el intestino flojo.Ademas, el alimento estimula la produccién de la bilis, un
liquido producido por el higado que participa en el proceso de la digestién de las grasas y la absorcién de nutrientes y ayuda a proteger el higado y la vesicula biliar.El rdbano combate la congestién del sistema respiratorio, lo que reduce problemas como la irritacién de la nariz, los pulmones y la tradquea a causa de las alergias, los resfriados y las
infecciones. Por ser fuente de vitaminas, todavia ayuda al sistema respiratorio en la proteccién contra futuras infecciones.También colabora con la eliminacién del exceso de mucosidad y aliviar los dolores en la garganta.El alimento es fuente de potasio, un nutriente que promueve la relajacion de los vasos sanguineos, lo que disminuye la circulacién
de la sangre y, por tanto, de la presion arterial. El rdbano también es fuente de nitratos, que se convierten en 6xido nitrico en el organismo y dilatan los vasos sanguineos y disminuyen las posibilidades de que haya formacién de un codgulo en la sangre.FEl vehiculo posee un alto contenido de agua, lo que ayuda a mantener la hidratacién de la piel.
Vitaminas del complejo B, vitamina C, fésforo y zinc también hacen bien a la salud de la piel y estan presentes en rabano.Uno de los beneficios del rabano estd conectado a la fiebre. Es que se las arregla para bajar la temperatura corporal y alivia las inflamaciones que acompaifan a la fiebre. Una sugerencia de remedio casero con el rdbano para tratar
el problema es preparar un jugo a partir de él y mezclar con la sal negro.El rabano tiene una accion antipruriginosa, o sea, la lucha contra la picazon 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 hinchazon y aporta suavidad a la region del cuerpo que se ve
afectada.Fl es fuente de vitamina C, un nutriente que estimula la eficiencia del sistema inmunoldgico al proporcionar antioxidantes y estimular la produccién de glébulos blancos que son importantes para el mecanismo de defensa del cuerpo contra los problemas que van desde la gripe hasta el cancer.El consumo regular de rabanos protege el higado
y la vesicula biliar frente a la aparicién de udlceras e infecciones. El alimento atn es visto como fundamental en el tratamiento de la esteatose hepatica, una condicion caracterizada por la acumulacion de grasa dentro de las células del higado y, gracias a su sabor picante, aumenta la secrecion de la bilis en el higado.La bilis es un componente liquido
producido en el interior del figaro que es responsable de la digestion de las grasas y la absorcién de nutrientes procedentes de los alimentos consumidos.El rdbano es una buena opcion de verdura para acompafar una comida que tiene como objetivo el aumento de la masa muscular, por ser fuente de proteinas, un elemento esencial para la
construcciéon y reparacion de los musculos.Ademads, el vehiculo también puede ayudar en el suministro de energia para el entrenamiento, por tratarse de una buena fuente de hidratos de carbono, ya que posee un bajo indice glucémico.Page 3Con 20 calorias por cada porciéon de 100 g y nutrientes como potasio, carbohidratos, fibras, proteinas,
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 composicién, esparragos, ya da una idea de que se trata de un alimento saludable.Pero, ¢cudles son exactamente sus propiedades? Y para que sirve el alimento? Vamos a descubrir a
continuacién, junto con algunos de los beneficios de los esparragos.La verdura estd dotada de propiedades anti-inflamatorias, anticancer, antioxidantes, diuréticas y drenantes. En la antigliedad, los esparragos, también era conocido por sus propiedades afrodisiacas.A partir de ahora, vamos a conocer a 14 beneficios de los esparragos que se puede
obtener al consumir regularmente la verdura.No puedes perder esto!Citicolina para que sirveBuscapina para dormirIntroducir alimentos con pocas calorias y al mismo tiempo nutritivos como los esparragos 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 acumulaciéon de calorias.Otra ventaja del vegetal, es que él es fuente de fibra, un nutriente que promueve la sensacién de saciedad al organismo. Esto hace que ayude a controlar el apetito y el consumo de una cantidad controlada y méas baja de calorias sea mas facil.Ademas, la vitamina K se encuentra en los
esparragos actiia como un diurético natural, promoviendo la eliminacién del exceso de liquido en el cuerpo. Esto combate la retencion de liquido, asi como la sensacion de hinchazén causada por la condicién.Se cree todavia que algunas vitaminas del complejo B - presentes en los esparragos - trabajar en conjunto para regular los niveles de azicar en
la sangre. Esto es importante porque el mantenimiento de tasas estables de glucosa, ayuda a evitar la elevacién del apetito.Obviamente, sdlo comer esparragos no adelgaza, a pesar de ayudar a perder peso. Para adelgazar, es necesario tener toda una alimentacién sana, equilibrada, controlada y equilibrada y practicar actividad fisica con frecuencia
como una forma de maximizar la quema de calorias.Sus vitaminas del complejo B ayudan a regular el aminoacido homocisteina, que cuando se encuentra en altas dosis, se convierte en un factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades en el corazén, segun inform¢ la Escuela de Salud Publica 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 esparragos para ayudar a prevenir las enfermedades del corazén.Ademads, su aminodacido asparragina ayuda a limpiar el exceso de sal presente en el organismo. Segun 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 azicar en la sangre y tienen indices saludables de glucosa en la sangre, el consumo de esparragos, puede contribuir con el control de estos niveles, gracias a la presencia de la vitamina B6 en su
composicion.El riesgo de desarrollar la enfermedad aumenta con la inflamacién, algo que puede ser combatido por los esparragos, que tiene precisamente las propiedades anti-inflamatorias.Junto a eso, se una encuesta de 2011 publicada en el British Journal of Nutrition (el Diario Britdnico de la Nutricién, traduccién libre). Sefialé que el efecto que el
de los esparragos para mejorar la secrecién de la insulina y el funcionamiento de las células beta (se encuentran en el pancreas y que producen, almacenan y liberan la hormona) también ayuda a reducir las posibilidades de tener diabetes tipo 2.El antioxidante glutation, que se encuentra en los esparragos, es conocido por ralentizar el proceso de
envejecimiento. La informacién es de un articulo del afio 1998 del diario The Lancet, una publicacién del drea de la salud.Al lado de la vitamina B12, la vitamina B9, también llamada de folato o 4cido félico - y que también estd presente en el vehiculo, previene el deterioro cognitivo.Una investigacion 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 reaccién y la flexibilidad mental que aquellos que tenian tasas menores de las vitaminas.Otro de los beneficios de los esparragos esta relacionado con la salud de la piel. Todo por cuenta de
nuevo del antioxidante glutation: el componente colabora con la proteccién de la piel de los dafios causados por el sol y la contaminacion.El folato encontrado en el alimento es esencial para las mujeres embarazadas. Esto, porque la deficiencia de folato en las primeras etapas de la gestacion puede provocar anomalias en el tubo neural del bebé recién
nacido.El tubo neural estd 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 estd formado por completo.De acuerdo con lo que la nutricionista Laura Flores informd, hay beneficios de los esparragos para
estabilizar la digestion gracias a su contenido en fibra y proteinas. Los nutrientes que ayudan en el movimiento del alimento en el interior del intestino y a aliviar el malestar que puede surgir durante la digestién.Ademas, segun la informacion de la Universidad de Ohio, en los Estados Unidos, esparragos, posee una fibra alimentaria, que se asocia a la
mejora de la digestion. Ella sélo es absorbida y digerida hasta llegar al intestino grueso y actiia en la mejora de la absorcién de nutrientes, en la disminucion de las alergias y en la reduccion de riesgo de desarrollo de cancer de colon.El esparragos, 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, asi como sus vitaminas, no se pierdan, es necesario no cocinar demasiado los esparragos a la hora de prepararlos.El vehiculo también es fuente de vitamina E, que ademds de proteger el cuerpo contra los radicales
libres, fortalece el sistema inmunolégico. Existe la orientacién de consumir los esparragos con aceite de oliva porque el cuerpo absorbe mejor la vitamina Y cuando ella viene acompanada de un poco de grasa.Como vimos anteriormente, el alimento posee propiedades afrodisiacas. Su folato y la vitamina B6 estimulan la excitacion. Ademas, la vitamina
E presente en los esparragos estimula las hormonas sexuales de hombres y mujeres.Una investigaciéon de 2009 publicada en el Journal of Food Science (revista de Ciencias de la alimentacién, traduccién libre), realizada con células cultivadas en el laboratorio, indicé que los minerales y aminoacidos que se encuentran en los esparragos pueden ayudar
a aliviar la resaca y proteger las células del higado de las toxinas presentes en el alcohol.La vitamina K presente en el vegetal es responsable por los beneficios de los esparragos 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 coagulacion 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 depresion pueden presentar bajas tasas de estas vitaminas. El esparragos,
también tiene bastante triptéfano, un aminoacido que también ha sido asociado a la mejora del estado de dnimo.Segun la recomendacién de los Institutos Nacionales de Salud (NIH, por sus siglas en inglés), de Estados Unidos, esparragos, no debe ser consumido por personas que sufren con el acido trico y célculo renal (piedras en los rifiones).Las
personas con diabetes o niveles alterados de tasas de azicar en la sangre también se debe tener cuidado, ya que el alimento puede afectar los indices 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 esparragos.Por cuenta de la presencia del acido asparagusico en su composicion, 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 Africa del Sur, el balsamo es una planta que presenta flores con tonalidades amarillentas y puede llegar hasta los 50 centimetros de altura.Ya la hoja de balsamo es conocida por tener un sabor ligeramente acido, ademés de ser definida como jugosa y brillante.También conocida por los nombres de palo de balsamo, balso, cabraiba,
aceite-rojo, cabureira y palo rojo, la planta estd dotada de propiedades cicatrizantes, digestivas, emolientes que suavizan y mantienen el nivel adecuado de humedad en la capa mas externa de la piel -, anti-inflamatorias y humectantes.Contintia después de los relacionados.Ahora que ya hemos aprendido un poco sobre lo que es el balsamo y
descubrimos sus propiedades, lleg6 la hora de comprobar para qué sirve la planta y conocer algunos de los beneficios de un balsamo. Descubre cudles son en la siguiente lista:No puedes perder esto!Citicolina para que sirveBuscapina para dormirLa primera investigacién realizada con el Sedum dendroideum - que es el nombre cientifico del balsamo -
sucedio en el afio 2005.En el experimento en cuestion se identificé la presencia de una sustancia conocida como Kaempferol en la composicion de la planta. Durante el experimento, esta sustancia ha demostrado ser capaz de proteger el estdmago de ratas de inflamaciones como la gastritis.El control de los niveles de glucosa en la sangreEl neurdlogo
Roberto Navarro Sousa Nilo también mencion6 una encuesta realizada en el afio 2014, que identifico que un activo que se encuentra en el balsamo, el flavonoide canferitrina, estimula la llamada enzima fosfofrutoquinase (PFK) en ratas.Y el que esta enzima tiene que ver con la regulacion de las tasas de azdcar en sangre? Ella permite un uso mas
eficiente de la glucosa por parte de las células hepaticas (del higado).El resultado de esto es que el control de los niveles de glucosa en la sangre también se ve beneficiado. El experimento en cuestion abrié la puerta para nuevos estudios que analicen coémo este efecto puede funcionar en las personas diagnosticadas con diabetes, una condicién en la
que hace justamente el descontrol de las tasas de aztcar en la sangre.Segun el doctor Navarro, otro estudio realizado en el afio 2014 ha identificado que la presencia de los llamados compuestos sulfidrilicos en la composiciéon del Sedum dendroideum ofrecieron un efecto protector al estémago de ratones.El balsamo actué evitando el desarrollo de las
ulceras inducidas por el alcohol y por el medicamento anti-inflamatorio y la indometacina en el estdmago de los animales.El aceite que se extrae del tallo del balsamo tiene efecto hidratante, ayuda a nutrir y reparar la piel y contribuye en relacion a la regeneracién de la piel, renovacion celular, eliminaciéon de manchas y suavizar las lineas de
expresion.Sin embargo, antes de utilizar el Sedum dendroideum para estos beneficios, se recomienda que usted hable con su dermatdlogo.Medicina popularAdemas de los estudios cientificos mencionados por el nutridlogo, la planta es utilizada en medicina popular como forma de ayudar en el tratamiento de diversas condiciones. ¢Cudles son los
probables beneficios del balsamo? Es el que puedes ver en la siguiente lista:Dolor de muelas;Dolor de oido;Giros;Amigdalites;Gastritis;Contusiones;Heridas gangrenosas (muerte de tejido debido a la ausencia de flujo sanguineo);Problemas respiratorios;En forma de aceite, el balsamo puede ayudar a tratar las quemaduras, frieiras, alergias, dermatitis
del panal, aranazos, picaduras de insecto, eczema, manchas puUrpuras y herpes en los labios.Problemas del aparato urinario.Vea a continuacién cémo preparar una receta de té con la hoja de balsamo:Ingredientes:500 ml de agua filtrada;5 hojas de balsamo bien lavadas.Modo de preparacién:Poner los 500 ml de agua y las cinco hojas de balsamo



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 més;Colar el té y endulzar al gusto con miel o azicar, por ejemplo. La recomendacion es consumir el té antes de las comidas principales, de dos a tres veces por
dia.El balsamo también puede ser consumido en forma de jugo. La orientacion del médico es que él sea ingerido toda la mafiana. Echa un vistazo a cdmo habia preparado la receta a continuaciéon:Ingredientes:10 hojas de balsamo lavadas en agua corriente y limpia.1 % tazas de agua filtrada;Edulcorante, azticar o miel al gusto para endulzar
(opcional).Modo de preparacion:Poner las 10 hojas de balsamo, y el de 1 % taza de agua filtrada en la licuadora;Vencer y pasar a un vaso, jarra o botella. Afadir el edulcorante, el aztcar o la miel al gusto para endulzar, si asi lo desea. Servir.Ademas de ser ingerida en forma de bebidas como jugo y té, el balsamo también puede ser macerado junto con
el aceite de oliva para ser aplicado tépicamente en una region inflamada.No existe una recomendacion oficial de la nutrologia en relacién a la cantidad méaxima de balsamo que una persona debe consumir diariamente.Sin embargo, Navarro aconseja no sobrepasar la utilizacién de un méaximo de 10 hojas de balsamo todos los dias, como forma de evitar
efectos secundarios como malestar estomacal y diarrea.Ademas, antes de utilizar la planta para ayudar en el tratamiento de cualquier tipo de condicién, 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 balsamo - la planta
debe soélo servir de complemento para él.Otra orientacién importante se refiere a las personas que utilizan cualquier tipo de medicamento. La recomendacién es que también hablen con su médico antes de empezar a hacer uso del balsamo para asegurarse de que no existe riesgo de interaccién entre la planta y el remedio en cuestién.Navega por el
contenidoPage 5EIl 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 facil y deliciosa.Por ser libre de cafeina, el té de rooibos puede ser tomado a cualquier hora del dia, incluso por personas que
sufren trastornos del sueno y tiene una calidad superior a la de los tés mas 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 aun no existan pruebas cientificas 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 cuéles son sus beneficios para la salud, ademds de mostrar cémo preparar el té de rooibos.El Rooibos es una planta medicinal originaria de Africa del Sur cuyo nombre cientifico 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 increibles para la salud.No puedes perder esto!Citicolina para que sirveBuscapina para dormirAdemas 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 mas popular y preparado a partir de un proceso de fermentacién natural después del secado de las hojas.Ya el té de rooibos verde no sufre esa etapa de fermentacion. El resultado es un té con propiedades similares, pero con un sabor mas suave y con mds nutrientes y compuestos antioxidantes que el té rojo.Ambos son tés con
bajo contenido caldrico, sin cafeina y que han sido usados desde hace mucho tiempo en Africa 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, ademés de
otros beneficios para la salud que se mostraran con detalle a continuacién.El contenido de minerales presentes en el rooibos es impresionante e incluye sustancias como el hierro, calcio, potasio, cobre, manganeso, zinc, magnesio y acido alfa-hidroxi, ademas 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 inflamacién, que cuando se asocia al estrés oxidativo en las células puede causar varios tipos de enfermedades.De esta
forma, el té de rooibos actiia como un anti-inflamatorio y antioxidante que protege las células de los dafios causados por la presencia de radicales libres, ademas 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 corazén y en los
vasos sanguineos, el colesterol alto, problemas de circulacién, diabetes, cataratas, rinitis alérgica, la esquizofrenia, el asma, la gota, infecciones virales y prevencién de céancer.Otros usos medicinales del té de rooibos se muestran a continuacién.1. Efecto calmanteEn Africa del Sur, muchas madres usaban y siguen usando las propiedades del rooibos
como un remedio natural para tratar los cdlicos en los bebés y los ninos.En un estudio publicado en 2009 en la revista cientifica Pediatrics International, investigadores de la University School of Medicine, en Japén, concluyeron que el uso de la planta medicinal es segura y 1til para los nifios, ya que se ha observado una reduccién en los marcadores
de inflamacion en el organismo de los animales utilizados en el estudio.2. La lucha contra el cancerEl rooibos es rico en polifenoles como los flavonoides y las aspalatinas, que son sustancias antioxidantes que protegen nuestras células. Los danos celulares causados por los radicales libres pueden provocar mutaciones en las células que causan algunos
tipos de cancer. 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, Sudéfrica y publicado en la revista cientifica Food and Chemical Toxicology, el consumo de tés como el rooibos, el té negro, el té
verde y el honeybush puede reducir el tamafio de las lesiones cancerosas malignas en ratones con cancer en el higado. Sin embargo, més 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 mutacion de las células. Ademas, el té de rooibos ayuda al sistema inmunoldgico en la producciéon de anticuerpos necesarios para la prevencion y el tratamiento del cdncer, ademds de reacciones alérgicas y hasta en el tratamiento del SIDA.3. La reduccion del colesterolEn un estudio publicado en 2010 en la revista cientifica Journal of
Etnofarmacologia en el que participaron 40 voluntarios que debian consumir 6 tazas de té de rooibos durante un periodo de 6 semanas, se ha demostrado que los individuos que tomaron el té presentaron niveles mas altos de compuestos como los polifenoles y glutation, antioxidantes que actian protegiendo el cuerpo contra las enfermedades
cardiacas, algunos tipos de céncer y envejecimiento prematuro.También se ha observado una disminucién 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 atencion y la memoria y ayudar en la prevencién 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 composicion de la planta tiene efectos protectores sobre los nervios y la funcién cerebral. Tal estudio fue publicado en 2010 en la revista cientifica Expert Review of Neurotherapeutics.Otros compuestos con efectos similares también se encuentran en las uvas, mani y la circuma.5. Prevencién 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 composicion, sustancia que ayuda a reducir la glucosa en la sangre.Ademas, de acuerdo con la edicién de 2016 de la revista médica PLOS One, los compuestos fenélicos encontrados en el rooibos
pueden ayudar a proteger las células presentes en el pancreas que actian en la regulacién de los niveles de azicar en contra dafios.Segun una investigacién publicada en la revista cientifica Journal of Traditional and Complementary Medicine, el té de rooibos mostré un gran potencial terapéutico para actuar en la prevencién y el retraso de la
progresion de la diabetes y de cancer.Incluso con este potencial de reducir los niveles de azicar en la sangre, el té de rooibos nunca debe sustituir el tratamiento indicado por un médico.6. Pérdida de pesolLa gran cantidad de polifenoles en la planta se puede combatir la acumulacién de grasa en el tejido adiposos, ayudando en la pérdida de peso.
Estudios publicados en la revista cientifica Phytomedicine en 2014 han demostrado que el alto contenido de polifenoles en una taza de té de rooibos es capaz de suprimir la acumulacién 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 secrecién de leptina, que es la hormona de la saciedad. Asi, el cuerpo ya sabe que estéa satisfecho al ingerir la planta medicinal, lo que
facilita la pérdida de peso.Ademas, el té de rooibos parece prevenir la formacion de nuevas células de grasa y hace que la grasa pre-existente se metaboliza més rapidamente.7. Libre de cafeinaEl rooibos es una gran alternativa para preparar un té libre de cafeina. A diferencia del té verde, el té negro, el té negro o el té oolong, que son ricos en
cafeina, el té de rooibos no contiene sustancias en su composiciéon.Este hecho puede ser importante para las personas que quieren beneficiarse de los efectos antioxidantes de té, pero sufren trastornos del suefio y no pueden consumir alimentos o bebidas con cafeina.8. Proteccién de la salud de los huesosEl rooibos es una excelente fuente de acido
galico, un compuesto polifendlico de antioxidante que se encuentra también en frutas como la uva y que tiene relacién con la proteccién del organismo contra el desarrollo de la osteoporosis.Los Resultados de las investigaciones cientificas publicadas en 2016 en la revista cientifica Food and Function indican que beber té de rooibos ayuda a dejar los
huesos sanos y fuertes.Los cientificos involucrados en el estudio analizaron la actividad del té de rooibos en la formacion 6sea y constataron que las sustancias presentes en el té son capaces de ralentizar el proceso de renovacién ésea. 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, fluor y calcio. Ademas, 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 dsea a través del aumento de la actividad de los osteoblastos, que son las células
Oseas jovenes responsables de aumentar la masa 6sea.9. La salud del corazon y la reduccion de la presion arterialEl rooibos es rico en compuestos flavonoides que actian reduciendo la presion arterial y mejora el flujo sanguineo. Ademas, esta sustancia estd relacionada con la disminucién de los niveles de colesterol malo.Un estudio publicado en 2012
por investigadores coreanos ha demostrado que el té de rooibos ayuda en la reduccién del desarrollo de la hipertension debido a la regulacién de las hormonas secretados por la glandula suprarrenal. Ademas, 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 prevencion de complicaciones como la arteriosclerosis, que causa la rigidez y la inflamacién de las arterias principalmente en las personas que son diabéticas y no controlan la enfermedad.La aspalatina también actiia contra la oxidacion y la isquemia, que es una condicién en la que la falta de suministro de sangre hasta el
corazén.Por fin, la quercetina también es un antioxidante que ayuda a prevenir diversas enfermedades cardiacas. Debido a su efecto antioxidante y anti-inflamatorio, la quercetina reduce la presion arterial a través de su accién broncodilatadora y protege al organismo de los dafios causados por los radicales libres. Ademads, el compuesto favorece el
aumento del colesterol HDL (bueno) e inhibe la unién del colesterol tipo LDL (malo) en las paredes de las arterias y los vasos sanguineos, protegiendo el cuerpo contra las condiciones como el derrame cerebral, ataque al corazén y la aterosclerosis.10. Mejor digestionEl té de rooibos es una gran fuente de sustancias conocidas como agentes
antiespasmoédicos, que actian aliviando dolores abdominales debido a trastornos gastrointestinales. Ademas, es capaz de prevenir la ocurrencia de diarrea y otros problemas intestinales.Asi, tomar el té de rooibos puede ser una buena manera de promover la digestion adecuada, principalmente para aquellos que ya sufren problemas gastrointestinales
con frecuencia.11. Tratamiento de las alergiasL.os compuestos antioxidantes presente en el rooibos puede ayudar a fortalecer el sistema inmunoldgico, 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 sintomas 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 dano de la piel y el cabello, previniendo problemas como el envejecimiento prematuro, que se traduce en arrugas y lineas en la cara y en la region del cuello, y el envejecimiento de los
cables.Ademas de los antioxidantes, la presencia de acido alfa-hidroxi tiene un efecto beneficioso en la reduccién de arrugas y también en la protecciéon de los foliculos pilosos de dafos, dejando la piel y los cabellos mas 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 célicosComo ya se ha mencionado, el té de rooibos es utilizado desde hace mucho tiempo para aliviar los célicos y dolores de estémago en los ninos. Para mejorar el sabor, se puede anadir la leche a la bebida con un poco de azicar.Sin embargo, este efecto ain no se ha demostrado cientificamente, pero
probablemente sus propiedades anti-inflamatorias actiian en la reduccion del dolor.14. Prevencion de piedras en los rifioneslLa mayoria de los tés contienen acido oxdalico en su composicion. Este acido es una sustancia que causa la acumulacién de pequenos cristales en los rifiones, por lo tanto, un factor de riesgo para quien ya tiene pre-disposicion a
la aparicion de piedras en el érgano.El rooibos no presenta acido oxdlico y por este motivo su uso es seguro para aquellos que tienen problemas en los rinones.EI té de rooibos o té rojo africano es muy facil de preparar. Si es preparar a partir de una bolsita, la preparacion 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.Asi, 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 s6lo cuando el agua estd hirviendo. Para extraer al méximo las sustancias beneficiosas del rooibos, es importante mantener el recipiente caliente durante la infusién, 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 infusién, mas antioxidantes y nutrientes que son extraidos de la hierba. Sin embargo, si va a usar el té de rooibos verde, lo ideal es dejar un maximo de 5 minutos en infusidn, ya que en este caso las hojas no han sido sometidas al proceso de fermentacién y la extraccion de los nutrientes es
mas rapida.Visualmente, el té de rooibos tradicional que ha sufrido la fermentacion tiene un color rojizo cuando preparado, mientras que el té de rooibos verde se encuentra con un tono amarillento después de la preparacién.Si quieres preparar el té helado, basta con doblar la cantidad de rooibos, mantener la misma cantidad de agua y dejar en
infusién durante al menos 10 minutos.El té de rooibos presenta un sabor dulce, por lo que no es necesario afiadir aztcar. Para aquellos que prefieren endulzar, lo mas recomendado es usar miel. Algunas personas también les gusta tomar el té con leche.Ademas de caliente, el té se sirve helado. Como no contiene cafeina, puede ser tomado a cualquier
hora del dia.Curiosamente, un estudio publicado recientemente en la revista cientifica Journal of Food Science demostré 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 mostré que beber grandes cantidades de té de rooibos todos los dias tiene relaciéon con un aumento de las enzimas hepaticas, que pueden causar dafios en el higado.La presencia de algunos compuestos en el té induce una actividad estrogénica que estimula la producciéon de hormona sexual femenina estrégeno, lo que
puede causar un desequilibrio hormonal y causar problemas para las personas con condiciones sensibles a las hormonas, como el cancer de mama, por ejemplo.Sin embargo, tales efectos adversos sélo 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 concentracién de espermatozoides.Ademads, algunos profesionales de la salud creen que el té de rooibos puede afectar de manera negativa los pacientes que
sufren de enfermedad hepatica, enfermedad renal y algunos tipos de cancer hormonales. La planta también puede interferir con el tratamiento de quimioterapia.Asi, a pesar de todos sus beneficios, es importante tener cuidado si se presenta una de estas enfermedades y siempre buscar una opinién médica antes de empezar a usar hierbas medicinales
por periodos prolongados de tiempo.El mismo no se encuentra tan facilmente 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 cientificamente y se basan sélo en las observaciones clinicas o en estudios in vitro o con
animales. Estudios sobre la salud de los huesos, por ejemplo, todavia son escasos y poco concluyentes, asi como la eficacia del té de rooibos para mejorar la digestion y tratar los célicos, dolores de cabeza, alergias y ayudar en el tratamiento de los trastornos del suefio también no es probada.Asi, es importante tener precaucion con su uso hasta que
salgan mas estudios que demuestren su eficacia también en seres humanos. Ademds, nunca reemplace el uso de un medicamento indicado por el médico por el té.Referencias adicionales: (4 votos, media: 4,25 5) El propdleo 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 desempefia 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 propdleo ha sido valorado por sus numerosas propiedades curativas y saludables en los seres
humanos, cautivando la atencién de investigadores en todo el mundo. ¢Te gustaria saber mas acerca del propéleo? Entonces no te pierdas el siguiente articulo de EcologiaVerde donde te contamos sobre qué es el propdleo, sus propiedades y sus beneficios. Indice El propdleo 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 propdleo? El propdleo es utilizado como material de construccion, ya que fortalece la estructura de la colmena, permite rellenar agujeros y
grietas, y protege y previene la entrada de microorganismos patégenos.Su color y composiciéon quimica varia segun la especie vegetal de la que las abejas toman la resina, la ubicacién geografica, la época de recoleccion y el clima reinante. Sin embargo, diversos estudios demuestran que generalmente el propdleo contiene resinas y balsamos, cera de
abeja, aceites esenciales o volatiles, polen y otros materiales organicos y minerales. AntisépticasAntiinflamatoriasAntioxidantesAntibacterianasAntimicéticasAntiulcerosasInmunomoduladorasAhora que conocemos sus propiedades, veamos para qué es bueno el propdleo. Ayuda a combatir bacterias y hongos: por sus propiedades antimicrobianas y
antimicdticas, el propoleo ayuda a combatir bacterias y hongos y otros microorganismos dafiinos. Puede ser utilizado para prevenir y tratar infecciones del tracto respiratorio, infecciones bucales y de la piel.Actiia como desinflamatorio: el propdleo posee propiedades antiinflamatorias debido a sus componentes como flavonoides, acidos fenodlicos,
terpenoides y acidos grasos, que pueden modular la respuesta inflamatoria y aliviar los dolores musculares y la artritis.Estimula el sistema inmunoldgico: el propéleo fortalece el sistema inmunoldgico potenciando la capacidad del organismo de defenderse frente a determinadas enfermedades. Esto se debe a que estimula la produccién de células
responsables de la defensa del organismo, como los macréfagos y los linfocitos.Protege al organismo de radicales libres: el propdleo contiene compuestos antioxidantes que protegen las células frente al dafio de radicales libres, sustancias que contribuyen al envejecimiento y a la aparicién de enfermedades créonicas.Promueve la cicatrizacion de
heridas: el propdleo estimula el proceso de curacién de heridas por su composicion de flavonoides, compuestos fendlicos, terpenos y enzimas. Asimismo, reduce la actividad de los radicales libres presentes en la herida estimulando la cicatrizaciéon.Promueve el cuidado de la piel: el propdleo es utilizado en productos dermatolégicos como cremas y
ungiientos para el cuidado de la piel. Estos se basan en sus propiedades antialérgicas, antiinflamatorias, antimicrobianas y por su capacidad de sintetizar colageno. Propdleo puro: si bien el propodleo natural no se ingiere en su forma pura, puedes comprarlo en alguna tienda y tomar un pequeno trozo, masticarlo o chuparlo. Otra opcion es realizar
extractos caseros a partir del mismo.Propéleo liquido: el propdleo liquido puede adquirirse en tiendas naturales o via internet. Por lo general, se recomienda diluir una cantidad de gotas de propdleo determinada dentro de un vaso de agua tibia o en una infusién.Cépsulas de propéleo: las capsulas de propoleo contienen propoleo en forma de polvo.
Para la dosificacion recomendada debes leer atentamente el prospecto.Tabletas de propodleo: al igual que las capsulas, las tabletas de propdleo contienen propéleo 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
propdleo: estas presentaciones son ideales para el cuidado bucal y para aliviar el dolor de garganta. Puedes encontrar chicles o caramelos de propdleo en tiendas de productos naturales o incluso en farmacias.Es muy importante tener en cuenta que los beneficios del propdleo pueden variar de una persona a otra y es recomendable consultar con un
profesional de la salud. Si te gustaria probar los beneficios del propdleo, aqui puedes comprarlo de forma liquida o en capsulas.Comprar propéleo liquido Comprar capsulas de propdleo Alergias: si eres alérgico a las abejas y a los productos apicolas, podrias ser alérgico al propdleo. Si experimentas sintomas como enrojecimiento, picazon, hinchazoén o
dificultad para respirar, suspende su utilizacién y busca atencién médica.Embarazo y lactancia: si bien no existe suficiente sustento cientifico sobre la seguridad del propdleo durante el embarazo y la lactancia, por precaucion, se recomienda evitar su uso, excepto que sea controlado por un médico.Asma y afecciones respiratorias: algunas personas
que tienen asma o algun otro tipo de afeccién respiratoria pueden experimentar reacciones adversas al ingerir propdleo. Si posees alguna de estas condiciones, es recomendable consultar con un profesional de la salud.Ahora que ya sabes qué es el propdleo, sus propiedades y sus beneficios, te invitamos a leer estos articulos sobre el Aceite de ricino:
propiedades y para qué sirve y la Ruda: propiedades, para qué sirve y contraindicaciones. Si deseas leer mas articulos parecidos a Propdleo: qué es, propiedades y beneficios, te recomendamos que entres en nuestra categoria de Remedios naturales. Bibliografia Rodriguez Pérez, B., Canales Martinez, M. M., Penieres Carrillo, J. G., & Cruz Sanchez, T.
A. (2020). “Composicién quimica, propiedades antioxidantes y actividad antimicrobiana de propdleos mexicanos”. Articulos relacionados zeta 31/03/2024 buna pagina para encontrar informacién Esthela Lazcano 08/09/2023 Excelente informacién gracias © Propdleo: qué es, propiedades y beneficios



