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INTRODUCCION

El sobrepeso ha traido como consecuencia enfermedades cardiovasculares y
diabetes a la poblacion mexicana. La inactividad fisica y los malos habitos de
alimentacion, han hecho que las cifras de ciudadanos con estos padecimientos se

incrementen dia a dia.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) proporciona datos estadisticos alarmantes,
como que existen 150 millones de diabéticos en todo el mundo, que hay méas de 1000
millones de personas con sobrepeso a nivel mundial, que hay méas de 17 millones de
defunciones anuales por enfermedades relacionadas a la obesidad y que para el 2015,

el nimero de personas obesas sera de 1500 millones.

El estilo de vida sedentaria de la poblacion actual, regida por la tecnologia, ha
provocado un acenso en la inactividad fisica y malos hébitos alimenticios. La dieta
moderna se caracteriza por el consumo de alimentos con alto contenido cal6rico, altos

en grasas saturadas, acidos grasos hidrogenados, azucares refinados y sales.

México no es la excepcion, de a cuerdo a la Secretaria de Salud (SS), el 70% de los
mexicanos tienen sobrepeso y como consecuencia mas de ocho millones tienen
Diabetes por sus malos habitos alimenticios. Sobre esta linea el Instituto Mexicano del
Seguro Social (IMSS) asegura que para finales del 2010 la cifra de diabéticos habra

aumentado a 11 millones.



En México 72% de las mujeres adultas y 67% de los hombres sufren sobrepeso u
obesidad. 26.5% de los adultos tienen colesterol elevado, de los cuales 28.8% son
mujeres y 22.7% son hombres. Las defunciones debido a enfermedades relacionadas

con este problema son del 34% segun datos de la secretaria de salud.

El porcentaje de nifios con enfermedades por sobrepeso ha aumentado al 21% de la
poblacién infantil. Esto ha preocupado a las autoridades de salud, que han registrado
un aumento del 19% de nifios entre los 10 y 13 afios diagnosticados con diabetes en

los ultimos 2 afos.

Especialistas en Pediatria del IMSS han explicado que la obesidad en la infanciay en la
adolescencia constituye una urgencia de tratamiento médico, porque es una
enfermedad que aumenta el riesgo cardiovascular. Ademas un estudio realizado por la
Universidad de Yale en 2005, registré que de los nifios que vemos con exceso de peso:
50 por ciento tienen Sindrome Metabdlico y otro 50 por ciento que no lo tienen lo estan
desarrollando. Eso significa que los nifios que ahora estan en primaria y secundaria,

podrian tener a los 25 afios de edad complicaciones cardiovasculares y diabetes.

El problema es tan grave que el Secretario de Salud ha declarado que si no se actia de
manera inmediata y eficiente al respecto, dentro de 15 afios no habra hospitales
suficientes para atender a los enfermos. No solo la salud de la poblacion se ve
mermada, también la economia, ya que la diabetes representa el 34% del presupuesto
del IMSS y se calcula que esta cifra se duplicara dentro de cinco afos, lo que se
traduce en 92,509 millones de los 272,088.7 millones de pesos totales autorizados para

el IMSS en 2009.



Por generaciones, la poblacion ha recurrido al apoyo de las plantas como alternativa
para el tratamiento de las enfermedades o padecimientos; de ahi ha surgido lo que
actualmente se conoce como herbolaria. La herbolaria se ha valido de las hierbas,
semillas y frutos para tratar diferentes padecimientos. Se ha reportado que la herbolaria
Mexicana y la China son de las mas antiguas y eficientes, aunque la China ha sido mas
desarrollada y es utilizada a la par de la medicina de patente en los hospitales de aquel
pais asiatico. Debido a ello, algunos investigadores mexicanos (siguiendo el modelo de
los hospitales chinos) han enfocado su mirada a las técnicas y recetas ancestrales de
los pueblos indigenas mexicanos con la finalidad de incorporar sus conocimientos a la
medicina actual en pro de una mejor salud para la poblacion basada en el uso de las
plantas ya que la herbolaria cuenta con un numero infinito de remedios que se han
propuesto como ayuda para prevenir o controlar la diabetes y la obesidad. Entre las
plantas y sus productos que la herbolaria emplea, recientemente dos han llamado la
atencion para el tratamiento de la diabetes: las semillas de la linaza y el alpiste. No
obstante, existe limitada informacion sobre estudios cientificos que avalen las

propiedades benéficas de estas semillas contra la diabetes

Por consiguiente, se desarrollo una investigacion documental y de campo para
analizara los estudios o informacion que existen sobre el uso de la linaza y el alpiste en

la herbolaria.



OBJETIVO PARTICULAR

Realizar una revision bibliografica sobre el uso de la linaza y el alpiste en la herbolaria

como alternativa para combatir la obesidad y las enfermedades causadas por ella.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Reuvision de informacion sobre causas principales del aumento de obesidad en
México

2. Establecer documentalmente si la obesidad y/o sobrepeso es causante de
enfermedades crénico degenerativas que sean causa de preocupacion para la
salud publica

3. Revisar la informacién sobre los beneficios y/o prejuicios de utilizar herbolaria
como alternativa de salud

4. Documentar si existen pruebas cientificas suficientes que respalden el valor
nutricional y las propiedades medicinales que le otorga la herbolaria a la linaza y
al alpiste para combatir el sobrepeso y obesidad

5. Documentar si el alpiste y la linaza proporcionan beneficios al cuerpo humano.

6. Discutir sobre si ambas semillas podrian usarse como complemento en el

combate de la obesidad

DISENO DE PRUEBA (METODOLOGIA)
Se utilizard informacion procedente de Libros, revistas, reportes cientificos y paginas
web para realizar la investigacion; asi como la entrevista de manera informal con

personas que consumen hierbas.



CAPITULO |
LA OBESIDAD COMO ENFERMEDAD

El término obesidad se deriva del latin, obesitas, que significa excesiva
corpulencia. La definicion mas sencilla de obesidad es: aumento de la grasa corporal.
Hoy se define como "enfermedad causada por exceso de grasa corporal'! y esta
plenamente reconocida como una enfermedad cronica que puede causar graves

complicaciones médicas, alteracion en la calidad de vida y mortalidad prematura.

La obesidad representa hoy un grave problema de salud, cada dia mas comdn, en las
naciones opulentas del mundo occidental y en Australia, donde se ha convertido en
asunto de honda preocupacion médica y social> y es una causa importante de
mortalidad prematura. La obesidad, de creciente incidencia en Norte América y Europa,
es considerada hoy como una enfermedad epidémica global, la cual ya afecta a nifios y
a adolescentes. En los Estados Unidos se ha duplicado la poblacion de personas
obesas, de 12,8% a 27%, fendbmeno que ha ocurrido en las Ultimas dos décadas. La
prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad (indice de Masa Corporal >25) en los
adultos ha aumentado de manera constante, desde los 20-29 afios de edad (hombres
43,9%, mujeres 33,1%) hasta los 50-59 (IMC hombres 73%, mujeres 64,4%), en cuyo
punto tiende a disminuir. Sin embargo, casi 75% de los varones de 60 a 69 afios tienen
un IMC >25. En la actualidad en los Estados Unidos, la obesidad es un problema que

esta lejos de ser resuelto.?



Curiosamente, también es problema de salud en paises en via de desarrollo. El
investigador de la Universidad del Rosario en Colombia John Duperly, en su monografia
Obesidad Un Enfoque Integral, anota como en algunas islas del Pacifico se observan
promedios de IMC entre 30 y 32 kg/m2 en la poblacion adulta con prevalencias de
sobrepeso entre 50% y 70%. En América Latina, segun estudios de la organizacion
panamericana de la salud, existe elevada prevalencia de sobrepeso, entre 15% y 25%,
en Brasil, Chile, Costa Rica, Colombia y Uruguay. En México, en el grupo de edad entre
los 40 y los 49 afios la prevalencia de sobrepeso y obesidad (IMC >27,8 kg/m2 varones
y >27,3 kg/m2 mujeres) fue 40,7% para los hombres y 55,3% para las mujeres. La
obesidad severa, definida como un indice de masa corporal >35 kg/m2, ocurre en 2-5%

de la poblacién de Europa, Australia y Estados Unidos?.

Segun Valenzuela®, la obesidad es hoy de caracter epidémico en los Estados Unidos,
donde se calcula que 97 millones de adultos acusan exceso de peso u obesidad, con
un notorio incremento en el Ultimo decenio. El exceso de peso y la obesidad afectan al
39% de la poblacion adulta de Canada y Estados Unidos. Los Institutos Nacionales de
Salud (NIH) de los Estados Unidos definen exceso de peso (sobrepeso) como un indice
de Masa Corporal (IMC) entre 25,0 y 29,9 kg/m2 y obesidad como un IMC de z 30
kg/m2. Segun tal definicion, el 28% de la poblacion de los Estados Unidos es obesa.

En 1998 en la Universidad de Laval en Canada comenzaron a revisar la etiologia y los
factores genéticos de la obesidad. Los resultados de los estudios publicados sefialan un

mayor grado de influencia familiar en la obesidad morbida (IMC >40 kg/m2) que en la
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obesidad de grado severo (IMC < 40 kg/m2). Hoy es universalmente aceptado que
existe una agregacion familiar significativa de la obesidad, pero la contribucion de
factores genéticos no esta totalmente establecida; estos factores genéticos estan mas

bien asociados con la obesidad de grados extremos.

Estudios moleculares y genéticos en modelos animales han identificado numerosos
genes que pueden causar o contribuir al desarrollo de la obesidad. Los estudios
genéticos en familias han provisto nueva informacién sobre genes y mutaciones
genéticas asociados con la obesidad, la distribucion anormal de la grasa corporal y

otros fenotipos pertinentes?®.

En un ambiente dado, existe una cierta variacion en la gordura corporal entre los
diferentes segmentos de la poblacién. Una porcion importante de tal variacién se puede
atribuir a factores genéticos, y los estudios familiares han demostrado en forma
consistente que el IMC se correlaciona bastante entre familiares de primer grado. Una
preocupacion actual es el incremento de la obesidad en nifios y adolescentes: se
calcula que entre el 19% y 21% de los nifios y adolescentes (edades 10-13 afios) en
México exhiben sobrepeso®. Se estima que en el mundo hay mas de 500 millones de

adultos con sobrepeso y mas de 250 millones obesos.

1.1 CLASIFICACION

La obesidad se clasifica en grados segun el indice de masa corporal, IMC), que es el

peso (en kg) dividido por la talla (en m2). La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS
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1997) y los Institutos Nacionales de Salud de sus paises afiliados han adoptado el IMC
como parametro de obesidad. Usualmente se denomina obesidad morbida la

correspondiente a un IMC Z 40.

Pero en el 2002 el Consejo de la Organizaciéon Mundial de Salud se acordd designar
como "obesidad severa" aquella asociada con el mas alto riesgo de morbilidad y
mortalidad, con preferencia sobre "obesidad mérbida”, término que fue considerado de
connotacion redundante y peyorativa. Sin embargo, en la practica clinica generalmente

se utilizan los términos asi: obesidad mérbida IMC Z 40; obesidad severa 40.

En la practica clinica se ha afiadido una Clase IV, la super-obesidad, que corresponde a
un peso corporal mas de 225% por encima del peso ideal y/o un IMC >50 kg/m2. Los
pacientes en esta categoria son de altisimo riesgo de complicaciones por su grave

comorbilidad.

1.2 COMPLICACIONES POR LA OBESIDAD

Una variedad de alteraciones se asocian con la obesidad, las cuales en grupo se
sefialan como "comorbilidad". El riesgo de complicaciones y mortalidad precoz esta

directamente relacionado con la Clase de Obesidad, segun el IMC.>

Se puede clasificar la obesidad en dos tipos: un tipo relacionado con el peso o la masa
corporal, la "Obesidad relacionada con el peso”, y un tipo relacionado con el

metabolismo, la "Obesidad metabdlica". Los dos tipos con frecuencia se superponen.
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Kain y Burrows? sefialan cémo la relacién entre obesidad central o visceral y la
constelaciéon de problemas de salud que en forma colectiva se denomina sindrome
metabodlico o sindrome X, ha sido bien establecida. El sindrome es secundario a un
incremento en la produccién de glucosa por la grasa visceral, o cual conduce a
hiperglucemia e hiper insulinismo. A largo plazo resulta insuficiente la produccion de

insulina para mantener euglicemia, y el paciente desarrolla diabetes Mellitus tipo 2.

Los niveles aumentados de glicemia e insulina se asocian con la aparicion del sindrome
de ovarios poli quisticos, que se lo conocié como sindrome de Stein-Leventhal, el cual
se manifiesta por quistes ovaricos, hirsutismo, amenorrea y atetosis no alcoholica;
algunas pacientes desarrollan hipertension arterial. ElI sindrome de ovarios poli
quisticos, o sindrome ovarico poli quistico, se lo conoce hoy como Hiperandrogenismo
ovarico funcional, y se caracteriza por irregularidad menstrual crénica (amenorrea u
algomenorrea), hirsutismo, hiperinsulinemia (con resistencia a la insulina) e infertilidad. ©
La asociacion entre una variedad de alteraciones metabdlicas y un estado de
resistencia a la insulina fue propuesta por primera vez por Gerald M. Reaven en la
Banting Lecture de la American Diabetes Association en 1988. Reaven plante6 que la
resistencia a la insulina es un fendmeno que se asocia con la intolerancia a la glucosa,
dislipidemia e hipertension, y que tales anormalidades representan el conjunto

determinante de alto riesgo de enfermedad cardiovascular.®

El sindrome metabdlico, caracterizado por obesidad central, intolerancia a la glucosa,

hiper-trigliceridemia e hipertensién ha sido denominado el "cuarteto de la muerte"’. Este
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sindrome es consistente con el sindrome de resistencia a la insulina, que relaciona la
asociacion de intolerancia a los carbohidratos, resistencia a la insulina, dislipidemia,

hiperlipidemia, hiperuricemia y obesidad.

La obesidad central extrema también produce una especie de sindrome de
compartimiento abdominal crénico® por aumento de la presiéon intra abdominal.

Las complicaciones asociadas con la obesidad son:

« Endocrinas/metabdlicas: Sindrome metabdlico, resistencia a la insulina,
intolerancia a la glucosa, diabetes mellitus tipo 2, dislipidemia, sindrome de
ovarios poli quisticos.

o Cardiovasculares: Hipertension, enfermedad coronaria, falla cardiaca
congestiva, disritmias, hipertension pulmonar, apoplejia isquémica, estasis

venosa, trombosis venosa profunda, embolismo pulmonar.

o Respiratorias: Funcion pulmonar anormal, apnea obstructiva de suefio,

sindrome de hipoventilacion de la obesidad.

o Gastrointestinales: Enfermedad por reflujo gastroesofagico, coleliitiasis,

pancreatitis, hernias abdominales, esteatosis, esteatohepatitis, cirrosis.

e« Musculo esqueléticas: Osteoartritis, gota, dolor lumbar.

e Ginecoldgicas: Menstruaciones anormales, infertilidad.

e« Genitourinarias: Incontinencia de esfuerzo.
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o Neuroldgicas: Hipertension intracraneana idiopatica (pseudotumor cerebri).

o Cancer: Esofago, colon, vesicula biliar, prostata, seno, utero, cervix.

Muchos de los principales factores de riesgo de enfermedades vasculares son habitos
adquiridos en la infancia, principalmente los de alimentacién y sedentarismo; diversas
investigaciones demuestran que estos favorecen la aparicion y el desarrollo de las
enfermedades vasculares. La obesidad es una condicibn muy comdn y constituye un
factor importante de riesgo cardiovascular El exceso de peso produce un depdsito de

grasas en las arterias que a su vez origina aterosclerosis.

1.3 LA OBESIDAD EN MEXICO

Las estadisticas realizadas por el Instituto de Salud Publica de México en el 2009 en
cooperacion con las diferentes instancias de Salud en el pais, sefialan que México se
encuentra en transicion epidemiolégica en proceso en el cual se observa un descenso
dramatico de la mortalidad por enfermedades infecciosas, y un aumento modesto en la

mortalidad por enfermedades crénico-degenerativas.

El pais ha experimentado un descenso en sus tasas de fecundidad a partir de la década
de los setenta, asi como una reduccion de la mortalidad y morbilidad por enfermedades
infecciosas, y un aumento relativo en enfermedades cronicas a partir de los afios
cincuenta. Asimismo, cabe considerar dos factores que intervienen en este proceso: por

un lado, el desarrollo socioeconémico no es homogéneo en todas las regiones del pais.
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De acuerdo con el indice de marginacion elaborado por el Consejo Nacional de
Poblacién?®, los estados del sur y el centro de la Repulblica Mexicana tienen niveles mas
altos de marginacion que los estados del norte y el Distrito Federal. La siguiente tabla
proporciona datos de la prevalencia de obesidad en adultos mayores de 20 afios en

México, segun la encuesta nacional de salud 2006 ENSANUT.

80
70

60

2000 2006 2000 2006

Hombres Mujeres
12.1% 11.9%

Sobrepeso . Obesidad

Por el otro lado, diversas regiones de México se encuentran en distintas etapas del
proceso de transicién epidemiolégica. Este fendmeno, conocido como polarizacion
epidemioldgica, refleja grandes disparidades en las condiciones de salud de distintos

grupos sociales en el pais.
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En Meéxico, en general, se ha prestado mayor atencibn a los problemas de
desnutricion que a los de mala nutricion por exceso. Sin embargo, los cambios que el
pais ha experimentado y el proceso de transicion epidemioldgica por el cual atraviesa,
indican que la malnutricidbn por exceso también puede constituir un problema de salud

publica importante.

La obesidad es el problema de nutricibn mas preocupante en México, ya que uno de
cada siete adultos rebasa el valor de 25 del indice de Masa Corporal (IMC), sefialo el
director de Nutricion del Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion Salvador

Zubiran, Héctor Bourges Rodriguez.©

Un reporte del Instituto de Salud Publica de México asegura que del afio 1900 a 1920,
el porcentaje de adultos obesos era de so6lo 5 por ciento en el pais y los cincuenta afios

subsecuentes se incrementaron a 15%>°.

Desde 1980 la poblacion obesa comenz6 a elevarse, de tal forma que sélo en una
década el porcentaje de mexicanos que padecian exceso de peso llegé a 30%. Al inicio
del nuevo siglo el diagndstico de sobrepeso y obesidad para los mayores de 18 afios
alcanzé 60% de la poblacion total del pais.

La cifra aumentd y el estudio registra que en los ultimos diez afios el numero de
personas adultas con sobrepeso paso6 de 61 a 70%, en nifios en edad escolar paso6 de
18.6 a 26%, mientras que el porcentaje para los adolescentes que no han llegado a la

mayoria de edad paso de 28.5 a 32.5%.
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Durante los ultimos sesenta afios el porcentaje de obesidad en adultos mayores en
México crecié de 15 a 77% de la poblacion, mientras que en nifios paso de 5 a casi

30% en el mismo lapso de tiempo.

La Secretaria de Salud sefiala que uno de los mayores problemas de la obesidad tiene
que ver con la falta de consumo de frutas y verduras y una mayor ingesta de los
productos altos en carbohidratos, asi como la poca actividad fisica que realizan los

mexicanos.

A IMC normal

Austado para edady sexo,

1= ipercolesterolenia

= hipoallipoproteinemia

= hipertigleeridemi

probabiidad d NO tener dipidena,

l
3
‘

an
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B. Obesidad
2
0.07
0.18
v foo7
0.16
038 0.17 Ajustado para edady sexo,
1= hipercolesterolemi
0.02 1= fipoufalipoproteinemi
3= iperrighceridena
p= 0.02* 3 *= probabilidad de NO tener dilpidemia

En la actualidad, Durango es la entidad con mayor porcentaje de personas obesas, con
79.6% de mujeres y 69% de hombres con exceso de peso, le sigue el estado de Baja
California Sur con 79.5% de féminas pasadas de peso, mientras que el 71% de la

poblacion masculina es obesa en esa entidad.

Por otra parte, el estado de Oaxaca es en donde se concentra el menor porcentaje de
hombres con exceso de peso, pues soOlo 58% lo padece. En segundo lugar esta
Hidalgo, donde 59% de los hombres tienen sobrepeso. Comparado con otras entidades,
Guerrero es el estado en donde sélo se registra 60% de las mujeres obesas, ademas

de Oaxaca que presenta 62%.*

A continuacién, se presenta un grafico con los datos de la obesidad por estado, segun

la informacion de ENSENUT 2006.
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1.4 OBESIDAD INFANTIL EN MEXICO

Los factores que influyen en la obesidad de los nifios son los mismos que los del adulto.
Con frecuencia, un nifio ligeramente obeso gana peso con rapidez y se hace
sustancialmente obeso en pocos afios. Muchas veces se piensa que los nifios obesos
no deben recibir tratamiento, porque no es bueno ponerlos a dieta o porque al llegar a
la edad adulta dejaran de serlo. Pero la realidad es otra, ya que el riesgo de que sean
adultos obesos, con todos los riesgos de salud que este problema genera, tienen

mucho que ver con la gravedad y la edad en que se inicia la obesidad.

Cuando la obesidad inicia entre los 6 meses y los 7 afos, el porcentaje de los que
seguiran siendo obesos en la vida adulta es aproximadamente del 40% segun las
estadisticas, y los que inician con este problema entre los 10 y los 13 afios, el 70%
tiene posibilidades de continuar siendo obesos.! La causa fundamental del desarrollo de
sobre peso u obesidad, es el consumo excesivo de alimentos ricos en grasas o
carbohidratos que se almacenan en el organismo, por ese consumo excesivo y por un
descenso en el gasto energético al no hacer ejercicio. Un nifio se considera que es
obeso cuando su peso sobrepasa el 20% de su peso ideal. Entre los factores que
intervienen en una obesidad infantil se encuentran: la conducta alimentaria, consumo
de energia, factores hereditarios, factores hormonales, factores psicosociales y

ambientales.

La tabla siguiente muestra los datos estadisticos de sobrepeso en nifios menores de 5

afos, segun el ENSANUT 2009.
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Edad

Mis de 36 meses
24 2 35 meses
124 23 meses
fall meses
Menos de & meses
Tatal

IC95%

RP ajustada***
IC95%

Regidn

. Note
% kP
5.92 LA
36 24
515 B4
741 107
415
626 189+
(139-257)
.90%#
(141-2.59)

 Centro
4 RP
59 17944
457 200
891 3ddee
RIS LIS
195 146
624 189%
(139.257)
191+
(1.41-2.59)

,,,,,, Cd. de Mésico
;i RP
186 0.87
1.14 0.49

fu12 L237ee
238 034
1.23 045
269 0.89
{0.62- 1.29)
0.91
(0.63 - 1L.31)

* Definido como valor Z para el indicador de peso para Ia talla mayor a 2 en la poblacién de referencia NCHS/OMS?

i p 0,05
2+ Ajustada por edad

La siguiente tabla muestra las caracteristicas de la poblacion entre 10 y 19 afios

Edad <150 16-16% 192286 2327 > 27
Hombras 2.3 2.6 a8.2 16.8 a1
10 ahos 5.8 54.8 26,3 9.6 1.5
11 ahos b4 4.5 254 .5 4.4
12 ahos 4.0 0.4 244 1.1 b
13 ahos 2.1 44.2 5.4 12.2 B
14 ahos 1.0 Ak 422 Tk P4
15 anos 1.3 21 454 (ER o
1E ahios 1.1 144 hE T8.6 L[]
17 ahos 0.4 13.8 4.2 26.1 135
18 ahos 0.7 b 4.4.3 KRN R RS
T4 ahos ILG 5 441 2.5 174
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Pijeres 1.8 23.7 41.2 227 106
10 ahos i1 = i a1 .0
11 ahos 4.4 44.6 32,0 L) bh.d
12 ahos 2.0 1R ELENN 13.5 CHS
14 ahos 1.9 2B.E 44 .3 162 Bs
14 anos .4 e s 4.3 2100 11e
15 ahos [ 126 45.5 2d.4 12.8
1 ahos Ll R 4e.h S 12.4

i afos oA L 455 CEN-] 12.4
18 ahos .4 5 4ilb R 18.0
14 anos o i 41.b EER 17.4

Fusnte: Secretaria de Salud-Insd o Maciomal de Saind Podlica. Encussta
Macional o Salud. Cusstoraris de Adokescerbes, esion, 2000

Las consecuencias de la obesidad infantil:

1. Existen dos mayores consecuencias de la obesidad infantil. La primera esta
relacionada con cambios psicologicos. Ellos ocurren temprano en la vida e
incluyen:

* Baja autoestima.

» Bajos resultados en el colegio.

« Un cambio en la auto-imagen, particularmente durante Ila
adolescencia.

* Introversion, a menudo seguida de rechazo social.

2. La segunda consecuencia guarda relacion con el aumento del riesgo de
desarrollar enfermedades o condiciones patolégicas. Estas ocurren a una edad
temprana (como por ejemplo aumento en la presion sanguinea), pero
generalmente ocurren en la edad adulta. Ellas incluyen:

* Aumento en la presion arterial (hipertension).
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« Aumento de los niveles del colesterol general (hipocolesterolemia),
especialmente del "colesterol malo".

» Altos niveles de insulina en la sangre (hiperinsulinemia).

* Problemas respiratorios al dormir (apneas de suefio).

« Problemas ortopédicos, especialmente de articulaciones.®

Las cifras arrojadas por la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2009’ hablan de
gue al menos 19% de los mexicanos menores de 10 afios y el 21% de los nifios entre
los 10 y 13 afios tienen sobre peso u obesidad. Lo que resulta méas grave, incluso, si se
considera que los nifios y adolescentes con sobrepeso tienen 70% de probabilidades de
mantenerse obesos en la edad adulta. Es decir, se estd en camino de crear una

generacion de adultos, hombres y mujeres predispuestos a enfermarse.!

1.5 PROGRAMAS CONTRA LA OBESIDAD

Ante el incremento de la obesidad, el gobierno federal ha coordinado a sus diferentes
dependencias en el ACUERDO NACIONAL PARA LA SALUD ALIMENTARIA:

ESTRATEGIAS CONTRA EL SOBRE PESO Y OBESIDAD*.

Todas las dependencias de los tres poderes de gobierno, implementaran este acuerdo

en el pais. Los objetivos que se persiguen al implementarlo son:

1. Fomentar la actividad fisica en la poblacion en los entornos escolar, laboral,
comunitario y recreativo con la colaboracion de los sectores publico, privado y social.

2. Aumentar la disponibilidad, accesibilidad y el consumo de agua simple potable.
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3. Disminuir el consumo de azlcar y grasas en bebidas.

4. Incrementar el consumo diario de frutas y verduras, leguminosas, cereales de granos
enteros y fibra en la dieta, aumentando su disponibilidad, accesibilidad y promoviendo
Su consumo.

5. Mejorar la capacidad de toma de decisiones informadas de la poblacion sobre una
dieta correcta a través de un etiquetado util, de facil compresion y del fomento del
alfabetismo en nutricion y salud.

6. Promover y proteger la lactancia materna exclusiva hasta los seis meses de edad, y
favorecer una alimentacion complementaria adecuada a partir de los 6 meses de edad.
7. Disminuir el consumo de azUcares y otros edulcorantes caldricos afiadidos en los
alimentos, entre otros aumentando la disponibilidad y accesibilidad de alimentos
reducidos o sin edulcorantes caloricos afiadidos.

8. Disminuir el consumo de grasas saturadas en la dieta y reducir al minimo las grasas
trans de origen industrial.

9. Orientar a la poblacion sobre el control de tamafios de porcién recomendables en la
preparacién casera de alimentos, poniendo accesibles y a su disposicion alimentos
procesados que se lo permitan, e incluyendo en restaurantes y expendios de alimentos,
tamafos de porciones reducidas.

10. Disminuir el consumo diario de sodio, reduciendo la cantidad de sodio adicionado y
aumentando la disponibilidad y accesibilidad de productos de bajo contenido o sin

sodios.
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Con este Programa el Ejecutivo pretende lograr las siguientes metas para el afio
2012:12
1. En niflos de 2 a 5 afos, revertir el crecimiento de la prevalencia del
sobrepeso y la obesidad a menos de lo existente en el 2006.
2. En la poblacién de 5 a 19 afios, detener el avance en la prevalencia del
sobrepeso y obesidad.
3. En la poblacién adulta, desacelerar el crecimiento de la prevalencia del
sobrepeso y obesidad.
El gobierno busca cambiar la mentalidad?® de la poblacién a fin de modificar el estilo de
vida y alimentacion de las familias, solo asi se lograran los objetivos y metas fijados. En
el mes de Septiembre del 2009 los trabajadores de la Secretaria de Salud en el DF,
comenzaron a practicar 30 minutos de ejercicio al dia por lo menos dos veces a la
semana; posteriormente se implementara el mismo modelo en el resto de las entidades

hasta que se promuevan las otras cuatro acciones.

Esta idea se retomé de un modelo francés, cuyo enfoque es la familia. Inicié en 1992 en
dos ciudades de ese pais, e impactd en la disminucién de la obesidad. Después se
extendié en Europa hasta convertirse en el proyecto mas grande del continente al estar
presente en 167 ciudades y traducido a tres idiomas. Conjuntamente con México, esta

estrategia inicia en Grecia y Australia.*?

Pero no solo los poderes de gobierno estan tratando de cambiar el problema de

sobrepeso en el pais, sino que sino que diferentes organizaciones no gubernamentales,
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fundaciones, empresas particulares y Clubes sociales estan tratando de poner su parte

en la solucién al problema.

Existen muchos otros ejemplos de programas establecidos con el unico fin de disminuir
el sobrepeso en la poblacién del pais. Programas de las televisoras del pais y spots
televisivos pagados por empresas privadas tratan de llevar a los televidentes una alerta

a fin de cambiar el modo de vida de los mexicanos.13 14

1.6 EL NEGOCIO DE LOS PRODUCTOS PARA CONTROL DE PESO

Aunque en gran medida depende de cada individuo cambiar su forma de vida, a veces
resulta casi imposible para una persona normal de la clase trabajadora llegar al peso

normal establecido por el sector salud.

La mayoria de las personas desean bajar de peso y comienzan programas de ejercicio,
dietas casi imposibles de seguir, gastan dinero en aparatos que no sirven y productos
gue prometen ayudarlos a bajar los kilos de mas en solo semanas. Pero la realidad los
alcanza y abandonan sus planes por falta de tiempo, dinero y motivacién al no ver los

resultados esperados.

En la medicina de patente no se ha desarrollado un medicamento eficaz para ayudar al
control de peso, tal vez porque es un gran negocio lucrar con uno de los mayores
sueflos de las personas: adelgazar. Las estadisticas muestran que las ventas en
productos relacionados al control de peso hacienden a mas de 2,500 millones de

dolares al afo alrededor del mundo. Ademas se calcula que las ventas de dichos
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productos aumentan un 29% anualmente, de acuerdo a la empresa NIELSEN dedicada

al estudio de Mercados.®

Y es que, en México existen mas suplementos alimenticios que medicamentos, los
cuales no estan estrictamente reglamentados de acuerdo con el titular de la Comision
Federal para la Prevencién contra Riesgos Sanitarios (COFEPRIS) Miguel Angel
Toscano.'® En el pais se comercializan 21,672 suplementos alimenticios, elaborados
por 1,568 empresas, de las cuales 70.7% se concentran en el Distrito Federal, Estado
de México y Jalisco. De los cuales el 61% de los productos que se ofrecen son para
atacar el sobrepeso y la obesidad. La mayoria utiliza publicidad engafiosa, ademas de
ocultar los efectos del producto, lo que puede originar dafios a quienes los consumen.
Es un mercado que genera grandes ventas; sin embargo, éstas son incuantificables,
dado que existe toda una industria informal de la cual no se tiene conocimiento. La
COFEPRIS mantiene una alerta en contra de 15 productos para bajar de peso que
contienen Thevetia, Ficus Vesiculosas y Picolinato de cromo, plantas y sustancias
toxicas que pueden ocasionar una diversidad de dafios al organismo humano, incluso la

muerte.

A continuacion se enlistan los nombres de algunos medicamentos que la COFEPRIS

califica de peligrosos para la salud:

1. ACETIL-L-CARNITINA 250mg, 60 4. A-RETIC 60 tabletas. (Buchu,
capsulas. Barosma betulina; Piper cubeba).

2. ALOE MED 1000 ml (Aloe 5. ARTI MED (Harpagophytum
barbadensis) procumbens, Uncaria

3. ALOE MED 20 ampollas (Aloe tomentosa),
spp),
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6. ARTRO MED (sulfato de
glucosamina, Curcuma longa,
Harpagophytum procumbens,
Ginkgo biloba, Tanacetum
parthenium, Boswellia spp),

7. ASCORBATO CALCICO 250 g,

8. BARRITAS BODY-MED,
(Garcinia cambogia).

9. BETA CAROTENO NATURAL
15000UL.

10.BRONCO-MED 250ml jarabe
(Echinacea angustifolia, Drosera
rotundifolia, N-acetilcisteina,
Balsamo de Tolu),

11.CARDIO-MED (N-acetilcisteina,
Ginkgo biloba, Silibum
marianum)

12.CARDO MARIANO
ESTANDARIZADO 60 capsulas.

13.CARTILA MED 100y 250
capsulas. (condroitin sulfato),

14.CASCARA SAGRADA 60
comprimidos (Rhamnus
purshiana).

15.CIRCU MED (Ginkgo biloba,
Aesculus hippocastanum,
Hammamelis virginiana),

16.COENZIMA Q-10 30mg,

17.COLA DE CABALLO EXTRACT
NUTRIMED 60 capsulas
18.COLON MED POLVO
(espirulina, Silybum marianum),
19.CHOLO SYN.

20.DEPURA MED (N-acetilcisteina,
Ortosiphon stamineus, Rheum
spp, Silybum marianum),

21.DIGES MED 60 capsulas.
(Lipasa, amilasa, cel-lulasa,
Angelica archangelica),

22.DLPA 60 capsulas.

23.D-L WINTER FORMULA
(Echinacea spp, Hidrastis,
Trifolium pratense)

24.DONG QUAI ESTANDARIZADA
60 capsulas (Angelica sinensis),

25.ECHINA MED REAL 20 ampollas
(Echinacea angustifolia),

26.ECHINACEA EXTRACT
NUTRIMED 60 cépsulas,

27.ENERGY MED 20 ampollas
(Panax ginseng, Eleuterococcus
spp, guarana),

28.ENERGY MED-C (Panax spp,
Eleuterococcus spp, guarana),

29.ESPIRU MED 200 Comprimidos.

30.EXECUTIVE STRESS
FORMULA 60 tabs.

31.FIBRALAX MED 60 capsulas.

32.FITONU-MED (Ginkgo biloba,
Silybum marianum, Medicago
sativa, Dunaliella salina)

33.FOSFATIDIL-SERINA 30

34.GERI VITE 25

35.GERMANIO ORGANICO 132, 30

36.G.F.S 2000 60 cépsulas. (Ginkgo
biloba, Silypum marianum,
Medicago sativa, Dunaliella
salina).

37.GLUCO MED (Momordica
charantia; Gymnema, Asclepias
germinata).

38.GYMNEMA SYLVESTRE
ESTANDARIZADA NUTRIMED
60 capsulas, (Asclepias
germinata)

39.HARPAGOFITO EXTRACT 60
capsulas.,

40.HARPAGOFITO RAIZ
ESTANDARIZADA 60 capsulas.,

41. HARPAGOPHYTUM
PROCUMBENS 60 capsulas.

42.HEMATIC MED, supera los
CDR,

43.HEPA MED 20 ampollas (Aloe
spp),

44, HEPA MED-C 60 capsulas.
(Silybum marianum, Desmodium
ascendens, Reishi),

45.HERB-PLUS 60 capsulas, (Aloe
spp, Rhamnus purshiana).



46.HIPERICO EXTRACT
NUTRIMED 60 cépsulas,

47.HIPERICUM PERFORATUM
ESTANDARIZADO 60 capsulas

48.HIPERTEN-MED (Viscum album;
Ginkgo biloba; Vinca spp)

49.INMUNO FIT 60 caps.

50.ISOFLAVONAS 250 NUTRIMED
ESTANDARIZADAS 60

51.KAVA-KAVA 60 capsulas.

52.LECI MED 500g,

53.LECI MED 90 perlas,

54.LEVA MED CON VIT B12 250
comprimidos.

55.LIPID-MED (extraido de
Commiphora mukul, Ginkgo
biloba, Silybum marianum)

56.LINO-MED OIL 250 ml,

57.PICONICOTINATO DE CROMO
GFT 200 mcg. 90 capsulas.

58.PROTEO MED ENERGY
(Garcinia cambogia),

59. QUERCI MED 60 c4psulas,

60. SBELT MED, 72 capsulas
(Rhamnus pursiana, Ortosiphon
stamineus),

61.SILUET MED (Garcinia
cambogia, Ortosiphon
stamineus, sinefrina),

62.DERSORIS Depurator Complex
60 capsulas (Echinacea spp,
Ortosiphon stamineus, Rheum

spp).

1.7 ALTERNATIVAS CONFIABLES PARA EL SOBREPESO

En vista de que no se cuenta con medicamentos que complementen los esfuerzos de la
poblacion para bajar de peso, resulta necesario buscar otras alternativas. La mas viable
seria la que se utilizado por siglos en nuestro pais: La Herbolaria indigena. Esta
medicina ofrece un namero incalculable de conocimientos que no han sido respetados
por la medicina moderna de nuestro pais, pero que sin embargo, son equiparables a la
medicina tradicional China la cual es utilizada en su pais a la par de la medicina
moderna al dar atencion a la poblacion. La Herbolaria Mexicana ofrece productos
naturales para adelgazar, los cuales combinados con otros programas pueden
favorecer y completar los tratamientos para adelgazar, bien por sus efectos
antioxidantes, desintoxicadores o con efectos beneficiosos para la salud que ayudan a

sentirse bien.
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Pero especificamente en esta investigacion nos enfocamos en dos de sus
recomendaciones: La semilla de linaza y la semilla de alpiste. Pero antes de abordar los
efectos de estas dos semillas segun la herbolaria, analicemos la historia y los beneficios

gue hacen de ésta una aliada para la salud de México.
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CAPITULO I
LOS BENEFICIOS DE LA HERBOLARIA MEXICANA

Para esta investigacion en particular, usaremos el termino Herbolaria para referirnos a

los conocimientos ancestrales indigenas utilizados como tratamiento medico.

La Organizacion Mundial de salud (OMS) define la medicina tradicional —la cual incluye
a la herbolaria- en términos generales como “el conjunto de todos los conocimientos
tedricos y practicos, explicables o no, utilizados para diagnéstico, prevencién y
supresion de trastornos fisicos, mentales o sociales, basados exclusivamente en la
experiencia y la observacion y transmitidos verbalmente o por escrito de una
generacion a otra. Puede considerarse también como una firme amalgama de la

practica médica activa y la experiencia ancestral™’.

Se dice que la medicina tradicional es un sistema?', en tanto que tiene un complejo de
conocimientos, tradiciones, practicas y creencias; porque dichos componentes se
estructuran organizadamente a través de sus propios agentes, los cuales son los
especialistas terapeutas, parteras, promotores, sobadores; que posee sus propios
meétodos de diagndstico y tratamiento, ademas de sus propios recursos terapéuticos
como lo son las plantas medicinales, animales, minerales y porgque existe poblacion que
confia en ella, lo solicita y los practica.

En este concepto abierto cabe una diversidad de tradiciones médicas de origen

diferente al de los pueblos indigenas. Por ello, es importante sefialar que nos referimos
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especificamente a la Herbolaria tradicional indigena, que se diferencia de otras
tradiciones muy presentes en la llamada medicina popular, principalmente de tradicion

campesina.

El término se utiliza para designar las practicas curativas antiguas y eétnicas en
oposicion a la medicina cientifica moderna o alopatica, por ejemplo, la Medicina
Tradicional China, la Medicina ayuryadica, la Medicina Tradicional Mexicana o la
Medicina arabe Unani, las cuales son Herbolarias milenarias pues tienen como comun

denominador el uso de hierbas y plantas como remedios curativos.

Es bien sabido que las plantas contienen grandes propiedades benéficas para el ser
humano, pero hasta ahora sélo el 1% de las especies de planta de los bosques del
mundo se ha analizado para establecer sus componentes quimicos. Es probable que

muchas mas tengan propiedades curativas.!®

En México la mayoria de sus habitantes han experimentado algin tipo herbolaria
probablemente desde la nifiez aun sin saberlo.?° Los remedios herbarios forman parte
de la cultura, aunque tal conocimiento se descuidé por mucho tiempo en la actualidad
existe un aumento en el interés de las instituciones educativas y de investigacion
médica por vincular a Herbolaria Indigena Mexicana con la Medicina Moderna. La razén
de lo anterior se debe a que aunque la medicina moderna tiene la mayoria de las
respuestas a los problemas de salud, no siempre esta disponible o sus costos son tan

elevados que un gran nimero de ciudadanos no tienen los recursos para adquirirlas.?!

33



Se estima que el 80% de la poblacion del mundo todavia depende de la herbolaria para
su seguridad de salud y México no es la excepcion pues el 53.5% de la poblacién pone
a la medicina tradicional como su fuente de salud, esto sobre todo en zonas rurales e
indigenas.?> Muchos medicamentos modernos se hacen de fuentes naturales, a

menudo imposibles de fabricar sintéticamente.

2.1 EL SISTEMA MEDICO EN CHINA: EL EJEMPLO DE VINCULACION ENTRE LA
MEDICINA MODERNA Y LA MEDICINA ANCESTRAL?

La Herbolaria china es reconocida como una alternativa por Occidente, pero en China
continla siendo el pilar fundamental del moderno sistema de salud.
Cerca de 8.000 clinicas dan tratamientos de medicina tradicional china a més de 230
millones de personas en el 20082%. Las ganancias de los tratamientos herbarios
ascendieron a 105 mil millones de yuan ese afio, mas de un cuarto del total del ingreso
de la industria médica y las ganancias han aumentado en un 20 por ciento al afio en la

Gltima década.

La medicina Occidental -por los elevados costos de los cuidados basicos de salud-, es
un lujo que muchas personas dentro de los 1,3 miles de millones de habitantes de aquel
pais no pueden costear. Los valores en hospitales estatales, privados de financiamiento
después de la desregulacion en la década de 1980, se han elevado en los ultimos afios,
mientras el gasto individual en salud casi se dobldé desde 1978 al 2002, segun las

estadisticas del ministerio de salud chino.
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Esto obligd al gobierno Chino a gastar mas dinero en servicios basicos de salud que
ofrecieran la Herbolaria tradicional a la par de la Medicina Moderna, de esa forma los
costos de salud bajaron en esos hospitales y brindaron un mejor servicio a su

ciudadania.

El gobierno Chino destind en el 20082 740 millones de yuan a investigacion y
desarrollo, en un intento por impulsar la credibilidad hacia la herbolaria china y asi
posicionarla en mercados occidentales donde los remedios alternativos son cada vez

mas populares.

La razon de la confianza de los chinos en su herbolaria se debe a que esta se ha
practicado en Asia desde hace mas de 5000 afios. Por lo tanto, no causa sorpresa, que
entre el 65 y el 80% de los servicios de cuidado de la salud sean clasificados como

medicina natural.

La filosofa detras de la herbolaria china es el cuidado holistico de la salud, desde el
diagnéstico hasta el tratamiento y el mantenimiento. La medicina trabaja para
regenerar las funciones de los érganos en el cuerpo. La salud se restablece llevando a
un equilibrio las funciones del cuerpo, activando y aumentando el sistema inmunoldgico

del cuerpo.
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Méas de 5000 hierbas chinas han sido categorizadas y clasificadas de acuerdo a las
diversas propiedades que estas contienen. A lo largo de los afios se han creado y
refinado mas de 25000 férmulas para tipos especificos de infecciones, enfermedades y
dolencias. Estas formulas son combinaciones especificas de hierbas y la mayora de
estas descubiertas hace unos miles de afios. Las férmulas se hicieron necesarias y mas
complejas a medida que la experiencia demostraba que algunas hierbas cancelaban los
efectos de otras. También se descubrid que las propiedades medicinales de muchas

hierbas requieren de la presencia de ciertas otras para actuar como un catalizador.?®

La mayora de asiaticos nunca ha dudado del poder curativo de los componentes
encontrados en estas formulas de hierbas naturales.?® La dificultad de utilizar muchas
de estas férmulas ancestrales ha sido determinar qué formula opera con la combinacion
persona individual / sintoma—complejo. La Herbolaria china prescribe una féormula
basada en el individuo tratado, en oposicién a las practicas occidentales donde se
prueba la efectividad de los tratamientos y remedios preventivos en un grupo de

personas.

Por ello, la efectividad de la herbolaria china en el pasado, estuvo enormemente
determinada por el doctor que prescriba y administraba la formula. Estos doctores
usaban todos sus recursos para prescribir una formula especifica: la fisidloga y la
patologia del cuerpo humano, la etiologia de la enfermedad, sangre, fluidos del cuerpo,
canales—colaterales y una diferenciacion de los sintomas y complejos, todas se

relacionan con las manifestaciones fisicas de una enfermedad. Luego los doctores
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interpretaron estas manifestaciones fisicas a través de las teorias basicas de Yi-Yang,

los cinco elementos, Zhang-fu y Qi.

Durante la mayor parte de su historia, la medicina occidental ha enfocado la salud y el
bienestar desde una perspectiva muy diferente. Ha sido reactiva mas que proactiva. Los
sintomas y la ciencia han sido los conductores. La medicina moderna examina y se
disecciona para determinar lo que no esta funcionando bien en el cuerpo e intenta
introducir compuestos quimicos externos, a menudo sintéticos, para compensarlo. Por
otro lado, la herbolaria china se pregunta por qué el cuerpo no esta funcionando
adecuadamente e intenta usar formulas organicas individualizadas de hierbas para

rejuvenecer y restaurar el cuerpo a su estado natural.

Por ejemplo, los Medicina Moderna determina que las personas con Diabetes Mellitus
carecen de suficiente insulina y/o de la habilidad para regular la cantidad de insulina
que sus cuerpos producian. De modo que se cred una industria que permite a los
diabéticos regular externamente y controlar esta funcion haciendo pruebas con su

sangre e inyectandose ellos mismos una insulina fabricada.

En cambio, la medicina tradicional china enfoca el tratamiento en la restauracion del
equilibrio natural y la funcionalidad de cada uno de los 6rganos de la persona. La
Herbolaria china, mas especificamente, ha desarrollado férmulas que ayudan a
restaurar el pancreas y a revitalizar la produccion natural de insulina y la regulaciéon

dentro del cuerpo.
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Las ventajas mas significativas del enfoque de la Herbolaria China son:

« Miles de afios de clasificacion, prueba y refinamiento de las férmulas de las
hierbas.

e Poco o ningun efecto secundario debido a los ingredientes naturales.

« Tratamiento individualizado.

o No hay residuos quimicos, como en caso de muchos productos farmacéuticos
occidentales.

« Trata el por qué (desde laraiz) y no el qué (desde los sintomas).

e Rejuvenece los 6rganos del cuerpo para corregir los sintomas en las causas de
raiz.

« Reuvitaliza el sistema inmunol6gico natural del cuerpo.

Los resultados son de largo plazo.

Las autoridades de salud chinos comprendieron que la mejor forma de hacer frente a
los problemas de salud de su enorme poblacion, era simplemente uniendo sus
conocimientos ancestrales de salud con los conocimientos de la medicina moderna,
apostaron por unir ambas ramas, y lo que para otros paises parecia imposible e
inconcebible fue logrado por ellos. El resultado es uno de los sistemas de salud mas

fuertes y estudiados por instituciones meédicas y universitarias del mundo.

38



2.2 LA HERBOLARIA INDIGENA MEXICANA: SU PASADO Y SU FUTURO?%’

Se considera Herbolaria indigena mexicana, al conjunto de sistemas de atencion a la
salud que tiene sus raices en profundos conocimientos sobre la salud y la enfermedad
que los diferentes pueblos indigenas y rurales de nuestro pais, que han acumulado a
través de su historia, fundamentados en una interpretacion del mundo (cosmovisién), de
la salud y enfermedad de origen prehispanico, que ha incorporado elementos
provenientes de otras medicinas, como la medicina antigua espafola, la medicina

africana y en menor medida por la interaccion de la propia medicina occidental.

La herbolaria es ejercida por terapeutas conocidos popularmente en espafiol como
curanderos, parteras, hueseros, hierberos, y un amplio nimero de especialistas
(viboreros o culebreros, rezanderos, sobadores, ensalmadores, sabios o0 shamanes,
etc.). Estos ofrecen diferentes servicios para prevenir las enfermedades, curar o

mantener la salud individual, colectiva y comunitaria.

Los terapeutas tradicionales suelen con frecuencia ser expertos en cuestiones de salud,
pero también son autoridades religiosas o civiles; conocedores del clima o consejeros
sobre las técnicas de cultivo, e intérpretes de la cultura y de la ideologia del grupo. Ellos
y ellas basan sus practicas y conocimientos en la cosmovision del sistema indigena
tradicional. En muchas comunidades indigenas, reciben en lengua indigena un nombre
con un significado especifico que va mas alla del “curandero” y que les confiere un

vinculo comunitario y un profundo respeto por parte de la poblacién.
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La herbolaria indigena esta reconocida en la Constitucion Politica (art. 2) como derecho

cultural de los pueblos indigenas. 28

1.

2.

3.

El Articulo 2 de la Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos,
reconoce los derechos de los pueblos indigenas a "preservar todos los
elementos que les brindan su identidad cultural, asi como a aprovechar
debidamente la medicina tradicional” Legislacion Federal (Vigente al 30 de
noviembre de 2005)

Medicina Tradicional en la Ley Estatal de Salud. Acuerdo 256 de la Ley Estatal
de Salud de Oaxaca (2001).

Convenio 169 de la Organizacion Internacional del Trabajo.

La herbolaria indigena y sus practicas estan basadas en los siguientes principios: 2

A. La visién del universo como totalidad interconectada. El cuerpo humano, que

B.

incluye la mente y el espiritu, relacionado estrechamente a ese universo.

Un entendimiento de las causas de enfermedad que toma en cuenta
mecanismos que rompen el equilibrio frio-calor del cuerpo, derivados del
comportamiento individual y de las relaciones sociales, ambientales vy
espirituales. Asi mismo, otras causas tales como desérdenes alimenticios,

movimientos bruscos o alteraciones de la fuerza vital.

Las bases de su sistema curativo comprenden: 2°
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. *El universo como totalidad interconectada, el cuerpo humano, que incluye a la
mente y el espiritu, conectado estrechamente a ese universo

. *Un entendimiento y clasificacion (nosologia) de las diferentes enfermedades,
coherente con toda la cosmovision y concepcion de la salud y enfermedad.

. *Un entendimiento de las causas de enfermedad que toma en cuenta
mecanismos que rompen el equilibrio frio-calor del cuerpo, derivados del
comportamiento individual y de las relaciones sociales, ambientales vy
espirituales, asi otras causas como los desoérdenes alimenticios, movimientos
bruscos, alteraciones de la fuerza vital.

. *Una serie de estrategias para diagnosticar las enfermedades y los
desequilibrios, inmersa en el conjunto del sistema.

. *Y un amplio conjunto de elementos terapéuticos, que incluyen la herbolaria, el
uso de productos animales y minerales.

. *Diferentes tipos de masajes, entre los que encontramos fricciones,
acomodamientos, succiones y apretadas, entre otros.

. *Punciones con diferentes tipos de espinas vegetales y animales.

. *La utilizacién del frio y humedad a través del uso de barro, y del calor y

humedad, a través del temascal y el calor de brazas de carbon.

La Herbolaria Indigena constituye un elemento basico de afirmacién cultural, por lo que

el establecimiento de un sistema pluricultural de salud se ha convertido en una

demanda de los pueblos indigenas. Aunque la herbolaria se utiliza ancestralmente por

la poblacion, hasta fechas recientes que se inicia un proceso para lograr su
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reconocimiento y el marco juridico adecuado para su desarrollo en coordinacion con las

Instituciones de salud.

Las instituciones de Salud que han impulsado acciones a favor de la Herbolaria son: 26

1. La Comision Nacional para el Desarrollo de los Pueblos Indigenas (CDI, antes
Instituto Nacional Indigenista).

2. Testimonios de Vida de Médicos Indigenas Tradicionales

3. El proyecto de Interrelacion con la medicina Tradicional del Programa IMSS
OPORTUNIDADES.

4. La Direccion de Medicina Tradicional y Desarrollo Intercultural de la Secretaria
de Salud.

5. EI GRAMIT (Grupo Regional de Apoyo a la Medicina Tradicional, conformado por
el IMSS, la Universidad Veracruzana, la Secretaria de Salud) del Estado de
Veracruz.

6. En Oaxaca: Clinica de Medicina Tradicional en Calpulalpan de Méndez (En
coordinacion con la Secretaria de Salud).

7. La Unidad de Medicina Tradicional de los Servicios de Salud de Oaxaca.

8. En Nayarit: Hospital Mixto de Jesus Maria. Municipio Jesis Maria Nayarit
(Secretaria de Salud).

9. En Michoacan: Modulo de Medicina Tradicional adjunto al Hospital General de
Patzcuaro.

10.En Puebla: Proyecto Hospitales Integrales con Medicina Tradicional.
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En diversos Estados de la Republica, se han conformado organizaciones de terapeutas
Tradicionales indigenas y parteras rurales. Algunas de estas cuentan con espacios
apoyados por instituciones oficiales y Organizaciones no Gubernamentales; otras con

apoyo de grupos de particulares y asociaciones civiles.

2.3 INSTITUCIONES A FAVOR DE LA HERBOLARIA INDIGENA

La Herbolaria como practica de atencién a la salud, se ensefia exclusivamente por
terapeutas tradicionales reconocidos por sus comunidades a nuevos aprendices,

basados en la tradicibn oral y en el método del maestro—aprendiz.

Distintas universidades han contemplado contenidos de antropologia médica y medicina
tradicional en sus cursos de formacion y diplomados. El objetivo es que los alumnos
comprendan éste modelo de atencién a la salud, puedan acercarse a sus terapeutas sin
prejuicios y respeten a la poblacién indigena. Algunas Escuelas y universidades son las

siguientes: 26

1. Instituto Politécnico Nacional. Escuela Superior de Medicina.

2. Escuela Superior de Ciencias Bioldgicas IPN.

3. Universidad del Valle del Andhuac, Carrera de medicina.

4. Universidad Autbnoma del Estado de Morelos.

5. Escuela Superior de Medicina (Facultad de Estudios Superiores

Zaragoza UNAM)
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6. Instituto Nacional de Antropologia e Historia (DEAS) Direccion de
Etnologia y Antropologia Social

7. Instituto Nacional de Antropologia e Historia. (Jardin Etnobotanica y
Museo de Medicina Tradicional y Herbolaria, Cuernavaca, Morelos).

8. Universidad Auténoma Chapingo. Programa Universitario de
Medicina Tradicional y Terapéutica Naturista.

9. Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo. Investigaciones sobre

plantas medicinales

Estas instituciones han visto dos realidades: primero los beneficios de algunos
tratamientos y remedios herbolarios utilizados y segundo que en México, ocho de cada
10 personas utilizan alguna planta para combatir enfermedades, de acuerdo con datos
del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) en su area de investigacion Botanica y
Herbolaria la cual analiza mas de 4 mil especies de flora medicinal (unos 15 mil

ejemplares) lo que lo convierte en el Herbario mas grande del pais.?°

Actualmente analizan en estas instalaciones plantas como el guarumbo o el nopal las
cuales reducen los niveles de azucar en la sangre de las personas diabéticas; el
tejocote que puede ser usado para combatir problemas de bronquios; el gordolobo que
se utiliza para contrarrestar la tos; la buganvilia, el tomillo y la hierbabuena que hacen lo
propio con los problemas gastricos, mientras la guayaba y el epazote pueden ser

consumidos para desparasitar.
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Tal ha sido el avance en las investigaciones que el IMSS comenz6 en el 2008 a

impartir cursos para sensibilizar a los médicos sobre los beneficios de herbolaria.3®

Segun el Instituto de Biologia de la UNAM y la Academia Nacional de Ciencias
Farmacéuticas (ANCF), que México es una de las naciones que posee una de las

mayores riguezas floral y herbal a nivel mundial.3!

Sin embargo, el uso de plantas medicinales ha sido perseguido o criticado por la falta
de un amplio respaldo cientifico y de criterios médicos, toda vez que entre los
académicos no esté del todo aceptado. Por esa razén en México solo se usa menos del

15% de la diversidad natural.

La ANCF, informa que el mercado comercial de plantas medicinales es un campo
inexplorado vy, por tanto, desaprovechado, pues el pais cuenta con pocos cientificos
formados en esta rama, que actualmente trabajan con especies herbolarias en la

industria y la medicina.

Para contrarrestar este abandono, la comunidad académica y cientifica trabaja en la
integracion de grupos interdisciplinarios para explorar los beneficios terapéuticos y

comerciales de la herbolaria e iniciar la explotacion de las miles de variedades.

Por su parte el Instituto Politécnico Nacional y la Universidad de Medicina Tradicional
China y Farmacologia de Beijing de la Republica Popular China concretaron un
convenio a mediados del 2008 de colaboraciéon internacional, mediante el cual se

fortalecera la cooperacion académica y cientifica; intercambiaran estudiantes de
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posgrado, docentes e investigadores, y buscaran el establecimiento en México del

centro de capacitacion, atencion e investigaciéon con medicina tradicional.

El IPN busca la formaciéon de recursos humanos de alta investigacion que mejoren los
avances que ha logrado la Escuela Nacional de Medicina y Homeopatia del IPN, en la

cual se aplica la Herbolaria indigena y que pretende vincularle con la Herbolaria China.

El Programa Universitario México, Nacion Multicultural (PUMC), fue creado en
diciembre del 2004 bajo la Coordinacion de Humanidades de la Universidad Nacional
Autonoma de Meéxico (UNAM), con el fin de vincular los esfuerzos intelectuales,
metodoldgicos y técnicos de las personas y grupos que trabajan temas relacionados
con la composicion multicultural indigena de la nacion mexicana, dentro y fuera de la

UNAM.
PUMC-UNAM tiene entre sus objetivos:

1. Planear y apoyar el desarrollo de actividades de investigacion, formacion,
extensiéon y documentacion sobre temas culturales de los pueblos

indigenas de México.

2. Apoyar y promover la docencia de manera que aporte los elementos para
el conocimiento y la transformacion positiva de las relaciones entre las

diversas culturas de ese pais.

3. Difundir y extender conocimientos y experiencias derivados de las
investigaciones y demas actividades que se desarrollen en el campo de

estudios de la multiculturalidad.
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2.4 APORTES DE LA HERBOLARIA PARA COMBATIR LA OBESIDAD

Como analizamos la herbolaria indigena se utiliza desde tiempos ancestralmente en la
poblacibn mexicana, tanto en areas urbanas como rurales. Constituye un recurso

fundamental para la atencién a la salud y un elemento basico de afirmacion cultural.

Sus remedios han pasado generacion tras generacion, y aunque fueron desplazados y
denigrados por la sociedad médica por siglos, no murieron y ahora estan siendo
revisados y aceptados como parte importante no solo del acervo cultural del pais, sino

como una fuente confiable de salud para la poblacion.

En base a lo anterior, es importante analizar lo que la herbolaria indigena ofrece para el

combate del mayor problema de salud que enfrenta la nacién: La obesidad.

Esta ofrece muchos remedios para combatir el sobrepeso, hierbas, raices y plantas que
son utilizadas por diferentes productos naturistas que ayudan al control de peso.
Algunos de los remedios mas usado para la obesidad son: la alcachofa, la albahaca, la
alga spirulina, el berro, la sabila, el marrubio, el hisopo y el pelo de elote; entre mucho

mas que podemos encontrar.

Todas ellas tienen propiedades diuréticas, antiespasmaodicas, alcalinizantes, digestivas,
desintoxicantes, ayudan al buen funcionamiento metabdlico y ayudan a perder masa

corporal.3?

Sin embargo existen dos semillas que ampliamente recomendadas por herbolaria y que

tienen fieles seguidores. Una de estas semillas ha tenido una fuerte aceptacion en la
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poblacién internacional por los nutrientes y aceites naturales que contienen, nos

referimos a la linaza.

La otra semilla estd entrando a pasos fuertes en el gusto de los consumidores que
comienzan a hablar maravillas de sus resultados sobre el organismo, aunque todavia
no existe un estudio clinico que garantice sus beneficios al cuerpo humano. Pero esto
no ha impedido que un numero cada vez mayor de consumidores se volqueen a
comprar esa pequefa y econdmica semilla para mejorar su peso y salud, nos referimos

al alpiste.

Si ambas semillas tienen un efecto positivo en el organismo como aseguran los
defensores de la medicina tradicional, ellas ofrecerian a la poblacién mexicana la ayuda

gue se requiere para controlar el problema de salud que enfrenta.

En los siguientes capitulos analizaremos los beneficios adjudicados a la Linaza y al
Alpiste por la Herbolaria y veremos los pros y contras de estas semillas desde el punto

de vista clinico.
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CAPITULO I

EL EFECTO DE LA LINAZA EN EL ORGANISMO HUMANO
DESDE EL PUNTO DE VISTA CIENTIFICO

El consumo de productos naturales ha aumentado en el Ultimo tiempo, atraidos
por los beneficios que estos traerian a la salud. Por su parte, la linaza no ha estado
ajena a ese boom; sin embargo, los variados beneficios —recomendados por siglos por
la medicina tradicional- son en ocasiones puestos en duda desde el punto de vista

cientifico.

El caso de la semilla del Lino o Linaza no es la excepcién, en el mundo de la herbolaria,
la linaza se considera un laxante ligero y un activo eficaz contra el sobrepeso. Al
contacto con agua, la cascara de la semilla de linaza desarrolla una baba ademas de
aumentar su volumen, también conocido a este proceso como hinchamiento. Al
ingerirse, esto estimula los receptores ubicado en las paredes intestinales que se
expanden; esto genera, como reflejo, excrecion y ademds, deja la sensacion de

saciedad disminuyendo el consumo de alimentos.

Los humanos han consumido linaza por miles de afios. La linaza es un cultivo

fundamental, ya que es una de las primeras plantas domesticadas. Es probable que el

cultivo de la linaza haya comenzado en los valles fértiles de la Mesopotamia antigua
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hace aproximadamente 8,000 a 10,000 afos. La linaza era valorada en los tiempos

antiguos y pre-modernos como alimento y medicina.33

La linaza corresponde a la semilla del lino (Linum usitatissimum L.) y se ha utilizado
tradicionalmente como oleaginosa. La linaza se ha reconocido desde tiempos
prehistéricos, en Asia, América del Norte, y Europa como una fuente de alimentos y su

cultivo, destinado a la obtencion de alimentos y fibra, es muy antiguo.

Actualmente se le cultiva en alrededor de 50 paises, la mayoria de los cuales estan en
el hemisferio norte. Canada es el principal productor, seguido por China, Estados
Unidos e India. La produccion en Chile es muy pequefia y la mayoria de lo que se
consume, ya sea como suplemento dietético o como ingrediente para reposteria, se

importa desde Canada.

Histéricamente, la produccion de linaza se orient6 hacia la produccién de aceite de uso
industrial; sin embargo, actualmente hay un nuevo interés por consumir la semilla
molida debido a su potencial beneficio para la salud. Aunque hay importante evidencia
que respalda el consumo de linaza, mucha gente aun desconoce las ventajas de su

consumo Y sus posibles aplicaciones en alimentos.3

Los consumidores buscan la linaza por su agradable sabor a nuez y sus muchos
beneficios para la salud. Estudios clinicos y de gran escala poblacional demuestran que
la linaza mejora el sistema digestivo y acelera el metabolismo ayudando a bajar de
peso. Debido a su efecto anti-inflamatorio,®> el consumo constante de linaza puede

ayudar a prevenir y tratar enfermedades crénicas en las que la inflamacién juega un
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papel importante como: la Obesidad, enfermedades del corazén, embolias, cancer, el

sindrome metabdlico y la enfermedad de Alzheimer.

En las ultimas décadas ha surgido un gran interés por ella debido al reconocimiento de
que algunos de sus componentes ofrecen potenciales beneficios para a la mantencion
de la salud y la prevencion de algunas enfermedades crénicas no transmisibles. La
linaza es rica en compuestos que proporcionan beneficios a la salud humana (acido a-
linolénico, lignanos y polisacaridos diferentes al almidén) y que se han propuesto que, a
través de su efecto anti hipercolesterolémico, anti-carcinogénico, y controlador del
metabolismo de la glucosa, pueden prevenir o reducir el riesgo de varias enfermedades
importantes que incluyen la diabetes, el lupus, la nefritis, la ateroesclerosis y los cancer
dependientes de hormonas. Entre estos compuestos con actividad biolégica destacan,
el acido alfa linolénico, los lignanos vy la fibra dietética. Ademas, se ha sefialado que el
consumo de linaza aumenta la produccién de lignanos en los mamiferos. Estos efectos,
junto con su alto contenido de proteinas, hacen de la linaza un ingrediente alimentario

muy atractivo y uno de los alimentos funcionales mas importantes del siglo XXI.3¢

3.1 CARACTERISTICAS DE LA SEMILLA DE LINAZA

La semilla de linaza es de 4 a 6 mm de longitud, aplanada, de forma oval y con un
extremo aguzado. La cubierta de la semilla es de apariencia suave y brillante, y su color
puede variar entre marrén oscuro y amarillo claro. El peso de 1000 semillas esde 5+ 1
g y su peso del hectolitro flucta entre 55 y 70 kg.3® La semilla tiene dos cotiledones
aplanados, que constituyen la mayor proporcién del embrion; este ultimo esta rodeado

por las cubiertas de la semilla y por una delgada capa de endospermo. La testa tiene
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una capa exterior que contiene la mayoria de la fibra soluble y dos interiores ricas en
fibra y lignanos. Desde un punto de vista estructural, la testa, endospermo y cotiledones

representan el 22, 21 y 57 %, respectivamente.

Existen variedades de semillas de color amarillo o doradas y de color marrén; a pesar
de la creencia de que el color externo de la semilla es un indicador de la composicion
guimica de la linaza, no se han encontrado variaciones que sustenten que haya una

diferencia entre ellas mas alla de las causadas por la condiciones de cultivo.3?

3.1.1 Composicion quimica de la linaza

La linaza tiene alrededor de 40% de lipidos, 30% de fibra dietética y 20 % de proteina.
La composicion proximal varia considerablemente entre las variedades y de acuerdo a
las condiciones ambientales en las que haya crecido la planta. En los cotiledones se
encuentra el 87% de los lipidos y el 76% de la proteina de la semilla, en tanto que en el

endospermo esta sélo el 17% de los lipidos y el 16% de la proteina.®’

La linaza es una semilla oleaginosa, fuente importante de acidos grasos omega 3,
especialmente a linolénico (ALA) que puede constituir hasta el 52% del total de acidos
grasos; de compuestos fendlicos conocidos como lignanos; de una goma coloidal y de
proteina de buena calidad. Estos compuestos, aunque estan ubicados en diferentes
partes de la semilla, interactian entre si durante la extraccion y el procesamiento, lo

que plantea grandes desafios para su utilizacion.5!
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3.1.1.1 Proteinas

El contenido de proteinas de la mayoria de los cultivares de linaza fluctia entre 22,5y
31,6 g/100 g. Las condiciones de procesamiento (descascarado o desgrasado) afectan
el contenido de proteinas del producto derivado de la linaza. La cascara tiene menores
contenidos de proteina, por lo que, la harina sin cascara y desgrasada tiene un alto
contenido proteico. Como en muchas otras semillas, el contenido de globulinas es
mayoritario, llegando al 77% de la proteina presente, en tanto que el contenido de
albuminas representa al 27% de la proteina total. La proteina de linaza es relativamente
rica en arginina, acido aspartico y acido glutamico; los aminoacidos limitantes son lisina,

metionina y cisteina.38

3.1.1.2 Lipidos

El aceite, que constituye el componente principal de la linaza (35 a 43 g/100g base
materia ceca) ha sido por afios el objetivo principal del procesamiento de esta semilla.
La linaza contiene dos acidos grasos esenciales (AGEs) — acido alfa-linolénico (AAL) el
acido graso madre de la familia omega-3, y acido linoleico (AL), el acido graso madre de
la familia omega-6.2° Los AGEs son necesarios para mantener la estructura de las
células de las membranas y la salud de la piel, y estan involucrados en los niveles de

colesterol y el metabolismo.

Los AGEs pueden convertirse en componentes llamados eicosanoides, los cuales

juegan un papel importante en las reacciones inflamatorias del cuerpo. La torta
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remanente de la extraccion de aceite (55%), todavia se considera en algunas partes

como un subproducto de bajo valor.3¢

Los cotiledones son el principal tejido de almacenamiento de aceite, el que esta
constituido principalmente (98%) por triacilgliceroles y se encuentra en glébulos de

aceite de 1,3 um de diametro.

También en la fraccion lipidica se encuentra un 0,9 % de fosfolipidos y un 0,1% de
acidos grasos libres. Aunque la cascara es relativamente pobre en lipidos (22%), su
aceite es rico en acido palmitico. En los cotiledones predomina los acidos a linolénico,

linoleico y oleico.*°

La linaza es naturalmente baja en grasa saturada y tiene una cantidad moderada de
grasa monoinsaturada. La mayoria de los acidos grasos de la linaza son
poliinsaturados. La linaza es particularmente rica en acido alfa-linolénico (AAL), el 4cido

graso esencial omega-3.

Tan poco como una cucharada de linaza molida proporciona 1.8 g. de AAL, lo que es

mas que suficiente para cumplir con la dosis diaria recomendad para este nutriente.*!
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COMPOSICION DE ACIDOS GRASOS DE ACEITE DE LINAZA#

® Acidos Grasos
Poliinsaturados Omega
3-s

* Acidos Grasos
Poliinsaturados Omega
6-s

® Acidos Grasos
Monoinsaturados

* Acidos Grasos
Saturados

3.1.1.3 Hidratos de Carbono

La linaza molida es muy baja en carbohidratos (azlUcares y almidones), proporcionando
unicamente 0.1g/cucharada — los anterior es una de las razones por la cual la linaza es
popular entre aquellas personas que siguen una dieta para perder peso pues es alta en

proteinas y baja en carbohidratos.38

La linaza contiene muy pequeias cantidades de azucares solubles (1 a 2 g/100g). La
mayoria de los hidratos de carbono presentes en esta especie, pertenecen al grupo de

la fibra dietética.
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Se destaca entre otros granos por ser una excelente fuente de fibra dietética soluble e
insoluble, la que en total puede llegar hasta 28% del peso seco de la semilla. La

relacion entre fibra soluble e insoluble flucta entre 20:80 y 40:60.

En la fraccion soluble, se encuentra un hidrocoloide conocido como mucilago (8% del
peso de la semilla). Existe muy poca informacion de la variacion del contenido de fibra

dietética entre variedades y segun las condiciones de cultivo.3®

COMPOSICION DE LA LINAZA COMO ALIMENTO#3

GRASA

Fibra dietética total

Proteinas

Humedad

Cenizas

3.1.1.4 Otros compuestos
Entre los minerales, destaca el contenido de potasio, fésforo, hierro, zinc y manganeso.
La semilla contiene ademds, vitaminas del grupo B. Como muchas semillas
oleaginosas, contiene tocoferoles y tocotrienoles, estando muy relacionado su
contenido con la presencia de acido a linolénico. También la mayoria de las variedades
de linaza contienen esteroles como estigmasterol, campesterol y avenasterol; v,

carotenoides como luteina, R-caroteno y violaxantina.®’
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Por otra parte, la linaza tiene entre 0,8 y 1,3 g/ 100g de acidos fendlicos, de los cuales
aproximadamente 0,5 g/100g estan en forma esterificada, y de 0,3 a 0,5 g/100g estan
en la forma esterificada, habiendo variaciones importantes entre variedades y por las
condiciones ambientales. Los acidos fenolicos mas abundantes en la harina de semilla
descascarada son el trans-ferulico (46%), trans-sinapico (36%), p-cumarico (7,5%) y
transcaféico (6,5%). La goma de linaza también puede tener cantidades considerables

de acidos fendlicos.

Una de las caracteristicas mas interesantes de la linaza es su contenido de fenoles
complejos como es el caso de los lignanos. El lignano de mayor interés es el
secoisolaciresinol (SDG), aunque también estan presentes isolariciresinol, pinoresinol y

mataresinol y otros derivados del acido ferlico.3?

Los lignanos son tanto antioxidantes como fitoestrogenos. Los antioxidantes son
compuestos que trabajan para evitar que el oxigeno reaccione con y dafie las proteinas,
grasas y otros componentes de nuestros tejidos. Los fitoestrogenos son compuestos
gue se encuentran en plantas que pueden tener una actividad estrogena deébil en los

animales y los humanos.

El principal lignano en la linaza es el secoisolariciresinol diglicosido (SDG). El SDG que
se encuentra en la linaza y otros alimentos es transformado por las bacterias del
intestino en los lignanos que se encuentran en los humanos y otros mamiferos como

el enterodiol y enterolactona.
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El nivel de enterodiol y enterolactona en la sangre y la orina, refleja el contenido de
lignanos en la dieta. Por citar un ejemplo, en un estudio de nueve mujeres jovenes y
saludables, el consumo de linaza molida por siete dias provocO incrementos
substanciales en las concentraciones de enterodiol y enterolactona en el plasma y la

orina.

Los lignanos protegen en contra del cancer al bloquear ciertas enzimas involucradas en
el metabolismo hormonal y al interferir con el crecimiento y expansion (metastasis) de

células tumorosas.**

Es un hecho que las poblaciones que consumen altos niveles de lignanos, antioxidantes
y fitoestrégenos de frutas, vegetales, nueces y granos enteros, presentan bajos niveles
de cancer en los ovarios y el tracto gastrointestinal (Gl) — incluyendo el cancer de boca,
esdfago, estobmago, colon y rectol2,18 — comparado con aquellas poblaciones que

consumen bajos niveles de estos alimentos.*®

Adicionalmente a sus efectos anti cancerigenos, los datos de un nuevo estudio
realizado en la Clinica Mayo“® en Minnesota sugieren que el tratamiento a través de una
dieta con linaza puede disminuir los sofocos en las mujeres pos menopausico que no

reciben estrégeno.

A pesar de que hasta hace poco la terapia de reemplazo hormonal era el tratamiento
mas comunmente recetado para los sofocos, los efectos secundarios no deseados

condujeron a la busqueda de soluciones sin la intervencion de hormonas. Varias
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terapias con farmacos no hormonales han demostrado ser utiles, aunque no siempre
son eficaces ni tampoco pueden usarlas todas las mujeres debido a sus efectos

secundarios.

A causa de tales limitaciones, los investigadores exploraron sustancias no
medicamentosas. Las 29 participantes del ensayo clinico de Mayo fueron mujeres
aguejadas por sofocos que no deseaban recibir estrogenos, se logré obtener datos
completos, correspondientes a seis semanas de terapia con 40 gramos diarios de linaza

molida.

La frecuencia de los sofocos disminuy6 en 50% en el transcurso de seis semanas, y el
puntaje general bajé un promedio de 57% al terminar el ensayo. Las participantes
también informaron sobre mejoria en el animo, dolor de las articulaciones o musculos,

asi como escalofrios y sudoraciones.*

El equipo de la Dra. Pruthi decidié investigar sobre la linaza porque se trata de un
fitoestrégeno (fuente de estrogeno vegetal). Este ensayo piloto se disefié con el fin de
determinar la eficacia de la linaza como alivio de los sofocos y para identificar posibles

efectos secundarios.*’

3.1.1.5 Compuestos Anti nutricionales
La linaza contiene algunos compuestos anti nutricionales como es el caso de muchas
otras plantas; el acido fitico y los glucésidos cianogenéticos son los principales, aunque
en la literatura no se han informado efectos adversos provocados por el consumo de

linaza.3® El acido fitico, un poderoso agente quelante de cationes y acomplejador de
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proteinas y almidon, esta en cantidades que varian entre 0,8 y 1,5 g/100g del peso seco
de la semilla dependiendo de cada variedad y las condiciones de crecimiento de la
planta; estos valores son semejantes a los encontrados en mani y en fréjol soya, pero

bastante inferiores a los de otras oleaginosas (2 a 5,2 g/ 100g).

El acido fitico, que representa entre el 60 y el 90% del fosforo presente en la semilla,
constituye la principal forma de almacenamiento de este elemento y se estima que
juega un papel preponderante en la viabilidad y vigor de la semilla. Se han informado
efectos negativos como la reduccion de la absorcién de calcio, zinc, y hierro y de la
digestibilidad de las proteinas; y positivos, como la disminucion de la respuesta

glicémica por el consumo de almidén y de la incidencia de cancer de colon en ratas.?’

Los glucésidos cianogenéticos tienen la capacidad de liberar cianuro por hidrélisis acida
0 enzimética. En la semilla de linaza los principales glucosidos presentes son linustatina
y neolinustatina, y pequefias cantidades de linamarina y lotasutralina, estando
localizados principalmente en los cotiledones. Como en casi todas las plantas, el
contenido en la linaza varia con la variedad, condiciones ambientales y la edad de la
semilla, reduciéndose el contenido desde 5,0 g/100g en las semilla inmaduras a 0,1
g/100g en las maduras. La hidrdlisis ocurre cuando la semilla se dafia, debida a que
durante la ruptura celular se liberan enzimas que actian sobre los sustratos

cianogeneéticos.

El efecto metabdlico que tiene el consumo de glucésidos cianogenéticos en los seres

humanos depende de la cantidad consumida, la frecuencia de consumo, el estado
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nutricional y de salud de la persona y de la presencia de otros componentes en la dieta
gue puedan interactuar con ellos. Algunos tratamientos, como el tostado en microondas
y la ebullicibn en agua reducen la aparicion de cianuro en un 83 y 100%,

respectivamente.

Es importante destacar que el uso de la linaza habitualmente es como un ingrediente
menor en panes, queques o0 cereales para desayuno, por lo que los glucésidos
cianogenéticos no representan un problema para el consumo, especialmente porque
luego del horneado no se ha detectado presencia de cianuro en ellos.®® En la linaza,
existen muy pequefias cantidades de inhibidores de tripsina y no se ha detectado

inhibidores de amilasas o hemaglutininas.*®

3.1.1.6 Bioactivos de la linaza y beneficios de su consumo

La semilla de linaza contiene diversos compuestos que pueden ofrecer beneficios para
la salud tales como reduccion del riesgo de desarrollo de enfermedades
cardiovasculares, mitigacion de los efectos de la diabetes, patologias renales, obesidad,
cancer de colon y recto, reduccién del nivel de colesterol sérico y promocion de la
evacuacion intestinal. Entre ellos, es importante destacar a la fibra dietética, los
lignanos, el aceite y las proteinas*®. La localizacién dentro de la semilla, su complejidad
y las posibles interacciones de los diversos componentes que poseen actividad

bioldégica son un gran desafio para el procesamiento de este ingrediente alimentario.3¢
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3.1.1.7 Acido alfa linolénico (ALA)
La linaza es una de las principales fuentes de acido alfa linolénico, un &cido graso
omega 3 ubicado principalmente en los cotiledones de la semilla, que ha demostrado
reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares; por esta razon, la linaza es una
valiosa fuente de lipidos para mejorar la relacion entre acidos grasos n-6 y n-3. Sin
embargo, la opinidbn de los expertos respecto del valor del consumo de ALA esta
dividida, dado que la conversién de ALA en acido eicosapentaenoico (EPA) y en acido

docosahexaenoico (DHA) en los seres humanos es baja (0,2 a 6%).%°

3.1.1.8 Fibra dietética

La fibra dietética esta constituida por diferentes polisacaridos que incluyen a la celulosa,
hemicelulosas, pectinas, B-glucanos y gomas. Su consumo juega un importante papel
en la salud humana y las dietas ricas en ella se han asociado a la prevencién, reduccion
y tratamiento de algunas enfermedades como divertivulosis, cancer de colon y

enfermedades coronarias.

Los efectos fisiologicos de la fibra dietética se relacionan con sus propiedades
fisicoquimicas y tecnoldgicas, como capacidad de retencion de agua, capacidad de
hinchamiento, viscosidad, formacion de gel, capacidad de ligazén de sales biliares, las
gue son mas utiles en la comprension del efecto de la fibra dietética que la composicion
guimica por si sola. Estas propiedades dependen de su relacién fibra insoluble / fibra

soluble, tamafio de particula, condiciones de extraccion y fuente vegetal de origen.5!
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La linaza tiene, en las capas externas de la semilla, una gran cantidad de fibra dietética
(28% de su peso), con una relacion de 75% de fibra insoluble y 25 % de fibra soluble o
mucilago. La alta viscosidad de esta fibra promueve la evacuacion, reduce el riesgo de
cancer de colon y recto, ayuda a reducir el colesterol sérico y la obesidad y puede
afectar la secrecion de insulina y el mecanismo de mantencion de la glucosa en el
plasma.®? Los beneficios de la fibra dietética estan bien documentados y en los Gltimos
afios los consumidores estdn mas conscientes del importante papel que ella

desemperia en la dieta de los seres humanos.

Dados los beneficios que tiene la fibra dietética soluble y el potencial uso del mucilago
de la linaza como goma alimenticia, esta porcidn ha recibido méas atencion que la fibra
insoluble de la linaza.®® El mucilago estd compuesto por dos polisacaridos, uno neutro
(aproximadamente 75%) y otro acido. El polimero neutro esta4 formado por una cadena
central de B-D-xilosa unidas con enlaces 1-4, que tiene cadenas laterales de arabinosa
y galactosa en posicion 2 y 3. El polimero acido esta formado por una cadena principal
de residuos de (1—>2)- a-L ramnopiranosil y de &acido (1—>4)- D-
galactopiranosilurénico, con cadenas laterales de fucosa y galactosa. EI componente
principal del polimero neutro es la xilosa (62,8%) y el del polimero &cido es la ramnosa
(54,5%), por lo que la relacion ramnosa/xilosa se usa frecuentemente para estimar la

relacion entre polisacaridos acidos/neutros. Esta relacién fluctda entre 0,3y 2,2.

Los estudios realizados acerca de la composicion del mucilago de linaza indican que la
composicion de monosacaridos del mucilago varia significativamente entre diferentes

cultivares de linaza. Los cultivares con mayor contenido de polisacaridos neutros
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muestran mayor viscosidad aparente y formacion de geles mas firmes. Pero, el
mucilago de la linaza es un hidrocoloide complejo polidisperso y los diferentes
comportamientos reoldgicos observados en los cultivares esta causado tanto por las
diferencias en la proporcion entre polimeros neutros y acidos como por el peso

molecular y la conformacion estructural de los polisacaridos.

3.1.1.9 Lignanos

Los lignanos de las plantas son compuestos fendlicos con un esqueleto de 2,3-
dibencilbutano.>® (Thompson, 2003a). La linaza es la fuente alimenticia mas rica en los
precursores de lignanos, diglucésido de secoisolariciresinol (SDG) y materesinol, los
cuales son fitoestrogenos que por accion del acido gastrico y de la glucosidasa
bacteriana (de aerébicos facultativos del género Clostridia) del tracto digestivo, se
transforman en enterolactona y enterodiol, respectivamente, conocidos como lignanos
de los mamiferos. Estos Ultimos poseen mayor capacidad antioxidante que sus

precursores.

También se encuentran presentes en la linaza otros lignanos, como el lariciresinol,
hinoquinina, arctigenina, &cido divainillin tetrahidrofurano nordihidroguayarético,
isolariciresinol y pinoresinol, pero el mas abundante es el SDG en cantidades entre
1410 y 2590 mg/100g de semilla seca. El contenido de lignanos en la linaza esta muy
influenciado por factores genéticos y en menos grado por las condiciones

ambientales.’®
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Los beneficios para la salud de los lignanos de la linaza residen en su capacidad
antioxidante como secuestradores de radicales hidroxilos, y como compuestos
estrogénicos y anti-estrogénicos por su similitud estructural con el 17-B-estradiol. La
actividad antioxidante del lignano de la linaza (SDG) esta relacionada con la supresion
de las condiciones oxidantes de las especies reactivas de oxigeno. El diglucésido de
secoisolariciresinol y su aglucona secoisolariciresinol muestran una muy alta capacidad
antioxidante y efectos protectores del dafio al ADN y a los liposomas especialmente en
las células epiteliales del colon expuestas a estos compuestos, durante el metabolismo

de las bacterias del colon que los transforman en lignanos de mamiferos.>*

De este modo, la incorporacién de linaza en alimentos y en dietas para animales tiene
grandes ventajas, ya que ayuda en la inhibicion de enfermedades y en la promocién de
la salud. Debido a que estas sustancias han mostrado tener efectos anti-cancer, se
sugiere que el consumo de linaza reduciria el riesgo de desarrollar cancer de pecho y
de prostata y su accién antioxidante reduciria el riesgo de las enfermedades coronarias.
Sin embargo, todavia no se establece completamente la cantidad y frecuencia de
consumo de linaza que asegure los beneficios sefialados. Esto se debe en parte, a que
no hay informacion completa respecto de la bio-disponibilidad de los lignanos,
incluyendo su absorcion, distribucion, metabolismo y excrecion debido a las dificultades
existentes en los analisis de lignanos en las semillas, en los fluidos y tejidos

corporales.®®

Dado el gran numero de investigaciones realizadas respecto de los beneficios para la

salud en conjunto con la seguridad del consumo de linaza, se puede decir que esta
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semilla puede ser un ingrediente alimentario efectivo en el mejoramiento del estado de
salud de las personas. La recomendaciéon mas frecuente es de 1 a 3 cucharadas por
dia de grano molido, teniendo en cuenta que una cucharada (aproximadamente 8 Q)
entrega 3,3 g de lipidos; 1,8 g de ALA; 1,6 g de proteina; y 2,2 g de fibra dietética

total.38

3.1.1.10 Propiedades tecnologicas

El uso potencial de ingredientes provenientes de plantas depende de la versatilidad de
sus propiedades tecnolégicas que se definen como cualquier propiedad de un
ingrediente que tenga impacto en su utilizacién. Estan influenciadas, tanto por diversos
factores intrinsecos tales como la composicion del alimento o matriz del cual se extraen,
como por factores ambientales como la composicion del alimento en que se incorporan.
Estas propiedades afectan las condiciones de proceso, la aplicabilidad del ingrediente,
el uso en la formulacion o disefio de alimentos y la calidad y aceptabilidad del alimento

elaborado. 6

En los ultimos afios ha habido un creciente interés por conocer las propiedades
tecnolégicas de las harinas de plantas las que estan determinadas por las
caracteristicas fisicas y quimicas y la interaccion entre componentes (proteinas,
hidratos de carbono, pectinas, gomas). Estas propiedades son uno de los criterios
principales utilizados para decidir el uso, utilidad y aceptabilidad de las harinas en los
sistemas alimenticios. Las propiedades de hidratacién, dispersabilidad, densidad

aparente, absorcibn de agua y aceite, capacidad de ligazon, hinchamiento,
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emulsificacion, formacién de espuma, gelificacion y viscosidad afectan directamente las
caracteristicas finales del sistema alimenticio. El desempefio exitoso de una harina
vegetal depende de sus caracteristicas tecnoldgicas y de la calidad sensorial que ella

imparte al producto final.>?

La semilla de linaza tiene potencial para ser usada para la extraccion de goma y para la
produccion de harina rica en proteinas y fibra. Las propiedades tecnoldgicas de la goma
de linaza se relacionan con su alta capacidad espesante, espumante, de hinchamiento,
de ligazon y emulsificante. Estas capacidades estan afectadas por el tamafio y
orientacion molecular, la asociaciéon entre moléculas, el tamafo de particula, la
concentracion y el grado de dispersion. La goma tiene propiedades que se asemejan
mucho a las de la goma ardbiga y ademas presenta la capacidad de formar geles
débiles termo-reversibles de establecimiento en frio a pH entre 6,0 y 9,0, por lo cual
puede mostrar algunas propiedades de flujo al someterla a suficiente presion. La
maxima estabilidad de la espuma se logra con concentraciones de 1%. La pureza de la

goma afecta la viscosidad de la suspension en forma significativa.

Las gomas con mayor viscosidad intrinseca muestran mayor potencial para la
estabilizacion de emulsiones aceite en agua. Se ha encontrado una alta variabilidad
genética, asi como también un marcado efecto de las condiciones ambientales y de

cultivo en las propiedades reoldgicas de la goma de linaza.3?

La harina de linaza tiene agradables caracteristicas sensoriales como sabor a nuez,

color dorado, buena textura que la hacen atractiva como ingrediente de diversos
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alimentos. Durante la elaboracion de la harina se generan compuestos volatiles y se
liberan algunos compuestos fendlicos que le dan un suave amargor. Sin embargo, no
existe informacion disponible de sus propiedades tecnologicas y su comportamiento en

un sistema alimenticio complejo.3®

3.1.2 Antecedentes generales

Las enfermedades cardiovasculares, cancer, y diabetes son las principales causas de
muerte en muchos paises. Los consumidores estan, cada dia mas, interesados en
consumir una dieta saludable, que pueda reducir el riesgo de estas enfermedades

cronicas y ayudar a manejar los sintomas de la menopausia.

El efecto de los factores dietéticos en la promocion de la salud y en la prevenciéon de
enfermedades es un tema de gran interés en la investigacion actual. Hoy dia, hay un
gran interés en los componentes funcionales de los ingredientes alimenticios, debido
principalmente a que diversos estudios han demostrado que las especies reactivas de
oxigeno, en especial los radicales libres, son parte de la etiologia de las enfermedades

degenerativas.®?

Los alimentos funcionales son alimentos que se asemejan a los tradicionales, pero que
se diferencian de ellos en que ofrecen beneficios mas alla de su valor nutricional y
energético, en la promocion y prevencion de algunas enfermedades crénicas como
enfermedades cardiovasculares, cancer, desordenes del sistema autoinmune, diabetes,

artritis y arritmia.>*

68



3.1.3 Procesamiento de la linaza

Hasta hace poco tiempo, los Unicos ingredientes derivados de la linaza disponibles para
la industria de alimentos eran el aceite de linaza, y la semilla entera o molida,
principalmente porque la estructura fisica de la semilla hace dificil la separacion de las
fracciones y los componentes quimicos, por lo cual es necesario contar con
operaciones que mejoren sus propiedades tecnoldgicas y nutricionales. Para la
elaboracion de nuevos productos derivados de linaza es muy importante la seleccion

adecuada de la variedad, ya que se requiere contar con una alta estabilidad oxidativa.3?

3.1.3.1 Molienda

Se recomienda que la semilla de linaza se consuma molida ya en este estado, la
digestibilidad y biodisponibilidad de sus componentes son mayores. No existen estudios
clinicos acerca de la digestibilidad ni de la contribucion nutricional de la semilla entera
de linaza a la dieta. En general, se acepta que las semillas enteras tienden a pasar por
el tracto gastrointestinal sin ser digeridas debido a que la cubierta de la semilla es
resistente a la accion de las enzimas digestivas. La masticacion destruye en un cierto
grado la cubierta de la semilla y expone los nutrientes del interior a la accién digestiva;
sin embargo, es dificil evaluar el grado de masticacion necesario para una buena
digestién. Aunque por lo anterior, se recomienda el consumo habitual de linaza molida,
la semilla entera proporciona una textura crocante a productos de reposteria, cereales

de desayuno, barras de cereales y ensaladas.*®

La molienda de semilla de linaza conlleva dificultades, especialmente si se utilizan

molinos de rodillo, debido al alto contenido de aceite del grano lo que causa adherencia
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del material en la superficie del rodillo. Se ha utilizado con éxito, a nivel experimental,

para producir harina integral, molinos cortadores centrifugos y molinos de matrtillos.

3.1.3.2 Descascarado

La cascara y los cotiledones de la semilla se pueden utilizar en forma separada como
ingredientes funcionales para el desarrollo de alimentos. Se han intentado diversos
procesos comerciales para la separacion de la céscara y los cotiledones, con
rendimientos de alrededor de 40 % de cada fraccion, con un 20% de material no

separado??, sin embargo todavia ninguno de ellos se aplica a nivel industrial.

Uno de los procesos mas exitosos se basa en el descascarado abrasivo de la semilla
que permite obtener una fraccién rica en cascara. El equipo de abrasion consiste en
molinos de piedra semejantes a los equipos de pulido de arroz. Para mejorar el
rendimiento del descascarado es necesario acondicionar el grano mediante un secado
previo de la semilla hasta 2,7% de humedad, ya sea en horno caliente (52 °C por 72
horas), por microondas o en lecho fluorizado, lo que produce mejores rendimientos de

proceso.

Las fracciones de cascara pueden usarse como una muy buena fuente de
secoisolariciresinol (SDG), ya que ademas de ser ricas en fibra dietética, son ricas en
lignanos y medianas en proteinas y lipidos.®® Los cotiledones que se obtienen se
pueden usar para la extraccion de aceite. Esta fraccion tiene una menor capacidad de

absorcion de agua y viscosidad que la harina integral de linaza.
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3.1.3.3 Extraccién de la goma

Las investigaciones mas recientes sobre goma de linaza, se refieren a las condiciones
de extraccion y su efecto en la composicion y propiedades reoldgicas de la suspension,
asi como al efecto de la variedad sobre sus propiedades. La fibra insoluble esta

constituida por lo polimeros estructurales de la pared celular.®?

El mucilago de linaza es un material semejante a una goma, esta asociado a la cascara
del grano y estéa constituido por polisacéridos 4cidos y neutros. Las condiciones Optimas
para la extraccion de la goma son: agua entre 85 y 90 °C a pH 6,5 a 7,0 y con una
relacion agua: semilla de 13:1. La suspensién se liofiliza o se seca por atomizacion,
obteniéndose rendimientos de 13 a 14 %. La goma de linaza tiene buena capacidad
espumante, estabilidad, resistencia a la presencia de sales y viscosidad estable en un

amplio rango de pH.%’

3.1.4 Uso de lalinaza en la elaboraciéon de productos
La semilla de linaza entera se puede tostar, extraer, dilatar o laminar para mejorar su
aplicabilidad en diversos alimentos. El tostado a altas temperaturas, cercanas a 180 °C
cambia las propiedades organolépticas de la semilla; se desarrollan nuevos aromas y
sabores, disminuye su brillo, se oscurece su color ya que aumenta la participacion del

rojo y disminuye la del amarillo.

El tostado, ademas, puede ayudar a la remocion de algunos compuestos antinu-

tricionales. Sin embargo el contenido de peréxidos, propanol y hexanal aumenta
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durante el almacenamiento en mayor grado en las semillas tostadas que en las semillas

naturales.>®

La harina de linaza se puede usar en diversos tipos de alimentos, como productos de
reposteria, cereales de desayuno, “snack”, barras nutritivas, bebidas nutricionales,
helados y postres.>” El nivel de harina de linaza que se puede incorporar en la
elaboracion de alimentos estd determinado por los cambios organolépticos vy

tecnoldgicos que ocurran en ellos.

El éxito en el fraccionamiento de la semilla en sus diferentes componentes, puede

aumentar los niveles de incorporacién en los alimentos.

Todavia no hay suficiente informacion acerca de las condiciones de proceso que
mejoren las caracteristicas de las harinas y su impacto en la calidad de los productos
elaborados. En experiencias realizadas en panificacion se encontré que al agregar 5 %
de harina de linaza, la firmeza de la masa se mantiene, aumenta la absorcién de agua y
la curva del farinograma se debilita. La firmeza del pan aumenta y disminuye la calidad
de la miga y la corteza, pero su volumen es mayor y tiene mayor vida Util; por otra parte
no se observaron cambios en el contenido de lignanos. En el caso de “muffins”, con 10
% de harina de linaza, se logran productos con buena apariencia, color, sabor, textura y

aceptabilidad.

Considerando la temperatura interna de los productos horneados, es esperable que no

ocurra un dafo significativo en los componentes de mayor valor nutricional de la linaza
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tales como ALA, lignanos, goma, fibra y proteina, lo cual se ha confirmado parcialmente

en forma experimental.*®

Por su parte, se ha estudiado el efecto del uso de harina de linaza en la elaboracion de
pasta refrigerada, encontrando que las pastas resultantes eran menos firmes durante la
coccion, pero que sin embargo, tenian un menor desarrollo de hongos, levaduras y
bacterias durante el almacenamiento refrigerado de 7 semanas, debido aparentemente

a un efecto bacteriostatico y fungistatico de los componentes de la linaza.

Al introducir harina de linaza en yogurt, el contenido de lignanos se mantiene y no se
afecta negativamente la fermentacién ni el almacenamiento durante 21 dias a 4 °C. En
queso Edam, los lignanos se mantienen estables durante la maduracion por 6 semanas
a9°C.>3

3.2 Resultados de Estudios Clinicos sobre los beneficios de la Linaza en el
organismo humano.

En los dltimos afios se ha publicado una gran cantidad de informacion acerca de los
efectos curativos de la semilla de linaza molida. Los investigadores del Consejo
Canadiense de la linaza, el Instituto Karolinske en Suiza, la American Cancer Society y

La American Health Asociation de USA, han enfocado su atencién en el rol de esta

semilla en la prevencién y curacion de numerosas enfermedades degenerativas.>8

Las investigaciones y la experiencia clinica han demostrado que el consumo en forma

regular de semilla de linaza, previene o cura las siguientes enfermedades:
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3.2.1 Colesterol®*

De acuerdo con estudios clinicos, el consumo de 2-5 cucharadas diarias de linaza
molida por al menos cuatro semanas, reducen el colesterol LDL y el colesterol total de

la sangre.

El colesterol total de la sangre se redujo de 6-9% vy el colesterol LDL se redujo de 9-1
8% en estudios aplicados a adultos jovenes saludables (40,55), hombres y mujeres con
niveles moderadamente altos de colesterol en la sangre (144) y mujeres post-

menopausicas (145) que consumieron linaza molida.

El colesterol de lipoproteinas de alta densidad (HDL) y los niveles de triglicéridos no
fueron afectados en aquellas dietas con contenido de linaza molida. El efecto de la
linaza molida en los lipidos de la sangre se confundié en estos estudios con el

contenido de fibra de la linaza.

Un estudio elaborado por el Dr. Jenkins para la Asociacibn Americana del Corazén en
colaboracion con la Fundacién de Canada para el Corazén y las Embolias®® propuso
gue los mucilagos son los responsables mas probables de los efectos de disminucién

de lipidos de la linaza.

Como parte de su estudio, 29 hombres y mujeres con altos niveles de colesterol en la
sangre consumieron por tres semanas panqués hechos a base de salvado de trigo 0
panqués hechos a base de linaza parcialmente desgrasada. En total los individuos
consumieron cuatro panqueés por dia. Los cuatro panqués de linaza suministraban 50 g

de linaza parcialmente desgrasada en conjunto.
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La linaza desgrasada contiene menos de 10% de grasa en peso, mientras que la linaza
comun contiene cerca de 41 % de grasa. El colesterol total de los individuos se redujo
cerca del 25% y el colesterol LDL se disminuy6 38% con la dieta de linaza parcialmente
desgrasada. Los resultados del estudio sugieren un papel importante de los mucilagos
de la linaza en la reduccion de los lipidos de la sangre. El estudio mostré que la linaza
molida ayuda a disminuir los lipidos de la sangre, los estudios clinicos muestran efecto
reductor en el colesterol total de la sangre, el colesterol LDL y los triglicéridos, causado

por el consumo de aceite de linaza.

A primera vista, pareciera que el contenido de fibra de la linaza es mas importante que
el contenido de AAL en la reduccion de riesgos de ECVs, especialmente si uno solo
observa los efectos del aceite de linaza en el colesterol de la sangre. No obstante, se
ha comprobado que el AAL reduce el nivel de colesterol en la sangre de animales y

humanos.

En ratas alimentadas con una dieta rica en AAL, se disminuyeron los niveles de
colesterol en la sangre y se redujeron el nimero de arritmias y muertes.®® En los
humanos, el AAL obtenido de una mezcla de aceites vegetales, incluyendo el aceite de
linaza, fue tan efectivo como el &cido oleico y el acido linoleico en la disminucién del
colesterol total del plasma en un 1 8% y el colesterol LDL en un 22%. El estudio
concluyo que la linaza molida y el aceite de linaza pueden favorecer a evitar el riesgo
de ECVs. La fibra de la linaza molida puede trabajar en conjunto con el AAL para

disminuir el colesterol de la sangre.
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En aceite de linaza rico en AAL, el cual no contiene fibra, los efectos cardio-protectores
del AAL pueden tener un menor efecto con la disminucion del colesterol de la sangre y
un mayor efecto relacionado con otras acciones importantes del AAL como la reduccion
del riesgo de ECVs. Por ejemplo, el AAL ayuda a limitar las reacciones inflamatorias

que contribuyen a la arterioesclerosis.>®

Las enfermedades cardiovasculares (ECV) incluyen todas las enfermedades de los

vasos sanguineos y del corazon, como la enfermedad coronaria (ECC) y la embolia.

3.2.2 Enfermedades Cardiovasculares y Arteriosclerosis

Las ECV derivadas de la arteriosclerosis, son un tipo de enfermedad inflamatoria que
puede comenzar desde la nifiez. A medida que la arterioesclerosis se desarrolla, el
colesterol y otros lipidos de la sangre se acumulan en las paredes de los vasos
sanguineos. Este proceso es regulado por lipoproteinas oxidadas de baja densidad

(LDL), eicosanoides, citocinas y otros componentes sanguineos.

Cuando se forman las placas se endurecen las paredes de los vasos sanguineos. Las
placas pueden llegar a crecer tanto que restringen el flujo de sangre hacia el corazén y
hacia el cerebro. El flujo sanguineo también puede ser obstruido por coagulos. La
trombosis es la formacion repentina de un coagulo que se inicia por la coagulacion
(agregacion) de plaquetas de sangre. Cuando se forma un coagulo en el corazén y

bloquea el flujo sanguineo provoca un infarto al miocardio o ataque al corazén. Por otro
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lado, cuando un coagulo bloquea el flujo sanguineo hacia el cerebro, provoca una

embolia. Los acidos grasos dietéticos parecen estar involucrados en ambos procesos.

Dos componentes de la linaza (el AAL y los lignanos) pueden prevenir las ECVs a
través de sus propiedades anti-inflamatorias y sus efectos en las lipoproteinas y los

vasos sanguineos. Algunos de sus mecanismos probables son:

1. El AAL bloquea la produccién de eicosanoides pro-inflamatorios. Por ejemplo
la concentracion de tromboxano B2 se disminuyd en un 30% en células
inmunes de 28 hombres saludables que consumieron 1 3/4 cucharada de aceite
de linaza diariamente por 4 semanas. El tromboxano B2 es un metabolito del
tromboxano A2, un eicosanoide que se deriva del acido araquidonico. El
tromboxano A2 es uno de los constrictores mas potentes de los vasos
sanguineos y promotores de la agregacion de plaquetas. Una reduccién del

30% en la concentracion de tromboxano B2 es un hallazgo clinico importante.

2. EI AAL bloguea la liberacidbn de varios citocinas inflamatorias. La
concentracion del factor de necrosis tumoral alfa (TNF-a) y la Interleucina-13
(IL-1B) en células inmunes, se redujo 26% y 28% respectivamente en un
estudio donde 28 hombres saludables consumieron aceite de linaza durante 4
semanas como se describié anteriormente. Tanto el factor de necrosis tumoral
alfa (TNF- a) como la Interleucina-1B (IL-1B) constituyen respuestas claves del

organismo en relacion con los efectos inflamatorios.
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3. La apolipoproteina B (Apo-B) se redujo en un 6% en un estudio donde 29
mujeres 'y hombres hiperlipidémicos consumieron linaza parcialmente
desgrasada en sus dietas obteniéndose un 19% de reduccion en un estudio
donde ocho hombres con niveles normales de lipidos en la sangre consumieron
una mezcla de aceites vegetales incluyendo el aceite de linaza. La
concentracion del suero Apo-B se redujo en un 7.5% en 25 mujeres post-
menopausicas que consumieron 40 g de linaza molida por dia durante tres
meses. La Apo-B es la proteina principal de la LBD y de las lipoproteinas de
densidad muy baja (HLDL). Las lipoproteinas con contenido de Apo-B

incrementan el riesgo de la arterioesclerosis.

3.2.3 Arritmia

La formacién de coagulos en el corazén provoca isquemia, lo que provoca el bloqueo
del flujo de de sangre a través del masculo del corazon. La isquemia es el detonador
mas comun de las arritmias. La infusidon intravenosa de AAL efectuada en perros
presentd efectos tan efectivos como el acido eicosapentanoico (EPA) y el acido

docosahexanoico (ADH) en prevencién de arritmias.

En estudios de laboratorio de células del corazén provenientes de ratas®®, se encontr
que el AAL, el EPA y el ADH tienen efectos similares en la prevencion de arritmias. Se

cree que los acidos grasos omega-3 protegen de las arritmias, primero al ser liberados
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de los fosfolipidos de las membranas y después al cambiar el estado fisico de las

membranas de tal manera que se vuelven menos excitables.

Un estudio realizado sobre esta materia no encontro ningun efecto del AEP ni del ADH
del aceite de pescado en la electrofisiologia del corazon de hombres y mujeres
saludables. No obstante, existen evidencias de estudios clinicos, preventivos y
epidemioldgicos que indican que la muerte cardiaca repentina (generalmente resultado
de la arritmia inducida por la isquemia) es menor en personas que mantienen dietas con

un alto contenido en AAL.51

Las dietas ricas en AAL (acido presente en forma abundante en la linaza) parecen
prevenir la muerte cardiaca repentina y la embolia. La fibra de la linaza molida puede

trabajar en conjunto con el AAL para disminuir el colesterol en la sangre.

El estudio demostré que las personas que mantienen una dieta rica en AAL tienen un
menor riesgo de arritmias.>® Dentro de estos estudios se observé un efecto
cardioprotector del AAL a pesar de que se constataron diferencias en las poblaciones
estudiadas, la duracion y seguimiento de los casos, los resultados y el método para el

computo estadistico de la informacion.

3.2.4 Acciones cardioprotectoras de la linaza

A continuacion se presenta un resumen de los estudios epidemioldgicos sobre la

prevencion de enfermedades cardiacas con la ayuda de la linaza.
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Estudios epidemioldgicos del consumo de AAL 6 los niveles de tejido y el riesgo de

Enfermedades Cardiovasculares®?

Estudios que Numero  Consumo
demuestran de promedio

beneficios AAL participan AAL g/dia Principales resultados
riesgo ECVs tes

Estudios de control de casos y multisectoriales

Estudio sobre 179 casos | ND Un mayor consumo de AAL fue

Salud 54 asociado con un menor riesgo de

Cardiovascular controles enfermedades fatales isquémicas del

Canada corazon

Estudio de Costa 482 casos | ND Una mayor concentracion de AAL en

Rica (266, 267) 482 el tejido adiposo fue asociada con un
controles menor riesgo de Infarto al miocardio

(IM) agudo no fatal. La mayor
proteccion contra IMs fue observada
en aquellas personas con altos
niveles de AAL y bajos niveles de
acidos trans-grasos en el tejido
adiposo.

Estudio de la India | 340 casos | ND El consumo de aceite de mostaza, el
(269) 700 cual es rico en AAL, fue asociado con
controles un menor riesgo de enfermedad

isquémica del corazén (EIC).
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Estudio sobre el 145 ND En este estudio multisectorial, los
Corazbn de la hombres hombres de la India tuvieron
Universidad asiaticos concentraciones de plasma
Nacional de de la significativamente menor de AAL,
Singapur (270) Indiay 147 ADH y acido grasos totales omega 3,

hombres comparado con los chinos.

chinos

Pruebas preventivas

Estudio Alfa- 21.930 09a25 Un consumo mayor de AAL fue
Tocoferol, Beta- hombres media=1,5 | asociado con un riesgo relativamente
Caroteno sobre la | fumadores menor de muerte coronaria.
Prevencion del
Cancer, USA
Estudio sobre el 605 1,74 a 1,8 | Una dieta rica en AAL fue asociada
Corazoén de la hombres y con una reduccion del 70% en
Dieta Lyon, Espafia | mujeres ataques al corazén y muertes por

que cuestiones cardiacas.

sobrevivier

onaun

ataque al

corazén
Estudio 282 6,3 Aungue una dieta rica en AAL no
MARGARIN hombres y redujo el riesgo estimado de 10 afios
Francia mujeres de enfermedades isquémicas del

corazon (EIC), dicha dieta disminuyo
dos factores asociados con el
incremento en el riesgo: Niveles de
fibrinégenos (263) y Proteina C
reactiva
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Estudios basados en poblaciones

Estudio Familiar 1575 a Hombres | Tanto en los hombres como en las
del Corazon, 4.584 =0.81 mujeres, un consumo mayor de AAL
Munich Alemania. | hombresy fue asociado con: 1) Un menor riesgo
mujeres Mujeres de ECC (275). 2) Menores niveles de
=0.68 triglicéridos en la sangre (276). 3)
Una menor prevalencia de plaquetas
de la arteria carotida (277). 4) Una
menor prevalencia de la placa
arterioescleradtica calcificada (278)
(b). La reduccién en el riesgo de ECC
pareci6 ser independiente al
consumo de pescado (275).
Estudio de 43.757 0.8-1.5
Seguimiento de hombres Un consumo mayor de AAL fue
Profesionales en (279) asociado con un menor riesgo de
Salud. Beijing 45.722 ataques al corazon no fatalesy ECC
China. hombres total.
(280)
Estudio de las 76.283 1.1g(e) Un mayor consumo de AAL fue
Enfermeras Sobre | mujeres rango de | asociado con un menor riesgo de
la Salud. USA la media= | enfermedad isquémica del corazén
0.66 a (EIC) fatal y muerte cardiaca
1.39¢ repentina (282).

Estudios que no demuestran beneficios del AAL en el riesgo de ECVs

Estudio Zutphen
de Adultos
Mayores (285).
Tailandia

667
hombres

1.32 (d)

El consumo de AAL muestra una
modesta relacién con el riesgo de
ECVs, debido principalmente a que
puede ser encontrado en alimentos
gue contienen acidos transgresores.
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3.2.5 Lupus Eritematoso

La linaza bloguea las acciones del factor activador de la plaqueta (FAP). EI FAP
participa de manera importante dentro de las reacciones inflamatorias y también
contribuye al dafio de tejidos. Se ha detectado que los niveles de FAP se incrementan
durante la nefritis por lupus y la inflamacién del rifién. La agregacion de plaquetas en
respuesta al FAP se bloqued significativamente en nueve pacientes a los que se les
diagnostico lupus eritematoso sistémico y se les administré 15 g, 30 g 6 45 g de linaza

molida diariamente por 4 semanas.®?

3.3 BENEFICIOS DE LA LINAZA PARA BAJAR DE PESO

La linaza molida es excelente para bajar de peso, pues elimina el colesterol en forma
rapida. Ayuda a controlar la obesidad y la sensacidén innecesaria de apetito, por
contener grandes cantidades de fibra dietética, tiene cinco veces mas fibra que la
avena. Un estudio demostré que el funcionamiento arterial sistémico mejoré en 15

mujeres y hombres obesos que consumieron aceite de linaza por cuatro semanas.%*

El funcionamiento arterial sistémico es una forma de medir la flexibilidad de los vasos
sanguineos. Este método no invasor, proporciona informacion sobre la salud del
sistema circulatorio. A pesar de que la dosis promedio de AAL proporcionada no fue
realista (20 g de AAL/dia equivalente a 2,5 cucharadas de aceite de linaza), el principal

hallazgo del estudio fue impresionante: el mejoramiento del funcionamiento arterial
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sistémico con el consumo de aceite de linaza fue similar al mejoramiento que se puede

alcanzar a través del ejercicio.>®

Algunos de los principales beneficios de la linaza que ayudan a bajar de peso son: ®’

1.

Es saciante: Por su alto contenido en fibra, y por absorber mucha agua,
rapidamente dan la sensacién de plenitud. Por lo tanto en mucho volumen hay
pocas calorias.

Es diurética: Los &cidos grasos que estan formando la linaza ayudan a los
rilones a excretar el exceso de liquidos y toxinas, a través de la orina.

Es depurativa: Por su alto contenido en fibra logra, a nivel intestinal, arrastrar
todos los residuos que el organismo no necesita, ayudando también a evitar la
constipacién. Previene o cura el céancer de colon, ideal para gastritis y
estreflimiento. Lubrica y regenera la flora intestinal. Expulsion de gases gastricos.
Es un laxante por excelencia. Previene de diverticulos en las paredes del
intestino. Elimina toxinas y contaminantes. Contiene fibras dietéticas solubles e
insolubles. Contiene mas fibra que ningun grano.

Ayuda a eliminar liquidos: Ayuda a los riflones a excretar agua y sodio. La
retencion de agua acompafia siempre a la inflamaciéon y ayuda a la obesidad.
Proporciona vitalidad fisica: Uno de los mas notables signos de mejoramiento
debido al consumo de linaza es el incremento progresivo en la vitalidad y en la
energia. La linaza aumenta el coeficiente metabdlico y la eficacia en la
produccion de energia celular, los musculos se recuperan de la fatiga del

ejercicio.
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3.4HERRAMIENTA A FAVOR DE LA SALUD PUBLICA

Los estudios clinicos demuestran que la linaza posee un alto contenido en fibra, cinco
veces mayor que el de la avena, algunas frutas y verduras. Lo que la vuelve una
herramienta en la batalla nacional contra la Obesidad que se lleva a cabo actualmente

en México.

Al expandirse en el estbmago, da sensacion de plenitud y de no tener hambre, lo cual
favorece su utilizacion para controlar el peso. De acuerdo con expertos del Instituto
Mexicano del Seguro Social el consumo de la linaza de manera regular es una forma

segura para bajar de peso.%®

Esto es por que en 100 gramos de linaza hay 41 gramos de grasas Omega 3 y Omega
6, proteinas de buena calidad, similar a la que contiene la soya, 28 gramos de fibra de
tipo soluble e insoluble y tan s6lo un gramo de hidratos de carbono, de acuerdo con la

coordinadora de Programas de Nutricion de PREVENIMSS.

De acuerdo con el programa PREVENIMSS una buena dieta debe contener cereales
integrales como el arroz, la avena, el maiz y el trigo, y poca cantidad de alimentos de
origen animal y seleccionar de éstos los que contienen menos cantidad de grasa; cuidar
su forma de preparacién, que no sean empanizados ni capeados; y comerlos asados,

en salsa, al horno, cocidos o con salsa de jitomate, tomate o con picante.

La linaza ayuda con los problemas de sobrepeso aunado a una alimentacion adecuada
y ejercicio. Por lo que resulta una herramienta eficiente en el combate a la obesidad.

Los estudios clinicos demuestran la efectividad de la linaza en el control de
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enfermedades graves asociadas a la obesidad. El uso constante de esta semilla ayuda
a disminuir el colesterol, diabetes, enfermedades cardiovasculares, arterioesclerosis,

entre otras.

Su uso no muestra contraindicaciones que puedan generar problemas graves de salud,
por el contrario, los beneficios que alguna vez le atribuyé la herbolaria indigena son

reales de acuerdo a los investigadores.

Aunque todavia siguen realizandose estudios para determinar otros efectos al
organismo, los realizados hasta el momento permiten recomendar el uso de la linaza en
polvo o su aceite como una alternativa segura y eficaz en el combate a la obesidad que

lleva a cabo el pais.

En el siguiente capitulo analizaremos otra semilla utilizada por siglos por la herbolaria
para curar diferentes padecimientos. Al igual que con la linaza expondremos las voces

cientificas a su favor y en su contra, nos referimos al alpiste.
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CAPITULO IV

PROPIEDADES DEL ALPISTE: SEGUN LA MEDICINA
TRADICIONAL Y EL METODO CIENTIFICO

Las hierbas y semillas se han usado generacion tras generacion por siglos como
remedios para atender enfermedades y padecimientos comunes en diferentes culturas,
Y aun ahora, sus bajos costos hacen que sean una opcion mas factible en comparacion

a los farmacos.

Sin embargo, la herbolaria y sus remedios, se enfrentaron al rechazo de parte de los
“conquistadores” europeos en aras de mostrar que su cultura y conocimientos eran
superiores tacharon los métodos de curacion locales en los diferentes paises que

invadieron, como simples supersticiones infundadas e inservibles a la salud.

Obviamente aquellas opiniones no desaparecieron al consumarse la independencia de
paises como China o México de sus conquistadores, al contrario, el rechazo de
quienes sustentaron criterios cientificistas en las universidades marginé el uso de la
medicina tradicional charlatanerias supersticiosas utilizadas por gente “ignorante”. Asi
que, por siglos la herbolaria no fue digna del estudio y de la investigacion sisteméatica

cientifica para comprobar o rechazar su utilidad en beneficio del hombre.

Pero las ultimas décadas han sido diferentes, tal vez por el hecho de que el mundo vio
por primera vez a una potencia econémica y militar, utilizar en su sistema de salud, a la

Herbolaria Indigena de sus ancestros a la par de la Medicina Moderna para dar una
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mejor atencion medica a sus ciudadanos. Los beneficios tanto econémicos, sociales y
de salubridad que China mostr6 al mundo, provocaron que los cientificos de todo el
mundo voltearan a la exploracion cientifica de la herbolaria de diferentes naciones, en
pro de encontrar el ella armas para combatir los padecimientos de la creciente

poblacion mundial, instituyéndose el estudio de ésta.

La Herbolaria es la ciencia que estudia las propiedades y poderes curativos de la gran
diversidad de plantas, hierbas y semillas que provee la naturaleza. Estos estudios
mostraron al mundo las dos culturas ancestrales mas poderosas y sabias en lo que a

medicina tradicional concierne, la China y la vastisima tradicion herbolaria de México.

En México no hay un solo ciudadano que no haya tomado alguna vez en su vida algun
remedio herbolario para curar un padecimiento. Gran parte de nosotros hemos recibido
una transmision precisa por parte de nuestros abuelos, para poder emplear las
plantas, o por medio de libros relacionados a la herbolaria llegar a conocer su fin y su

proceso.

En este capitulo veremos una de las aportaciones de la medicina tradicional para el
combate de la obesidad y sobre peso, y sus padecimientos consecuentes.
Analizaremos las caracteristicas, antecedentes, propiedades fisicas y terapéuticas

otorgadas por nuestros ancestros al alpiste.

En caso de que el alpiste sea fuente de muchas propiedades para el organismo,
entonces, al combinarlo con la linaza se podra obtener un compuesto eficaz para el

control de peso y de otras enfermedades.
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4.1 CARACTERISTICAS FISICAS DEL ALPISTE

El alpiste (Phalaris Canarensis L.) es una planta graminea de la familia de las poaces,
herbaceas. Es originaria del Mediterraneo, pero no se sabe como termino siendo
cultivada y consumida por los antiguos habitantes de América y Asia. Actualmente es
cultivada comercialmente Unicamente en varias partes del mundo, para usar la semilla
en la alimentacion de pajaros domésticos. Aunque en la antigiiedad era usada por los

chinos, mesopotamicos, egipcios y aztecas como harina para pan.

Phalaris: nombre genérico que deriva del griego PHALAROS, que significa lustroso,

aludiendo al brillo de las espigas.

Canarensis: epiteto que indica que es de Canarias.

Familia: Pomaceas, género de las gramineas, asi denominadas por su parecido con la
grama, y que incluye a los cereales. Familia del orden de las glumifloras,
monocotiledéneas de flores generalmente hermafroditas y fruto con abundante tejido
nutricio. Comprende unas 4.000 especies, que predominan en la formacion de

praderas, estepas y sabanas.

Descripcion: Planta herbacea que supera el metro de altura, con tres o cuatro tallos
cilindricos y huecos (cafias) provistos de nudos manifiestos y hojas semejantes a las
del trigo, angostas y con largas vainas. Flores dispuestas en espiculas o pequefas
espigas agrupadas en racimos, cuyo fruto es una semilla lustrosa, de varios colores y

envuelto en una pequefa cascara. Se cria en el archipiélago canario, con el nombre
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vulgar de triguera o grano de Canarias, en tierras de cultivo, en medio de los

sembrados o entre antiguos trigales de zonas de altitud media.

Partes utilizadas: Las semillas, frutos o granos.

Principios activos: Almidon, lipidos, resina, acidos salicilico y oxdlico, y sustancias

nitrogenadas.

Area de origen: Nativa de la region del Mediterraneo.

Distribucion secundaria: Ampliamente naturalizada en otras regiones del mundo.

Distribucion en México: En el pais se encuentra en los estados de Sinaloa, Durango,
Chihuahua, Coahuila, Nuevo Le6n, Baja California Norte, Chiapas, Distrito Federal,
Hidalgo, Jalisco, Estado de México, Michoacén, Morelos, Oaxaca, Puebla, Veracruz y

Yucatan.

Estatus migratorio en México: Exotica.

Habito y forma de vida: Planta anual.

Tamarfo: De hasta 1.2 m de alto.

Tallo: Glabro (sin pelos), simple o ramificado en la base.

Hojas: Ligulas membranaceas, de 2 a 8 mm de largo, de 0.8 a 1.8 cm de ancho.

Lamina plana, de 10 a 30 cm de largo y hasta 1 cm de ancho, margenes asperos.
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Inflorescencia: Panicula espiciforme, ovada a oblongo ovada, densa, de 1.2 a 4 cm de

largo y hasta 2 cm de ancho.

Espiguilla/Flores: Espiguillas de 7 a 9 mm de largo; glumas de 2 a 2.5 mm de
ancho, con una ala de mas o menos 1 mm de ancho en la quilla; las dos lemas
estériles, en forma de escama, de 2.5 a 4.5 mm de largo; lema fértil densamente

pubescente, de 4 a 6 mm de largo, aguda o recta en el apice.

Frutos y semillas: Grano de = 4 mm de largo, oval lanceolado.

Habitat: Se comporta como ruderal y arvense.

Distribucion por tipo de zonas bioclimaticas: Ampliamente distribuida en regiones

templadas.

Propagacion, dispersién y germinacion: Se propaga por semillas.

Ciclo de vida: Anual.

Fenologia: Especie adventicia en regiones templadas. Florece y fructifica a fines de

primavera y en verano, hasta principios de otofio.

Cultivos afectados y efectos sobre los cultivos: Afecta cultivos de lino y tomate.

Uso Comun: Especie que se cultiva para alimento de aves ornamentales. Sus

semillas se usan para fabricar alcohol y dextrina.

91



Los criadores de aves e investigadores, Richard y Valerie James de Nueva Zelanda,
publicaron en 1991 su investigacion sobre alpiste, como alimento benéfico en la dieta
de las aves domesticas pequefias, a saber canarios y Pericos Australianos. Su estudio,
proporciona las caracteristicas antes citada sobre la semilla y la sefiala como una de
las mas poderosas sobre la Tierra por su capacidad de recarga enzimatica y su

contenido proteico.

De dicha investigacion enfocada a las aves, podemos rescatar ciertos datos
interesantes para esta investigacion, Por ejemplo, se descubrié que el alpiste contiene
en promedio 18,7% de proteina en comparacion con el 15,0% que aporta el trigo. Las
proporciones de polaina y luteinas en la proteina del alpiste, contienen un promedio de

77,7% mas que la que proporciona la proteina del trigo que es de 73,5%.

También encontraron que las proteinas del Alpiste eran mas deficiente en lisina y
tremolina que las proteinas de trigo, pero eran muy ricas en cistina, triptéfano y

fenilalanina.

El alpiste contiene un 8.7% de grasa cruda, de los que el 11% eras de lipidos totales,
un 55% linoleico, un 29% de oleico, un 11% de palmitico, y el 2,5% de acidos

linolénico.

Los James descubrieron que el alpiste es alto en fibra dietética, pero bajo en azlcares
solubles. La composicion del almidon de esta semilla esta compuesta de granulos
pequefios y de gluten, que son ricos en triptéfano; lo que sugiere que contiene

propiedades Unicas funcionales y nutricionales.
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Pero su estudio también sefialo que la cubierta de espiculas siliceas finas que la cubre,

son irritantes de la piel severa y potencialmente cancerigena para las aves.

4.2 USO DEL ALPISTE EN HERBOLARIA

La Herbolaria China e Indigena mexicana, le atribuye propiedades como:

1. HIPOLIPEMIANTE: Reductor de lipidos o grasas en sangre,
2. DEMULCENTE: Relaja y ablanda las partes inflamadas
3. DIURETICO: Se le considera remedio para los males de orina y calculos renales

rifnon y vejiga.

También es usado para tratamientos en hipercolesterinemia y prevencion de la
arterioesclerosis, y para afecciones genitourinarias o cistitis. Es recomendado para
contrarrestar sustancias nitrogenadas en la sangre, hiperuricemia, gota, hipertensiéon

arterial, edemas, sobrepeso, gastritis y UGlcera. En uso externo para tratar eccemas.

Expertos en Herbolaria China mencionan que puede ayudar en tantos padecimientos
gracias a las enzimas que proporciona, estas tienen un poder inmenso para
desinflamar los organos, particularmente el higado, los rifiones y el pancreas, por lo

qgue lo consideran un regenerador pancreatico inmenso.

La medicina tradicional no busca combatir los sintomas, sino encontrar la causa que los

origina. En base a esa linea, tratan la diabetes, que debe su origen a un mal
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funcionamiento del Pancreas, el cual regeneran con el Alpiste haciendo que en pocas

semanas se observen resultados positivos en pacientes con dicha enfermedad.

Es usado también para contrarrestar la cirrosis, pues sus encimas proteinicas
aumentan el conteo de hepatocitos del higado y lo desinflama. Estas mismas enzimas
favorecen una saludable diuresis que elimine exceso de liquidos en el cuerpo, por lo

gue es excelente contra la hipertension.

La lipasa que contiene elimina rapidamente grasa del organismo, ya sea de las venas,
arterias, o de los depdsitos de grasa, por esto es un remedio grandisimo para la

obesidad y genera tonicidad muscular.

4.2.1 Aplicacion en la Herbolaria de México

En México, las parteras utilizan el alpiste junto a otras hierbas, para tratar
padecimientos relacionados al parto. Las parteras tradicionales no solo ayudan en los
partos si no que cuentan con los conocimientos para brindar un cuidado integral,
postnatal, ademéas de que también cuidan al recién nacido y tratan la mayoria de las
enfermedades infantiles y maternas a base aplicando su sabiduria para la cura de

diversas patologias.

Por ejemplo, se cree que si la mujer no guarda los 40 dias venia una enfermedad
llamada cachan del frio (fiebre) , ocasionada por abusar del quehacer o tener

relaciones sexuales después del parto. En ocasiones las complicaciones eran mortales,
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pero los sintomas iniciales eran sentir piquetes fuertes en las yemas de los dedos,

perdian el apetito, nauseas, vomito, mal humor, dolor intestinal y de cabeza.

Las parteras lo trataban con bafios de temazcal de %2 hora con agua preparada a base
de hoja de Cachanga, Hierba de San Juan y Alpiste. Se le echaba de esa agua
preparada en la cabeza, para que no le subiera el calor mientras sudaban, al mismo
tiempo les daban de tomar una infusibn o te de Alpiste que les servia de
hipolipemiante y diurético para ayudarles a desinflamar y depurar toxinas por la orina, y
de Hierba de San Francisco para combatir el dolor de huesos, Al otro dia se le daba un
bafio ligero y se le comenzaba a dar té de cachanga roja, el arbol se da en tierra

caliente y alpiste.

Otra de las aplicaciones que se dan en el pais al alpiste, es como auxiliar en el control

de padecimientos cardiacos como la Hipertension arterial, colesterol y triglicéridos.

Como sabemos las grasas o lipidos son una parte esencial de nuestro organismo, por
ser la fuente principal de combustible para los procesos metabdlicos del cuerpo. De ahi
que estén presentes en casi todos los alimentos y haciendo que sea dificil suprimirlas

de forma total de la dieta.

Para la herbolaria indigena en México, la manera correcta de prevenir y contrarrestar
las enfermedades es mediante combinar la alimentacién con especies vegetales
alimentarias consideradas desde hace tiempo como una eficaz ayuda para evitar un

exceso de grasas perjudiciales en el cuerpo.
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Por siglos han recomendado utilizar el alpiste porque sus semillas son ricas en fibra, y
demostraban ser un complemento cardiaco saludable en la dieta. La forma de utilizarlo
en infusiébn o té, el cual controlaba rapidamente la presion arterial alta y sus
complicaciones. Cuando un paciente se encontraba con sintomas explicitos de tension
arterial, un té de alpiste bien cargado, bajaba el ritmo cardiaco acelerado, el dolor de

cabeza, zumbido de oidos y dolor de pecho, sintomas relacionados a un Infarto.

El modo de preparar la infusion es muy simple:

1. Ponga a calentar agua y espere a ver las primeras burbujas justo antes de que
comience a hervir.

2. Enseguida agregue 5 cucharadas de alpiste previamente lavado y deje hervir por
3 minutos y retire inmediatamente del fuego

3. Sirva una taza lo mas caliente que el paciente pueda consumirla

Cuando los sintomas presentados eran los que ahora relacionamos con Colesterol y
Triglicéridos altos, se mandaba a beber la “Leche u Horchata de Alpiste”, la cual debia
ser consumida como agua de tiempo, durante meses. Pero las mejorias en los
sintomas no tenian que esperar tanto, pues los pacientes se recuperaban en cuestion

de dias de aquellos dolores o sintomas mas molestos.

Era tan comun el uso de esta “leche” de alpiste, que aun ahora en Valle de Bravo, se
ofrecen segun la temporada de frio o calor en las fondas y puestos de fin de semana,
los famosos atole y horchata de alpiste, que se vende con gran éxito para acompafar

los tamales y otros antojitos mexicanos. Los locatarios aseguran que su éxito se debe a
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que ayuda a hacer mas ligera la comida que acompafan, sin importar cuan
condimentada o rica en grasas sea esta; ademas muchos turistas viajan

exclusivamente a consumirlo por los beneficios a la salud.

La leche de alpiste es sencilla de laborar de acuerdo a los tratados de herbolaria

mexicana:

1. Remojar 3 puiios de alpiste (lo que nuestra mano agarre) por 24 horas, esta
cantidad nos dara 1 litro de leche espesa y concentrada.

2. Por la mafiana eliminar el agua en que se remojé en su totalidad (esto es para
retirar todas las suciedades que contiene la cascarilla y al mismo tiempo hacer
que sea mas facil el desprendimiento de esta)

3. Colocar todo el alpiste remojado en la licuadora y agregar 1 litro de agua hervida
y limpia (puede usar agua embotellada o purificada) y licuar,

4. Cuele con un colador fino la cascarilla, esta saldrd primero pues tiende a subir
por encima del agua. Vuelva a colocar el agua al alpiste que quedé en el fondo,
y licue nuevamente.

5. Cuele una vez mas y repita la operacién anterior hasta que ya no se vean las
cascarillas flotando sobre el agua. Recuerde que mientras mas licue mas espesa
sera la leche y méas aprovechara el corazon de la semilla.

6. Al final debe tener una leche muy espumosa de suave sabor.

7. Debe tomar de base un vaso por las mafianas antes que cualquier alimento y
otro como lo ultimo que consuma en el dia justo antes de acostarse. Por lo que

se debe guardar en un lugar fresco o en el refrigerador el vaso que tomara por la
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noche. El resto de la leche, consimala como agua de tiempo durante el dia, si
acompania los alimentos con esta leche se veran mas beneficios a la salud.

8. No utilice endulzantes como azucar o miel. Jamas agregar ni fruta ni azucar,
esto esta muy prohibido pues la azucar refinada es como un veneno ya que es
demasiado acida y nada vivo sobrevive en la acidez de la azucar refinada. Pero
si asi lo desea, utilice miel pura para saborizarlo aunque sus beneficios seran
mejores si se toma solo. Su sabor es agradable y es sumamente refrescante en

épocas de calor.

En el aflo 2006 la Revista Mexicana de Ciencias Farmacéuticas en su Volumen 37,
No. 004, del trimestre Octubre-Diciembre, publicada en el sitio web de la Red de
Revistas Cientificas de América Latina y el Caribe, Espafia y Portugal; el articulo
denominado Prevalencia y factores de riesgo para polifarmacia en adultos mayores del
Valle del Mezquital, Hidalgo, basado en la investigacion realizada por los doctores
Malinali Alvarado Orozco y Victor Manuel Mendoza Nufiez, ambos cientificos de la

UNAM.

En dicho articulo se muestra el resultado del estudio transversal efectuado en 311
adultos mayores, entrevistados a fin de conocer el nimero de medicamentos que
consumian simultaneamente, cuya media fue de 4,7 medicamentos. Por otro lado, la
investigacién una relevante influencia de la herbolaria en la medicacién de la poblacion

estudiada.
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En la pagina 15 del articulo se menciona que un 79.4% de los sujetos de estudio,
consumian el alpiste en té para la hipertension arterial, por los beneficios que dicho
tratamiento herbolario aportaban en sus padecimientos cardiacos, y diabéticos al ser un

eliminador de grasas y diurético.

Los investigadores usaron el alpiste junto a la avena, alfalfa y linaza para hacer
galletas, por que los cuatro ingredientes tienen la capacidad de regular las grasas y la
tension arterial;, dichas galletas se elaboraron en base a la receta utilizada en un
proyecto de investigacion de la Facultad de Bioquimica, a cargo de estudiantes de

Posgrado en 2001.

La conclusion del articulo, mostré que en México se sigue de alguna manera, el uso de
remedios herbolarios como complemento a tratamientos médicos modernos. Y entre

ingredientes mas usados se encuentra en alpiste.

4.2.2 Aplicacién en la Medicina Tradicional China

Los Médicos en China se han especializado para combinar correctamente
medicamentos de patente con tratamiento herbolarios que se han usado
tradicionalmente en su pueblo por casi 5,000 afios.

Entre sus recetas se encuentra el uso del alpiste para combatir los mismos
padecimientos ya mencionados por la herbolaria mexicana con métodos de consumo
similares, y que interesan especialmente a esta investigacion, pues combaten los

problemas consecuentes al sobre peso y obesidad. Por lo que continuacion
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mencionaremos el modo en que la Herbolaria China, emplea el Alpiste para combatir

otros padecimientos diferentes a los que ya mencionamos en el inciso anterior.

La fibromialgia, es una condicion que se presenta alrededor de los 40 afios y que afecta
mas a mujeres que a hombres en proporcion de 5 a 1. La causa de este sindrome
cronico sigue siendo desconocida, y el tratamiento es generalmente paliativo, dirigido a

aliviar el dolor.

Los sintomas son dolor en las articulaciones, musculos, tendones y ligamentos,
generalmente mas agudo en algunos puntos en el cuello, las caderas, espalda, piernas
y brazos. Por lo general, es dificil tener un suefio reparador, por eso se sienten
cansados todo el tiempo. Algunos también experimentan depresién, la migrafia, dolor

de mandibula, incluso la memoria y de concentracion.

Por miles de afios los chinos han extraido, el aceite de alpiste de la misma manera que
lo han hecho de la linaza, y lo han usado como fuente de prostaglandinas, que ayudan

a aliviar la inflamacion.

También han descubierto que el aceite de alpiste contiene &acidos grasos esenciales,
gue se consideran esenciales para las membranas celulares y que el cuerpo humano

no puede fabricar por si mismo.

Como no se conoce ninguna cura para esta extrafia enfermedad, el mejor enfoque

consiste en controlar los sintomas y eso es lo que el aceite de alpiste hace, ya que el
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dolor viene de la inflamacion de las articulaciones y los tendones, y este remedio ayuda

a disminuir la hinchazon y el dolor.

El modo de empleo es muy sencillo, simplemente se toma directamente o se utiliza
como aderezo para ensaladas. En Asia, es muy comun conseguir dicho aceite ya
procesado en los supermercados, pero no es tan sencillo encontrarlo en México,
aunque existen tiendas especializadas en productos chinos: ingredientes,

medicamentos, alimentos, etc., en los que se puede encontrar este y otros aceites.

Otra forma en la que es empleado el alpiste por la herbolaria China, es en la
regeneracion del pancreas, es decir en el combate a la diabetes. Ellos lo emplean en
polvo y lo mandan a tomar disuelto en agua por via oral. Controlar el nivel de glucosa
en la sangre y su metabolismo es lo mas importante para los diabéticos. El alpiste es un
suplemento nutricional excelente para aumentar la sensibilidad a la insulina y regular el

metabolismo, ayudandolos a bajar de peso.

De hecho, entre los numerosos beneficios que le dan al alpiste los chinos, esta su
utilizaciéon a la par de la soja y linaza para conservar la belleza y sus delgadas y
caracteristicas siluetas. El Alpiste es un suplemento dietético ideal, al ser rica en fibras
insolubles y enzimas, ayuda a la absorcién y desprendimiento de las grasas a través de
la orina y del ablandamiento de las heces. Por otra parte, las fibras proporcionan una
sensacion de saciedad durante las comidas, lo que lo hace un complemento de la
pérdida de peso. Sus propiedades ayudan a reducir la hiperglucemia, hipoglucemia,

ketoacidos y kilos, en los diabéticos.
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Ademas los médicos chinos lo usan para reducir la artritis por sus propiedades
antiinflamatorias, incrementar los niveles de vitamina D y retener de magnesio, fosfato,
y los niveles de calcio en el cuerpo. También es un regulador del Colon, por lo que

actlua como laxante natural.

Es muy interesante el leer los remedios de la herbolaria de México y China que utilizan
el Alpiste y las propiedades que le imputan a esta diminuta semilla para reducir grasas

y mejorar las dolencias de algunas enfermedades.

Pero la realidad es que no hay estudios cientificos y estadisticos que comprueben la
veracidad de dichas propiedades, no olvidemos que la Herbolaria estan basadas en lo

gue las personas han experimentado en su cuerpo durante siglos, mejor dicho milenios.

Pero en una era en la que todo se debe demostrar cientificamente para ser aceptado
como fidedigno —mas alla de lo que la experiencia empirica diga- se debe contar con
estudios clinicos comprobados. Porque si no, siempre se dudara de la veracidad de sus

beneficios.

4.3 EL ALPISTE EN INTERNET Y SU VERACIDAD

Millones de personas en América Latina, recibieron un FW de una presentacion en
PowerPoint, la cual trata sobre las bondades del Alpiste. Dicha informacién es la

siguiente:
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ALPISTE

“Recientemente cientificos investigadores de la Universidad Nacional Autonoma de
México analizaron el gran poder alimentario del alpiste, debido a los grandes beneficios
que acarrea a las aves, y después de muchos experimentos basados en el método
cientifico encontraron que el alpiste tiene una proteina increiblemente poderosa la cual
tiene sus aminoacidos estables lo que induce a una mayor eficiencia alimentaria en el

organismo.

El alpiste es una planta graminea de la familia de las Poaceae, herbacea. Es originaria
del Mediterraneo, pero se cultiva comercialmente en varias partes del mundo para usar
la semilla en la alimentacion de pajaros domeésticos. El alpiste es una de las semillas
mas poderosas sobre la tierra; su capacidad de recarga enzimatica es inmensa y su
contenido proteico es aun mayor. Un vaso de leche enzimética de alpiste tiene mas
proteina que 2 6 3 kilogramos de carne pero con aminoacidos estables, esto es que

viajan de una manera segura e indiscutible hasta nuestro organismo.

Las enzimas que proporciona el alpiste tienen un poder inmenso para desinflamar
nuestros organos, particularmente el higado, los rifilones y el pancreas, por lo que se
convierte esta dieta al alpiste en un regenerador pancreatico inmenso, es decir acaba
con la diabetes en unas pocas semanas, elimina también la cirrosis al aumentar el
conteo de hepatocitos del higado y de paso, claro, lo desinflama, recarga los rifiones de
enzima, favoreciendo una saludable diuresis que elimine exceso de liquidos en el

cuerpo, por lo que el alpiste es un incansable luchador contra la hipertension.. Es una
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maravilla, por contener la enzima lipasa elimina rapidamente la grasa del organismo, ya
sea de las venas, arterias, o simplemente de los depdsitos de grasa, por esto es un
remedio grandisimo para la obesidad y genera grandes y patentes resultados como

promotor de corte y tonicidad muscular.

Indicado en hipocolesterolemia y prevencion de la arteriosclerosis; diurético: util en
situaciones en las que se requiere un aumento de la diuresis, tales como afecciones
genitourinarias (cistitis), hiperazotemia (abundancia de sustancias nitrogenadas en la
sangre), hiperuricemia, gota, hipertensién arterial, edemas, sobrepeso acompafiado de

retencion de liquidos, gastritis y ulcus (Ulcera, sobre todo Ulcera en el estémago).

Es demulcente (emoliente, relaja y ablanda las partes inflamadas). En Canarias ademas
de aperitivo se considera gran remedio para los males de orina, piedra, rifidn y vejiga, y

refrescante para los calores. También se utiliza externamente para eccemas.

Como consumirlo:

Solo se trata de poner a remojar cinco cucharadas de alpiste por la noche y por la
mafiana eliminar el agua en que se remojo; poner las 5 cucharadas de alpiste remojado
en la licuadora, llenar ésta de agua pura y licuar, el resultado sera una leche muy
espumosa de suave sabor que es basicamente una inyeccion a favor de la salud
maxima y de la deseable figura del cuerpo, se toma un gran vaso en ayuna y justo otro

antes de dormir.
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Claro esta que si Ud. desea tomarla con las comidas ayuda muchisimo, sin embargo en
la mafiana en ayuna y antes de dormir nunca debe faltar. Jamas agregar ni fruta ni
azlcar, esto estd muy prohibido pues el azlcar refinado es un veneno que mata los
enzimas y todo lo bueno de los alimentos, ya que es demasiado &cido y nada vivo

sobrevive en la acidez del azlcar refinado.

Consumir leche de alpiste es una inyeccién o vacuna muy fuerte contra la diabetes y
cualquier enfermedad que se genere por niveles &cidos del cuerpo, por lo tanto, es
necesario consumir al menos 2 6 3 vasos de leche de alpiste diarios para asegurar una

figura delgada y un cuerpo muy sano, que claro conlleva a una mente sana.”

4.3.1 Voces a Favor

Si hacemos un recorrido por diferentes blogs, encontraremos miles que han repetido
esta informacion en ellos, millones de comentarios agradeciendo por ella y otros tantos

asegurando que lo probaron y lo han comprobado.

Entonces nos enfrentamos a una avalancha de blogs que simplemente repiten la
informacion del FW sin preocuparse por confirmar si su contenido es veridico o no. De
ese material concluyen que deben reforzar su alimentacion y que frente a
determinadas enfermedades es conveniente introducir el consumo de Alpiste para

curarse.
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De los muchos comentarios encontrados, transcribimos uno que ejemplifica la mayoria
de los encontrados, lo hace una mujer llamada Margot, quien dice padecer Esclerosis

Multiple, en Mayo del 2009:

“Les cuento que yo como el alpiste en mi pan hace por lo menos una década, bien
saben todos ustedes (como ya me han dicho algunos) que a mi va haber que matarme
a palos. Es barato, facil de hacer y si los p4jaros son tan felices que cantan todo el dia

¢ porque no nosotros?”

Al poner ALPISTE en Google, nos arroja 428,000 referencias con mucha informacién
que parece “confirmar” las cualidades medicinales del alpiste. Todas las paginas que
consultamos dan la impresién que toda la informacion es relativamente nueva, como si

el descubrimiento de su uso en los humanos fuera hecho hace poco.

4.3.2 ¢ Estudio Real o Ficticio?

Esta investigacion, comenz6é con el objetivo de encontrar ayudas naturales,
econOmicas, eficientes y seguras para combatir la Obesidad y sus enfermedades
consecuentes. Por lo que, no es ético recomendar o aseverar que la informacién que
anda circulando en la red por medio de este FW es fidedigna. Asi que de la misma
manera que expusimos sus voces a favor de dicha presentacion, haremos un analisis

de la sustentabilidad del contenido de esta.

Las diapositivas en su fondo son las mismas y fueron creadas en la misma fecha, por la
misma persona, en el mismo servidor, solo que su contenido es radicalmente diferente,
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pues la tematica de los archivos que el Sr. Mendizabal promueve desde 2004 en su
web no parecen indicar que se dedique a la nutricidon e investigacion cientifica y aunque
ciertamente no es necesario ser experto en un tema para comentarlo o difundirlo, sobre
todo si lo hemos probado y sentimos que ayudaria a otras personas, si es preciso que
mencionar que, si vamos a acreditar nuestros escritos a una institucion de tanto
prestigio a Nivel Mundial, como lo es la maxima casa de estudios de la nacion, lo
minimo es citar la fuente de la informacién expuesta. Pero simplemente mencionar a la
Universidad Nacional Auténoma de Meéxico diciendo que se hicieron “muchos
experimentos basados en el método cientifico” es insuficiente, y lo es ain mas si solo
lo escribimos para dar peso a nuestro mensaje. Pero la realidad es que en la Biblioteca
Digital de la Medicina Tradicional Mexicana dependiente de la Universidad Nacional
Autonoma de México (UNAM), en su pagina correspondiente al Alpiste indica
textualmente: “Planta introducida de la cual no se detectaron antecedentes de uso

medicinal, ni estudios quimicos o farmacolbgicos que corroboren su efectividad.”

Esa es la Unica informacion encontrada en la extensa bibliografia perteneciente a la
Universidad Nacional Autonoma de México, desde el Instituto de la Comunicacién
Educativa hasta la Biblioteca Médica, no hay registro alguno de la informacion

presentada en el mensaje.%®

Siguiendo con la informacion recibida, el texto dice que el Alpiste tiene una proteina
increiblemente poderosa, que es uno de los atributos que la Medicina Tradicional le
adjudica; pero cientificamente no podemos afirmar o desmentir tal informacion. Aunque

como ya explicamos anteriormente, los estudios que especialistas en aves han
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efectuado sobre esta semilla, informan que el alpiste si contiene varias proteinas, que
contiene mas proteinas que el trigo, maiz o chicharo. Pero ninguna de sus proteinas la

mencionan como excepcional o benéfica para el humano.

Por lo que, cuando la presentacién dice que un vaso de leche de alpiste tiene mas
proteina que dos o tres kilogramos de carne, no podemos aceptarlo como una realidad.
Tampoco especifica si el “vaso” es de 250 o 500 ml., o es el de la licuadora que puede
ser de hasta dos lit., pero pensar que solo cinco cucharadas de alpiste tienen mas

proteina que 2 a 3 Kg. de carne, es dificil de creer.

El Manual de Cultivos de Campos Alternativos- Cultivo Anual de Alpiste, del Colegio de
Agricultura y Ciencias de la Vida de la Universidad de Wisconsin elaborado por D.H.
Putnam, E.A. Oelke, E.S. Oplinger, J. D. Doll, and J.B. Peters, en 1990, indica que el
alpiste contiene en promedio 17.85% de proteina; esto es 17.85 gramos de proteina en
100 gramos de alpiste 0 535.5 gramos de proteina en tres kilogramos de semilla, por lo
que cinco cucharadas de alpiste no pueden contener mas proteina que tres kilogramos

de carne.

Por otra parte, cuando leemos en la presentacion que “...las enzimas que proporciona
el alpiste tienen un poder inmenso para desinflamar nuestros &rganos...”,
lamentablemente la mayoria de las enzimas y proteinas que llegan al estbmago son
degradadas por efecto del jugo gastrico, esto es asi para que el organismo los convierta
en sus componentes basicos que son usados para generar las sustancias que el cuerpo

requiere para su funcionamiento.
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Las enzimas que el organismo necesita son producidas por diversas glandulas y
organos del propio cuerpo. Salvo la lactasa, practicamente ninguna enzima funciona si
se toma como complemento alimenticio, practicamente todas son generadas por el

organismo a partir de los aminoacidos que se obtienen en los alimentos.

Quiza la recomendacion de eliminar el agua en que se remoja el alpiste se deba a que
algunos alpistes pueden contener como contaminante espiculas que en forma natural
tiene la cascarilla, estos son de naturaleza silicona y segun el estudio de Spencer
Lifford, realizado en 2003; phalaris canarensis; de la Universidad Ucraniana de East
Yorkshire, se les ha catalogado como agentes carcinogénicos potenciales relacionados
con cancer esofagico diagnosticado en aves domesticas, cuando se hallan presentes
como contaminantes en el harina preparada con alpiste. El estudio menciona que
algunos genotipos de alpistes y agentes quimicos se han desarrollado para eliminar
estas espiculas y facilitar el manejo del grano pues provocan irritacién severa en la piel

de los trabajadores de esta industria.

La presentacion sigue diciendo que “...jJamas agregar ni fruta ni azlcar, porque esto

”

€S un veneno que mata las enzimas...” Peri McGregor, en su libro ejercicio de la
pérdida de peso y ayuda nutricional del 2003, menciona que las enzimas son
compuestos proteinicos formados por un buen nimero (variable) de aminoéacidos, por
lo que seria ilégico creer que puedan “morir” porque no son seres vivos. McGregor
menciona que el proceso digestivo degrada las proteinas que consumimos para que el

organismo las pueda absorber en forma de aminoéacidos; por lo que las enzimas que

ingerimos con los alimentos o son también proteinas y son susceptibles de ser
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degradadas, por lo tanto sirven poco como enzimas, aunque su valor como fuente de
aminoécidos esta fuera de toda duda. Lo que concluimos de este FW que inundo la red
y que aun sigue regresando a muchos buzones, es que el alpiste “...tiene un muy buen
contenido proteico...”, por lo que no cuestionamos su valor nutricional; sin embargo de
ahi a que podamos afirmar que es la panacea que ofrece el texto hay una gran

distancia.

Independientemente de cual es el origen del correo y la intencion del mismo; lo
peligroso es que se justifique el valor del Alpiste con un estudio clinico inexistente por
parte de la UNAM, para que asi sea aceptado por las personas deseosas de encontrar

ayuda a sus diferentes padecimientos.

El método cientifico es necesario para respaldar lo que por siglos se ha usado en la
medicina tradicional. Aplicar con rigor la investigacion, a cualquier medicamento o
remedio que vaya a ser utilizado para consumo humano, es absolutamente necesario a

fin de corroborar sus beneficios y contraindicaciones.

Al igual que la Linaza -usada por siglos por la herbolaria indigena y china, y que ahora
goza del reconocimiento cientifico debido al gran numero de estudios realizados para
conocer sus propiedades benéficas para el organismo humano- el alpiste debe ser
analizado con el método cientifico para poder justificar si su uso en laherbolaria, es en

verdad benéfico para el organismo.

Miles de personas recomiendan su uso a raiz de ese FW, aseguran que les a ayudado

de diferentes maneras, no solo gente en la red, sino que personalmente, he platicado
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con amistades y conocidos que alaban los beneficios que el consumo de la leche de
alpiste les ha traido en unas cuantas semanas, que aseguran que han bajado de peso,
disminuido sus niveles de colesterol, triglicéridos y glucosa, que han eliminado su

estreflimiento, todo gracias a que han seguido la receta de esa presentacion.

Lo que hace pensar, que en realidad las propiedades que la herbolaria le ha otorgado
son reales, a pesar de que no siguen la receta original, si asi es, entonces México
contaria con 2 grandes aliados para combatir el enorme problema sanitario que
enfrenta con la Obesidad, dos aliados que ademas de econémicos, faciles de consumir

y encontrar, son eficientes y rapidos.

La linaza salio victoriosa a su prueba cientifica, entonces tal vez sea necesario someter
al alpiste al analisis riguroso cientifico para poder decir sin lugar a dudas, que
efectivamente, es una pequefia semilla con propiedades gigantescas a favor de la

salud.
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SINTESIS

1. En 1999 la encuesta nacional de Nutricién indicd que el 27.5% de los nifios del
pais, tenian sobrepeso u obesidad, diez afios después la misma encuesta
registro que el 42.7% de los infantes mexicanos la padecian. EI aumento
alarmante de nifios con sobrepeso en una década, no es sorprendente Si
consideramos que el 70% de la poblaciéon adulta mexicana también la padece.
Las razones principales de este problema son: la mala alimentacion, los habitos
sedentarios de los mexicanos y los estilos de vida ajetreados que no permiten
establecer un programa eficiente de ejercicios y alimentacion.

2. La Herbolaria otorga una fuente extraordinaria de nutrientes y beneficios al
organismo, sobre todo en el control de grasas a estas semillas. La informacion
consultada nos llevd a encontrar multiples estudios realizados por cientificos
reconocidos que avalan las propiedades, nutrientes y beneficios de los productos
y métodos usados por ella.

3. Las propiedades que pruebas cientifica han encontrado dentro de la semilla de
Linaza, comprueban que efectivamente puede ser utilizada para tratar las
enfermedades que los médicos tradicionales combatian con ella, como la
diabetes, soriasis, afecciones a la piel y cabello, e incluso menopausia, también
tiene la accion de hacer sentir satisfecho al aliarse con algunos litros de agua se
expande provocando saciedad y el cuerpo absorbe sus aceites esenciales, fibra
y vitaminas E, B, Yodo, Zinc, Calcio y hasta Caroteno, entre otros componentes

gue ayudan a mejorar el sistema inmunoldgico y por tanto Utiles para la salud. Lla
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Linaza es una opcién viable para toda persona cuya meta sea llegar a su peso
ideal.

En lo que respecta al Alpiste la investigacion nos mostré que no se han realizado
estudios clinicos que comprueben las propiedades atribuidas a el por la
herbolaria, asi que solo se cuenta con las opiniones personales de personas que
han utilizado el Alpiste en su dieta diaria reportando mdultiples beneficios a su
salud, entre las que resaltan el control de sus niveles de colesterol, triglicéridos,
azucar y grasas, las cuales les llevan a bajar de peso. La posibilidades de que
pruebas clinicas demuestren que el Alpiste es benéfico para los humanos, son
las mismas que tuvo inicialmente la semilla del Lino, ambas fueron usadas por
siglos por nuestros antepasados con resultados positivos. Mientras no existan
pruebas clinicas que avalen la eficacia y valor nutritivo del Alpiste sobre nuestro
organismo, no podemos asegurar que esta semilla pueda ser una alternativa

factible para combatir el sobrepeso.
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CONCLUSION

Al realizar esta investigacion encontramos pruebas documentales que respaldan los
beneficios de linaza en la herbolaria. Los estudios clinicos que se han realizado con la
semilla de lino, proporcionan pruebas suficientes de lo benéfica que ésta es al
organismo humano. En el caso del Alpiste, lamentablemente no encontramos estudios
clinicos que avalen las propiedades que tradicionalmente se le adjudican en pro de la
salud. Sin embargo, las probabilidades de que esta semilla sea rica en propiedades que

beneficien nuestro organismo, es grande.

Por lo que después de analizar la informacién recabada en esta investigacion,
concluimos, que seria recomendable realizar un mayor numero de estudios
experimentales y clinicos con Alpiste y Linaza para determinar y sustentar si en verdad

tales semillas puede proporcionar beneficios a la salud.

Independientemente de que se realice o no dichos estudios, la informacion recopilada
en esta revision respecto a la Linaza y alpiste, da bases para suponer que su consumo,
ya sea en la prevencion o control de la obesidad y diabetes podria ser una alternativa

real.
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