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Sobre el libro



Por si no lo sabías, el aloe vera sirve para muchísimo más que para cuidar la piel. El gel de esta increíble planta es un potente AGENTE ANTIMICROBIANO, ANTIBACTERIANO, ANTITUMORAL Y ANTIINFLAMATORIO, con beneficios increíbles como:

• Reducir la inflamación de la artritis o la artrosis

• Reducir el crecimiento de las células cancerígenas

• Aumentar la libido

• Potenciar la respuesta inmunitaria

El aloe vera es una planta imprescindible en casa y en la vida cotidiana. En la actualidad, millones de personas están dejando de lado los efectos nocivos de las soluciones modernas para ciertas dolencias para volver a acercarse a los beneficios poderosos e inocuos de los remedios más antiguos de la naturaleza.

En la colección «101 usos increíbles...», Susan Branson, consultora nutricional holística, describe de forma exhaustiva los 101 usos extraordinarios de ingredientes cotidianos como el aloe vera, la cúrcuma, el jengibre o el ajo. Cada libro está dividido en secciones temáticas, de salud, bienestar, belleza, etc., siempre con 101 beneficios muy fáciles de leer.

101 usos increíbles del aloe vera te ayudará a tener unas uñas más fuertes, a eliminar los piojos del pelo de tus hijos, a crear tu propio desodorante natural, a eliminar las molestas verrugas o a combatir el acné. ¡Y todo con soluciones sencillas, accesibles y naturales!

Más información sobre el libro y/o material complementario
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INTRODUCCIÓN
—

¿QUÉ ES EL ALOE VERA?
—

El aloe vera es una planta crasa que crece en forma de roseta a medida que envejece. Tiene hojas largas, carnosas y de color gris verdoso, con los bordes dentados. Es perenne y prospera en ambientes tropicales, pero se puede cultivar fácilmente en interiores, en macetas con tierra arenosa bien drenada y regándola con regularidad. A pleno sol, crece sana. En condiciones adecuadas, las plantas de aloe maduras pueden desarrollar flores tubulares amarillas y naranjas en un racimo en la parte superior de un tallo. En cambio, esto es difícil de conseguir con el aloe cultivado en macetas de interior.

Las hojas de la planta se componen de tres partes: un gel interior inodoro y transparente, una savia amarillenta y amarga conocida como látex y una gruesa capa exterior o corteza. La planta contiene más de setenta y cinco sustancias biológicamente activas que le confieren su poder curativo. La mayoría de ellas se encuentran en el gel interior. El 99 % de esta capa se compone de agua y el 1 % restante, de hidratos de carbono, vitaminas, minerales, proteínas, grasas y ácidos fenólicos. El látex también tiene algunos compuestos que pueden ser beneficiosos y la capa exterior tiene como finalidad principal la protección y supervivencia de la planta. El aloe vera se utiliza en muchas industrias, como la farmacéutica, la cosmética y la alimentaria. Puede adquirirse como planta entera, en hojas cortadas, gel, zumo, polvo, pomada o suplemento. Por sus propiedades curativas tiene un uso generalizado y la reputación de esta planta sigue al alza, a medida que se publican más estudios científicos que respaldan sus efectos positivos para tratar multitud de afecciones de salud.

LA HISTORIA DEL ALOE VERA
—

El aloe se originó en zonas de clima tropical de África y hoy en día se cultiva en entornos similares de Asia, Europa y América. Se cree que los egipcios fueron los primeros en reconocer y valorar esta planta hace miles de años. Se sabe que llegaron a tener doce fórmulas que utilizaban el aloe vera en tratamientos médicos para diversas dolencias: lombrices, quemaduras, úlceras y enfermedades de la piel. Hay registros de ello en el Papiro Ebers, el documento médico más antiguo del antiguo Egipto, que data aproximadamente del año 1550 a. C. El aloe era tan valioso que se lo conocía como la «planta de la inmortalidad». Se dice que las reinas Nefertiti y Cleopatra utilizaban la planta para realzar su belleza. A los faraones se los embalsamaba con aloe y mirra para preservar su cuerpo tras la muerte. También se colocaba entre sus ropas funerarias para garantizar su uso y disfrute en la otra vida.

Los comerciantes llevaron el aloe a la India y al resto de Asia hacia el año 600 a. C. y, con él, sus conocimientos sobre los usos terapéuticos y cosméticos. En esa época, el gel interior y la savia se separaban de la corteza y se convertían en productos con los que se comerciaba. Las hojas enteras se secaban y se trituraban hasta convertirlas en polvo. La popularidad del aloe creció a lo largo de los siglos y hoy en día sigue siendo un producto muy codiciado. En el siglo pasado, Mahatma Gandhi, el famoso activista indio que abogó por los derechos civiles de sus compatriotas, afirmó que gracias al aloe era capaz de mantener la fuerza durante sus largos periodos de ayuno.

Hace dos mil años, Aulo Cornelio Celso, escritor romano autor de la fuente más importante de conocimientos médicos de la época, dejó constancia de que los romanos tomaban el aloe como laxante. Los griegos ya lo usaban, como consta en los escritos de Pedanio Dioscórides, quien determinó que la savia amarga era la parte del aloe que contenía las propiedades purgantes de la planta. También lo recomendaba para limpiar el estómago, inducir el sueño y tratar la piel. Los soldados de Alejandro Magno se aplicaban aloe en las heridas para que cicatrizaran tras la batalla. El heleno incluso conquistó la isla de Socotra, donde el aloe crecía en abundancia, para poder disponer de un suministro cuando lo necesitara.

La planta también llegó a Europa a través del comercio y la exploración, y los sacerdotes jesuitas cultivaban jardines repletos de ella. Los sacerdotes españoles distribuyeron esta planta curativa por toda Europa y se cree que fueron los responsables de su introducción en el Nuevo Mundo. Cristóbal Colón llevó aloe a bordo de sus barcos para curar dolencias y sanar las heridas de su tripulación. Lo consideraba uno de los alimentos indispensables del hombre. Pero, como ocurre con la mayoría de los alimentos, se descubrió que el potencial del aloe disminuía si la hoja no estaba fresca. Su popularidad empezó a decaer en las zonas donde no se cultivaba. Más tarde, se consiguió estabilizar sus principios activos mediante técnicas de procesado y se recuperó su valor medicinal. El interés por la planta volvió a crecer.

En muchos países, el aloe se empezó a utilizar principalmente en la industria farmacéutica por su látex. En la actualidad, sin embargo, ha adquirido un papel mucho mayor y puede encontrarse en tiendas de comestibles, herboristerías y mercados. Además de nutrir y embellecer el cuerpo, el aloe es cada vez más conocido por su potencial terapéutico. Sus variados usos, antes relegados a una sabiduría popular muy concreta, han cobrado protagonismo, a medida que más y más gente se va convenciendo de los beneficios de los que se lleva hablando desde hace miles de años.

¿POR QUÉ ESTÁ TAN DE MODA?
—

Con más de setenta y cinco compuestos biológicamente activos, el potencial terapéutico del aloe vera es considerable. Algunos pueden ejercer sus efectos por sí solos, pero es probable que el efecto potenciador de estas sustancias desempeñen un papel más importante en su poder reconstituyente. Esta planta reduce la inflamación, estimula el sistema inmunitario y destruye bacterias, virus y hongos. Ayuda a curar heridas, controlar la diabetes, prevenir el crecimiento de tumores y mejorar la artritis. Uno de los usos más antiguos y apreciados del aloe es como tónico general para ayudar al sistema gastrointestinal. Ya se trate de estreñimiento, reflujo o úlceras, el aloe es el producto indicado.

Elegir la parte de la planta adecuada a los fines terapéuticos es importante para conseguir los efectos deseados. El gel interior transparente contiene la mayor parte de los componentes bioactivos y puede utilizarse recién extraído de la planta o comprarse en tiendas o por internet. Algunos productos contienen solo el gel interior, mientras que otros contienen tanto el gel como el látex. Los compuestos del látex amarillo de la planta —de sabor amargo— son irritantes intestinales y responsables del efecto laxante. El látex debe utilizarse solo si se busca este efecto. Muchos preparados comerciales eliminan el látex para que no conlleve un aumento de las deposiciones, pero debe consultarse primero la etiqueta.

¿ES SEGURO TOMAR ALOE VERA?
—

El aloe vera, que se encuentra tanto en cosméticos como en medicamentos, se suele aplicar sobre la piel, aunque cada vez es más frecuente su consumo oral. Puede aplicarse sobre la piel de forma segura si se utiliza en cantidades adecuadas. Algunas personas pueden experimentar leves picores, enrojecimiento o ardor. Esto podría indicar una reacción alérgica, pero la buena noticia es que es reversible si se interrumpe su uso. Una precaución que se ha de tomar es evitar poner aloe sobre la piel y luego administrar una crema con esteroides. De esta manera podría absorberse más crema, lo que daría lugar a recibir una dosis superior a la prevista.

La ingesta oral de aloe es segura a corto plazo en las dosis recomendadas. Aunque la mayoría de las personas no parecen experimentar efectos adversos, algunos grupos de población deben prestar atención. Las embarazadas y las madres lactantes deben evitarlo debido a su asociación con un mayor riesgo de defectos congénitos y aborto espontáneo. Asimismo, se recomienda precaución a los diabéticos porque el aloe reduce los niveles de azúcar en sangre. Si se toma con insulina o una medicación hipoglucemiante, el nivel de azúcar podría bajar demasiado. Por lo tanto, estos niveles deben controlarse. Esto se aplica también al uso de hierbas y suplementos. Se cree que el cromo, el ácido alfa-lipoico, la garra del diablo y el ajo tienen el mismo efecto hipoglucemiante. Las personas que toman anticoagulantes corren el riesgo de sufrir hemorragias y hematomas si los combinan con el aloe. También se cree que el aloe ralentiza la coagulación, por lo que no debe tomarse durante las dos semanas previas a una intervención quirúrgica. Su combinación con otras plantas que ralentizan la coagulación de la sangre, como el clavo, el ajo, el jengibre, el ginkgo o la cúrcuma, debe hacerse con cuidado.

El látex de la hoja se utiliza como laxante, pero puede causar algunos problemas si se toma en dosis elevadas. Un gramo al día durante varios días puede resultar mortal. Cantidades inferiores pueden provocar dolor de estómago, calambres y diarrea. Las personas con enfermedad inflamatoria intestinal o cualquier tipo de obstrucción intestinal deben evitarlo, pues es un irritante intestinal y podría hacer empeorar este tipo de afecciones. El látex también es desaconsejable para las personas con hemorroides (conlleva un aumento del sangrado) y problemas renales (puede llevar a una insuficiencia renal). Los pacientes cardiacos que toman digoxina también deben evitarlo. A estos se les suele administrar un diurético que puede reducir los niveles de potasio en el organismo; el aloe tiene el mismo efecto. La combinación de ambos puede aumentar el riesgo de sufrir los efectos secundarios de la digoxina. La ingestión de aloe con otros laxantes podría entrañar riesgo de deshidratación y pérdida de minerales. El aceite de ricino, la raíz de ruibarbo, las hojas y vainas de sen y el espino cerval de aliso son algunas hierbas que tienen efectos similares. Cuando alguna de ellas se toma en combinación con medicación oral, la tasa de absorción del fármaco puede disminuir, haciendo que sea menos eficaz. Esto podría tener repercusiones importantes en el control de la enfermedad y el tiempo de curación. Recuerda que el látex del aloe puede comprarse solo, combinado con otros ingredientes o extraerse de la propia hoja. Los polvos y extractos de hojas enteras también contienen látex. En la mayoría de los casos, el látex puede utilizarse con seguridad como laxante, pero corresponde al consumidor evaluar su estado de salud y examinar los medicamentos, hierbas y suplementos que pueda estar consumiendo para tomar una decisión segura e informada.

¿CUÁNTO DEBO TOMAR?
—

La cantidad de aloe recomendada para cada persona depende de su peso, estado de salud, dieta y motivo de la toma. Un aspecto importante que hay que recordar es que el aloe vera es un producto natural y, como tal, no está sometido a una regulación estricta. La calidad del producto, en caso de estar procesado, depende en gran medida del fabricante. El aloe debe ser el primer ingrediente que figure en la etiqueta e, idealmente, en el envase debería figurar el sello del Aloe Science Council, el organismo internacional de referencia relacionado con los productos derivados del aloe. Esto garantiza que el producto es de alta calidad y pureza y que su etiquetado se corresponde con el contenido. En la fabricación de productos de aloe, se puede moler y filtrar toda la hoja para producir jugo de aloe. Otros fabricantes retiran la corteza exterior, eliminan la savia y después extraen el gel interior restante para obtener el jugo. Este puede concentrarse o convertirse en polvo. Si se toma para el estreñimiento, deben utilizarse productos que contengan el látex, ya sea como polvo de la hoja entera, en forma de suplemento u hoja fresca. Una dosis eficaz es de entre 100 y 200 miligramos al día, tomada cada noche. En cualquiera de los casos, la forma más fácil de garantizar una dosis segura y eficaz es utilizar suplementos y seguir las instrucciones del envase. Para el resto de las dolencias, debe utilizarse el gel interior sin el látex. En un estudio los sujetos ingirieron 15 mililitros al día durante cuarenta y dos días sin presentar efectos adversos.1 Es probable que incluso dosis más altas sean adecuadas. Otro estudio demostró que era segura una dosis de 100 mililitros al día de una solución de gel de aloe al 50 % durante cuatro semanas.2 Se considera una dosis de mantenimiento con jugo de aloe aquella que oscila entre los 50 y 100 mililitros diarios. Puede duplicarse o triplicarse en función de las necesidades de cada persona; no obstante, se recomienda siempre la dosis efectiva más baja.
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CAPÍTULO 1

SALUD
—




[image: ilustración aloe vera]





1. ARTRITIS REUMATOIDE
—

La artritis reumatoide es un trastorno autoinmune que tiene lugar cuando el sistema inmunitario ataca por error los tejidos del organismo. El revestimiento sinovial de las articulaciones aumenta mucho de volumen y se infiltra con células inflamatorias. Este crecimiento invade y erosiona el hueso y provoca con el tiempo una dolorosa hinchazón y deformidad articular. Los síntomas pueden extenderse a otros tejidos no articulares del cuerpo. Se desconocen las causas de la enfermedad, pero se sospecha que son una combinación de genética y desencadenantes ambientales. Esta enfermedad crónica no tiene cura y se trata principalmente con medicamentos. Se suelen recetar antiinflamatorios no esteroideos, esteroides o fármacos antirreumáticos modificadores de la enfermedad para reducir el dolor, la inflamación y el daño articular. Los posibles efectos secundarios son numerosos: problemas digestivos, daños hepáticos y renales, problemas cardiacos, debilitamiento de los huesos, diabetes, aumento de peso e infecciones pulmonares graves.

La aloe-emodina pertenece a una familia de compuestos presentes en el aloe vera que tienen efectos antiinflamatorios y anticancerígenos.3 En un estudio, este compuesto se incubó con células sinoviales humanas de artritis reumatoide durante tres días. Estas células son motores activos de la destrucción articular. La aloe-emodina disminuyó el número de células sinoviales viables y, en concentraciones más elevadas, provocó la muerte de estas células al impedir que se dividieran y multiplicaran.4 Esto disminuiría el volumen de células sinoviales que recubren las articulaciones y reduciría la inflamación y el dolor articular en las personas con artritis reumatoide.

2. ARTROSIS
—

La artritis es una discapacidad muy frecuente en la actualidad que afecta a millones de personas en el mundo. La artrosis es uno de los dos tipos más comunes y se caracteriza por la inflamación de las articulaciones. Las articulaciones proporcionan la conexión entre los huesos y permiten el movimiento. Están amortiguadas por cartílagos que permiten que la articulación se mueva con suavidad y facilidad. En los pacientes con artrosis, el cartílago se rompe y provoca la inflamación. Se produce un exceso de líquido en la articulación, lo que conlleva hinchazón. Esta enfermedad afecta a muchas personas a medida que envejecen debido al desgaste natural. La genética también influye, al igual que las lesiones por traumatismos o enfermedades. Las personas afectadas sufren de articulaciones dolorosas, rígidas e hinchadas que crujen al moverse. La amplitud de movimiento se reduce, sobre todo en las manos, pies, columna vertebral, caderas y rodillas. Se recomienda reducir la tensión del cartílago articular para aliviar algunos de los síntomas. Esto implica perder peso y evitar ciertas actividades. El objetivo del tratamiento es reducir el dolor y la inflamación para permitir un movimiento más cómodo.
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