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Titulo: Carcuma, una raiz con multiples beneficios

ANTIOXIDANTE Y ANTIINFLAMATORIO:

Curcuma, una raiz con multiples
beneficios

Se recomienda, para algunos casos, como
coayudante en varios tipos de enfermedades
cronicas y patologias inflamatorias.

CRISTIAN MENDEZ

Natalia Lépez enfrentaba
constantes problemas de san-
grado ensus encfas. Siguiendo el
consejo de una amiga, probo la-
varse los dientes dos veces a la
semana con polvo de clrcuma.
"Y me sirvio, ya no tengo sangra-
do”, relata. Segln cuenta, el
dentista le dijo que la circuma
tiene propiedades antiinflamato-
rias y que eso ayudo a su gingivi-
tis. Este, al parecer, seria solo
uno de los beneficios para la sa-
lud que posee
esta planta her-
bécea, que cre-
ce en la India y
América Cen-
tral, y que es co-
nocida por su
raiz, la que se utiliza fresca o se-
ca, y molida.

Aunqgue la curcuma contiene
fibra, proteinas, niacina, vitami-
nas C, E y K, sodio, potasio, cal-
cio, cobre, hierro, magnesio,
zinc, “dado que se trata de un
condimento para dar sabor y aro-
ma, la cantidad que se consume

por lo que

1

esmuy pocay, porlotanto, suva-
lor nutricional es escaso”, expli-
cala Dra. Eliana Reyes, directora
de la Escuela de Nutricién y Die-
tética de la U. de los Andes.

Su sabor es dulzén, con un to-
gue picante y amargo, por lo que
se consume en pequenas canti-
dades. Se considera que es ideal
para aderezar arroces, carnes y
pescados, y su color amarillo da
muy buen aspecto a los prepara-
dos.

La curcumina es el principal
componente activo de la clrcu-
ma, a la que le
confieren efec-
tos antioxidan-
tes y antiinfla-
matorios. Por
ello, su uso ha
surgido como
una terapia coadyuvante poten-
cial para “reducir la inflamacién y
el estrés oxidativo en diferentes
patologias inflamatorias como
enfermedades gastrointestina-
les, renales, hepaticas, cardio-
vasculares, entre otras”, detalla
Caterina Tiscornia, nutricionista
y académica de Nutricion y Die-

PROFESIONALES advierten que
siempre consultar a un médico.

tética de la U. Finis Terrae.

Tiscornia comenta que se sa-
be que la curcumina “mejora la
sensibilidad a la insulina, lo cual
podria prevenir la diabetes, redu-
ce la generacién de tejido adipo-
soograsa, ydisminuye lapresion
arterial elevada, permitiendo el
control de patologias como la hi-
pertension arterial y el sindrome
metabolico”.

La doctora Reyes agrega que,
debido a sus propiedades antiin-
flamatorias, “algunos reumaté-
logos la recomiendan como su-

para su consumo se debe

plemento para prevenir y/o tratar
lainflamaciény el dolor. También
se le ha mencionado como po-
tencial anticancerigeno, pero su
consumo como ingrediente ais-
lado no permite validar cientifica-
mente esa afirmacion”.

Ambas profesionales coinci-
den en que debe consumirse en
pequenas cantidades y en forma
progresiva, y recomiendan siem-
pre consultar a sumédico, espe-
cialmente si la persona esta em-
barazada o consume anticoagu-
lantes u otros medicamentos.
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