Aloe y salud

(Guia practica sobre los usos terapéuticos y principios activos del aloe vera)
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1.- INTRODUCCION

Los principios terapéuticos del aloe vera se conocen desde hace mas
de 5000 afios, desde Hipocrates hasta Linneo se incluye en la gran
mayoria los herbarios sobre plantas curativas y hay constancia
documental de su presencia en todas las grandes civilizaciones de la
Antigledad.

Ya los egipcios lo usaban, mezclandolo con mirra y otras sustancias,
para el embalsamamiento de cadaveres, ellos le dieron el
sobrenombre de “planta de la inmortalidad”.

Aunque se dice que las reinas Nefertiti y Cleopatra utilizaron la pulpa
de aloe como cosmético, lo cierto es que sus principales usos eran
curativos (llagas, heridas, ezcemas...) y sus extraordinarias
cualidades para la piel no empezaron a aplicarse de forma universal
hasta que en 1970 se consiguid estabilizar el jugo, logrando asi
conservar sus principios activos durante afnos.

Actualmente la gran demanda de productos naturales ha desatado un
boom de lo bioldgico y alrededor de él una pujante industria que
aprovecha el tirén para vender todo tipo de productos bajos en
colesterol, desnatados, hipocaldricos, ricos en fibras, en omegas, en
vitaminas, ” bioactivos”... La fiebre por lo sano ha creado un lenguaje
nuevo en el que la palabra “bio” ha inundado el mercado de tal forma
que, ante la proliferacién de productos que introducian dicho término
de forma engafnosa, las autoridades han obligado a retirar la palabra
“bio”, que sdélo puede aplicarse cuando la produccion se realiza de
forma totalmente ecoldgica.

El aloe vera no ha escapado a este fendmeno, no sélo han aumentado
espectacularmente las empresas dedicadas a la venta de productos
derivados de esta planta, sino que muchas otras completamente



ajenas han aprovechado el reclamo para ofrecer yogures, helados,
perfumes, colchones, camisetas, salva slips, y hasta pinturas acrilicas
con aloe vera.

Al margen de locura consumista que inevitablemente desatan todas
las modas, este libro pretende desentranar que hay de cierto y de
falso en todo lo que se dice sobre esta planta que algunos consideran
casi milagrosa, porque si bien es cierto que las modas son pasajeras,
no es casual que todas las grandes culturas de la antigiedad
conocieran y utilizaran las propiedades curativas del aloe vera.

2.- Historia

Aunque no ha podido constatarse, lo mas probable es que el aloe se
usara ya en la prehistoria. Si consideramos que durante el paleolitico
el hombre basaba su supervivencia en los productos que tomaba de
la naturaleza resulta verosimil pensar que, observando la asombrosa
capacidad de autocuracidén y cicatrizacion que posee esta planta,
sintiese el impulso de utilizarla para curar y cicatrizar sus propias
heridas.

Los primeros testimonios fidedignos sobre el conocimiento del aloe
por parte de la Humanidad los encontramos en Egipto. Datan
aproximadamente del 3000 a. de C., son representaciones pictoricas
que adornan algunas tumbas y monumentos funerarios.

Existen dibujos en los que se representa la planta del aloe atribuidos
a un pintor de corte que vivié durante la dinastia del primer
emperador chino, Fu-Hsi, hacia el 2700 a. de C.

La noticia epigrafica mas antigua que se conserva sobre el uso
medicinal del aloe vera aparece en unas tablas de arcilla cocida que
proceden de Sumeria, fueron escritas hacia 2100 a. de C. y en ellas
se describen mediante signos cuneiformes las propiedades laxantes
de la planta.

A pesar de que el aloe se cita en textos anteriores, como los cddices
del emperador Shon-Nung (hacia el 1800 a. de C.), o algunas tablillas
babildnicas de esa misma época, se considera el papiro Ebers o El
Libro Egipcio de los Remedios ( 1550 a. de C. ) como el primer
compendio médico en el que aparecen férmulas para la fabricacién de
elixires con el zumo de aloe.

Hacia el 700 a. de C., el Ayurveda hindud, también dedicado a la
medicina natural, atribuye al aloe propiedades curativas en dolencias
relacionadas con el higado y los aparatos digestivo y respiratorio; y
aplicado de forma externa para curar quemaduras, heridas, herpes,
cortes... Sabemos que, ademas, a partir del siglo VI a. C. se usaba en
la India para acondicionar el cabello y mejorar el aspecto de la piel.
Los hindues creian que la planta del aloe vera crecia en los jardines
del Edén y la llamaron "la curadora silenciosa ".



Los médicos tradicionales de la antigua China la consideraron como
una de las plantas con mayores propiedades terapéuticas y la
llamaron "el Remedio Armodnico ". Entre los cédices mas antiguos
figura el Libro de las hierbas medicinales, una auténtica enciclopedia
escrita en 10 tomos en la que se aconseja aplicarse aloe como un
eficaz remedio contra quemaduras, esguinces, torceduras, heridas,
picaduras y todo tipo de lesiones externas. Asimismo se recomienda
su ingestidn para tratar afecciones renales, hepaticas, digestivas y
como laxante, reconstituyente y ténico general.

En el siglo V a. de C., el griego Hipdcrates (460-377 a. de C.), padre
de la medicina moderna, alude en numerosas ocasiones al aloe en su
Canon de Medicina, una gran enciclopedia médica de la que
conservamos algunos tomos. Hipdcrates revoluciond la medicina
gracias sobre todo a la modernidad de su ideario, pensaba que “en la
naturaleza habia un remedio para cada enfermedad” y que no existia
una dolencia tan grave que no tuviera cura, pues “para grandes
males, grandes remedios”. Hipdcrates recoge en sus escritos el uso
del aloe para tratar quemaduras, picaduras de insectos, heridas...

Un siglo mas tarde, sin duda inspirado en el canon de Hipdcrates,
Teofrasto incluye en su Tratado de las causas de la vegetacion todas
estas aplicaciones del aloe vera y afiade algunas otras. Algunos
autores sostienen que fue Teofrasto (384-287 a. de C.) quien sugirid
a Aristételes la conveniencia de aprovisionarse con grandes
cantidades de esta planta para tratar las heridas que las tropas de
Alejandro Magno sufrian durante sus innumerables conquistas. Segun
la leyenda, unos de los motivos de su expedicion a la India fue
precisamente la conquista de la isla de Socotra, en la costa este
africana, al sur de Arabia. Esta isla era el principal centro de
producciéon de aloe y la base de todo comercio fenicio con esta planta.
Con la conquista de Socotra, Alejandro Magno se aseguraba una
provisidon permanente de aloe para curar las heridas de sus soldados.
Ya en el siglo I de nuestra era, el botanico y médico griego
Dioscérides (41-90 d. de C.) se refiere al aloe en su De materia
medica, atribuyéndole propiedades purgantes, preventivo de
infecciones, fortalecedor del estdmago e intestinos, calmante del
dolor y eficaz en el tratamiento de llagas, quemaduras, hemorroides,
cortes, alopecia, ezcemas... Sitia asimismo el origen de la mayoria de
las especies de aloe en Africa, distanciandose asi de Teofrasto, que lo
creia oriundo del lejano oriente. La obra de Dioscoérides ejercié una
enorme influencia en el mundo arabe, donde se difundio
extensamente, gracias a ello el aloe goza hoy de una merecidisima
buena fama en el mundo musulman.

Al mismo tiempo, en el imperio romano surge la figura de Plinio el
Viejo (23-79 d. de C.), autor de un extenso tratado titulado Naturales
Historia, donde recoge y amplia muchas de las recetas de
Dioscorides. Plinio atribuye al aloe la curacién de ulceras, llagas,
guemaduras, heridas..., no obstante, al igual que hizo Herddoto con



algunos episodios de su Historia para los que no tenia fuentes, fabuld
y superpuso supersticiones y creencias magicas a ideas cientificas,
aungue sin abandonar el sentido comun ni la casuistica, ya que baso
muchos de sus remedios en el ensayo y la observacion.

Galeno (129-200 d. de C.) fue el ultimo gran médico de la Antigtiedad
que se ocupo del aloe en su obra, Ars Medica, basada en el concepto
hipocratico de que todas las respuestas a las enfermedades humanas
estaban en la naturaleza. ]

En muchas regiones del sur de Africa, como el Cabo de Buena
Esperanza, Etiopia y Somalia se usaba el aloe desde tiempos
inmemoriales para lavar el cuerpo y los cabellos. Con lo que
conseguian una eficaz proteccidén contra el sol y un fantastico
repelente de todo tipo de insectos, lo usaban asimismo para eliminar
su olor corporal cuando iban de caza y para curarse todo tipo de
heridas.

Con la llegada del cristianismo, las sagradas escrituras citan de nuevo
el aloe a través de San Juan:

"También fue Nicodemo, el que habia ido de noche a ver a Jesus,
llevando unas cien libras de mirra perfumada y aloe. Tomaron el
cuerpo de JesUs y lo envolvieron en lienzos con los aromas, segun la
costumbre de enterrar de los judios." (Jn 19, 39-40)

Aunque el historiador Flavio Josefo (37- 95 d. de C.) aclara en su
obra Antigliedades Judias que ese aloe de la Biblia es una variedad de
agaloco, llamado antiguamente “palo de aloe”, y que usaba en
sahumerios y carpinteria:

“...Se lavaba el cuerpo con agua de nardos, incienso, clavo y palo de
aloe, pero no el que resulta de machacar las hojas de la planta, sino
el que procede de la India y los griegos llaman agaloco, de perfume
exquisito...”

A partir del siglo VIII, los drabes, conocedores de las virtudes de esta
planta a través de Dioscérides y a la que llamaban "Lily del desierto ",
la usaban tanto de forma interna como externa.

Durante la Edad Media, y bajo el dominio musulman, existian en Al-
Andalus grandes plantaciones de aloes, entusiastas propagadores del
uso medicinal del acibar, que utilizaban a menudo como purgante. A
ellos debemos la difusion del aloe en Europa, y especialmente en
Espafia y la cuenca mediterrdnea, donde se impuso ademas como
planta ornamental.

En el siglo X, el fildsofo médico persa Avicena (ibn Sina) estudidé y
desarrollé remedios elaborados con plantas medicinales, entre ellas el
aloe, del que dice que es especialmente eficaz para tratar las
afecciones oculares y la melancolia (sic).



En el siglo XII el médico italiano Matteo Plateario escribe el Liber de
simplice medicina, uno de los tratados medievales mas rico y
detallado sobre las propiedades curativas de plantas y minerales. En
él habla del aloe como una planta magica que crecia en Babilonia,
desde donde se repartia por todo el mundo a través de sus rios.
También en el siglo XII, el médico cordobés Averroes, cita el aloe en
su obra médica para tratar algunas dolencias. En esta época Al-
andalus es el principal foco de cultura y ciencia, de alli proceden
algunos de los mejores médicos de la época (Arib ibn Said, Abulcasis,
Al gafiqi, Isaac... ), y es notable |la presencia del aloe en todos los
herbarios.

Durante toda la Edad Media el aloe siguié formando parte del acerbo
cultural, a pesar de que algunos textos grecolatinos se perdieron o
fueron mal traducidos, el aloe se siguié utilizando como ténico
estomacal, purgante, cicatrizante, desinfectante... Se dice que los
templarios tomaban un bebedizo a base de cafiamo, vino de palmera
y pulpa de aloe cocidos al que llamaban “elixir de Jerusalén”, y al que
atribuian su buena salud y su longevidad.

Aunque hasta finales del siglo XV y principios del XVI no se desarrolla
la botdnica como una ciencia propiamente dicha, el cultivo de plantas
medicinales estd documentado ya en el siglo XIII. El invento de la
imprenta difundié la nueva ciencia por todo el mundo.

También Coldn, en sus viajes a América, observé como utilizaban el
aloe en distintas islas del Caribe parar curar ampollas, heridas y
picaduras de insectos:

“Cuatro son los alimentos que resultan indispensables para el
bienestar del hombre: el trigo, la uva, la oliva y el aloe. El primero lo
alimenta, el segundo levanta su animo, el tercero le aporta armonia y
el cuarto lo cura” (Cristébal Colén, 1451-1506).

Esto demuestra que el aloe existia también en el continente
americano y no lleg6 alli con la conquista, como se ha afirmado
alguna vez. El aloe forma parte de las tradiciones indigenas
americanas, se conocia desde tiempos inmemoriales y tenia una gran
importancia curativa y espiritual, tanto para los indios que habitaban
el centro de México como para la civilizacion Maya.

Sin embargo, tras la conquista de América, fueron los jesuitas
espafoles los que mas contribuyeron a su expansién por todo el
continente. Llevaron el conocimiento del aloe a los distintos lugares
de América donde establecian sus misiones. De esta manera
extendieron su cultivo y utilizacion por todo el continente.
Introdujeron la planta en puerto Rico, en Jamaica y, probablemente,
también en Barbados, de la que procede su nombre cientifico, Aloe
Barbadensis. Hay también evidencias de que fueron los jesuitas
quienes llevaron el aloe a las Antillas holandesas e incluso a Filipinas.
En el siglo XVI Paracelso se refiere al aloe en su Botanica Oculta de la
siguiente manera: “...misterioso y secreto el aloe, cuyo jugo de oro
cura las quemaduras y los envenenamientos de sangre”.



No obstante, ya sea por la desaparicién de la cultura arabe en el viejo
continente, o por lo poco propicio de su clima para cultivar el aloe,
durante el Renacimiento cayd casi en desuso y su consumo se ciné al
polvo concentrado que, proveniente de los paises tropicales, se usaba
como laxante. En Europa el aloe perdié su fama de planta curativa y
en muchos casos sus virtudes se consideraron mas un mito que algo
real, pues al utilizar la planta que venia de climas mas calidos esta
llegaba mermada en sus propiedades y apenas tenia efecto. Este
fendmeno fue basicamente Europeo, pues en las costas
mediterraneas, norte de Africa, Medio Oriente, América y la India
siguid cultivandose y usandose profusamente. En dichas zonas podian
utilizarse las hojas frescas y el aloe resultaba realmente efectivo ya
que, debido a su rapida oxidacion, debia consumirse rapidamente.
Durante la Segunda Guerra Mundial se redescubrié el valor
terapéutico del aloe y ha sido en nuestros dias cuando sus
propiedades se han probado clinicamente.

Curiosamente, el primer logro del aloe en su reconocimiento médico
se produjo cuando aparecieron los primeros aparatos de rayos X.
Gracias a las investigaciones llevadas a cabo por el doctor Collins y su
hijo a partir de 1934 se comprobé la extraordinaria eficacia de esta
planta para curar las quemaduras que los rayos X producian a
pacientes y médicos. A partir de estas investigaciones, que se
prolongaron durante 20 afios, el aloe recobrd su popularidad y se
recuperaron muchas de las aplicaciones perdidas durante la Edad
Media y el Renacimiento, diversos estudios, principalmente en
Estados Unidos y la antigua URSS demostraron las propiedades
curativas del aloe en dolencias tales como Uulceras, eczemas,
guemaduras y un amplio espectro de enfermedades cutdneas. En
1964 Salisbury y Lorezzeti demostraron que el aloe inhibia la accidn
de algunas bacterias, como la salmonena o el estafilococo, causantes
entre otras afecciones de los forlinculos o la fiebre tifoidea.

En la década de los sesenta varios médicos americanos demostraron
gue el aloe inhibia el desarrollo de gran variedad de microbios
causantes de diversos tipos de infecciones; en Japdn se demostraron
sus propiedades antiinflamatorias y en 1970, el farmacéutico Bill
Cotas, consiguid separar la aloina de la corteza y estabilizar el gel
tomado de la hoja afiadiéndole vitamina C (acido ascérbico), vitamina
E (tocoferol) y sorbitol, lo que masificé el uso del aloe y creo una
industria asociada a esta planta.

3.- Botanica

Por su aspecto el aloe parece un cactus, pero en realidad pertenece a
la familia de las liliaceas, como el ajo, el lirio, el esparrago o el
tulipan. Es una especie de las llamadas suculentas, es decir, que
contiene una gran cantidad de jugo. Precisamente ese succus cargado



de extraordinarias propiedades es el que la convierte en la
indiscutible reina de las plantas medicinales.

Ya en 1950 Reynolds describié en un estudio alrededor de 250 tipos
de aloes distintos. Un nuevo recuento realizado en 1998 arrojaba la
cifra de 340 especies. La hibridacion por polinizaciéon o por
manipulacién humana es constante, por lo que el nUmero de nuevas
especies no para de aumentar.

De entre todos los aloes sélo algunos poseen propiedades
terapéuticas (aloe vera barbadensis, aloe arborescens, aloe feroz,
aloe chinensis, aloe socotrina, aloe vulgaris...). En este manual nos
referiremos al Aloe Barbadensis Miller, también conocido como aloe
vera (verdadero aloe), especie que por sus extraordinarias cualidades
centra la mayoria de los estudios, y de la cual se han constatado
mediante multitud de ensayos y analisis bioquimicos que posee un
coctel de moléculas activas que interacctuan sinérgicamente y
resultan esenciales para la prevenciéon y curacién de numerosas
enfermedades y dolencias.

El aloe es una planta que crece espontaneamente en las zonas
rocosas y aridas, normalmente entre los 600 y 1800 m de altitud. Es
muy comun en Africa (de donde procede), especialmente en Provincia
del Cabo (Sudéafrica) y en las montanas del Africa tropical; también
podemos encontrarlos en algunas zonas de la cuenca mediterranea,
el Caribe, Centro y Sudamérica, China, Tailandia, Camboya, Pakistan
y en algunas regiones de Estados Unidos (Texas, Florida...).

El aloe es una planta herbacea y perenne, de hojas grandes,
alargadas, concavas y planas en la parte superior, y convexas en la
inferior, generalmente dentadas y espinosas. La encontramos
dispuesta en roseta o mata, con tallo o sin él. Su inflorescencia parte
de una espiga compuesta por varios racimos largos recubiertos por
un gran numero de flores pequefas y coloridas, normalmente
amarillas, rojas o naranjas.

Su cualidad de planta xerdfila la vincula a suelos aridos, bien
drenados y con ligeros desniveles, aunque también pueden crecer en
tierra fértil sin riego, siempre que un talud y un buen drenaje
permitan la eliminacién del agua sobrante.

Es, como todas las liliaceas, fanerdgama, es decir, posee flores y por
lo tanto puede reproducirse mediante semillas. No obstante, al crecer
en climas adversos y en condiciones dificiles ha desarrollado la
cualidad de producir clones, pequefios retofios que nacen a partir de
la planta madre por el método conocido como vegetativo.

Como ya hemos dicho el aloe es un planta suculenta, y como tal se
encuentra en las regiones semidesérticas, donde las precipitaciones
son escasas Yy la humedad del suelo baja. Para resistir la sequia el
aloe ha desarrollado una serie de caracteristicas especificas con las
que solventar sus problemas. Para ello posee una compleja y
eficiente red de pequefias raices que absorben rapidamente la
humedad. Sus tejidos celulares son esponjosos y blandos para



almacenar mejor el agua y evitar que se evapore, contienen un
mucilago (sustancia vegetal que tiene la propiedad de absorber el
agua y retenerla) que alimenta a la planta y facilita la fotosintesis.
Otra caracteristica que favorece la retencion de agua son los
estomas, pequefos orificios situados en la superficie de las hojas que
abren para realizar el intercambio gaseoso que origina la fotosintesis,
y se cierran cuando dicha funcién ha sido realizada, evitando asi la
evaporacion. Una particularidad del aloe vera es que, a diferencia de
la mayoria de las plantas, utiliza el dia para la absorcion de anhidrido
carbdénico, mientras que por la noche expulsa oxigeno.

Es muy comun confundir los aloes con los agaves, conocidos
comunmente como pitas. A diferencia de los aloes los agaves son
duros y fibrosos, con espinas mas fuertes y agudas, sélo florecen una
vez a lo largo de su vida y sus hojas jovenes no se agrupan de forma
conica.

4.- Cultivo y cuidados

El aloe es una planta que soporta bien el frio, pero no la humedad.
Por eso es importante cultivarla en un terreno con facil drenaje, en
maceta o directamente en el suelo. Si plantamos en maceta esta no
debe ser demasiado grande, pues la raices proliferarian en
detrimento de las hojas, como referencia podemos tomar la longitud
de la hoja de aloe dividida entre dos para calcular el diametro de la
maceta, es decir, si la hoja mide 30 cm, el tiesto debe tener 15 cm de
diametro. Es importante elegir una arena con un pH ligeramente
acido, pues los suelos demasiado alcalinos retrasan el crecimiento del
aloe.

Si la planta esta en el exterior es conveniente que reciba viento
moderado para que su tallo se fortalezca, aunque hay que evitar que
sus hojas se mojen demasiado por efecto de la lluvia o el riego, si
esto ocurre es preciso secarlas para que no se pudran. Si es de
interior lo mejor es que reciba luz intensa pero filtrada y que esté
orientada al sur o al este.

El aloe prospera mejor cuando no sufre cambios bruscos de
temperatura y esta oscila entre 20 y 25 °C.

La mejor época para sembrar es la primavera, cuando el ciclo vital de
la planta es mas activo, si elegimos sembrar sobre suelo lo mejor es
hacerlo en terrenos ligeramente inclinados o pequefos taludes, para
que pueda drenar el exceso de agua que reciba de la lluvia o el riego.
Si plantamos en maceta hay que poner en el fondo del tiesto dos
dedos de gravilla para asegurar el buen drenaje. La siembra debe
hacerse a partir de acodos o clones, estos se extraen facilmente de la
planta madre, ya que el aloe posee raices poco profundas y basta
extraer el acodo de la tierra con ayuda de un cuchillo. Conviene dejar
el acodo unos dias antes de plantarlo en una maceta independiente,
la extraordinaria capacidad de cicatrizacion del aloe lo mantendra en



buen estado hasta que sea transplantado. Es importante que el clon
que vamos a transplantar tenga al menos 20 cm de longitud para que
pueda prosperar con garantias. Conviene cambiar la maceta una vez
al afo y afadir algun fertilizante para que la planta tenga un ritmo de
crecimiento 6ptimo. Tras el trasplante hay que regar el aloe
abundantemente y dejarla en un lugar calido para que las raices se
asienten con solidez. Una vez que alcance su estado adulto (a partir
de los 3 anos) seria suficiente con usar fertilizante una o dos veces al
afo.

El aloe debe regarse poco, aunque en profundidad. Al tratarse de una
planta xerdfila, si la tenemos en tierra no suele necesitar riego
durante el invierno y en verano basta con regarla una vez al mes. Si
el aloe estd en maceta el riego varia segun el mes del afio, en
invierno suele bastar una vez al mes, en primavera y otono dos veces
al mes y en verano una vez por semana. Para saber si necesita agua
podemos hundir el dedo hasta el nudillo y si sentimos humedad en la
yema del dedo es que la planta no requiere agua, si lo notamos seco
necesita ser regada.

Es preferible usar agua de lluvia o filtrada, pues es comun que el
agua del grifo esté fluorada o tenga un alto contenido en cloro, lo que
podria retrasar el crecimiento de la planta.

Si nuestro aloe no prospera adecuadamente comviene observar los
siguientes sintomas:

- Si las hojas son demasiado delgadas y replegadas al interior la
causa mas probable es falta de riego, si la planta esta en interior hay
que considerar que las calefacciones resecan mucho el ambiente y
gquiza requiera un aporte de agua extra.

- Cuando las hojas tienden demasiado a la verticalidad es muy
probable que los retofios (si existen) estén absorbiendo parte de los
nutrientes que necesita la planta madre, con lo que habria que
trasplantarlos. También puede deberse a que la plante recibe poca luz
y habria que ponerla en un lugar mas soleado.

- Cuando las hojas se doblan formando pliegues existen tres causas
probables: exceso de agua, que la plante se encuentra en su fase de
reposo, o bien que planta necesita una temporada en el exterior para
ser expuesta al viento y que sus hojas se fortalezcan.

- Si el color de las hojas se oscurece lo mas probable es que la causa
sea el exceso de luz directa.

- Si aparecen manchas en las hojas es muy probable que sea a causa
del flior que contiene el agua del grifo, en ese caso habria que usar
agua filtrada.

- Cuando el crecimiento de la planta es muy lento se puede deber a
diversas causas: demasiados fertilizantes, agua y/o suelo muy
alcalinos, demasiado riego, demasiados retofos junto a la planta
madre, maceta demasiado grande o demasiado pequefia (recordar la
formula de diametro de la maceta=1/2 de longitud de las hojas).



- Si las hojas se despegan o pudren en la base puede deberse a un
parasito (poco comun) o al exceso de riego.

Pese a todo el aloe es una planta bastante resistente y con gran
capacidad de adaptacién, si cuidamos no excedernos con el riego, le
proporcionamos una luz adecuada y una maceta de un tamafo
idoneo, retiramos los retofios cuando sus hojas llegan a los 20 6 25
cm, cambiamos la arena y la abonamos una vez al ano, lo mas
probable es que prospere sin problemas y podamos usarla
aprovechando todos sus principios activos. Es importante resaltar que
para que estos sean realmente efectivos la planta a de tener al
menos tres ahos.

5.- Composicidon quimica y principios activos.

No es facil encontrar en la naturaleza una planta que redna tantas
propiedades beneficiosas para la salud en general y para la piel en
particular. Hasta el momento se han descrito mas de 200 sustancias
contenidas en el aloe vera que mejoran el funcionamiento cotidiano
de nuestro organismo, entre las que destacan:

AGUA

Como todas las suculentas el aloe concentra un altisimo porcentaje
de agua en su interior, de hecho el 95,5% de la planta esta
compuesta de agua y sélo el 5% de otros componentes sélidos. Esto
hecho es crucial para explicar el sorprendente poder terapéutico del
aloe, pues el agua es el vehiculo idoneo en el que se disuelven el
resto de las sustancias biolégicamente activas.

VITAMINAS

Son compuestos organicos vitales para el funcionamiento normal de
nuestro organismo. Su aporte debe realizarse a través de la ingesta
de alimentos, que las sintetizan (a excepcion de la vitamina D, que
podemos producirla).

Las 13 vitaminas conocidas pueden dividirse en dos grandes grupos:
hidrosolubles (B y C), que se disuelven en agua, se absorven
facilmente y no se acumulan en el organismo, vy liposolubles (A, Dy
E), que se disuelven en grasas; pueden acumularse en el higado para
responder a necesidades especiales y su exceso puede provocar una
hipervitaminosis, dafiina para la salud.

Vitamina A: También es conocida con el nombre de retinol (debido a
que genera los pigmentos de la retina). Se trata de un potente
regenerador celular, ideal para terapias contra la psoriasis o el acné.
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Mejora la vision y previene el envejecimiento prematuro. Favorece a
su vez el crecimiento de los tejidos, en particular de los la piel, los
ojos y las mucosas. Proviene de fuentes animales como los huevos, la
carne, la leche, el queso, la crema, el higado, el rindn y el aceite de
higado de bacalao. Son alimentos con un alto contenido en grasas
saturadas y colesterol, por lo que no conviene abusar. El organismo
es capaz de convertir el betacaroteno (presente en la zanahoria, la
calabaza, la batata o camote, el meldn, el calabacin, el cantalupo, la
toronja, el albaricoque, el brdcoli, la espinaca y la mayoria de las
hortalizas de hoja verde) en retinol, asi que también podemos
obtener esta vitamina sin consumir colesterol ni grasas saturadas. La
deficiencia de vitamina A puede aumentar la susceptibilidad a
enfermedades infecciosas y problemas de vision. El consumo de
grandes dosis de esta vitamina puede causar defectos congénitos. La
cantidad diaria recomendada de vitamina A es de 5000 unidades
internacionales (UI) para los adultos y de 1000 a 3000 UI para los
ninos.

Vitamina B1: Se conoce también con el nombre de tiamina. Protege
el sistema nervioso, estimula la actividad cardiaca y facilita la
digestion. Ayuda a las células del organismo a convertir carbohidratos
en energia. La tiamina se encuentra en los panes fortificados,
cereales, pasta, granos enteros (especialmente germen de trigo),
carnes magras (especialmente cerdo), pescado, granos secos, frijoles
y granos de soja. Una deficiencia de tiamina puede causar debilidad,
fatiga, sicosis y dafo a los nervios. La deficiencia de tiamina se da
con mas frecuencia en alcohdlicos, ya que el consumo excesivo de
licor limita la capacidad del organismo para absorber esta vitamina de
los alimentos.

Vitamina B2: O riboflamina. Facilita la trasformacién del alimento en
energia. Combate la anemia gracias a que favorece la absorcién del
hierro y mejora el cabello, las uias y la piel. Produce gldbulos rojos y
participa en la liberacidén de energia de los carbohidratos. La carne
magra, los huevos, las legumbres, las nueces, las verduras, la leche y
sus derivados suministran la riboflavina en la dieta. Los panes y los
cereales a menudo se encuentran fortificados con riboflavina. Se
recomienda no almacenar los alimentos que la contengan en
recipientes de vidrio expuestos a la luz, ya que ésta la destruye. Los
sindromes de deficiencia de mayor importancia son los que se
caracterizan por dolor de garganta, inflamacién de las membranas
mucosas, boca y/o labios doloridos, anemia y dermatitis.

Vitamina B3: O niacina. Efectivo desitoxicante; también contribuye a
la reduccién del colesterol, pues participa en la sintesis de las grasas.
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La niacina colabora en las reacciones que generan energia gracias a
la conversién bioquimica de hidratos de carbono, grasas y proteinas.
Se encuentra principalmente en la levadura, el higado, las aves, las
carnes sin grasa, la fruta seca y las legumbres.

Vitamina B5: También conocida como acido pantoténico. Estimula la
regeneracidn celular, protege la piel y el cabello y es un poderoso
hidratante. Interviene como componente del coenzima A y de otras
moléculas importantes. Esta vitamina se utiliza en el tratamiento de
las alopecias, enfermedades de las unas y calambres del embarazo.
No se encuentra en ningun alimento de origen vegetal. La falta de
acido pantoténico puede provocar infertilidad e insuficiencia adrenal,
aumento de fatiga y estrés, caida del cabello, heridas y Ulceras
cutdneas y alteraciones en la sensibilidad de los pies. Se encuentra
sobre todo en huevos de ave y de pescado, higado, rifién, lacteos y
levadura.

Vitamina B6: O Piridoxina. Ejerce un efecto beneficioso sobe el
sistema inmunoldgico, facilitando las conexiones entre el sistema
nervioso central y el periférico. Esta vitamina ayuda a mantener la
funcidon normal del cerebro y actia también en la formacion de
glébulos rojos. Asimismo, la vitamina B6 se requiere en las
reacciones quimicas necesarias para digerir las proteinas y por lo
tanto, cuanto mayor sea el consumo de proteinas, mayor sera la
necesidad de vitamina B6. En grandes dosis puede causar trastornos
neuroldgicos e insensibilidad. La deficiencia de esta vitamina puede
ocasionar Ulceras en la boca y la lengua, al igual que irritabilidad,
confusion y depresion. La vitamina B6 se encuentra en los frijoles, las
nueces, las legumbres, los huevos, la carne, el pescado, los granos
integrales, al igual que en los panes y cereales enriquecidos.

Vitamina B9: O acido folico. Combate la anemia y previene
malformaciones fetales y tumores. También ayuda al cuerpo (junto a
la vitamina C y B12) a digerir y utilizar las proteinas y sintetizar las
proteinas nuevas cuando se necesiten. Es necesario en la produccién
de glébulos rojos y en la sintesis del ADN (que controla los factores
hereditarios y se utiliza para guiar la célula en sus actividades
diarias). El acido félico también colabora con la funcién celular y en el
crecimiento de los tejidos. Ademas, ayuda a incrementar el apetito
cuando es necesario y estimula la formacién de acidos digestivos. La
deficiencia de acido félico puede causar retraso en el crecimiento,
encanecimiento del cabello, inflamacién de la lengua (glositis),
Ulceras bucales, Ulcera péptica y diarrea. También puede llevar a
ciertos tipos de anemias. Por lo general, no se presenta toxicidad con
el consumo de cantidades excesivas de acido félico, ya que éste es
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hidrosoluble y el cuerpo lo excreta con regularidad. Se encuentra en
hortalizas, granos integrales, legumbres, citricos, carne e higado.

Vitamina B12: O cobalamina. La vitamina B12, al igual que las otras
vitaminas del complejo B, desempefia un papel importante en el
metabolismo, ayuda a la formacién de glébulos rojos en la sangre vy al
mantenimiento del sistema nerviosos central. Favorece la
concentracion y la memoria, también previene la anemia y ejerce una
funcidon protectora en lesiones precancerosas de pulmon, sobre todo
en fumadores. Acelera la recuperacion de convalecientes y ancianos.
Debido a que el cuerpo tiene la capacidad de almacenar grandes
cantidades de vitamina B12, su deficiencia nutricional es sumamente
rara. Sin embargo, la deficiencia se puede presentar por la
incapacidad de utilizarla. Esta incapacidad para absorberla desde el
tracto intestinal puede ser causada por una enfermedad conocida
como anemia perniciosa. Ademas, los vegetarianos estrictos que no
toman cantidades adecuadas de vitamina B12 por medio de
suplementos también son susceptibles de padecer esta deficiencia.
Los bajos niveles de vitamina B12 pueden causar anemia, asi como
entumecimiento y hormigueo en las extremidades, ademas de otros
sintomas neuroldgicos como debilidad y pérdida del equilibrio. La
vitamina B12 se encuentra en los huevos, la carne, las aves, los
mariscos y en la leche y sus derivados.

Vitamina C: O acido ascorbido. La vitamina C se requiere para el
crecimiento y reparacidon de tejidos en todas las partes del cuerpo. Es
necesaria para formar el colageno, una proteina importante utilizada
para formar la piel, el tejido cicatricial, los tendones, los ligamentos y
los vasos sanguineos. La vitamina C es esencial para la cicatrizacion
de heridas y para la reparacion y mantenimiento de cartilago, huesos
y dientes. También es uno de muchos antioxidantes, como la
vitamina E y el betacaroteno. Actia ademas en la prevencion de
tumores. La deficiencia de vitamina C puede llevar al resecamiento y
formacién de horquilla en el cabello, gingivitis (inflamacién de las
encias) y encias sangrantes, piel aspera, reseca y descamativa,
disminucion de la tasa de cicatrizacidon de heridas, tendencia a la
formaciéon de hematomas, sangrados nasales, debilitamiento del
esmalte de los dientes, dolor e inflamacion de las articulaciones,
anemia, disminuciéon de la capacidad para detener infecciones y
posiblemente aumento de peso debido a la baja tasa metabdlica y
bajo gasto de energia. Una forma grave de deficiencia de vitamina C
se conoce como escorbuto, que afecta principalmente a adultos de
edad y desnutridos. El cuerpo no fabrica la vitamina C por si solo, ni
tampoco la almacena, por lo tanto es importante incluir muchos
alimentos que contengan vitamina C en la dieta diaria. La vitamina C
es hidrosoluble y es regularmente excretada por el cuerpo, por ello la
toxicidad es muy poco comun. Sin embargo, no se recomiendan
cantidades superiores a 2000 mg/dia, dado que tales dosis altas
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pueden llevar a malestar estomacal y diarrea. Todas las frutas y
verduras contienen alguna cantidad de vitamina C. Los alimentos que
tienden a ser las mayores fuentes de vitamina C son, entre otros: el
pimiento verde, las frutas y jugos de citricos, las fresas, los tomates,
el brécoli, los nabos y otras verduras de hoja verde, la papaya, el
mango, el meldn, la col de Bruselas, la coliflor, el repollo, los
pimientos rojos, la frambuesa, los arandanos, la pifia y los
arandanos.

Vitamina D: O calciferon. Favorece la absorcion de minerales en los
procesos de osificacidon. La vitamina D estimula la absorcién del calcio
en el cuerpo, que es un elemento esencial para el desarrollo y
mantenimiento de dientes y huesos sanos. El calcio también es
importante para las células nerviosas, incluyendo el cerebro. También
ayuda a mantener los niveles sanguineos adecuados de calcio y
fésforo. La deficiencia de vitamina D puede llevar a que se presente
osteoporosis en adultos y raquitismo en ninos. Las dosis excesivas de
vitamina D pueden hacer que aumente la absorcion del calcio desde
el tracto intestinal, lo cual puede incrementar la absorcién del calcio
de los huesos, llevando a niveles elevados de este mineral en la
sangre. Esto, a su vez, puede ocasionar luego depdsitos de calcio en
los tejidos blandos como el corazoén y los pulmones, reduciendo su
capacidad para funcionar. La ingestién exagerada de vitamina D
también puede ocasionar célculos renales, vomito y debilidad
muscular. Se encuentra en productos lacteos, cereales enriquecidos,
pescados y ostras.

Vitamina E: O tocoferol. Potente regenerador celular y antioxidante.
Cuida y mejora la piel, asi como el aparato cardiocirculatorio. La
vitamina E protege el tejido corporal del dafo causado por sustancias
inestables llamadas radicales libres. Estos radicales pueden danar
células, tejidos y érganos y se cree que son una de las causas del
proceso degenerativo que se observa con el envejecimiento. También
es importante en la formacién de glébulos rojos y ayuda al cuerpo a
utilizar la vitamina K. Se encuentra en el germen de trigo, maiz,
nueces, semillas, aceitunas, espinacas, esparragos y aceites
vegetales.

SALES MINERALES Y OLIGOELEMENTOS
El aloe es rico en sales minerales y oligoelementos, entre las que

destacan:

Hierro: Componente esencial de la sangre (a la que da el color),
previene la anemia. El hierro es parte de la hemoglobina en los
glébulos rojos y la mioglobina en los musculos. El papel de ambas
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moléculas es transportar oxigeno. El hierro también integra muchas
proteinas y enzimas en el cuerpo. Si se mezcla algo de carne magra,
pescado o carne de aves con frijoles o vegetales de hojas oscuras,
puede mejorar hasta tres veces la absorcidon de hierro de fuentes
vegetales. Los alimentos ricos en vitamina C también aumentan la
absorcién de hierro. Algunos alimentos reducen la absorcién de
hierro: por ejemplo, el té negro es una bebida aromatica comercial
que contiene sustancias que se fijan al hierro y no permiten que el
organismo lo asimile. Los sintomas de reduccién en las reservas de
hierro son entre otros: falta de energia, dificultad para respirar, dolor
de cabeza, irritabilidad, vértigo y pérdida de peso, anemia. La
hemocromatosis es un trastorno genético que afecta la regulacién de
la absorcién de hierro. El tratamiento consta de una dieta baja en
hierro, ningln suplemento de hierro y la extraccion de sangre
(flebotomia) realizada en forma regular. El exceso de reservas de
hierro en el organismo se conoce como hemosiderosis y proviene del
consumo excesivo de suplementos de hierro o de las transfusiones
sanguineas, mas no del consumo elevado de hierro en la dieta.
Tienen especial riesgo de sufrir una carencia de hierro las mujeres
con exceso de menstruacidn, mujeres embarazadas, corredores de
largas distancias, vegetarianos estrictos, adolescentes y personas con
cualquier tipo de pérdida de sangre por via intestinal. Aportan hierro
las legumbres, cereales, huevos, marisco, verduras de hoja verde y
carne.

Calcio: El calcio es el mineral mas abundante que se encuentra en el
cuerpo humano y representa entre de 1,5 a 2% del peso corporal
total de un adulto. Los dientes y los huesos contienen la mayoria del
calcio que se encuentra en el cuerpo (alrededor del 99%). El calcio en
estos tejidos se concentra en forma de sales de fosfato de calcio. Los
tejidos corporales, las células nerviosas, la sangre y otros fluidos del
cuerpo contienen la cantidad restante de calcio. Previene la
osteoporosis, la artritis y otros problemas reumaticos, ayuda a la
coagulacién de la sangre cuando es necesario y regula el ritmo
cardiaco y los impulsos nerviosos. El calcio es uno de los minerales
mas importantes para el crecimiento, mantenimiento y reproduccién
del cuerpo humano y es esencial en la formacién y mantenimiento de
dientes y huesos sanos. Los huesos estan siendo continuamente
reabsorbidos y reformados e incorporan el calcio a su estructura, al
igual que otros tejidos. Los dientes incorporan calcio a su estructura
de manera similar a la de los huesos. Ademas de ayudar a mantener
los dientes y huesos sanos, el calcio tiene otras funciones. La
coagulacién de la sangre, la transmision de impulsos nerviosos, la
contraccion muscular, la relajacién, los latidos normales del corazon,
la estimulaciéon de la secreciéon hormonal, la activacién de las
reacciones de las enzimas, asi como también otras funciones
requieren pequefias cantidades de calcio. Normalmente, el
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incremento del consumo de calcio durante periodos limitados no
ocasiona efectos toxicos, ya que la orina y las heces facilmente
eliminan cualquier exceso. Sin embargo, el consumo alto de calcio se
ha asociado con un incremento del riesgo de calculos renales en
personas susceptibles a ellos. El consumo bajo de calcio durante
periodos de tiempo prolongados puede hacer que se presente una
deficiencia de calcio, condicién que lleva a la osteoporosis, la pérdida
del hueso mandibular y problemas de salud oral secundarios,
hipertension y otros trastornos. Se encuentra en lacteos, verduras de
hoja verde y legumbres secas.

Fosforo: El fésforo es un mineral que constituye el 1% del peso
corporal total. Se encuentra en todas las células del cuerpo, pero los
dientes y huesos contienen el 85% de la cantidad de fosforo total del
cuerpo. Combinado con el calcio favorece la mineralizacidon de los
huesos y aporta vigor y energia a los musculos. Este mineral cumple
un papel muy importante en la utilizacion de carbohidratos y grasas
en el cuerpo, en la sintesis de proteina para el crecimiento, al igual
qgue la conservacion y reparacion de células y tejidos. Asimismo, es
fundamental para la produccion de ATP, una molécula que el cuerpo
utiliza para almacenar energia. El fésforo trabaja con las vitaminas B
y también participa en la contraccion de musculos, el funcionamiento
de los rifiones, la conservacién de la regularidad de los latidos del
corazén y en la conduccién nerviosa. No existe una deficiencia
conocida de fésforo debido a que es un mineral de alta disponibilidad
en los suministros alimenticios. Los niveles excesivamente altos de
fosforo en la sangre, que son raros, se pueden combinar con el calcio
para formar depositos en los tejidos blandos, como los musculos.
Estos casos ocurren solamente en personas con dano renal severo o
grave deterioro de sus mecanismos de regulacion del calcio. Se
encuentra en almendras, ajos, avena, maiz, lentejas, coles, lechuga,
cebolla y manzana entre otras.

Magnesio: El magnesio cumple diversas funciones metabdlicas y
juega un papel importante en la produccion y el transporte de
energia. También es util en la contraccién y la relajacion muscular.
Este mineral participa en la sintesis de las proteinas y toma parte en
el funcionamiento de ciertas enzimas en el organismo. Los sintomas
toxicos producidos por el consumo elevado de magnesio no son muy
comunes debido a que el organismo elimina las cantidades en exceso.
Dicho exceso de magnesio se produce casi siempre cuando se
suministra como medicamento. La deficiencia de magnesio es poco
comun y los sintomas son, entre otros, debilidad muscular, fatiga,
hiperexcitabilidad y somnolencia. La deficiencia de magnesio puede
afectar a los pacientes alcohdlicos o a las personas cuya absorcion de
magnesio ha disminuido debido a una cirugia, quemaduras severas o
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problemas con la mala absorcidén (absorcion insuficiente de nutrientes
en el tracto intestinal). Asimismo, ciertos medicamentos o niveles
sanguineos bajos pueden estar asociados con la deficiencia de
magnesio. Se encuentra en los productos de soja, legumbres y
semillas, nueces, albaricoques, aguacates, platanos...

Manganeso: Es parte importante en la constitucion de ciertas
enzimas. Su deficiencia produce pérdida de peso, dermatitis y
nauseas. Se cree que participa en funciones sexuales y reproductoras
y se encuentra principalmente en el higado, huesos, pancreas e
hipofisis. Mejoran la musculatura y regulan el ritmo cardiaco.
También tienen propiedades calmantes y antidepresivas. Se
encuentra en cereales, legumbres y frutos secos (especialmente las
nueces).

Potasio: Combate la hipertensidon, mejora el rendimiento deportivo y
elimina residuos del organismo. El potasio es un mineral que
interviene tanto en las funciones eléctricas como celulares del cuerpo
y se lo clasifica como un electrolito. El potasio es un mineral muy
importante para el cuerpo humano, debido a que cumple varios
papeles en el metabolismo y funciones corporales y esencial para el
funcionamiento apropiado de todas las células, tejidos y érganos:
ayuda a la sintesis de proteinas y carbohidratos, regula el equilibrio
acido basico y es necesario para el crecimiento normal del cuerpo.
Una deficiencia de potasio (hipocaliemia) se puede presentar en
personas con ciertas enfermedades o como resultado del consumo de
diuréticos para el tratamiento de la presidn sanguinea alta o la
insuficiencia cardiaca. Los diuréticos probablemente son la causa mas
comun de hipocaliemia. Los problemas mas comunes asociados con
niveles reducidos de potasio son cambios en el electrocardiograma,
debilidad y fatiga. Las arritmias cardiacas (latidos cardiacos
irregulares) también podrian ser una preocupacion. Una gran
variedad de afecciones puede ocasionar la pérdida de potasio del
cuerpo, entre las cuales las mas comunes son el vomito y la

diarrea. La enfermedad renal (como la insuficiencia renal aguda) y la
diabetes, dependiendo del estado de cada una de ellas,

también pueden ocasionar fluctuaciones en los niveles de potasio.
Ademas, muchos medicamentos como los diuréticos, laxantes y
esteroides pueden causar reduccion de los niveles de potasio. Se
encuentra en verduras, frutas, legumbres, levadura, frutos secos,
carne, brécoli, tomate, lechuga, perejil, bacalao, sardinas y chocolate.

Cromo: El cromo es importante para el metabolismo de las grasas y
de los carbohidratos, y para estimular la sintesis de los acidos grasos
y del colesterol, los cuales son relevantes para las funciones
cerebrales y otros procesos corporales. El cromo es también un
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activador de varias enzimas, que se requieren para dirigir numerosas
reacciones quimicas necesarias en la vida. También es importante en
el metabolismo de la insulina. La deficiencia de cromo se puede
manifestar en un deterioro de la tolerancia a la glucosa. Se observa
en los ancianos con diabetes mellitus no insulinodependientes y en
los bebés con desnutricidn proteico-caldrica. Un suplemento de cromo
ayuda al manejo de estas condiciones, pero no es un sustituto de
otros tratamientos. Debido a la baja absorcién y a la alta tasa de
excrecion de cromo, su toxicidad no es comun. La mejor fuente de
cromo es la levadura de cerveza, también esta en carne, huevos,
higado, manzanas, platanos, pimiento verde y espinacas.

Cobre: El cobre es un oligoelemento esencial que esta presente en
todos los tejidos del cuerpo. El cobre, al igual que el hierro,
contribuye a la formacion de los gldbulos rojos y ayuda al buen
mantenimiento de los vasos sanguineos, los nervios, el sistema
inmunologico y los huesos. Buen antioxidante y antiinflamatorio. Util
contra la artritis y los trastornos de la circulacién. El cobre es téxico
en grandes cantidades. Un trastorno hereditario muy raro,

la enfermedad de Wilson, ocasiona depdsitos de cobre en el higado,
el cerebro y otros 6rganos. El aumento de cobre en estos tejidos
conduce a hepatitis, problemas renales, trastornos cerebrales y otros
problemas. Se encuentra en visceras tales como higado y rifiones,
también en mariscos, granos enteros, nueces, legumbres, levadura y
verduras de hoja oscura.

Sodio: Regula el equilibrio de los liqguidos en el organismo. El sodio
es un mineral que ayuda a regular el volumen y la presion sanguinea.
También contribuye al funcionamiento apropiado de musculos y
nervios. La forma mas comun de sodio es el cloruro de sodio o sal de
cocina. Conviene no excederse con los alimentos ricos en sal, pues el
exceso de sodio puede aumentar la presion arterial. Ademas, el sodio
puede llevar a que se presente retencidon de liquidos en los pacientes
con insuficiencia cardiaca congestiva, cirrosis o enfermedad renal.
Estos pacientes deben seguir dietas con restriccién estricta de sodio
prescrita por el médico. Se encuentra ademas de en la sal en anchoas
de lata en aceite, bacon, aceitunas, queso, carne y pescado.

Zinc: El zinc es un oligoelemento importante que se encuentra en
segundo lugar después del hierro, por su concentraciéon en el
organismo. Estimula el sistema inmunoldgico, es antiinflamatorio y
potencia el apetito sexual. Ayuda a combatir las infecciones y acelera
su curacion. Se requiere para la actividad de las enzimas, necesarias
en la divisidén y crecimiento de las células, al igual que en la
cicatrizacion de heridas. Juega un papel importante en la agudeza de
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los sentidos del olfato y del gusto; a la vez que también juega un
papel en el metabolismo de los carbohidratos. Los sintomas asociados
con la deficiencia del zinc incluyen: crecimiento lento, disminucion del
apetito, pérdida de cabello, aumento de infecciones y lesiones en la
piel. El zinc es uno de los oligoelementos menos tdxicos. Los
suplementos de zinc en grandes cantidades (por ejemplo, de 70 a
100 veces las cantidades recomendadas) pueden causar diarrea,
colicos abdominales y vomito que se presentan en el lapso de tres a
diez horas después del consumo del suplemento. Pero los sintomas
disminuyen en un corto periodo de tiempo después de la interrupcion
del consumo. El zinc se encuentra en la carne roja magra, los
moluscos, leche, yogures, levadura de cerveza, cereales, huevos,
semillas y nueces.

Selenio: El selenio es un oligoelemento esencial que integra las
enzimas, las cuales son determinantes para el control de humerosas
reacciones quimicas involucradas en las funciones cerebrales y
corporales. El selenio tiene diversas funciones. La principal es su
papel como agente antioxidante en la enzima selenio-glutation
peroxidasa. Esta enzima neutraliza el peréxido de hidrégeno, que es
producido por algunos procesos celulares y que, de no ser por ésta,
causaria dafio a las membranas celulares. También parece estimular
la formacidon de anticuerpos como respuesta a las vacunas y puede
brindar proteccidon contra los efectos toxicos de los metales pesados y
otras sustancias. Puede contribuir a la sintesis de las proteinas, al
crecimiento y desarrollo y a la fertilidad, especialmente en los
hombres, ya que se ha demostrado que el selenio aumenta la
produccion de semen y la movilidad de los espermatozoides. La
deficiencia del selenio se puede presentar también en pacientes
alimentados por via intravenosa durante largos periodos de tiempo.
Se ha reportado que la causa de la enfermedad de Keshan es la
deficiencia de selenio, lo cual ocasiona una anomalia en el musculo
cardiaco. Dicha enfermedad se cobré la vida de muchos nifios en la
China, hasta que se descubrid su relacion con el selenio y se lo
comenzo a suministrar en los suplementos. Los niveles elevados de
selenio pueden llevar a la toxicidad en el ganado que pasta en suelos
ricos en este elemento, ocasionando en los animales problemas
musculares, visuales y del corazén. No se conoce la cantidad de
selenio suficiente para ocasionar toxicidad en los seres humanos;
pero el exceso en su consumo puede causar problemas con la
resistencia de los dientes y el esmalte dental. Otros problemas
pueden ser la pérdida de los dientes, el cabello y las uias y se puede
presentar también inflamacion de la piel, ndusea vy fatiga. El pescado,
los mariscos, las carnes rojas, los granos, los huevos, el pollo, el
higado y el ajo son todos buenas fuentes de selenio. La cantidad de
selenio en los vegetales depende del contenido del mismo elemento
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gue tenga el suelo. La levadura de la cerveza y el germen de trigo
son también fuentes de selenio y son considerados 'alimentos sanos'.

Silicio: Este oligoelemento cumple la importante funcién de estimular
las células que participan en la formacién de huesos y cartilagos, por
lo que puede resultar beneficioso para combatir la osteoporosis.
Ademas, es aconsejable incluir de forma habitual alimentos ricos en
silicio en la dieta de personas que hayan sufrido una fractura dsea, en
especial en ancianos, ya que en ellos el proceso de cicatrizacion del
hueso es mas lento. El silicio también estad presente en cantidades
importantes en otros tejidos del cuerpo como el pelo, la cérnea, los
tendones, la piel o las arterias. En el caso de estas ultimas se piensa
que el silicio juega un papel significativo en la salud vascular, ya que
las arterias endurecidas presentan una cantidad de este mineral
quince veces menor que las sanas. El refinado de los alimentos es
una de las principales causas de deficiencia de silicio en la dieta ya
qgue gran parte de este oligoelemento estad presente en la cascara de
los cereales, porcidn que se elimina durante el refinado.

El déficit de silicio podria provocar no solo alteraciones en huesos y
cartilagos, sino también falta de elasticidad en la piel y caida del
cabello. Este mineral abunda sobre todo en los cereales integrales.

Germanio: En su forma organica cada atomo de germanio esta
ligado a tres de oxigeno, de ahi que contribuya a aumentar la
absorcion de oxigeno por las células corporales. Esto es de vital
importancia, pues incluso las células cancerosas pueden recuperar su
estado normal cuando se les aumenta su capacidad de absorcién de
oxigeno en la sangre, ya que dichas células no pueden metabolizar
adecuadamente el oxigeno. El germanio es pues un agente
antitumoral. Participa asimismo en la eliminacidon de desechos
celulares, y posee una accidn antioxidante y estimulante del sistema
inmunitario, siendo capaz de estimular la produccion de gamma-
interferdn, tanto en animales como en seres humanos, sin efectos
laterales ni toxicidad. Su absorcion se realiza en el intestino delgado,
no se almacena en el organismo por lo que no es toxico siempre que
hablemos de su forma organica; no sucede lo mismo con otros
compuestos inorganicos. La falta de germanio puede provocar una
deficiencia en la oxigenacién cerebral, alteraciones del sistema
inmunitario, disminucion del contenido de oxigeno en los érganos,
acumulacion de radicales libres y mayor tendencia a las infecciones.
Las mejores fuentes de este mineral las podemos hallar en el ajo, el
aloe vera, el ginseng, los champifones y la borraja.

AMINOACIDOS
El aloe aporta diecinueve de los veintidés aminoacidos que necesita

nuestro organismo, siete de los cuales son esenciales y no podemos
sintetizarlos por nosotros mismos, por lo que hemos de recurrir a
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aportes externos. Son fundamentales porque al combinarse formas
las proteinas, esenciales para la vida y muy necesarios para aquellas
personas que tengan una intensa actividad deportiva. También
sirven, entre otras funciones, de materia prima en la obtencién de
otros productos celulares, como hormonas y pigmentos. Tanto los
aminoacidos esenciales como los no esenciales, intervienen en la
formacién de enzimas neurotransmisores (mensajeros quimicos),
anticuerpos y transportadores de nutrientes. Los aminoacidos
esenciales son: histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptéfano y valina. Los no esenciales, que
nuestro organismo es capaz de produdir son: serina, prolina,
histidina (en origen considerada esencial en nifos y no esencial en
adultos, aunque recientemente algunos estudios dicen que puede ser
también esencial en adultos), hidroxiprolina, glutamina, glicina,
L-arginina, alanina, acido glutamico y acido aspartico. Existen
dos aminoacidos mas en el aloe denominados semi-esenciales:
tirosina y cisteina.

L-Arginina: es esencial para el metabolismo de los musculos pues
proporciona un vehiculo de transporte, almacenaje y excrecion de
nitrégeno. La L-Arginina es un componente importante para la
produccion y regeneracion de los tejidos. Aparece altamente
concentrado en la piel y en los tejidos conectivos, y ayuda a eliminar
el amoniaco del cuerpo como parte del ciclo de la urea.

BCAA (Aminoacidos Ramificados en Cadena: L-Leucina, L-
Isoleucina, y L-Valina): el tejido muscular se compone en gran
medida de BCAAs, que son utilizados para la produccién de energia y
para la sintesis de proteinas. Las BCAAs también actuan en el
metabolismo de los neurotransmisores, sustancias quimicas naturales
del cerebro, que influyen en el estado de dnimo y en otras funciones
mentales.

L-Carnitina: la carnitina es realmente un dipéptido - un aminoacido
compuesto por dos aminos esenciales, la metionina y la lisina. La L-
carnitina es importante para el metabolismo de las grasas,
especialmente en las células del corazéon y de los musculos. También
es necesaria para el transporte de acidos grasos de cadena larga a las
mitocondrias, donde los acidos son oxidados y quemados para la
produccion de energia.

L-Cisteina: es un aminoacido portador de azufre con propiedades
antioxidantes. Es importante en la sintesis de la queratina, proteina
gue se encuentra en la piel, el pelo y las ufias. También juega un
papel en el metabolismo de la energia y en la sintesis de los acidos
grasos.
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L-Fenilalanina: es un precursor de la tirosina, que se utiliza en la
produccién de ciertas hormonas (epinefrina, norepinefrina, dopa,
dopamina) y se absorbe mejor que la tirosina. La L-fenilalanina es
importante para la produccidon de los mensajeros quimicos del
cerebro denominados neurotransmisores.

DLPA (D,L-Fenilalanina): la DLPA es una mezcla de la forma
natural de la fenilalanina (la forma L) con su imagen en el espejo (la
forma D). La DL-fenilalanina puede tener la capacidad Unica de
bloquear ciertas enzimas (la encifalinasa) en el sistema nervioso
central, enzimas normalmente responsables del colapso de las
hormonas semejantes a la morfina, llamadas endorfinas y
encefalinas.

Glicina: es un antiacido y endulcorante natural que actua en la
sintesis del ADN, los fosfolipidos y el colageno. La glicina también
ayuda a guardar glucosa para la produccion de energia aumentando
la cantidad almacenada de glucdgeno.

L-Glutamina: una fuente importante de energia para el cerebro y
todo el cuerpo, se encuentra en el cortex cerebral y en varias zonas
del cerebro. La concentracion de glutamina en la sangre es tres o
cuatro veces mayor que la de todos los demas aminoacidos. El cuerpo
lo transforma en acido glutamico. También se ha demostrado que la
L-glutamina es esencial para la funcidon inmune sana.

L-Glutation: péptido portador natural de azufre, formada por la
union de tres aminoacidos: al acido glutamico, la cisteina y la glicina.
Actla como antioxidante y desintoxicante, y también participa en el
transporte de aminoacidos a través de las membranas celulares.

L-Histidina: los nifios y los adultos pueden sintetizar algo de
histidina en sus cuerpos, pero la mayoria de la histidina procesada en
el cuerpo procede de la dieta. La L-histidina es importante para el
crecimiento y la reparacion de los tejidos.

L-Lisina: es importante para el crecimiento, la reparacion de los
tejidos, y la produccion de hormonas, enzimas y anticuerpos. Las
ultimas investigaciones estan dirigidas al posible papel beneficioso de
la L-lisina contra los virus de los herpes. La L-lisina se encuentra en
grandes cantidades en el tejido muscular.

L-Metionina: es un aminoacido que contiene azufre, con
propiedades antioxidantes. La L-metionina es importante para la
salud de las ufias y la piel, y para la sinteses de la taurina, la L-
cisteina, la fosfatidilcolina (lecitina), la bilis, la L-carnitina y las
endorfinas.
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L-Ornitina: combinada con la L-arginina, ambas influyen en las
hormonas del crecimiento y son necesarias para una funcién
adecuada del higado y del sistema inmune.

Taurina: es un compuesto simple que contiene azufre, y ademas, es
uno de los aminoacidos mas abundantes en el cuerpo. Juega una
variedad de papeles en el funcionamiento normal del cerebro, el
corazon, la vesicula biliar, los ojos y el sistema cardiovascular.
Basicamente su funcion consiste en facilitar el paso de iones de sodio,
potasio y magnesio dentro y fuera de las células, y estabilizar
eléctricamente las membranas celulares. La taurina es un aminoacido
esencial en los recién nacidos y el feto porque no la pueden sintetizar.

L-5 Hidroxitriptofano (5-HTP): el 5-HTP es un aminoacido que se
encuentra en pequefnas cantidades en comidas proteicas. Es un
derivado del aminoacido esencial L-triptofano y es el precursor del
neurotransmisor serotonina.

Tirosina: es un componente de los amino azucares y amino lipidos
proteicos que tiene unas funciones muy importantes en todo el
cuerpo. Es muy importante para la nutricion cerebral porque es un
precursor de los neurotransmisores -dopamina, norepinefrina y
epinefrina. También forma una parte importante de péptidos tales
como las encefalinas, que sirven para aliviar el dolor en el cerebro.
También es el precursor de ciertas hormonas, como la tiroides y los
catecolestrégenos (sustancias quimicas que son al mismo tiempo
estrégenos y catecolaminas) y del pigmento humano mas importante,
la melanina.

ENZIMAS

Son sustancias proteinicas que posibilitan importantes reacciones
bioquimicas en el organismo, como la digestion de grasas y
proteinas, como es el caso de la lipasa y la proteasa; o actuar sobre
la inflamacion de tejidos, favoreciendo la cicatrizacién y produciendo
un efecto analgésico, como la carboxipeptidasa. Las enzimas sirven
también para construir o destruir biomoléculas necesarias para el
crecimiento y mantenimiento celular, constituyen asimismo un factor
de penetracién que favorece la absorcion rapida de determinadas
sustancias, acelerando procesos como el de cicatrizacion,
coagulacién, regeneracion celular...

Las enzimas se pueden encontrar en todos los drganos del cuerpo;
por ejemplo, estan presentes en la boca (saliva), estbmago (jugo
gastrico) e intestinos (jugo pancreatico, jugo intestinal y mucosa
intestinal) y pueden convertir almidones, proteinas y azUcares en
sustancias que el cuerpo puede digerir.

MONO Y POLISACARIDOS

23



Son responsables de muchos de los efectos terapeuticos del aloe. Se
trata de glucidos, hidratos de carbono simples (monosacaridos), tales
como la glucosa, manosa o galactosa; o bien complejos, constituidos
por largas cadenas de azucares simples, tales como el glucomanano o
el acemanano. Protegen las paredes del estdmago y el intestino,
aumentan las defensas y mantienen hidratados los tejidos. Tienen
ademas un importante valor nutritivo y energético. Entre todos los
polisacaridos conviene destacar la accién del acemanano, un potente
germicida, fungicida y bactericida, pues se ha demostrado que
ademas fortalece el sistema inmune y tiene un efecto antitumoral,
cumpliendo una tarea vital en la prevencién y tratamiento de
enfermedades muy graves como algunos tipos de cancer, SIDA o
esclerosis multiple.

ANTRAQUINONAS

Son laxantes naturales y potentes antibioticos y antivirales. Las
principales antraquinonas del aloe son:

La aloina: con propiedades laxantes y analgésicas.

La aloemodida: ademas de laxante es muy eficaz en la lucha contra
las infecciones, es bactericida y fungicida. Por medio de determinadas
reacciones organicas genera acido salicilico, siendo este ultimo el
componente de la aspirina, de ahi su efecto calmante y febrifugo.

El acido aloético: tiene accién bactericida y antivirica, neutraliza las
toxinas bacterianas.

El acido cinamico: con cualidades fungicidas (combate los hongos)
y es un potente limpiador. Resulta especialmente indicado para
descomponer tejidos necréticos (muertos) y como calmante del dolor.

El acido crisofanico: Regula la actividad intestinal actuando
directamente sobre la musculatura lisa del colon y dificultando la
reabsorcidon de agua. Es un derivado de la emodina de aloe, se
emplea en el tratamiento de las enfermedades de la piel, por ejemplo
en la psoriasis o contra los hongos cutaneos.

Aceite etéreo: posee las misma cualidades que el éter, pero no su
toxicidad.

Resistonoles: alcoholes que derivan del acido cinamico, tiene
propiedeas bactericidas.

SAPONINAS
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Son sustancias vegetales solubles, detergentes naturales con
propiedades antisépticas y antibidticas. La propiedad mas importante
del Aloe Vera en la piel en relacion con la desobstruccion de los poros
son las propiedades saponificadoras de la combinacion
aminoacidos/polisacaridos, que transformasn los depositos grasos
gue obstruyen los poros en sustancias jabonosas de facil eliminacién
con el aseo cotidiano.

Una de las sustancias mas activas del Aloe en la saponificacién es el
acido urénico, que reacciona con las sustancias grasas
transformandolas en sustancias facilmente solubles en agua.

Esta limpieza de los poros facilita el intercambio de agua,
produciendose una hidratacion de la piel, por eso el Aloe se la califica
como humectacte natural, en realidad es un poderoso astringente
gue tiene la propiedad de limpiar en lo mas profundo, llegando a las
tres capas de la piel, ya que la desobstruccién de los poros y
conductos glandulares hace que sus agentes activos penetren con
mayor facilidad hasta la capa mas profunda.

ESTEROLES

Son componentes esenciales de las membranas celulares de las
plantas y su estructura es parecida a la del colesterol, que también es
un esterol, como su nombre indica, pero de origen animal. Se ha
demostrado que los esteroles vegetales tienen la facultad de inhibir la
absorcién de colesterol, reduciendo de esta forma el riesgo de
padecer enfermedades coronarias. Asimismo los esteroles son
potentes antiinflamatorios naturales. Destaca el lupeol, con
propiedades analgésicas, antisépticas y purificadoras.

LIGNINA

La lignina es un polimero natural que permite gran numero de
transformaciones quimicas. Su principal caracteristica es que puede
penetrar hasta las capas mas profundas de la piel, potenciando el
efecto del resto de las sustancias que componen el aloe. Esa gran
capacidad de penetracion la convierten en un remedio eficaz contra
las afecciones agudas de estdmago e intestinos. También se ha
demostrado que actla como protector hepatico y antiviral, siendo
especialmente Util contra la hepatitis B.

6.- Principales usos terapéuticos del Aloe Vera
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Por su contenido, el aloe ha sido definida como una planta
“adaptdgena”, es decir, capaz de restablecer el normal equilibrio del
organismo. El secreto de poder curativo esta en el vigoroso efecto
que producen sus principios activos al interactuar. Entre sus muchas
propiedades cabe destacar las siguientes:

Analgésica: Sus principios activos tienen una notable capacidad de
penetracion hasta la capa basal de la piel, inhibiendo y bloqueando
las fibras nerviosas periféricas (receptores del dolor) e
interrumpiendo en gran medida la conduccion de los impulsos
nerviosos que provocan el dolor. Este efecto se ve coadyuvado por su
contenido en acido acetil salicilico y su accién antiinflamatoria.

Antiinflamatoria: Tiene una accion similar a la de los esteroides,
desinflama los tejidos y procura un efecto calmante, como la
cortisona, pero sin los efectos nocivos de ésta. Por eso es Util en
problemas como artritis, lesiones, golpes, picaduras de insectos, etc.

Coagulante: Gracias a su contenido en calcio, potasio y celulosa, el
aloe vera provoca en las lesiones la formacion de una red de fibras
que aseguran las plaquetas de la sangre, facilitando y acelerando
tanto la coagulacidn como la cicatrizacion.

Queratolitico (cicatrizante): Hace que la piel dafiada dé lugar a un
tejido de células nuevas, acelerando hasta 8 veces la curacién de
heridas por su capacidad para descamar las células muertas de la piel
y producir rapidamente el recambio epidérmico.

Antibiotico: Su capacidad bacterioestatica, bactericida y fungicida
(antiviral), elimina un amplio espectro de bacterias.

Regenerador celular: Posee una hormona que acelera la formacion
y el crecimiento de células nuevas.

Energético y nutritivo: El aloe vera contiene 19 aminoacidos
esenciales, necesarios para la formacion y estructuracion de las
proteinas, que son la base de las células y tejidos, y también las
principales vitaminas y minerales, todos elementos indispensables
para el metabolismo y actividad celular.

Tonico y reconstituyente: En funcion del gran caudal de nutrientes
gue aporta el jugo de esta planta, puede emplearse sélo como ténico
y reconstituyente, siempre que se haya eliminado cuidadosamente la
aloina. Son muchas las personas que beben jugo de aloe como
prevencion o como desintoxicante natural. Ademas, al tener 8
calorias por cada 28 gramos de zumo, también resulta adecuado para
aquellas personas que siguen dietas de adelgazamiento.

26



Hidratante, rehidratante y cicatrizante: El aloe es un
humidificador perfecto para la piel, por una parte gracias a su
capacidad de trasportar nutrientes y humidificar todas sus capas
facilitando su total absorcién; por otra parte debido a la accién de los
polisacaridos, que ejercen un efecto barrera, impidiendo la pérdida de
agua natural de la piel. Gracias a la accion de la lignina penetra
profundamente en las tres capas de la piel, restituyendo los liquidos
perdidos, y reparandolos desde dentro hacia fuera en las
guemaduras, fisuras, cortes, raspaduras, pérdida de tejido, etc. Asi,
se puede utilizar como fotoprotector contra las quemaduras solares, e
incluso contra este tipo de quemaduras una vez producidas. También
después de la depilacidn evita rojeces, erupciones, granos, y cierra

rapidamente los poros dilatados. El aloe permite una cicacitracién mas rapida
y sin que se formen queloides, ya que reconstruye los tejidos, sin impedir mientras
tanto, que el oxigeno llegue a la herida.

Antiulceroso: Los polisacaridos presentes en el aloe (glucosa,
manosa, galactosa, acemanano...) favorecen una rapida curacién de
las Ulceras, asimismo inhiben el crecimiento del Helicobacter Pylori,
agente responsable de las Ulceras gastricas.

Inmunoestimulante: Es un potente regenerador del sistema
inmunoldgico al estimular la concentracion de interferones (celulas
inmunocompetentes). Produce asimismo un aumento de los
macrofagos y leucocitos y activa la accién de la fagocitosis.

Hipoglucemiante: Se ha demostrado que el aloe es un regulador de
los niveles de azucar en sangre.

Hipocolesterémico: Consumido regularmente, el jugo de aloe tiene
la capacidad de reducir los niveles de colesterol LDL (el colesterol
malo) y los triglicéridos. Tal efecto se debe a que el aloe vera
esteroles vegetales emulsionan el colesterol y facilitan su eliminacién
del organismo. Segun algunos estudios, una dosis diaria de jugo de
aloe puede disminuir el nivel de colesterol en la sangre entre 12 y 14
puntos.

Antitumoral: Hay abundante literatura cientifica que testimonia la
accion beneficiosa del aloe contra determinados tumores. En los
sarcomas blandos el acemanano se ha demostrado efectivo tanto en
la inhibicion como en la regresion del tumor. También ha sido
observado este efecto en determinado tipo de leucemias y
melanomas. El fortalecimiento del sistema inmune, al que contribuye
el aloe, no sdlo dificulta la progresion del tumor, sino que, gracias a
su poderosa accidon antioxidante es un fantastico preventivo.

Antienvejecimiento: Tanto el acido ascérbico (vitamina C), como el
tocoferol (vitamina E) y el betacaroteno (provitamina A) estan
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presentes en el aloe, todos ellos son potentes antioxidantes, es decir,
neutralizadores de radicales libres, responsables del envejecimiento
prematuro y una larga lista de dolencias asociadas. El aloe contiene
asimismo otros antioxidantes naturales tales como el cinz, selenio,
cobre (minerales), y la cisteina (aminoacido no esencial).

Antiarrugas: Al aloe se le atribuyen propiedades rejuvenecedoras,
ya que tiene una gran capacidad de aumentar la produccién de
células fibroblasticas, que se encuentra en la dermis y son las
responsables de la formacién de colageno, ademas de aportarle
proteinas, que mantienen la piel tersa y flexible. Al acelerarse la
produccién de colageno se atenuan las arrugas existentes y se reduce
la aparicion de otras nuevas. Recientes investigaciones han probado
la eficacia del aloe vera como coadyuvante en los procesos
regenerativos de los tejidos: anestesia e hidrata los tejidos, dilata los
capilares y estimula la regeneracién celular. Ademas es considerado
un potente antioxidante pues permite que la piel mantenga siempre
un nivel éptimo de hidratacion y elasticidad.

Homeostatico: Llamamos homeostasis a la preservacion del estado
de salud. El aloe es conocido por su cualidad adaptégena, es decir,
tiende a procurar al organismo todo aquello que necesita para
preservar el estado de salud, la homeostasis.

Hoy en dia han aparecido teorias que explican el mecanismo de
accion del aloe como consecuencia de una actuacion conjunta de
todos los principios activos que lo constituyen, siendo los
polisacaridos presentes en el aloe, quienes realizan la funcion de
coordinar la accion del resto de los componentes.

Principales usos terapéuticos (de la A a la Z)

Abcesos: Son una acumulacién de pus localizada en cualquier parte
del cuerpo causada por una infeccién. Es frecuente que se produzcan
en las encias, las axilas y los senos. Los abscesos aparecen cuando se
infecta un area de tejido y el cuerpo es capaz de "aislar" la infeccién y
evitar que se extienda. Los globulos blancos, que son la defensa del
organismo contra algunos tipos de infeccidon, migran a través de las
paredes de los vasos sanguineos al area de la infeccidén y se
acumulan dentro del tejido dafiado. Durante este proceso, se forma el
"pus", que es una acumulacién de liquidos, globulos blancos vivos y
muertos, tejido muerto y bacterias o cualquier otro material o invasor
extrafo. El aloe vera posee un efecto antibidtico que hara disminuir el
abceso si lo aplicamos sobre este mediante compresas o
directamente con la planta o un gel de aloe estabilizado. Si el absceso
yva ha sido drenado podemos aplicar aloe del mismo modo y la herida
cicatrizara antes y mejor.
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ALERGIAS

Las reacciones alérgicas se producen cuando el organismo es incapaz
de distinguir adecuadamente a los agentes nocivos de los inocuos. En
algunos caso la respuesta autoinmune es exagerada y el organismo
se defiende de algo que en realidad no es danino, provocando la
alergia. Normalmente, el sistema inmune protege al cuerpo de
sustancias nocivas como las bacterias y los virus. Una reaccion
alérgica se presenta cuando el sistema inmune reacciona a sustancias
(alérgenos) que normalmente son inocuas y que en la mayoria de las
personas no producen una respuesta inmune.

En una persona con alergias la primera exposicién a un alérgeno
estimula al sistema inmune para reconocer la sustancia. Cualquier
exposicion posterior al alérgeno generalmente ocasionara sintomas.
Cuando un alérgeno entra en el organismo de una persona que tiene
el sistema inmune sensibilizado, ciertas células liberan histamina y
otros quimicos. Esto produce prurito, edema, mucosidad, espasmos
musculares, urticaria, erupcién cutanea y otros sintomas.

Los sintomas pueden variar en severidad de persona a persona. La
mayoria de las personas tiene sintomas que solamente causan
incomodidad sin poner en peligro la vida, mientras que unas pocas
personas tienen reacciones potencialmente mortales (llamadas
anafilaxia).

La parte del cuerpo que entre en contacto directo con el alérgeno,
sufrird los sintomas. Por ejemplo, normalmente, los alergenos que se
inhalan producen congestidn nasal, prurito en garganta y nariz,
produccién de moco, tos o sibilancias. Por lo general, las alergias a la
comida pueden producir: dolor abdominal, célicos, diarrea, nauseas,
vOmito o reacciones graves potencialmente mortales.
Frecuentemente, las alergias a las plantas producen erupcién cutanea
y normalmente las alergias a medicamentos comprometen a todo el
cuerpo.

Algunas enfermedades estan relacionadas con las alergias. Entre
otras estan el eccema y el asma entre muchas otras.

Los alergenos comunes comprenden agentes ambientales que tienen
contacto con la piel, las vias respiratorias o la superficie de los ojos
(tales como el polen; ver también alergia al moho, caspa y polvo).
Son muy comunes las alergias a las comidas y a los medicamentos.
De igual manera, las reacciones alérgicas pueden ser causadas por
picaduras de insectos, joyas, cosméticos y casi toda sustancia que
tenga contacto con el cuerpo.

Algunas personas tienen un tipo de reaccion alérgica a las
temperaturas cdlidas o frias, al sol o a otros estimulos fisicos y en
algunas personas la friccion (el roce o golpes fuertes en la piel)
produce sintomas. Las alergias son relativamente comunes y se ha
encontrado que factores como la herencia y las condiciones
ambientales juegan un papel en las alergias.
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Gracias a las grandes concentraciones en acemanano, antraquinonas
y una enzima llamada bradiquinasa, el aloe vera mitiga la reaccién
del organismo, aumentando la tolerancia hacia el agente alergénico y
evitando que sea demasiado brusco en su respuesta.

ACIDEZ DE ESTOMAGO

La acidez de estdbmago o pirosis es una sensacion de ardor que se
produce en el estdmago o eséfago por el reflujo de acidos gastricos.
La causa mas comun es que la valvula esofagica, que impide el
reflujo de estos acidos del estdmago al eséfago se debilite y deje de
funcionar adecuadamente. Esta disfuncidon suele producirse por
contracciones prolongadas y violentas de los musculos, vomitos
frecuentes, obesidad, embarazo o flacidez ocasionada por la edad.
También por la ingestién no adecuada de alimentos, drogas, alcohol o
medicamentos.

El aloe funciona como un antidcido, neutraliza los efectos producidos
por el reflujo normalizando el pH, favorece asimismo el equilibrio de
las bacterias gastrointestinales y, gracias al efecto de la aloemodina
sobre la mucosa intestinal, regula su correcto funcionamiento y actua
como preventivo. Es importante prevenir y controlar la pirosis porque
de lo contrario podria producir inflamaciones en el eséfago
(esofagitis), ulceras de eséfago (Ulcera péptica) o incluso tumores
malignhos. La ingesta regular de jugo de aloe puro previene y corrige
la acidez de estdmago, una dolencia muy comun y que si no se trata
adecuadamente con el tiempo puede ser necesario atajarla mediante
una intervencion quirdrgica.

ACNE

El acné es una afeccién de la piel que se da sobre todo en jévenes de
11 a 30 anos. Existen multitud de factores que lo provocan: factores
hereditarios, mala alimentacién (sobre todo por la ingesta de
alimentos grasos), obstrucciones en el canal pilosebaceo, cambios
hormonales (especialmentre prolificos en el inicio de la adolescencia),
bacterias...

No es facil curar el acné, sin embargo, tratado a tiempo y de una
forma adecuada podemos combatir los brotes y lograr que no deje
marcas. Para ello es imprescindible atajarlo desde su primeras
manifestaciones. Seguir estas dos pautas basicas nos ayudara a
prevenirlo: 1) mantener una buena higiene en la zonas mas
propensas a padecer acné (cara y espalda), pues el acné suele
extenderse debido a un contagio bacteriano que va de unas marcas a
otras si no mantenemos la zona afectada bien limpia. Y 2) cuidar la
alimentacién y limitar la ingesta de alimentos ricos en grasas
(chocolate, embutidos, lacteos, harinas refinadas...).
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Sin grasa no hay acné. El exceso en la produccién de grasa de
nuestras glandulas suele acompafar la inmensa mayoria de procesos
acnéicos, desgraciadamente en la pubertad se activan todas las
hormonas, también las encargadas de producir la grasa. Este proceso
tiene mayor incidencia en los varones, pues esta asociado a las
hormonas masculinas (androginas), de ahi que el acné sea mas
virulento en hombres que en mujeres.

El sintomma mas visible del acné son las temidas espinillas. Se
producen por la acumulacién de células pegadas a la piel, la glandula
sebacea ve obstruida su salida natural al exterior y dicha interrupcion
produce un pequeno coagulo al que denominas espinilla. Esta
alteracién puede presentar dos formas: un grano de cabeza blanca,
cuando no va asociada a foliculo piloso, y otro de cabeza negra o
espinilla abierta cuando se asocia a un foliculo piloso. Mal tratadas las
espinillas pueden enquistarse, derivar en pustulas o infectarse,
debido sobre todo al efecto de las bacterias, que como hemos dicho
proliferan sin control cuando la segregacion de sebo aumenta.

El aloe tiene propiedades bacterianas y astringentes (reguladoras de
la grasa) que lo hacen ideal para combatir el acné. No obstante
requiere un tratamiento eficaz y constante, pues es una afeccién muy
rebelde y a menudo rebrota después de controlada.

Para combatir el acné es fundamental atacar la dolencia desde dos
frentes: 1) de forma interna con jugo de aloe, cuyo poder depurativo
y regulador del organismo rebajara los niveles de grasa segregados
por las glandulas sebaceas, y 2) desde fuera, por un lado procurando
liberar la zona afectada de impurezas y limpiandola en profundidad,
para lo que aplicaremos un jabon de aloe vera y un tonico antiacné, y
por otro lado aplicando un gel de aloe puro, con ello conseguiremos
secar el grano, gracias a su cualidad astringente, y por otro evitar
que la flora bacteriana prolifere y contagie otras zonas cercanas.

ANTIOXIDANTE, EFECTO

El envejecimiento natural de nuestro organismo no es otra cosa que
un lento y gradual proceso de oxidacién. El oxigeno, indispensable
para la vida, es también el elemento que desencadena el mecanismo
por el cual nos oxidamos.

En nuestro cuerpo se producen entre 3500 y 5000 reacciones
guimicas por minuto, la creacién de energia, la sintetizacion de
proteinas o la conversidn de azlcares y otras sustancias en alimento
para las células producen una serie de desechos que se convierten en
radicales libres, elementos oxidativos que provocan el
envejecimiento.

Nuestro organismo estd preparado para contrarrestar el efecto de los
radicales libres y evitar un envejecimiento prematuro, nuestro higado
produce enzimas que neutralizan los radicales libres y la ingestién de
vitaminas A, E y C, asi como otros compuestos (selenio, oxido de

31



germanio, zinc) son potentes antioxidantes que aseguran la
homeostasis organica.

Los radicales libres son acumulativos, cuando la homeostasis organica
se ve alterada por la carencia de antioxidantes o por procesos
oxidativos afiadidos, tales como la ingesta de alimentos inapropiados
(con exceso de grasas saturadas, harinas refinadas o afadidos
sintéticos...), la exposicidon prolongada y sin proteccién al sol, la
contaminacién ambiental, el tabaco y otras sustancias nocivas para la
salud. Todos estos factores producen un estrés oxidativo que puede
desencadenar enfermedades como el cancer, la fibromialgia, fatica
crénica, diabetes, artrosis y otras patologias que tienen que ver con
un déficit de antioxidantes. Los antioxidantes son un grupo de
compuestos cuyo cometido es bloquear el efecto nocivo de los
radicales libres. Ya hemos citado anteriormente los antioxidantes mas
potente presentes en el aloe:

- Vitaminas

Vitamina C: En frutas y verduras frescas y crudas, como kiwi, pifia,
naranjas, melon, fresas, bayas, arandanos, tomate, coles...

Vitamina E (tocoferol): germen de trigo, aceite de soja, germen de
cereales o cereales de grano entero, aceite de oliva, vegetales de
hoja verde y frutos secos.

"Provitamina A" o Betacaroteno: El organismo lo transforma en
vitamina A. Recientemente se ha demostrado su papel en la
prevencion de las cataratas y su efecto beneficioso en procesos
inflamatorios y en los relacionados con el envejecimiento. Alimentos
ricos en betacaroteno: verduras de color verde o coloracién rojo-
anaranjado-amarillento (zanahoria, espinacas, calabaza, etc.), y
cierta frutas (albaricoques, cerezas, meldn y melocotdn).

- Minerales

Selenio: Relacionado con un menor riesgo de tumores de piel, higado,
colon y mama. En carnes, pescados, marisco, cereales, huevos,
frutas y verduras.

Zinc: Favorece la formacidén de nuevas proteinas (renovacion celular),
participa en la lucha contra los radicales libres y en la sintesis de
enzimas, interviene en el sistema inmune o de defensas y favorece el
buen estado de piel y mucosas (tonicidad y elasticidad de la piel).
Carnes, visceras, pescados, los huevos, los cereales completos y las
legumbres.
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Cobre: Potencia el sistema inmune, participa en la formacion de
enzimas, proteinas y neuro-transmisores cerebrales (renovacion
celular y estimulante del sistema nervioso) y es un agente
antiinflamatorio y antiinfeccioso. Y facilita la sintesis de colageno y
elastina (necesarios para el buen estado de los vasos sanguineos, del
cartilago, de los pulmones y de la piel), actia como antioxidante
protegiendo las células de los efectos toxicos de los radicales libres y
facilita la fijacién del calcio y del fésforo. Alimentos ricos en cobre:
higado, pescado, marisco, cereales completos y vegetales verdes.

- Aminoacidos (los componentes mas simples de las proteinas):

Cisteina: aminoacido no esencial, nuestro cuerpo puede fabricarlo sin
problemas. Es importante para la produccion de enzimas contra los
radicales libres. El higado y nuestras defensas lo utilizan para
desintoxicar el cuerpo de sustancias quimicas y otros elementos
nocivos. La cisteina, que se encuentra en carnes, pescados, huevos y
lacteos, es un detoxificante potente contra los agentes que deprimen
el sistema inmune, como el alcohol, el tabaco y la polucién ambiental.

- Colorantes naturales u otros compuestos de vegetales:

Flavonoides: Comprenden a los flavonoles, los antocianidoles y a las
flavonas, colorantes naturales con accidon antioxidante que
constituyen el grupo mas importante de la familia de los polifenoles,
muy presentes en el mundo vegetal. Protegen el sistema
cardiovascular y activan las enzimas glutation peroxidasa y catalasa,
antioxidantes presentes de forma natural en nuestro organismo.
Estan en la familia de las coles, las verduras de hoja verde, las frutas
rojas y moradas vy los citricos. Segun la American Cancer Society,
reducen el riesgo de cancer colo-rectal.

Isoflavonas: En la soja y algunos de sus derivados como el tofu.

El aloe vera es un potente antioxidante, debido a su singular
composicion quimica, es un producto ideal para prevenir numerosas
enfermedades evitables asociadas a la accion de los radicales libres,
mas frecuentes en personas de avanzada edad, sobre todo las
asociadas con la degereracion macular, enfermedades renales o
hepaticas, hipertrofias de prdostata, envejecimiento prematuro,
diabetes, artrosis, artritis, redma, etc.

ARTRITIS

Es una inflamacidon de una o mas articulaciones que provoca

dolor. Cuando aumenta el liquido sinovial que lubrica las
articulaciones se produce ademas hinchazén y dificultad de
movimientos. La artritis involucra la degradacién del cartilago, el
cual normalmente protege la articulacidon, permitiendo el movimiento
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suave. El cartilago también absorbe el golpe cuando se ejerce presion
sobre la articulacion, como sucede cuando la persona camina. Sin la
cantidad usual de cartilago, los huesos se rozan, causando dolor,
hinchazén (inflamacidén) vy rigidez.

La inflamacién de la articulacidon se puede presentar por diversas
razones, incluyendo:

« Fractura ésea

« Infeccién (generalmente causada por bacterias o virus)

« Una enfermedad autoinmune, que se presenta cuando el cuerpo
se ataca a si mismo porque el sistema inmune cree que una
parte de éste es extrafa.

- "Desgaste y deterioro" general de las articulaciones.

A menudo, la inflamacién desaparece después de que la lesidn ha
sanado, se ha tratado la enfermedad o después de que la infeccion ha
sido eliminada.

Con algunas lesiones y enfermedades, la inflamacion no desaparece o
la destruccion produce dolor y deformidad prolongados, lo que se
considera artritis crénica. La osteoartritis es la variedad mas comun y
es probable que ocurra con mas frecuencia a medida que la persona
envejece. Se puede sentir en cualquier articulacion, pero se da con
mas frecuencia en las caderas, las rodillas y los dedos de las manos.
Los factores de riesgo para la osteoartritis son:

« Tener sobrepeso

- Haberse lesionado previamente la articulacién afectada

- Utilizar la articulacidon afectada en una accién repetitiva que
ponga tension en la misma (los beisbolistas, los bailarines de
ballet y los trabajadores de la construccién estan todos en
riesgo)

La artritis puede presentarse en hombres y mujeres de cualquier
edad. La padecen aproximadamente 1 de cada 7 personas. El
tratamiento de la artritis depende de la causa particular, cuando la
causa no se puede curar, que es lo mas comun, el tratamiento se
orienta a reducir el dolor y el malestar y evitar una discapacidad
posterior.

Es importante hacer ejercicios moderados para mantener el tono
muscular y prevenir o mejorar la artritis, también es necesario
descansar bien y consumir una dieta rica en vitaminas y minerales
(especialmente antioxidantes como vitamina E) que se encuentran en
frutas y verduras.
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La capacidad enzimatica del aloe vera favorece la completa digestién
de los nutrientes, evitando la formacion de sustancias no digeridas,
responsables de la reaccion antigeno-anticuerpo, muy comun en la
mayor parte de los procesos artriticos. El jugo de aloe ayuda
asimismo a mantener la estructura del cartilago que recubre las
articulaciones. Ademas, el acido acetilsalicilico que se encuentra en
esta planta contribuya en gran medida a reducir el dolor y la
inflamacién que provocan la enfermedad.

ASMA

El asma bronquial es una enfermedad pulmonar caracterizada por
ataques periddicos de sibilancias y sensacién de ahogo alternados con
periodos de respiracion relativamente normal. Es un problema
respiratorio que suele ir acompafado de bronquitis. Con el asma la
inflamacién de las vias respiratorias ocasiona la restriccién del flujo
de aire que entra y que sale de los pulmones. Cuando se presenta un
ataque de asma, los musculos del arbol bronquial se tensionan vy el
revestimiento de las vias aéreas se inflama, reduciendo el flujo de
aire y produciendo el sonido sibilante caracteristico. Ademas,
aumenta la produccidon de mucosidad. Los ataques de asma pueden
durar de minutos a dias y se pueden volver peligrosos si se restringe
el flujo de aire de manera severa.

En las personas sensibles, los sintomas de asma pueden ser
desencadenados por alergenos inhalados (desencadenantes de
alergias), como la caspa de una mascota, los acaros del polvo, las
cucarachas, el moho o el polen. Los sintomas de asma también
pueden ser desencadenados por infecciones respiratorias, ejercicio,
aire frio, tabaco y otros contaminantes, estrés, alimentos o alergias a
los alimentos. Asimismo, la aspirina y otros medicamentos no
esteroides provocan asma en algunos pacientes.

El asma se presenta en 3 a 5% de los adultos y 7 a 10% de los ninos.
La mitad de las personas con asma, la desarrollan antes de los 10
anos de edad y la mayoria antes de los 30. Los sintomas de asma
pueden disminuir con el tiempo, especialmente en los nifios.

Muchas personas con asma tienen antecedentes personales o
familiares de alergias, como la fiebre del heno (rinitis alérgica) o
eccema, mientras que otros no tienen tales antecedentes ni evidencia
de problemas alérgicos.

Los sintomas de asma se pueden reducir sustancialmente evitando
los alergenos e irritantes respiratorios conocidos. Si un asmatico es
sensible a los acaros del polvo, se puede reducir la exposicién,
cubriendo los colchones y almohadas con cubiertas impermeables
para alergenos, quitando los tapetes de las alcobas y aspirando
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regularmente. La exposicidén a los acaros del polvo y el moho también
se puede reducir disminuyendo la humedad en los espacios cerrados.

El aloe tiene un efectro broncodilatador y ayuda a aliviar con rapidez
estos sintomas. Pero también es inmunomodulante y antiinflamatorio,
por lo que reduce los efectos del asma alérgico.

CANDIDA o CANDIDIASIS

La candida es una infeccion micdtica de piel. Recibe su nombre del
hongo que la provoca: Candida.

Las infecciones micoticas son causadas por gérmenes microscopicos
(hongos) que pueden vivir en la piel y que pueden habitar en los
tejidos muertos del cabello, ufas y capas externas de la piel. Entre
las infecciones micéticas se pueden mencionar los hongos tipo moho
(dermatofitos, los cuales causan infecciones por tifa) y los hongos
tipo levaduras (tales como la Candida).

La candidiasis cutanea involucra infeccidon de piel con Candida y
puede comprometer casi cualquier superficie de piel en el cuerpo,
pero por lo general se presenta en areas calidas, hUmedas y con
pliegues como axilas e ingle. La candidiasis cutdanea es muy comun y
la Candida es la causa mas comun de erupcion por el pafial en
lactantes porque se aprovecha de las condiciones cdlidas y humedas
del panal. La forma mas frecuente del hongo que causa esta infeccion
es la Candida albicans, responsable de las aftas bucales.

La infeccidn por Candida es particularmente comun en individuos con
diabetes y en personas obesas. Los antibidticos y los anticonceptivos
orales incrementan el riesgo de candidiasis cutdnea. La Candida
también puede producir infecciones de la ufia denominadas
onicomicosis e infecciones alrededor de las esquinas de la boca,
denominadas queilitis angular.

El muguet oral, una forma de infeccidon por Candida que se encuentra
en las membranas mucosas de la boca, puede ser un signo de
infeccidn por VIH u otros trastornos por inmunodeficiencia cuando
ocurre en adultos. Los individuos infectados por lo general no se
consideran infecciosos para los demas, aunque en algunos lugares
puede presentarse transmision a personas inmunocomprometidas.

La Candida también es la causa mas frecuente de infeccion vaginal
por levaduras que es bastante comun.

Sintomas

« Prurito (puede ser intenso)
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« Lesién o erupcidon cutanea
o enrojecimiento o inflamacién de la piel
parche agrandado
macula o papula
puede tener lesiones satélite
localizada en los pliegues de la piel, genitales, tronco,
gluteos, bajo las mamas u otras areas de piel
o infeccidn de los foliculos pilosos ("foliculitis") que puede
tener una apariencia parecida a un granito

o O O O

La higiene general es vital para el tratamiento de la candidiasis
cutanea. Mantener la piel seca y expuesta al aire ayuda. La pérdida
de peso puede ayudar a eliminar el problema en las personas obesas
y en los diabéticos un buen control del azlcar también puede servir.
Se puede hacer uso de medicamentos antimicéticos topicos para
tratar la infeccidn de la piel y los medicamentos antimicdticos
sistémicos pueden ser necesarios para tratar la foliculitis o la
infeccidon de las ufas.

La candidiasis cutanea por lo general es tratable, pero a veces es
dificil de erradicar y su recurrencia es comun. No obstante, la ingesta
habitual de jugo de aloe vera y la aplicacion local en forma de pulpa o
gel se ha demostrado como un preventivo de esta dolencia, el efecto
antimicético del aloe y su capacidad de aliviar prurito y picores lo
convierte en un excelente remedio, especialmente en las candidas
vaginales.

CAIDA DEL CABELLO

La pérdida del cabello se desarrolla gradualmente y puede darse por
parches o difusa (en todas partes). Aproximadamente, cada dia se
pierden 100 cabellos de la cabeza. El cuero cabelludo contiene en
promedio alrededor de 100.000 cabellos.

Cada cabello individual sobrevive un promedio de 4 > afios, tiempo
durante el cual crece aproximadamente 1,25 cm (%2 pulgada) al mes.
Generalmente, el cabello se cae en su quinto afio y es reemplazado
dentro de un periodo de 6 meses por uno nuevo. La calvicie genética
es causada por la insuficiencia del cuerpo para producir nuevos
cabellos y no por la pérdida excesiva de estos.

Tanto en hombres como en mujeres la pérdida del grosor y cantidad
del cabello tienden a presentarse a medida que envejecen. La calvicie
hereditaria o "de patréon" afecta mucho mas a los hombres que a las
mujeres. Alrededor del 25% de los hombres comienzan a quedar
calvos a los 30 afios de edad y aproximadamente dos tercios estan ya
sea calvos o tienen un patrén de calvicie a la edad de 60 afos.
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El estrés, una mala dieta, los trastornos hormonales o el mal uso de
los cosméticos capilares hacen que vayan aumentando de forma
importante entre la poblacion los problemas relacionados con la caida
del cabello, y cada vez mas personas acuden a las consultas de los
dermatologos.

El aloe es una solucién eficaz contra este problema, ya que su
composicion se asemeja a la de la queratina del pelo, asimismo sus
complejos de aminodacidos poseen una estructura similar a la del |
foliculo del cabello. A todo esto se suma su accion bactericida y
fungicida, regulando el exceso de grasa y facilitando la eliminacion de
la seborrea y las células muerta acumuladas en cuero cabelludo.

DIENTES

El aloe tiene una accion bactericida sobre la placa dental, reduce su
proliferacidon y permite una limpieza profunda de los dientes. En la
cirugia dental, el uso de aloe en spray evita infecciones, calma el
dolor y acelera la cicatrizacidon de heridas y llagas. Asimismo el aloe
se ha revelado como un producto sin apenas toxicidad y que en
consecuencia no acarrea los efectos secundarios de otras medicinas
usadas para problemas bucales, como puedan ser la indometacina o
la prednisolona, manteniendo las propiedades antiinflamatorias,
analgésicas y antisépticas. Junto a su baja toxicidad destaca los
escasisimos casos de alergia que produce y sus excelentes resultados
para las encias (las desinflama y reduce su sangrado) cuando se
cepillan con jugo o dentifricos con un alto contenido en aloe. Robert
Dehin relata en su libro E/ poder curativo del aloe vera que
investigadores de la Universidad Pace, en Nueva York, descubrieron
que tanto el pomelo, como el zinc y el aloe vera neutralizaban los
virus T1 y T7, que dafaban las encias y facilitaban el paso de
bacterias.

DIGESTION

Esta planta es muy rica en las enzimas de la digestion, en especial las
digestiones pesadas que siguen a comidas copiosas y/o especiadas.
Rehidrata y regenera el aparato digestivo, neutraliza el pH (como
agente alcalinizador) y estimula la flora bacteriana, mejorando la
absorcién de las sustancias nutritivas y la destruccién de los residuos.
Gracias a su efecto aperitivo, tomado antes de las comidas prepara el
estdmago para recibir alimentos, y tomado después elimina las
flatulencias que pueden producir los residuos gastricos.

HERPES
Existen varios tipos de herpes, entre los que cabe destacar: el simple
y el zoster. El mas comun y extendido, es el herpes simple,
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provocado por un virus y que se manifiesta en forma de unas
molestas ampollas en la boca y en los 6rganos genitales. Suele ir
acompanado de un leve malestar de caracter gripal. Aunque no es
una afeccién grave, a veces asintomatica y con una mera importancia
estética otras puede adoptar episodios recurrentes, surgiendo a
menudo en los periodos de estrés.

Existen dos cepas diferentes del virus del herpes simple:

« El virus del herpes simple tipo 1 (HVS-1) que usualmente
esta asociado con las infecciones de los labios, la boca y la
cara. Es el herpes simple mas comun y se adquiere
usualmente durante la nifiez. Con frecuencia, causa lesiones
dentro de la boca como herpes labial (ampollas febriles) y se
trasmite por contacto con saliva infectada. Hasta el 90% de las
personas desarrollan anticuerpos contra el virus del herpesvirus
simple tipo 1 (HSV-1) en la adultez.

« El virus del herpes simple tipo 2 (HVS-2) se transmite por
contacto sexual y sus sintomas abarcan ulceras o llagas en los
genitales. Ademas de las lesiones orales y genitales, el virus
también puede llevar a complicacaciones, como
meningoencefalitis (infeccidon del revestimiento del cerebro y
del cerebro mismo) o causar infeccidon ocular (en particular la
conjuntiva y la cornea). Sin embargo, algunas personas pueden
tener este virus pero no mostrar los sintomas. Hasta el 20 al
30% de los adultos presentan anticuerpos contra este virus. La
infeccion cruzada de los virus tipo 1 y 2 puede ocurrir a causa
del sexo orogenital.

Una infeccién de un dedo de la mano, llamada panadizo herpético, es
otro tipo de infeccién por herpes que, por lo general, afecta a los
médicos (debido a que estan expuestos a las secreciones bucales
durante los procedimientos) y, algunas veces, a los nifios mas
pequefos.

Tanto el gel como el jugo de aloe sobre las ampollas es un remedio
eficaz contra esta molesta dolencia gracias a sus propiedades
antivirales y analgésicas.

El herpes zoster (o fuego de san Antonio es una grave infeccién de
los nervios que desencadena en una erupcién cutdanea muy dolorosa
formada por ampollas recubiertas de una costra. Lo causa el mismo
virus responsable de la varicela y suele aparecer tras un periodo de
estrés intenso. Después de un episodio de varicela, el virus se vuelve
latente en el cuerpo y el herpes zdster ocurre como resultado de la
reaparicion del virus después de muchos afos. La causa de la
reactivacién generalmente se desconoce, pero parece estar asociada
con el envejecimiento, situaciones de estrés o alteraciones del
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sistema inmunitario. Usualmente sélo se presenta un ataque sin
recaidas. Si un adulto o un nino que no ha tenido varicela en la
infancia ni ha sido vacunado contra esta enfermedad se expone al
virus del herpes zoster, puede desarrollar un caso grave de varicela
en lugar de zdster. Para tratar el herpes zoster se aconseja masajear
varias veces al dia delicadamente la zona afectada con jugo o gel
puro de aloe hasta que remitan los sintomas.

Otra manifestacidn del herpes es el llamado "herpes de afeitado"”, un
trastorno exclusivamente masculino caracterizado por la presencia de
pustulas en el cuello que dificultan el afeitado. Realizar masajes sobre
la zona afectada con gel puro de aloe provocara un efecto calmante y
ayudara a resolver el problema.

HIPERTENSION
Es la presion arterial alta y generalmente quiere decir que:

- La presidn sanguinea sistdlica (el nUmero "superior" de la
medicion de la presidon sanguinea que representa la presion
generada cuando el corazon late) constantemente es mayor a
140.

« La presiéon sanguinea diastdlica (el numero "inferior" de la
medicion de la presidn sanguinea que representa la presion en
los vasos cuando el corazon esta en reposo) esta
constantemente por encima de 90.

Uno o ambos numeros pueden estar demasiado altos.

La prehipertension es cuando la presidn sanguinea sistélica esta entre
120 y 139 o la presion sanguinea diastdlica esta entre 80 y 89 en
multiples lecturas. La persona que presenta prehipertension tiene la
probabilidad de desarrollar presidn sanguinea alta en algin momento.
Por lo tanto, el médico recomendara los cambios que deben hacerse
en el estilo de vida para reducir la presién sanguinea al nivel normal.

Causas, incidencia y factores de riesgo

La presion sanguinea esta determinada por la cantidad de sangre
bombeada por el corazén y por el tamafio y condicidon de las arterias.
Hay muchos otros factores que pueden afectar la presién sanguinea,
entre ellos: el volumen de agua en el organismo, la cantidad de sal
en el cuerpo, la condicion de los rifiones, del sistema nervioso o de
los vasos sanguineos y los niveles de las diferentes hormonas en el
cuerpo.

40



Los cambios en el estilo de vida que pueden reducir la presién
sanguinea alta son la pérdida de peso, el ejercicio y los ajustes en la
dieta. Diversos estudios sefialan que el consumo continuado de aloe
vera normaliza la tension arterial en pocas semanas.

MANCHAS

El aloe se emplea como tratamiento contra la hiperpigmentacién
cutdnea (manchas en la piel), habitual en personas de edad avanzada
y cada vez mas entre los jévenes que se han expuesto demasiado al
sol. Gracias a su efecto homeostatico y regenerador, el aloe reduce la
acumulacion de melanina en la piel, causante de las manchas
oscuras. Para conseguir este efecto basta con aplicarse directamente
la hoja sobre la zona oscurecida o bien un buen gel puro. El jugo de
aloe bebido funciona como coadyuvante del gel.

PROTECCION SOLAR Y REGENERADOR EPITELIAL

Los rayos ultravioleta alfa (UVA) son los principales responsables de
las quemaduras solares que, a corto plazo pueden provocar dolor vy,
con el tiempo, el envejecimiento e, incluso, cancer de piel. El arma
principal que tiene el cuerpo para defenderse de las radiaciones UVA
es el pigmento de la piel, la melanina, que actia como una barricada,
absorbiendolos y dispersandolos.

Que el color de una persona sea oscuro, se explica porque existe mas
melanina en las capas exteriores de su piel, aunque esto no le
garantiza una proteccion total frente al efecto del sol. Muchos de los
filtros solares que existen en el mercado contienen componentes que
dispersan los rayos UVA de un modo similar a la melanina. Algunos
de ellos incluyen aloe vera para hidratar la piel seca y dafiada, y
formar una pantalla protectora contra ellos.

El gel de aloe vera aumenta hasta en 8 veces la produccion de las
células responsables del colageno natural. Todas estas propiedades
favorecen la regeneracion celular y, por este motivo, esta planta
encuentra aplicaciones en la cura de problemas de distinto tipo (acné,
psoriasis, dermatitis, celulitis, ezcemas, , hemorroides, arrugas,
verrugas...)

Gracias a sus propiedades, capaces contrarrestar la accidén de las
bacterias dérmicas; disolver los depdsitos grasos que obstruyen los
poros; destruir las células muertas, permitiendo su eliminacion, y
regular el pH en las tres capas de la piel (epidermis, dermis e
hipodermis), el aloe actua como un excelente protector y regenerador
dérmico, ejerciendo sobre la piel una profunda accion bactericida,
humectante, de limpieza y cicatrizante.
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El aloe penetra en las tres capas de la piel: epidermis, dermis e
hipodermis, y expulsa las bacterias y los depdsitos de grasa que
tapan los poros. Al mismo tiempo la accion de los nutrientes
naturales, los minerales, las vitaminas, etc., estimulan la
reproduccion de nuevas células. En las plantas los principios activos
se hallan siempre biolégicamente equilibrados por la presencia de
sustancias complementarias, que van a potenciarse entre si, de forma
que en general no se acumulan en el organismo, y sus efectos
indeseables estan limitados.

PSORIASIS

La psoriasis es una enfermedad inflamatoria cutdnea comun
caracterizada por episodios frecuentes de enrojecimiento,
inflamacidn, irritacion de la piel, prurito (picor) y escamas. Puede
aparecer en forma repentina o gradual y afectar a las personas en
cualquier edad, aunque cominmente comienza entre los 15y 35
anos. Se puede presentar con mas frecuencia en el tronco, codos,
rodillas, cuero cabelludo, pliegues de la piel o ufias de las manos,
pero puede afectar cualquiera o todas las partes de la piel. La
psoriasis es una enfermedad crénica y recidivante de evolucion
imprevisible: hay épocas libres de enfermedad y otras en las que
aparecen alteraciones mas o menos importantes. Afecta
aproximadamente al 1,5% de la poblacion y, sin tratarse de una
dolencia grave, se caracteriza por su dificil tratamiento y porque no
acaba de obtener una respuesta definitiva por parte de la A menudo
comienza como pequefias placas escamosas. Al principio el
diagndstico puede presentar alguna dificultad, porque muchas otras
enfermedades se manifiestan con placas y descamaciones parecidas.
A medida que la enfermedad avanza, la descamacidn caracteristica la
hace muy reconocible. Normalmente la psoriasis sélo produce
descamacion. Incluso el picor puede ser muy leve, y cuando sanan
las zonas cubiertas con escamas, la piel vuelve a tomar su apariencia
normal y el pelo vuelve a crecer. Sin embargo existen otros tipos de
psoriasis, como la artritica o la postulosa, mas extensas y molestas
gue pueden llegar a cubrir todo el cuerpo. Los sintomas mas
evidentes de la psoriasis son:

- Manchas en la piel secas y rojas, normalmente cubiertas de
escamas que se pueden agrietar y doler.

- Predominancia de los brotes en codos, rodillas, tronco, cuero
cabelludo, manos y unas.

- Picor y prurito. A veces inflamacion.

- Descamacién de la piel (especialmente en los nifios)

Para un diagndstico fiable siempre hay que acudir al médico de

cabecera o al dermatdlogo. Aun no esta claro que es exactamente lo
que causa la psoriasis. Parece ser un trastorno hereditario
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relacionado con el sistema inmunoldgico, que accidentalmente ataca
las células del propio cuerpo. Algunos estudios relacionan la
manifestacion de la enfermedad con la cantidad de toxinas
acumuladas en el cuerpo. Cuando un paciente desarrolla una vez la
enfermedad es probable que la vuelva a desarrollar de nuevo a lo
largo de su vida. No obstante el componente genético no es
exclusivo, a menudo un brote de psoriasis tiene un origen poligénico,
también se asocia al estrés y suele aparecer como reaccion a un
exceso de toxinas en nuestro organismo. Asimismo, el uso de algunos
medicamentos, las infecciones virales o bacterianas, la mala
alimentacién, la depresion, los niveles bajos de defensas o la
prolongada exposicion al frio, también estan asociados con brotes de
psoriasis.

La psoriasis es una enfermedad crdonica y es necesario aprender a
convivir con la ella. Los tratamientos contra la psoriasis pueden
eliminar las lesiones y ocasionar una gran mejoria, pero no existe un
tratamiento que produzca una cura definitiva. Los casos leves se
tratan con medicamentos tdpicos como antibidticos, corticoides,
lubricantes, lociones... Sin embargo todos estos medicamentos
paliativos o preventivos no siempre surten el efecto deseado, y en
muchas ocasiones, como en el caso de la cortisona, tiene multiples
contraindicaciones.

La ingestion del aloe vera bebido proporciona gran parte de las
vitaminas, minerales y nutrientes necesarios para la buena
alimentacién y por tanto para la buena salud del organismo. Ademas
actua en el sistema renal diluyendo las toxinas y facilitando su
eliminacion. Es decir, ataca la enfermedad desde su origen. Otro de
los componentes del aloe vera que se ha demostrado eficaz contra la
psoriasis es acido acetilsalicilico, que administrado en forma de crema
ademas potencia la penetracién del mismo, hidrata la piel y tiene un
efecto emoliente.

En los afios noventa el Dr. Syed realizé en Arabia Saudita un estudio
doble ciego (se debe realizar una prueba similar en otro grupo control
para evitar la accion de efectos llamados placebo) que demostro
claramente las cualidades del Aloe Vera para controlar la psoriasis. El
estudio durd 4 meses, con un seguimiento posterior de 12 meses
mas. El resultado fue que el 83,3% que se habian aplicado una crema
de aloe se curaron, mientras que el placebo curé sdlo al 6,6%. Ese y
otros estudios han demostrado que el aloe vera actla como
regenerador celular en toda la piel de nuestro cuerpo, y que la
aplicacidon de cremas ricas en aloe vera da resultados

gue en la mayoria de los casos mitigan el brote de psoriasis, (sobre
todo en los momentos iniciales, cuando las escamas son pocas),
alivian los sintomas y, con la
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QUEMADURAS

Actualmente, la enorme popularidad del aloe vera como planta
curativa, se explica por su extraordinaria eficacia para tratar las
quemaduras. En primer lugar los componentes de la planta
neutralizan inmediatamente el dolor gracias a la accion conjunta del
acido acetilsalicilico y el magnesio, que producen un efecto analgésico
local. Por otro lado, las propiedades antimicrobianas del aloe
procuran asepsia a la quemadura evitando que se infecte, al mismo
tiempo que se protege la célula dafiada para que mantenga su
integridad, minimizando asi las secuelas.

Una vez neutralizado el dolor y protegida de infecciones la
guemadura tratada con aloe vera acelera su curacion gracias al factor
de penetracidén que aporta la lignina, que estimula el crecimiento de
células sanas de la piel y limita la produccién del tejido de las
cicatrices. Ell aloe produce una regeneracion tan rapida en el
organismo, que nuevas células cutaneas de la epidermis se cierran
alrededor de la zona afectada sin producir costra ni cicatriz. El cuerpo
sigue produciendo una proteccidon semejante a una costra, pero esta
no tiene una textura gruesa y aspera. Por debajo de ella se encuentra
el tejido cutdneo sano y no el tejido queratinizado.

Existen multitud de estudios que corroboran las virtudes terapéuticas
del aloe sobre las quemaduras, entre ellos destaca el de los Dres.
Martin C. Robson y John P Heggers en el Bum Center (Centro de
grandes quemados de Chicago), en dicho estudio se concluye lo
siguiente: "indistintamente que las quemaduras que sean provocadas
por el fuego, el frio, el agua hirviendo, el sol, una descarga eléctrica o
por radiaciones, el aloe alivia el dolor, impide la infeccidn, evita las
complicaciones y acelera la cicatrizacion”.

SEBORREA

Combate la seborrea principalmente en virtud de su accién
antibacteriana y fungicida.

TORCEDURAS, ESGUINCES Y HERIDAS

Las cremas de aloe son muy populares entre los deportistas que se
dedican al atletismo, y muchos entrenadores utilizan gel de aloe
mezclado con aspirina para tratar el dolor y los derrames periféricos
relacionados con las torceduras y esguinces. Al parecer, el
extraordinario poder de penetracion de la planta introduce
rapidamente la aspirina a través de la piel, facilitando su paso a la
corriente sanguinea. Al unirse los efectos analgésicos y
antiinflamatorios de la aspirina y el aloe, el resultado es rapido y
eficaz. Traumatismos y lesiones cortantes con rotura de piel : alivian
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rapidamente el dolor en golpes, esguinces, luxaciones, dolores
musculares, artriticos y reumaticos. En heridas cortantes
especialmente las mas profundas los agentes antimicrobianos y
bactericidas de la aloina disminuyen los procesos tetanicos y
gangrenosos, proporcionandoles una rapida recuperaciéon de los
tejidos y la posterior cicatrizacion de manera rapida y efectiva.

ULCERAS BUCALES (llagas, aftas...)

El aloe se emplea para tratar gingivitis, Ulceras bucales, ampollas y
herpes simple. El jugo de aloe reduce el dolor, el sangrado y la
inflamacién, al mismo tiempo que es bactericida, antiviral y fungicida.
Se usa incluso para combatir el sarro, pues inhibe el crecimiento del
streptococus mutants, bacteria responsable del mismo. El fosfato de
manosa, uno de los ingredientes del jugo de aloel, actlia como agente
de crecimiento de los tejidos y se ha comprobado su efecto
cicatrizante sobre distintos tipos de Ulceras, especialmente las
bucales.

VARICELA

Es una de las clasicas enfermedades de la nifiez y una de las mas
contagiosas. El nifio o el adulto afectado puede desarrollar cientos de
ampollas pruriginosas y llenas de liquido que se revientan y forman
costras.

La varicela es causada por un virus, llamado varicela zoster, un
miembro de la familia del herpesvirus, que causa también el herpes
zoster (culebrilla) en los adultos.

La varicela es extremadamente contagiosa y puede diseminarse por
contacto directo, transmisidon por gotitas y aérea. Aun aquellos con
una enfermedad leve y después de haber sido vacunados pueden ser
contagiosos.

Cuando alguien se infecta, la varicela generalmente aparece entre 10
y 21 dias mas tarde. La gente contagia 1 6 2 dias antes de brotarse y
continlia contagiando mientras las costras y ampollas estan
presentes.

Una vez que a alguien le da varicela, la infeccion viral usualmente
dura por toda la vida, con el virus mantenido bajo control por el
sistema inmunoldgico. 1 de cada 10 adultos experimenta

culebrilla cuando el virus emerge de nuevo durante periodos de
estrés.

La mayoria de los casos de varicela ocurre durante la nifiez antes de
los 10 anos. La enfermedad es generalmente leve, aunque
ocasionalmente ocurren complicaciones serias. Los adultos y ninos
mayores generalmente se enferman mas seriamente que los nifios
pequefos.

El uso topico del gel de aloe calma el prurito, desinfecta y cicatriza sin
producir queloides.
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OTRAS AFECCIONES EN LAS QUE EL ALOE RESULTA UTIL
Abscesos, adicciones (a drogas diversas), afonia, agotamiento,
ampollas, amigdalitis, acidez de estdbmago, anemia, arteriosclerosis,
anorexia.

Bronquitis, bursitis.

Calambres musculares, calvicie, caspa, cataratas, celulitis, ciatica,
cirrosis, coélicos, colitis, contusiones, cortes, cistitis, carbunclo, cortes
al afeitarse, catarros, congestién intestinal, cancer, comezones de
todo tipo, congestion nasal.

Dermatitis, disenteria, depresién, dolores de cabeza, dolores de las
articulaciones, dolores de muelas, dolores de estdmago, dolores
musculares, desarreglos evacuatorios, disfunciones intestinales.
Edema, erisipela, epidermitis, exantema, enteritis, esterilidad debida
a ciclos anovulatorios, esclerosis multiple, esguinces, erupciones,
enfermedades de las encias, estreiimiento.

Forunculos, fiebres sin identificar, flatulencias.

Gangrena, glaucoma, gota, gripe

Hemorroides, hepatitis, herpes genital, herpes zoster, halitosis;
heridas de todo tipo, hipertension, hongos.

Insuficiencia arterial, insomnio, ictericia, irritacién bucal, indigestion,
infecciones por levaduras, infecciones de la vejiga y de los rifiones.

Keratosis folicularis.
Laringitis, lepra, lupus, luxaciones, leucemia.

Mal aliento, mastitis (en las vacas), manos asperas, manchas
congénitas, meningitis, miopia, mordeduras de serpientes.

Nauseas de todo tipo.

Obesidad, olores (supresidon del mal olor en las ulceras),
enfermedades de los ojos.

Pie de atleta, piel seca, pezones estriados, parasitos intestinales,
picaduras de insectos, pecas seniles, picaduras de viboras y
alacranes, prostatitis, picores de todo tipo, problemas del pancreas
diversos.
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Quemaduras (térmicas, por radiacion, solares, quimicas 6 por
liguidos).

Resfriados.
Sabanones, seborrea, sinusitis, SIDA.
Tendonitis, tracoma, tuberculosis, torceduras, tos, torticolis.

Uias encarnadas, Ulceras en las piernas, Ulcera péptica, Ulcera de
duodeno, (todo tipo de ulceras), urticaria.

Vaginitis, varices, virus de Epstein.
Zoster (herpes).

7.- PREPARADOS CON ALOE

Pulpa de aloe: Es la parte que se obtiene macerando o rallando
hojas completas, incluida la piel, la pulpa y las espinas, o peladas. Se
machacan las hojas con un mortero, o ralldndolas y mezclandolas
hasta obtener una pasta homogénea. También se pueden hacer
metiendo las hojas en la licuadora. Este preparado es ideal para uso
externo en forma de apdsitos o de compresas que se pondran sobre
llagas, quemaduras, heridas, urticarias, etc.

Jugo de aloe: Se obtiene de la filtracién de la pulpa y sirve para
tomarlo bebido o hacer inhalaciones. Para alargar su conservacién y
gue no se oxide puede mezclarse con acido ascérbico o vitamina C.
Polvo de aloe: Se prepara con los residuos sélidos del jugo de aloe
una vez que ha sido extraido de la pulpa. Estos residuos se dejan
secar al sol o al horno suave, después se muelen hasta que formen
un polvo terroso. Sirve para hacer tisanas. El té se prepara secando
hojas enteras o en trozos y a continuacidon se muelen. Las tisanas de
aloe previenen los mareos producidos en los coches o en los barco,
también se utilizan en las crisis asmaticas y en los accesos de tos.

Tintura basica de aloe:

Hojas de aloe completas...... 350 g.
Alcohol medicinal de 969°...... 550 cc.
Agua destilada o mineral....... 450 cc.

8.- Usos artesanales del Aloe Vera

COSMETICOS NATURALES CON ALOE VERA
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Es facil fabricar nuestros propios cosméticos artesanales con aloe
vera, son sanos, naturales y no tienen contraindicaciones. Pero antes
de empezar conviene que hagamos una prueba: impregnamos un
algoddn en jugo o gel de aloe y frotamos suavemente una pequeia
zona de la piel, esperamos unos instantes y si no hay reaccién (rojez,
picor, irritacidon, granitos...) hemos superado con éxito la prueba del
algodon. El aloe vera tiene un Ph similar al de la piel y los casos de
alergia o intolerancia no llegan al 1%, con esta sencilla prueba
saldremos de dudas.

CREMA HIDRATANTE DE DIA: Un pequeio truco para conseguir
una buena hidratacidon consiste en no secarse después de la ducha.
De este modo conservaremos la humedad de la piel aplicando una
mezcla de aceite vegetal (los mas efectivos son el de aguacate y
oliva), que la fija, y de aloe vera, que consigue la maxima
penetracion.

CREMA NUTRITIVA DE NOCHE: Conviene usar un aceite de buena
calidad, a ser posible de oliva, almendra dulce o aguacate. Se mezcla
con gel de aloe y obtendremos una crema mas grasa que la anterior,
pero también mas nutritiva. Si nuestra piel es muy seca debemos
utilizar el aceite de aguacate, que combate mas eficazmente los
problemas de sequedad o irritacién.

CREMA REAFIRMANTE O ASTRINGENTE: Indicada especialmente
para pieles grasas; secan y afirman la piel después de su lavado.

Se puede fabricar un magnifico astringente a partir de alcohol para
friccionar o hamamelis (en herbolarios y tiendas especializadas) y
perfume. Mézclamos con gel de aloe y multiplicaremos su capacidad
de penetracién, con lo que la piel quedara mas nutrida, tersa y suave.

CREMA ANTIARRUGAS Y EMOLIENTE: Tienen un efecto cosmético
y terapéutico. Por un lado suavizan y lubrican la piel, y por otro
reducen y alivian los tejidos inflamados.

Para prevenir la sequedad y las arrugas puede utilizarse un delicioso
antioxidante: aceite de oliva. Se esparce bien sobre la piel y se frota
hacia arriba, se anade aloe vera en crema o gel y se vuelve a
masajear, con esto logramoss una maxima penetracién del aceite y
potencias su accién. Déjamos actuar unos minutos y aclaramos bien
para eliminar la pelicula brillante que deja el aloe.

MASCARILLA: Trituramos algunas frutas o verduras del tiempo
(fresas, tomates, pepinos, manzanas, uvas, platanos...) Mézclamos
con el gel de aloe y esparcimos la pasta resultante sobre la piel,
masajeamos con suavidad y dejamos hasta que las frutas vayan
perdiendo humedad. Esta mascarilla inundara nuestra piel de
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vitaminas, activara la circulacién sanguinea y nos dejara un cutis
luminoso.

Notaremos inmediatamente la efectividad de estos cosméticos
naturales gracias a que el aloe penetra en las tres capas de la piel:
epidermis, dermis e hipodermis; aportando un gran caudal de
nutrientes que la regeneran y la sanean, y expulsando las bacterias y
los depdsitos de grasa que obstruyen los poros. Por otro lado la
acciéon de los nutrientes naturales, los minerales, las vitaminas, los
aminoacidos..., estimulan la reproduccidon de nuevas células. Estos
principios activos se encuentran bioldgicamente equilibrados por la
presencia de sustancias complementarias (polisacaridos,
antraquinonas, saponinas...,) que van a potenciarse mutuamente sin
acumularse en el organismo.

Ungliento para quemaduras:

Se machacan las hojas bien en el mortero y se mezclan con el alcohol
y el agua. Se dejan en maceracion 20 dias , agitandolo bien durante
un minuto todos los dias. A continuacién se filtra, primero con una
tela fina de algoddn y posteriormente con un papel de filtro y se
envasa en una botella oscura o protegida de la luz.

Crema base humectante........ 100 g.
Tintura basica de aloe............ 50 gotas.
Tintura basica de caléndula.....50 gotas.

Se aplica directamente sobre las areas quemadas, o con una gasa
esterilizada.

Jarabe contra diarreas y coélicos intestinales:

Miel.eeiii 100 g
Tintura de alo€...vvvvvvvvvviviininnn. 25 cc
Tintura de belladona............... 0,25 cc

Se mezclan bien los ingredientes hasta obtener un fluido semiliquido,
y se administra a razén de una cucharada por la mafiana y una por la
tarde, hasta que cesen los sintomas. A los nifios ha de rebajarseles la
dosis, que sera de una cucharada de postre cada vez.

Insomnio y excesos de tabaco, bebidas, café y otros
excitantes:

Tintura de aloe........cvvvvnnnnnnn. 100 cc.
Nuez moscada en polvo ........... 5g.

Se administra en dosis de diez gotas, tres veces por dia, hasta que
cesen los sintomas por completo.
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Balsamo para erupciones e irritaciones de la piel :

Crema para la piel (sin olor)..100 g.
Tintura basica de aloe.............. 50 gotas.
Tintura basica de hammamelis..50 gotas.

Se mezclan bien todos los ingredientes hasta formar una pomada
homogénea, que se aplica sobre toda clase de raspaduras, granos,
etc. Es ideal contra la picazén de las enfermedades eruptivas como el
sarampion, varicela, rubéola y otras.

Edemas (hinchazén) por acumulacion de liquidos:

Tintura de aloe.......coocvivveenn. 25 cc.
Miel cristalizada................ 100 g.
Fécula de maiz...........cceue.e. 30 g.

Se mezclan los ingredientes hasta formar una pasta homogénea y se
aplica en forma de compresas sobre las areas afectadas, repitiendo la
operacion dos o tres veces por dia hasta que el edema desaparezca.
resulta ideal para las ojeras o bolsas debajo de los ojos y los edemas
acuosos de los pies y manos.

Infusion de aloe:

De 3 a 4 g de polvo de aloe (media cucharadita de té por taza. Evita
los mareos de coches y barco.

Antes de comenzar un tratamiento tanto interno como externo con
aloe hay que tomar las siguientes precauciones: La primera vez que
se toma (ya sea en formas de zumo, pulpa, etc.) la ingesta ha de ser
gradual ya que hay personas a las que les puede provocar vomitos,
diarreas, inflamaciones cutaneas, hinchazones y mareos. Las mujeres
embarazadas no debe usarlo bajo ningun concepto ya que es
abortivo. La ingesta no es recomendable en pacientes con fiebre y
problemas renales graves, como nefritis o célicos.

Jabon artesanal de aloe y glicerina:

Este es una jabon astringente para piel normal a grasa.

Alivia muy bien las quemaduras causadas por el sol, raspones
y las picaduras de insectos. Ayuda a restaurar el nivel de

pH natural de la piel. La salvia o el gel que se encuentra

en la planta produce un agente efectivo para la humectacion
de la piel y estimula el crecimiento de las células de los tejidos.
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El jabdn de Aloe Vera tiene efectos suavizantes, nutritivos y
restauradores.

- Benzoato de sodio (es un conservante y mantiene por mas tiempo
los colores y aromas originales del jabon)

- Barra de jabdn de glicerina sin colorear

- Gel de Aloe Vera (que se obtiene al triturar

una hoja de la planta ya sea con tenedor, cuchara o mortero).

- colorante para jabdn color verde.

Proporciones

Jabon de glicerina 250 gr

Gel natural de Aloe Vera 10 gr (o una cuchara sopera)
Benzoato de sodio 3 gr (menos de una cucharada de café)

Procedimiento

disolver el jabdn de glicerina a bafio maria o en microondas.
Una vez listo, agregarle el gel y el benzoato (bien molido como
para que no se vea, ya que al ser de color blanco, si no lo
hacemos "desaparecer" le da mal aspecto al jabdn).

Por ultimo echar unas gotas de colorante verde y verter en moldes.
Dejar solidificar, enfriar y proceder al desmoldado.

Jabon corporal de aloe:

Cera de abeja natural...................... 50 g
Aceite de almendras dulces.......... 1/4 de litro
Manteca de cacao...........ccvivvvvnnnns 25¢g

Pulpa de aloe vera............ccovvinnnnn. 504g

Aceite esencial de lavanda, romero, salvia y tomillo (elegir dos o tres
de ellos),

Preparacion:

En un bote de cristal que cierre hermético introducimos la pulpa del
aloe vera bien triturada, la cera de abeja una vez esté rayada y la
manteca de cacao también rayada.

Se afade el aceite de almendras dulces.

Se cierra bien y se pone el bote al bano maria hasta que se disuelva
bien con el aceite la cera y la manteca de cacao. Si es preciso coger
con un pafo para no quemarse el bote y agitarlo varias veces para
gue se deshagan bien los componentes sélidos.

Sacra el bote del baifo Maria, abrir la tapa con cuidado de no
guemarse y afnadir tres gotas esenciales de cualquiera de los aceites
esenciales mencionados.

Todavia en caliente verter el contenido en los moldes.
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Remover con un palito hasta que enfrie bien, de lo contrario la pulpa
de aloe vera quedara flotando y no saldra una crema homogénea.
Dejar enfriar antes de cerrar.

Etiquetar y guardar al abrigo del calor y la luz

Indicaciones: Esta crema natural hidratante podemos utilizarla en
cualquier momento del dia para las manos o la cara, pero ademas es
una excelente crema terapéutica en casos de heridas o supuraciones
de la piel. Hay que tener en cuenta que no hay que ponerse tanta
como se suele hacer con las cremas comerciales. Lo mejor es probar
con poca cantidad y dependiendo de como nos quedan las manos nos
pondremos mas. Extender uniformemente bien por las manos a
manera de masaje. dejar que seque bien antes de tocar objetos como
papeles

Nota: es preferible elaborar cantidades pequefas de cremas ya que
los aceites esenciales volatiles se deterioran con el trascurso del
tiempo y los aceites de base se rancian al cabo de un cierto tiempo.
Si es preciso las cremas que obtengamos de mas es preferible
guardarlas en frigorifico

9.- El aloe en la Nutricion

Hoy dia practicamente nadie con sentido comun pone en duda que
somos lo que comemos, incluso hay quien va mas alla, como Adelle
Davis, y afirma que “somos mucho mas de lo que comemos y lo que
comemos puede ayudarnos a ser mucho mas de lo que somos”. Lo
cierto es que es un hecho probado que unos habitos alimenticios
sanos favorecen un optimo estado de salud, previenen multitud de
enfermedades, mejoran, alargan y le dan mayor calidad a nuestra
vida. La buena alimentacién es, en si misma, algo curativo; o mejor
dicho, como afirma el doctor Kazuhiko Asai, uno de los mayores
estudiosos del aloe vera: “la planta no es un medicamento, ya que no
combate ninguna enfermedad especifica ni presenta actividad
alopatica alguna, sino que coloca al organismo en condiciones de
disponer de todos los mecanismos necesarios de reconstruccién y
optimizacién de las funciones metabdlicas, celulares y del sistema
inmunoldgico, incrementando y regulando su funcionamiento, de
forma tal que controle y rechace las infecciones bacterianas y
virales.” Ya decia Hipdcrates, “que tu alimento sea tu medicamento”.

El mejor modo de asegurarse una correcta alimentacion esta en una
dieta equilibrada y bien balanceada, en la que estén representados
todos los alimentos segun el siguiente cédigo de colores:

« Naranja (30 %): granos (panes, arroz, pasta)

« Verde (20 %): verduras (de todo tipo)

« Rojo (15%): frutas (de todo tipo)

« Amarillo (5 %): aceites (crudos, sobre todo de oliva)
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« Azul (20 %): productos lacteos (leche, queso y yogurt)

« Purpura (10 %): carnes, pescados y legumbres (pollo, carnes
de res, todo tipo de pescados, lentejas, alubias, garbanzos,
nueces...)

Hay que hacer al menos tres comidas al dia y procurar que incluyan
todos los grupos de alimentos. Es preferible hacer mas comidas
compuestas por menos cantidad de alimentos, pues la capacidad de
absorcidn de ciertas sustancias es limitada y muchos de los aportes
realizados en comidas copiosas no se aprovechan. Desgraciadamente
nuestro actual modelo de vida no favorece unos correctos habitos
alimenticios, las prisas los invaden todo y a menudo comemos rapido
y mal, abusamos de la comida basura, saturada de grasas y calorias
vacias..., corregir esos malos habitos es una tarea ardua pero que
merece la pena, y mientras lo hacemos nada como contar con un
aliado como el aloe vera, un suplemento que nos ayudara a paliar las
carencias de una mala dieta... Es importante sefalar que esta planta
carece de efectos tdxicos secundarios, incluso en los casos de ingesta
masiva.

En cuanto al nivel interno, sefialemos que las vellosidades intestinales
son los conductos por donde pasan los alimentos a la sangre y se
convierten en nutrientes esenciales para el organismo, pero muchas
veces son taponados por toxinas, grasas, etc. Al tomar Aloe Vera éste
actla como depurador y limpia los conductos intestinales.

El Aloe Vera constituye |la base de una industria de suplementos
dietéticos y alimentarios muy variada, es un nutracéutico, un
alimento que cura, asi podemos encontrarlo en batidos energéticos,
jugos puros o combinados con jalea, papaya, arandanos..., yogures,
helados...

10.- EL ALOE VERA EN EL CUIDADO DE LA PIEL

El Aloe Vera es la planta por excelencia para el cuidado de la piel,
pues la hidrata, la suaviza, la limpia y la regenera. Penetra las tres
capas de la piel —-la epidermis, la dermis y la hipodermis— y expulsa
las bacterias y los depdsitos de grasa que tapan los poros. El gel de
Aloe tiene una capacidad hidratante y penetrante cuatro veces
superior al agua, lo que multiplica su eficacia. Al penetrar, la accion
de sus nutrientes naturales, los minerales, las vitaminas, los
aminoacidos y las enzimas estimulan la reproduccién de nuevas
células, pues es un portentoso regenerador celular, cicatrizante,
tonificador y de alta penetracion en la piel.

Usado con regularidad evita las arrugas prematuras y retarda las

propias de la edad. Reduce el tamano de los poros abiertos. El Aloe
Vera también puede usarse debajo del maquillaje, aunque, al ser
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astringente, debe combinarse con alguna crema hidratante, mejor si
ésta lleva Aloe Vera entre sus componentes.

El zumo de Aloe Vera ingerido en ayunas y aplicado exteriormente ha
dado muy buenos resultados en casos de psoriasis y erupciones
eccematosas. El Aloe Vera tiene una accidn similar a los esteroides
como la cortisona, pero sin los efectos nocivos de ésta.

También es un excelente filtro solar de los rayos ultravioletas y
elimina las manchas causadas por el Sol si se usa regularmente
durante un tiempo prolongado.

Ademas, es excelente usado después del afeitado pues en pocos
instantes regenera muchas de las células que la cuchilla ha roto a su
paso. Asi, quien use el Aloe Vera como after shave notara un gran
alivio.

Igualmente, usado después de la depilacidon evita rojeces, erupciones
y granos, cerrando rapidamente los poros dilatados.

Utilizandolo en el cuidado del cabello, el Aloe Vera le dara brillo,
fuerza y proteccién, reduciendo a la vez la grasa y la caspa del cuero
cabelludo.

El Aloe Vera es excelente como tratamiento en primeros auxilios
como quemaduras, cortes, picaduras de insectos, aranazos etc.
Detiene el dolor y reduce la posibilidad de infeccion y de cicatrices,
mientras que agiliza el proceso curativo. Ademas, debido a que es
absorbido rapidamente, no entorpece cualquier posible tratamiento
médico posterior.

Conoce y cuida tu piel

Antes de aplicar cualquier tratamiento a nuestra piel debemos saber
gué tipo de cutis tenemos y como podemos cuidarlo.

Aunque existen matices, se puede decir de forma genérica que
existen tres tipos de pieles: grasa, seca y normal o mixta. Algunos
especialistas afladen un cuarto tipo, que es la piel sensible, pero este
tipo de piel se puede dar en cualquiera de los tres casos anteriores y
mas que una categoria aparte es una caracteristica asociada a la
misma.

éComo puedo saber el tipo de piel que tengo?

En primer lugar tienes que saber que el concepto que se aplica para
clasificar el tipo de piel es la grasa que ésta genera. Sabiendo esto
resulta mucho mas sencillo aclarar el tipo de piel tenemos, qué
problemas es mas propensa a padecer y cdmo se deben tratar.
Cutis graso

54



Para distinguir un cutis graso debemos observar varias sefales frente
al espejo: suelen destacar los brillos, son pieles de poros dilatados y
brillantes en exceso, comunmente rechazan el maquillaje, que suele
correrse debido a la accion de la grasa, ya que ésta forma una
pelicula donde los productos cosméticos se fijan con mayor dificultad.
éComo cuidar un cutis graso?

Son pieles con una mayor tendencia acnéica en las que con
frecuencia se desarrollan puntos negros, conviene tratarlas con un
producto astringente, como el gel de aloe, que las protege y las nutre
al mismo tiempo que reduce el exceso de grasa. No hay que dejar de
hidratarlas para mantenerlas jovenes y tersas, para ello es necesario
usar una crema hidratante o hidronutritiva libre de grasa.

Cutis seco

Es justo el caso contrario del cutis graso, en este tipo de piel las
glandulas sebaceas no producen suficiente sebo y la carencia de
grasa da como resultado una piel aspera y mate en la que los poros
estan casi cerrados. Tiende a resecarse con el simple efecto del aire y
en algunos casos llega a cuartearse.

éComo cuidar un cutis seco?

Este tipo de pieles requiere mas cuidados que el cutis graso o normal,
pues tiende a envejecer prematuramente. Debemos aplicar
diariamente una crema nutritiva rica en aceites vegetales (almendras,
aguacate, oliva...) y vitaminas, en especial vitaminas E y A (Retinol),
que combaten los efectos de los radicales libres y el envejecimiento
prematuro. Tampoco podemos descuidar la hidratacién, para
mantener la piel hidratada es preciso aplicar una crema humectante,
preferiblemente después de la ducha y con la piel aun mojada.
Complementando todo esto una precaucion: evitar la exposicion
prolongada al sol.

Cutis normal o mixto

Seguro que has oido hablar de la famosa T. La piel normal o mixta se
caracteriza por un exceso de grasa en la T (frente, nariz y mentén) y
sequedad en pomulos y mejillas. Es el tipo de piel que mas facil de
cuidar, pues tanto la zona grasa como la seca son menos extremas.

éComo cuidar un cutis mixto?

En primer lugar (esto vale para todos los tipos de pieles) procurar no
castigarla demasiado exponiéndola de forma prolongada al sol o
situaciones de contaminacion, exceso de humos, etc. Normalmente
una buena limpieza y una hidratante suelen ser suficiente, en la T un
gel de aloe va bien para rebajar la grasa, y en pomulos y mejillas una
hidronutritiva.

Piel sensible
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Como dijimos al principio cualquier tipo de piel (grasa, seca o
normal), ademas puede ser sensible. Estas pieles reaccionan con
manchas, sarpullidos, dermatitis o rojeces ante cambios emocionales,
de temperatura, situaciones de estrés, etc. Suelen ser brotes
pasajeros que desaparecen enseguida, a veces también asociados a
algun tipo de crema, pues son pieles proclives a las alergias.

éComo tratar una piel sensible?

Para empezar procura utilizar productos hipoalergénicos, haz siempre
la prueba del algodén: moja un algoddn con una pequefa cantidad
del producto que vayas a aplicarte, frota en la mufeca y observa si tu
piel reacciona con algun tipo de brote, si no es asi puedes aplicarte el
producto, que ha de ajustarse a los canones del tipo de piel que
tengas y que hemos explicado en los puntos anteriores.

Algunos consejos practicos para cuidar la piel con ALOE VERA

A veces no basta con aplicar el producto adecuado, ademas hay que
hacerlo de la forma correcta. Siempre que emplees una crema para la
cara recuerda que es importante tener el cutis bien limpio, eso lo
conseguiras lavandote con un jabdn neutro antes de la aplicacion;
para que el resultado sea 6ptimo te recomiendo que uses al menos
una vez por semana un gel exfoliante y que te apliques una
mascarilla un par de veces al mes, con eso conseguiras que tus poros
estén bien abiertos y listos para recibir y absorber con facilidad.
También es importante que masajees suavemente y en circulos la
zona donde te vas a aplicar la crema, ademas de los poros abiertos
es conveniente que los capilares se activen y reciban el caudal de
nutrientes. El ultimo factor a tener en cuenta antes de aplicar la
crema es usar un producto que favorezca la penetracion del
cosmeético para su maximo aprovechamiento, para ello nada mejor
que el aloe, que ademas de aportarte nutrientes mejorara
enormemente la penetracion de todos los componentes de la crema
que uses, eso se debe a su alto contenido en lignina, un compuesto
que acelera y favorece la absorcién. Ademas, el aloe podras aplicarlo
en todos los tipos de pieles como te explico a continuacién:

Si tienes la piel seca mezcla un gel de aloe con aceite de oliva,
aguacate o almendras dulces y tendras una excelente nutritiva.

Si tienes la piel grasa usa el gel solo, es astringente y reduce el
exceso de grasa, quiza notes una cierta tirantez al principio, si te
molesta aplicate el gel después de la ducha, con la cara ain humeda,
asi conseguiras una perfecta hidratacion sin engrasar la cara.

Si tienes la piel normal o mixta puedes usar el gel de aloe sin
mezclar, aplicalo hasta su total absorcidon. También puedes usar el gel
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de aloe con retinol para darle firmeza a la piel, masajea en una sola
direccion unos instantes y veras que el resultado es visible, el aloe
fomenta la produccién de colageno y tiene un efecto exfoliante por lo
gue también combate las manchas vy las arrugas, es un auténtico
multiusos.

Ademas de para cuidar tu piel, también puedes usar el aloe para
curarla. Utiliza el gel 95% pequefias marcas de acné, cicatrices,
manchas de la cara, o cualquier otra imperfeccion de la piel, también
puedes usarlo como gomina después de la ducha, fortalecera tu pelo
y lo mantendra sano y bonito.

Se constante, usa tus cosméticos en combinacion con el aloe y
notaras los resultados.

éPor qué envejecemos?, es muy sencillo, porque respiramos, porque
basicamente somos agua y al contacto con el aire, nos oxidamos, eso
no es mas ni menos, explicado en lenguaje llano: Nuestro cuerpo, al
igual que todo lo que nos rodea, esta constituido por atomos que se
agrupan en moléculas. Una molécula estable contiene atomos con
electrones emparejados mientras que una molécula inestable - un
radical libre- tiene un electréon no emparejado o, lo que es lo mismo,
libre. Estas moléculas inestables recorren nuestro cuerpo intentando
robar un electrén con vistas a recuperar su estabilidad
electroquimica, lo que las hace muy peligrosas porque para
conseguirlo atacan moléculas estables. Una vez que el radical libre ha
conseguido robar el electrén que necesita para emparejar su electron
libre, la otra molécula se convierte a su vez en un radical libre,
iniciandose asi un ciclo destructivo para nuestras células.

Los radicales libres no son intrinsecamente malos. De hecho, nuestro
propio cuerpo los fabrica en cantidades moderadas para luchar contra
bacterias y virus. Los radicales libres producidos por el cuerpo para
llevar a cabo determinadas funciones son neutralizados facilmente
por nuestro propio sistema. Con este fin, nuestro cuerpo produce
unas enzimas (como la catalasa o la dismutasa) que son las
encargadas de neutralizarlos. Estas enzimas tienen la capacidad de
desarmar los radicales libres sin desestabilizar su propio estado.

El problema para nuestras células se produce cuando se da un exceso
sostenido (durante afios) de radicales libres en nuestro sistema. El
exceso tiende a ser producido mayormente por contaminantes
externos que penetran en nuestro cuerpo. La contaminacién
atmosférica, el humo del tabaco, los herbicidas, pesticidas o ciertas
grasas son algunos ejemplos de elementos que generan radicales
libres que ingerimos o inhalamos.

En su labor de captacidén de electrones, los radicales libres dafian las
membranas de nuestras células, llegando a destruir y mutar su
informacion genética, facilitando asi el camino para que se
desarrollen diversos tipos de enfermedades. La accion de los radicales
libres esta ligada al cancer asi como al dafio causado en las arterias
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por el colesterol "oxidado", lo que relaciona directamente estas
moléculas con las enfermedades cardiovasculares.

La incapacidad de nuestro cuerpo para neutralizar los radicales libres
a los que nos exponemos diariamente nos obliga a recurrir a
nutrientes con la propiedad de neutralizarlos. Estos nutrientes actuan
liberando electrones en nuestra sangre que son captados por los
radicales libres convirtiéndose asi en moléculas estables. Los
compuestos con esta capacidad reciben el nombre de antioxidantes y
recientes estudios han demostrado que pueden ser la proteccion mas
eficaz contra el envejecimiento celular y las enfermedades
degenerativas.

11.- EL ALOE VERA Y LOS ANIMALES

Se ha comprobado que el aloe vera, por sus propiedades universales,
no solo reporta multitud de beneficios al ser humano, sino también en
su uso veterinario. Es norma general que la mayoria de los remedios
gue se utilizan para humanos sirven también para animales, y
viceversa. No obstante los ensayos con animales tienen una ventaja
sobre los humanos, y es que no existe efecto placebo.

Mascotas domésticas:

ANSIEDAD: El aloe tiene efectos sorprendentes sobre el equilibrio
psicoldgico del perro mas nervioso e intratable. Posologia
recomendada: afadir al cuenco de agua algunas cucharadas de jugo
de aloe (de 5 a 10, dependiendo del tamafio del perro) y combinar la
terapia con extractos de manzanilla o valeriana.

BOLAS DE PELO:

La accion laxante del aloe permite al animal (generalmente gatos)
expeler de manera natural las bolas de pelo presentes en el
estdmago a a través de las heces. Se recomienda mezclar en el
alimento del gato cuatro cucharadas de jugo de aloe durante una
semana.

INFECCIONES DE OIDO: Tras una cuidadosa limpieza, aplicar
interna y externamente en el oido del animal jugo puro de aloe. El
tratamiento debe repetirse por la mafiana y por la noche hasta que
desaparezcan los sintomas.

PULGAS Y PARASITOS: El aloe es un optimo antiparasitario y
gracias a sus numerosas sustancias analgésica favorece la atenuacién
del prurito.

Se aconseja lavar a diario al animal con una locién o champu de aloe
y yoyoba y a continuacidon darle masajes con jugo puro de aloe.
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SARNA: El empleo de un champu, combinado con fricciones con jugo
de aloe tiene un efecto rapido y eficaz sobre el problema. Se aconseja
ademas afadir cuatro cucharadas de jugo de aloe al cuenco del perro
las dos comidas principales durante la fase mas aguda de la infeccion
y dos cucharadas en la semana posterior a la desaparicion de los
sintomas.

TINA: Es aconsejable aislar al animal afectado (suelen ser gatos) de
las personas, pues la enfermedad es contagiosa. Hay que lavar
diariamente las zonas afectadas por la tifia con una locién o champu
a base de aloe y friccionar a continuaciéon con jugo puro. Aadir al
alimento dos cucharadas de jugo de aloe hasta que desaparezcan los
sintomas. Durante un periodo de 4 semanas seguir suministrando
una cucharada de jugo en las principales comidas.
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