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Boldo para apoyar tu higado y digestiones

El boldo es una planta de sabor
amargo muy vinculada l apoyo de la
funcién hepitico-biliar y de mejora
de las digestiones.

Su nombre cientifico es Peumus
boldus. De hecho, Peumus es el nom-
bre tradicional chileno de la plantay
boldo estd dedieado al Dr Boldo, botd-
nico espafiol.

Se trata de un arbusto perenne que
erece de manera silvestre en 125 zonas
montafiosas y secas de Chile, donde
yaera muy apreciada por la medicina
Ppopular precolombina. La usaban
para mejorar diferentes dolencias del
sistema digestivo y del higado, para
eliminar pardsitos o para tratar enfer-
medades de transmisi6n sexual como
lagonorrea.

Principios activos y
propiedades del boldo

La parte il de la planta son las
hojas. las podemos encontrar en va-
sias presentaciones comerciales: tro-
ceadas; en extracto fluido, en extracto
seco 0 nebulizado; en comprimidos o
cipsulas. Entre sus principios activos
destaca la presencia de mds de 20 al-
caloides, siendo el mis importante la
boldina, con propiedades protectoras
del higado, coleréticas, antinflamato-
rias, antioxidantes, gastro estimulan-
tes y relajante muscular.

En cuanto a sus aceites esenciales

-

‘23¢LimitecOvbacarin. Té de boldo, T& natursly medicinal

na o cineol. Concretamente, el cineol
tiene un aroma alimonado y se le atri-
buyen propiedades antiinflamatorias,
coleréticas y protectoras gastricas.
Ademis, el boldo tiene otros princi
pios activos como los flavonoides y
taninos.

En general, las hojas de boldo son
reconocidas por sus propiedades he-
patoprotectoras, aperitivas, coleréti-
cas, colagogas, diuréticas, antiinfla-
matorias y fungicidas.

Principales usos e indicaciones

Usos internos del boldo:

+ Apoya las funciones del higado

produccién de bilis (accién coleré-
tica) y facilita la expulsion o secre-
cién biliar (acci6n colagogal. Estd
indicado en caso de congestién
hepdtica y disfunciones leves tan-
to del higado como de la vesicula
biliar,

‘También se le reconocen beneficios
en situaciones mis complejas como
hepatitis, disquinesia biliar, colicos
hepiticos, colecistitis o cirrosis hiper-
tréfica. Consulte con su terapeuta.

+ Mejora las digestiones: gracias a
Ia acci6n colerética y colagoga fack
litala digestion de las grasasy, en
consecuencia, mejora la dispepsia,
evitando digestiones pesadas. in-

Ademds, si se toma 15 minutos an-
tes de comer, estimula la secrecion de
saliva, por esta razén se la considera
aperitiva y que estimula el apetito.

+ Retencién de liquidos: gracias a
laboldina, que favorece la diuresis,
aumentando la miccién.

Usos externos del boldo:

De manera externa se pueden ha-
cer bafios de asiento de infusién de
boldo para ayudar a eliminar la infec-
cién vaginal provocada por el hongo
Candida Albicans, gracias a sus propic-
dades fungicidas.

También se pueden usar compre-
sas de boldo para las migraitas y do-
lores musculares por su efecto anti-
inflamatorio, calmante y sedante del
sistema nervioso central,

Precauciones
contraindicaciones

Es importante no superar la dosis
recomendada por el facultativo y to-
marel boldo en tandas discontinuas
que no superen las 4 semanas.

Estd contraindicado en caso de
embarazo, lactancia y nifiez por la
presencia de alcaloides. También se
tiene que evitar si se tienen cdlculos
biliares porque por su efecto coleré-
tico podria expulsar las piedras a los

¥ de Ia vesicula biliar: gracias a
1a boldina, el boldo estimula la

flamacién abdominal o espasmos  conductos biliares y provocar una
digestivos. obstruccion de las vias biliares. §

contiene terpinenos, fenoles, cumari-
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