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Boldo per ajudar al teu fetge i digestions

El boldo ¢s una planta de gust
amarg molt vinculada al suport de la
funci6 hepatica-biliar i de millora de
les digestions.

El seu nom cientific és Peurnus bol
dus. De fet, Peumus és el nom tradici-
onal xilé de la planta i boldo esta de-
dicat al Dr. Boldo, botanic espanyol.

Es tracta d'un arbust perenne que
creix de manera silvestre a les zones
muntanyoses i seques de Xile, on ja
era molt apreciada per la medicina
‘popular precolombina. La feien servir
per millorar diferents doléncies del
sistema digestiu i del fetge, per elimi-
nar parisits o per tractar malalties de
transmissi6 sexual com la gonorrea.

Principis actius i
propietats del boldo

La part ttil de la planta sén les
fulles. Les podem trobar en diverses
presentacions comercials: trosseja-
des; en extracte fluid, en extracte
sec o nebulitzat; en comprimits o
capsules.

Entre els seus principis actius
destaca la preséncia de més de 20
alcaloides, sent el més important la
boldina, amb propietats protectores
del fetge, colerdtiques, antiinflamat-
ries, antioxidants, gastro estimulants
i relaxant muscular.

‘Quant als seus olis essencials con-
16 terpinens, fenols, cumarina o cine-
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ol. Concretament, el cineol té una
aroma allimonada i se I atribucixen
propietats antiinflamatories, coleréti-
ques i protectores gastriques. A més,
el boldo té altres principis actius com
els flavonoides i tanins.

En general, les fulles de boldo sén
reconegudes per les seves propietats
hepatoprotectores, aperitives, coleré-
tiques, colagogues, ditirétiques, an-
tiinflamatories i fungicides.

Principals usos i indicacions
Usos interns del boldo:
* Recolza les funcions del fetge i

de la vesicula biliar: gracies a la
boldina, el boldo estimula la pro-

ducci6 de bilis (acci6 colerética) i
facilita I'expulsié o secreci6 biliar
(acci6 colagoga). Esta indicat en cas
de congesti6 hepatica i disfunci-
ons lleus tant del fetge com de la
vesicula biliar.

També se li reconeixen beneficis
en situacions més complexes com he-
patitis, disquinésia biliar, colics hepa-
tics, colecistitis o cirrosi hipertrofica.
Consulti amb el seu terapeuta.

* Millora les digestions: gricies
al'acci6 colerética i colagoga
facilita la digesti6 dels greixos
i, en conseqiiéncia, millora la
dispépsia, evitant digestions
pesades, inflamaci abdominal o
espasmes digestius.

Amés, si es pren 15 minuts abans
de menjar, estimula la secreci6 de sa-
liva, per aquesta ra6 se la considera
aperitiva i que estimula la gana.

* Retencié de liquids: gricies a la
boldina, que afavoreix la diiresi,
augmentant la micci6.

Usos externs del boldo:

De manera externa es poden fer
banys de seient dinfusié de boldo
per ajudar a eliminar la infecci6 va-
ginal provocada pel fong Candida al-
bicans, gracies a les seves propietats
fungicides.

També es poden fer servir com-
preses de boldo per a les migranyes
i dolors musculars pel seu efecte
antiinflamatori, calmant i sedant del
sistema nerviés central.

Precaucions i
contraindicacions

s important no superar la dosi re-
comanada pel facultatiu i prendre el
boldo en tandes discontinues que no
superin les 4 setmanes.

Esta contraindicat en cas d’emba-
s, lactancia i infantesa per la pre-
séncia d'alcaloides. També s'ha d'evi-
tar si es tenen calculs biliars perqué
pel seu efecte colerétic podria expul-
sar les pedres als conductes biliars i
provocar una obstruccié de les vies
biliars. ®
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