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1. ;Qué es fitoterapia?

En esta unidad conoceremos qué es la fitoterapia y su aplicacion en el deporte.
1.1. Conceptos de fitoterapia, planta medicinal y droga vegetal

La palabra fitoterapia viene de dos vocablos griegos: phyton (planta) y therapeia
(tratamiento); etimologicamente, pues, fitoterapia se refiere al tratamiento de
las enfermedades con plantas, término acufiado por el médico francés Henri

Leclerc a principios del siglo XX.

Fitoterapia:

ciencia que estudia la utilizacién de los productos de origen vegetal con
finalidad terapéutica, ya sea para prevenir, aliviar o curar un estado pa-
tolégico, o con el objetivo de mantener la salud.

La base de los medicamentos fitoterapéuticos son las drogas vegetales y los
diferentes productos que de ellas se obtienen. El término droga vegetal se usa
mucho en fitoterapia y no debe confundirse con el de planta medicinal, asi
que veamos la definicioén de la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) para

dichos términos.

Planta medicinal:

cualquier planta que en uno o mas de sus Organos contiene sustancias
que pueden ser utilizadas con finalidad terapéutica o que son precurso-

res para la sintesis quimica-farmacéutica.

Droga vegetal:

parte de la planta medicinal utilizada en terapéutica. Segan la Real Far-
macopea Espafiola (RFE, 2005), se consideran drogas vegetales las plan-
tas, partes de las plantas, algas, hongos o liquenes, enteros, fragmenta-
dos o cortados, sin procesar, generalmente desecados aunque también
a veces en estado fresco. También se consideran drogas vegetales ciertos
exudados que no han sido sometidos a un tratamiento especifico.
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Asi, por ejemplo, Valeriana officinalis es el nombre de una planta medicinal y
raiz de valeriana es la droga vegetal, ya que es la parte utilizada en terapéutica.

Dando un paso mas, se describen los principios activos como aquellos com-
ponentes de la planta responsables de su accién farmacolégica. Normalmente,
una misma especie posee mas de un principio activo, por lo que es indispen-
sable determinar cudl o cudles son los responsables de su accién medicinal.

Siguiendo con el ejemplo, los valepotriatos y el acido valerénico son los prin-

cipios activos de la raiz de valeriana.

Asi pues, la fitoterapia utiliza drogas vegetales y diferentes productos que de
ellas se obtienen como extractos o principios activos aislados de las mismas,

en la forma farmacéutica més adecuada para la administracién al paciente.

Para hacer un buen uso de la fitoterapia, debemos tener en cuenta que las
plantas medicinales se comportan como farmacos (porque contienen prin-
cipios activos con actividad terapéutica) y pueden presentar efectos secunda-

rios e interacciones con otras plantas o medicamentos de sintesis.

Es importante sefialar que natural no es sinénimo de inocuo y que la eficacia
solo se consigue con el uso adecuado de los preparados fitoterapéuticos en
cuanto a indicaciones y forma de administracion. Finalmente, para que real-
mente la fitoterapia se pueda convertir en una alternativa valida, es necesario
disponer de productos correctamente procesados y conservados cuyo conte-
nido en principios activos esté bien caracterizado.

1.2. Formas de administracion mas utilizadas

Las formas de administracién mas utilizadas en el deporte son la via oral en
forma de comprimidos y capsulas y la via topica en forma de aceites, poma-
das, cremas y geles. Algunas plantas son exclusivamente de administracién
topica, como por ejemplo la drnica, cuyo uso interno esta contraindicado por

toxicidad cardiaca.

Los comprimidos y las capsulas presentan ventajas sobre otras formas farma-
céuticas por via oral como los preparados liquidos. Son de facil administra-
cién, enmascaran el mal olor y sabor de algunas plantas o combinaciones de
plantas y su dosificacion es exacta. Las capsulas, especialmente las de gelatina
dura, son mas estables que los comprimidos.

Ya vemos, pues, que los preparados a base de plantas medicinales pueden cons-
tituirse por una sola droga vegetal o por mezclas de drogas vegetales (més fre-
cuentes). En ese caso, se aconseja un namero reducido de entre dos y seis para
controlar mejor los efectos terapéuticos, pero también los efectos adversos y

las contraindicaciones.
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1.3. Relacion droga-extracto

A su vez, para la elaboracion de los preparados fitoterapéuticos, se puede em-
plear droga vegetal pulverizada, productos obtenidos por extraccién o princi-
pios activos purificados. Cada vez se utilizan maés los extractos, que pueden
tener una consistencia liquida (extractos fluidos y tinturas), semi-sélida (ex-
tractos blandos) y s6lida (extractos secos).

Un concepto muy utilizado en fitoterapia es la relacién droga:extracto (RDE)
que determina el grado de concentracioén del extracto y cuya definicion seria
la relacién en peso entre la masa de droga vegetal que se usa para producir un
extracto y la masa de extracto obtenido de la misma.

Hay tres posible relaciones, siendo “n” un nimero mayor que 1:

Tabla 1. Relacién droga-extracto

1:n extracto menos concentrado que la droga
1:1 extracto tiene la misma concentracién que la droga
n:1 extracto mas concentrado que la droga

Fuente: adaptado de S. Cafiigueral. "La exigencia del farmacéutico ante los productos fitoterapéuticos". Conferencia In-
farma 2017.

Por ejemplo, una RDE de 1:5 significa que se ha usado 1 gramo de droga para

obtener 5 gramos de extracto.

En primer lugar, la droga vegetal se somete a una solucién hidroalcoholica para
obtener una tintura. Posteriormente se realiza un proceso de concentracion
(normalmente por evaporacion o secado) hasta obtener el extracto fluido, cuya
relacion droga:extracto es de 1:1, es decir, la concentracion es la misma. Y
finalmente se lleva a cabo otro proceso de concentracién hasta eliminar el
disolvente para obtener el extracto seco cuya concentracion es superior a la
droga inicial.
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Figura 1.

Solucién hidroalcohdlica

RDE 1:5, la droga esta mas

Tintura concentrada que la tintura

————————————————— » Evaporacion

A

RDE 1:1, la concentracion

Extracto fluido .
es la misma

————————————————— » Evaporacion

A4

Extracto seco RDE 5:1, el extracto esta
mas concentrado que la droga

Eso significa que no todos los preparados fabricados a partir de una misma
especie vegetal son iguales y que no todos los extractos fabricados a partir
de una misma especie vegetal son iguales.

1.4. Fuentes de informacion

Para conocer las dosis aconsejadas para las plantas medicinales, asi como indi-
caciones, contraindicaciones, precauciones y criterios de calidad, son de gran
utilidad las monografias elaboradas por la Agencia Europea del Medicamento
(EMA), las monografias elaboradas por la OMS, la Cooperativa Cientifica Eu-
ropea de Fitoterapia (ESCOP) y la Comision E creada por el Ministerio de Sa-
lud aleméan. También proporcionan informacién valiosa la Farmacopea Euro-
pea (FE) y 1a Real Farmacopea Espafiola (RFE). Gran parte de esta informacion
puede consultarse en el sitio web www.fitoterapia.net.


www.fitoterapia.net
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2. Plantas de utilidad para el deportista

En la poblacion deportiva, la fitoterapia se esta utilizando como alternativa
terapéutica cada vez mas, ya sea para paliar dolores musculares o articulares,
o para reducir lesiones, conseguir mejores recuperaciones y aumentar el ren-

dimiento.
2.1. Patologias masculo-esqueléticas
Ya sea a nivel de lesiones musculares o osteoarticulares, los productos fitote-

rapéuticos cobran interés tanto por parte de deportistas como entrenadores
que buscan tratamientos eficaces y con menos efectos secundarios derivados

de farmacos de sintesis.

Tabla 2. Plantas de utilidad para patologias musculo-esqueléticas

Planta Actividad Indicaciones (en |Contraindicacio- |Efectos secundarios
este contexto) nes e interaccio- |y precauciones
nes
Boswelia | Antiinflamatoria. | Dolores osteomus- | No se han descri- | Posible aparicién de

Boswellia se-
rrata
Gomo-oleo-
resina

culares y articula-
res.

to.

dolores gastrointes-
tinales, hiperacidez,
sensacion de que-
mazén en el pecho,
pérdida de apetito,
nauseas, vomitos,
diarrea e irritacion
cuténea.

Curcuma

Antiinflamatoria,

Reduccién del do-

No usar en caso

Un uso excesivo

Curcuma antioxidante e in- |lory la inflama- de hipersensibi- | puede producir mo-
longa munomodulado- | cién producidos |lidad a la clrcu- | lestias gastricas. Pre-
Rizoma ra. por ejercicio fisi- | ma ni en caso de |caucién en pacientes
coy en procesos | obstruccion de las | tratados con warfari-
reumaticos e infla- | vias biliares. na. Aconsejable sus-
matorios agudos y pender el tratamien-
crénicos. to unos dias antes de
intervenciones qui-
rargicas.
Grosellero | Antiinflamatoria, | Coadyuvante en el| No usar sin super- [ No se han descrito.
negro analgésica, diuréti-| tratamiento de las | vision médica en
Ribes nigrum| ca, salurética y uri- | afecciones reuma- | caso de insuficien-
Hojas, fru- | cosdrica. tolégicas. cia cardiaca o re-
tos y aceite nal.
de semillas

Fuente: elaboracién propia.

* La bromelina o bromelaina es una mezcla de proteasas que favorece la digestion; para su uso como antiinflamatoria y antiede-
matosa, conviene tomarla 45 minutos antes o 90 minutos después de las comidas.
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Harpagofi- | Antiinflamatoria, |Reduce el dolory |No debe usarse A dosis altas o en
to analgésica. mejora la movili- | con antiarritmicos | tratamientos créni-
Harpa- dad de la articula- | como la digoxina | cos o en individuos
gophytum cién en afecciones | ni con warfarina. | especialmente sensi-
procumbens musculo-esqueléti- bles pueden apare-
Raiz secun- cas. cer trastornos diges-
daria tivos leves. Adminis-
trar con precaucién
en pacientes con Ul-
cera gastroduode-
nal o gastritis. Pre-
caucién en pacientes
diabéticos con anti-
hiperglucemiantes.
Precaucién con anti-
arritmicos. Evitar en
lactancia y menores
de 18 afios.
Pasiflora Ansiolitica, tran- | Tratamiento coad- | Puede potenciar el | Puede provocar cier-
Passiflora in- | quilizante y espas- | yuvante de proce- | efecto de benzo- |ta somnolencia en
carnata molitica. sos dolorosos e in- | diacepinas y otros | personas muy sensi-
Partes aé- flamatorios, mus- |farmacos sedan- | bles.
reas culares y osteoarti- | tes.
culares acomparia-
dos por contrac-
tura o espasmo
muscular.
Pifia Antiinflamatoria | Edemas postope- | Hipersensibilidad | Ocasionalmente, la
Ananas co- |y antiexudativa, ratorios y postrau- | a la bromelaina. | bromelaina puede
mosus antiagregante pla- | maticos*. causar trastornos
fruto quetaria y fibrino- gastricos, diarrea y
litica. reacciones alérgicas.
Sauce Antiinflamatoria y | Tratamiento del | Sensibilidad a los | Pueden aparecer
Salix Sp. analgésica. dolor y la inflama- | salicilatos y Glcera |reacciones alérgicas
Corteza cién muscular y péptica activa. cutdneas y sintomas
articular. gastrointestinales.
Una de ga- | Antiinflamatoria, |Procesos inflama- | Evitar en pacientes| Puede producir mo-
to inmunoestimulan- | torios osteoarticu- | con enfermeda- | lestias géstricas en
Uncaria to- |te. lares. des autoinmunes | personas con dis-
mentosa o pacientes con pepsias hipersecreto-
Corteza tuberculosis. No | ras.
se recomienda su
uso con otros diu-
réticos en pacien-
tes con insuficien-
cia renal o cardia-
ca.
Valeriana | Sedante, espas- Tratamiento coad- | Puede potenciar el | En sobredosis sinto-
Valeriana of- | molitica y miorre- |yuvante de proce- | efecto de benzo- | mas leves de fatiga,
ficinalis lajante. sos dolorosos e in- | diacepinas y otros | mareo, calambres
Raiz flamatorios, mus- |farmacos sedan- |abdominales, ten-
culares y osteoarti- | tes. sién pectoral, tem-
culares acompafia- blor de manos y mi-
dos por contrac- driasis. Por precau-
tura o espasmo cién se recomien-
muscular. da no conducir ni
manejar maquinaria
hasta pasadas 1 a 2
horas de su adminis-
tracion.

Fuente: elaboracion propia.

* La bromelina o bromelaina es una mezcla de proteasas que favorece la digestion; para su uso como antiinflamatoria y antiede-
matosa, conviene tomarla 45 minutos antes o 90 minutos después de las comidas.
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Recomendaremos evitar el uso de estas plantas medicinales en embarazo y

lactancia por falta de datos. En cuanto a nifios y adolescentes, algunas de ellas

estan contraindicadas también por falta de datos; en otros casos habrd que

ajustar la dosis.

2.2. Sistema nervioso

En la poblacién deportiva se observan a menudo estados de estrés y ansiedad

que pueden conducir a una situacién de insomnio, malas asimilaciones del

entrenamiento y mas riesgo de lesion. En otros casos, puede haber nerviosismo

previo a una competicién o en fases eliminatorias, dolor de barriga, insomnio

por desfase horario, y otras veces estados de fatiga con bajada del rendimiento

acomparfiadas de irritabilidad, excitabilidad, ansiedad y trastornos del suefio

que no deben pasar inadvertidos ya que pueden ser sintomas indicativos de

un sobreentrenamiento.

Tabla 3. Plantas de utilidad para el sistema nervioso

Planta Actividad Indicaciones (en | Contraindicacio- |Efectos secundarios

este contexto) nes e interaccio- |y precauciones

nes

Amapola | Sedante, ansioliti- | Ansiedad y trastor- | No usar con ben- |Puede afectar a la
de Cali- |ca, antiespasmadi- | nos del suefio. zodiacepinas u conduccién y mane-
fornia ca, mejora la cali- otros farmacos se- |jo de maquinaria.
Eschschol- | dad del sueno. dantes, antihista-
zia cali- minicos y bebidas
fornica alcohdlicas.
Partes aé-
reas
Melisa Espasmolitica. Estrés mental, faci- | No se han descrito. | Puede afectar a la
Melissa litar el suefio, tras- conduccién y mane-
oficinalis tornos digestivos jo de maquinaria.
Hojas como distensién

abdominal y flatu-

lencia.
Pasiflora | Ansiolitica, tranqui- | Ansiedad con sue- | No se han descrito, | Puede causar som-
Passiflora |lizante y espasmo- | fio dificil o de mala | es recomendable | nolencia. Puede
incarnata | litica. calidad, desperta- |evitar su uso con |afectar a la conduc-
Partes aé- res nocturnos. tranquilizantes de | cién y manejo de
reas sintesis como ben- [ maquinaria.

zodiacepinas.

Tila Sedante y espas- | Nerviosismo, ansie- | Se desaconseja Por la presencia de
Tilia molitica suave*. dad, espasmos. su uso en caso de | mucilagos, puede re-
platyphi- obstruccién eso- trasar o disminuir la
llos fagica, oclusiény |absorcién de otros
Inflores- obstruccion intesti- | medicamentos.
cencias y nal.
bréacteas.
Valeriana | Inductora del sue- | Ansiedad con difi- | No se han descrito. | Puede afectar a la
Valeriana | fio, ansiolitica, es- | cultad en la conci- conduccién y mane-
officinalis | pasmolitica y mio- | liacién del suefio. jo de maquinaria.
Raiz rrelajante. Coadyuvante de

dolores por con-
tracturas muscula-
res.
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Recomendaremos evitar el uso de estas plantas medicinales en embarazo y
lactancia por falta de datos. En cuanto a nifios y adolescentes, algunas de ellas
estan contraindicadas también por falta de datos; en otros casos habrd que
ajustar la dosis.

2.3. Plantas adaptogenas

La ansiedad, el nerviosismo y las alternaciones del suefio pueden ser sintomas
de una situacidn de estrés. La frontera entre el estrés y otros trastornos psico-
légicos o emocionales debidos a la reaccion del organismo frente a agresiones

externas es muy difusa.

Segtn la definicion de Hans Selye (1936), el estrés es la respuesta especifica del
organismo a toda demanda que le llega, es decir, la respuesta del organismo
para restablecer el equilibrio biol6gico que ha sido perturbado por choques

emocionales o fisicos o agresiones del mundo exterior.

Segtn la definicién de Nikolai Lazarev (1947), los compuestos adaptdgenos
son aquellos que pueden aumentar la resistencia no especifica ante el estrés,
permitiendo al cuerpo contrarrestar el estrés fisico, quimico o biolégico, ele-
vando la resistencia frente a la tension y, por consiguiente, permitiendo al or-

ganismo adaptarse a las circunstancias estresantes.

Las plantas adaptdgenas son aquellas que aumentan la resistencia no especifi-
ca del organismo frente al estrés fisico, bioquimico o psiquico, permitiendo su
adaptacion a las circunstancias estresantes y favoreciendo la salud del indivi-
duo. No estan prohibidas por la Agencia Mundial Antidopaje (WADA) porque
no esta demostrado que aumenten directamente el rendimiento deportivo.

Pueden utilizarse en casos de estrés fisico como psiquico, fatiga fisica y men-
tal, para estimular el sistema inmunolégico, aumentar el rendimiento mental
y el rendimiento fisico al permitir la adaptacion del organismo a los entrena-

mientos.

Como los sintomas del estrés son muchos y muy variados, escogeremos la

planta adaptégena que mejor se adapte a dichos sintomas.

Cabe recordar, antes que nada, que ante una situacion de estrés lo primero
que deberia hacerse es tratar de evitar las causas que lo provocan en la medida
de lo posible.

Tabla 4. Plantas de utilidad como adaptdgenos

Planta |Actividad Indicaciones (en | Contraindicacio- |Efectos secundarios
este contexto) nes e interaccio- |y precauciones
nes

Fuente: elaboracion propia.*El ginseng puede actuar sobre el sistema nervioso central tanto como estimulante como depresor
por accién de los diferentes ginsendsidos (considerados como los principios activos), por lo que la calidad de los productos y la
estandarizacion de los preparados a base de ginseng es muy importante.
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Ginseng | Adaptégena y re- | Recuperacién en | Arritmias cardia- Dosis elevadas pue-
Panax guladora del siste- | casos de agota- cas, hipertensién, |den provocar ansie-
ginseng | ma nervioso cen- | miento fisico y es- |ansiedad, nervio- |dad, irritabilidad, ner-
Raiz tral*. trés psicolégico, sismo. Interaccio- | viosismo, insomnio,
estados de astenia, | na con los farma- | hipertensién. Puede
fatiga y debilidad. | cos inhibidores de |provocar reacciones
la mono-amino- de hipersensibilidad
oxidasa (IMAOs) y | cuténea.
también puede po- [ No se recomienda to-
tenciar los efectos | marlo més de 3 me-
de insulinas, anti- | ses.
diabéticos orales y
antiagregantes pla-
quetarios.
Eleute- |Adaptdgena, anti- |Recuperaciony Contraindicado en | Ocasionalmente in-
rococo |oxidante e inmu- | mejora de las capa- | caso de hipersensi- | somnio, irritabilidad,
Eleuthe- | nomodulador. cidades mentales | bilidad. Desaconse- | taquicardia y cefalea.
rococcus y fisicas, debilidad, |jado en insomnio, |No se aconseja to-
sentico- agotamiento, per- |taquicardia, hiper- | marlo mas de 2 me-
sus dida de concentra- | tensidn y arritmias | ses.
Raiz y ri- cién y durante la | cardiacas.
zoma convalecencia.
Astenia, fatiga y
debilidad.
Rhodio- | Adaptégena, ansio- | Mejora del ren- No se han descrito. | No se han descrito.
la litico, antioxidante, | dimiento fisico y
Rhodiola | antiinflamatoria e | mental en situa-
rosea inmunomodulado- | cién de astenia, fa-
Rizoma y|ra. tiga y debilidad.
raiz Mejora la respuesta
al estrés agudo.
Ashwa- | Adaptégena, anti- |Ansiedad, nervio- | No se recomienda |Puede causar tras-
gandha |inflamatoria, ansio- | sismo, astenia. Me- | su uso junto con tornos gastrointesti-
Witania |litica y relajante. jora la respuesta al |ansioliticos como | nales, potenciar los
somnife- estrés crénico. las benzodiacepi- | efectos de los barbi-
ra nas. tdricos y reducir los
Raiz efectos de diazepam
y clonazepam.

Fuente: elaboracién propia.*El ginseng puede actuar sobre el sistema nervioso central tanto como estimulante como depresor
por accién de los diferentes ginsenésidos (considerados como los principios activos), por lo que la calidad de los productos y la
estandarizacion de los preparados a base de ginseng es muy importante.

Por falta de estudios de seguridad, no conviene utilizar estas plantas en caso

de embarazo y lactancia, ni en nifios.
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