Fitoterapia en
I'esport

PID_00264334

Anna Paré Vidal
Mercedes Lopez Sanchez
Mar Blanco Rogel

Temps minim de dedicacié recomanat: 2 hores < L
' Universitat
Oberta
' de Catalunya




© FUOC » PID_00264334 Fitoterapia en l'esport

Anna Paré Vidal | | Mercedes Lopez Sanchez | | Mar Blanco Rogel

Cap part d'aquesta publicacid, incloent-hi el disseny general i la coberta, no pot ser copiada,
reproduida, emmagatzemada o transmesa de cap manera ni per cap mitja, tant si és electric com
quimic, mecanic, optic, de gravacio, de fotocopia o per altres metodes, sense 1'autoritzacio

previa per escrit dels titulars del copyright.



© FUOC » PID_00264334

Fitoterapia en l'esport

Index

1. Que és la fitoterapial............cccooviiiiiiiiiiniiiniieeee e S
1.1. Conceptes de fitoterapia, planta medicinal i droga vegetal ........ S
1.2. Formes d'administracié més utilitzades ..........ccceveeerrveeerneeennnne. 6
1.3.  Relaci® droga-eXtracte .......ccccceeeveeeeieeeriiieerniieeeeeeeesreeesreeeenees 7
1.4. Fonts d'iNfOrmacio ........cccoeeveeriiieriiiiieiiieeieeeeee e 8

2. Plantes d'utilitat per a l'esportista...................ccccciviiniinnnnnnn.. 9
2.1. Patologies musculoesqueletiques ........ccc.ccceerrveeernieernneernneennnnee. 9
2.2, SiSteIMA NETIVIOS ...eeeeriiiiiiiieiiiteeeieee et e eetee e eree e sree e s e s 11
2.3.  Plantes adaptOZeIIeS ......ccocvueererrerrrriieeriieerireee e sereeesreeesreee e 12

Bibliografia...........cccooiiiiiiiii e 15






© FUOC » PID_00264334 5

Fitoterapia en l'esport

1. Que és la fitoterapia?

En aquesta unitat coneixerem que és la fitoterapia i la seva aplicaci6 en l'esport.
1.1. Conceptes de fitoterapia, planta medicinal i droga vegetal

La paraula fitoterapia ve de dos vocables grecs: phyton (planta) i therapeia (trac-
tament). Aixi doncs, etimologicament, la fitoterapia es refereix al tractament
de les malalties amb plantes, terme encunyat pel metge frances Henri Leclerc
al comencament del segle XX.

Fitoterapia:

ciencia que estudia la utilitzacié dels productes d'origen vegetal amb
una finalitat terapeutica, sia per a prevenir, alleujar o guarir un estat
patologic, o amb l'objectiu de mantenir la salut.

La base dels medicaments fitoterapeutics son les drogues vegetals i els diferents
productes que s'obtenen d'aquestes. El terme droga vegetal s'usa molt en fito-
terapia i no s'ha de confondre amb el de planta medicinal, aixi que vegem la
definici6 de 1'Organitzacio Mundial de la Salut (OMS) per a aquests termes.

Planta medicinal:

qualsevol planta que en un o més dels seus organs conté substancies que
poden ser utilitzades amb una finalitat terapeutica o que sén precursors

per a la sintesi quimica-farmaceutica.

Droga vegetal:

part de la planta medicinal utilitzada en terapeéutica. Segons la Reial
Farmacopea Espanyola (RFE, 2005), es consideren drogues vegetals les
plantes, parts de les plantes, algues, fongs o liquens, enters, fragmentats
o tallats, sense processar, generalment dessecats encara que també de
vegades en estat fresc. També es consideren drogues vegetals alguns ex-
sudats que no han estat sotmesos a un tractament especific.

Aixi, per exemple, Valeriana officinalis és el nom d'una planta medicinal i I'arrel
de la valeriana és la droga vegetal, ja que és la part utilitzada en terapeutica.
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Fent un pas més, es descriuen els principis actius com aquells components de
la planta responsables de la seva accié farmacologica. Normalment, una ma-
teixa espeécie posseeix més d'un principi actiu, per la qual cosa és indispensable
determinar quin o quins sén els responsables de la seva accié medicinal.

Seguint amb l'exemple, els valepotriatos i1'acid valerénic sén els principis actius
de l'arrel de la valeriana.

Aixi doncs, la fitoterapia utilitza drogues vegetals i diferents productes que
s'obtenen d'aquestes com a extractes o principis actius aillats de les mateixes,

en la forma farmaceéutica més adequada per a l'administraci6 al pacient.

Per a fer un bon Gs de la fitoterapia, hem de tenir en compte que les plantes
medicinals es comporten com a farmacs (perqué contenen principis actius
amb una activitat terapeutica) i poden presentar efectes secundaris i interac-

cions amb altres plantes o medicaments de sintesi.

Es important assenyalar que natural no és sinonim d'innocu i que 1'eficacia
solament s'aconsegueix amb 1'Gs adequat dels preparats fitoterapéutics quant
a indicacions i forma d'administracié. Finalment, perque realment la fitotera-
pia es pugui convertir en una alternativa valida, cal disposar de productes cor-
rectament processats i conservats, el contingut en principis actius dels quals

estigui ben caracteritzat.
1.2. Formes d'administracioé més utilitzades

Les formes d'administracié més utilitzades en I'esport son la via oral en forma
de comprimits i capsules, i la via topica en forma d'olis, pomades, cremes i gels.
Algunes plantes soén exclusivament d'administracié topica, com per exemple
l'arnica, 1'Gs intern de la qual esta contraindicat per toxicitat cardiaca.

Els comprimits i les capsules presenten avantatges sobre altres formes farma-
céutiques per via oral com ara els preparats liquids. S6n de facil administracio,
emmascaren la mala olor i sabor d'algunes plantes o combinacions de plantes
i la seva dosificaci6 és exacta. Les capsules, especialment les de gelatina dura,

sOn més estables que els comprimits.

Ja veiem, doncs, que els preparats a base de plantes medicinals es poden cons-
tituir per una sola droga vegetal o per mescles de drogues vegetals (més fre-
quents). En aquest cas, s'aconsella un nombre reduit d'entre dues i sis per a
controlar millor els efectes terapeutics, pero també els efectes adversos i les

contraindicacions.
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1.3. Relacié droga-extracte

Al seu torn, per a l'elaboraci6 dels preparats fitoterapeutics, es pot emprar dro-
ga vegetal polvoritzada, productes obtinguts per extraccié o principis actius
purificats. Cada vegada s'utilitzen més els extractes, que poden tenir una con-
sisteéncia liquida (extractes fluids i tintures), semisolida (extractes tous) i solida
(extractes secs).

Un concepte molt utilitzat en fitoterapia és la relaci6 droga:extracte (RDE)
que determina el grau de concentraci6 de l'extracte, la definici6 del qual seria
la relaci6 en pes entre la massa de droga vegetal que s'usa per a produir un
extracte i la massa d'extracte obtingut de la mateixa.

Hi ha tres possible relacions, sent «<n» un nombre major que 1:

Taula 1. Relacié droga-extracte

T:n extracte menys concentrat que la droga
1:1 extracte que té la mateixa concentraci6 que la droga
n:1 extracte més concentrat que la droga

Font: adaptaci6 de S. Cafigueral. «La exigencia del farmacéutico ante los productos fitoterapéuticos». Conferéncia In-
farma 2017.

Per exemple, una RDE d'1:5 significa que s'ha usat 1 gram de droga per a ob-
tenir 5 grams d'extracte.

En primer lloc, la droga vegetal se sotmet a una solucié hidroalcoholica per
a obtenir una tintura. Posteriorment, es realitza un procés de concentracio
(normalment per evaporacio o assecat) fins a obtenir l'extracte fluid, la rela-
ci6 droga:extracte del qual és d'1:1, és a dir, la concentracié és la mateixa. I,
finalment, es duu a terme un altre procés de concentraci6 fins a eliminar el
dissolvent per a obtenir l'extracte sec, la concentracié del qual és superior a
la droga inicial.
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Figura 1.

Solucié hidroalcoholica

RDE 1:5, la droga esta

Tintura . :
més concentrada que la tintura

———————————————— » Evaporacio

RDE 1:1, la concentracio
és la mateixa

———————————————— » Evaporacio

A4

Extracte sec RDE 5:1, I'extracte esta
més concentrat que la droga

Aixo significa que no tots els preparats fabricats a partir d'una mateixa
espécie vegetal sOn iguals i que no tots els extractes fabricats a partir d'una
mateixa especie vegetal son iguals.

1.4. Fonts d'informacio

Per a coneixer les dosis aconsellades per a les plantes medicinals, i també les
indicacions, les contraindicacions, les precaucions i els criteris de qualitat, sén
de gran utilitat les monografies elaborades per 1'Agéncia Europea del Medi-
cament (EMA), 'OMS, la Cooperativa Cientifica Europea de Fitoterapia (ES-
COP) i la Comissio E creada pel Ministeri de Salut alemany. També proporci-
onen informaci6 valuosa la Farmacopea Europea (FE) i la Reial Farmacopea
Espanyola (RFE). Gran part d'aquesta informacio es pot consultar al lloc web

www.fitoterapia.net.
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2. Plantes d'utilitat per a l'esportista

En la poblacié esportiva, la fitoterapia s'esta utilitzant cada vegada més com
a alternativa terapéutica, sia per a pal-liar els dolors musculars o articulars, o
per a reduir les lesions, aconseguir millors recuperacions i augmentar el ren-

diment.
2.1. Patologies musculoesqueletiques
Sia a nivell de lesions musculars o osteoarticulars, els productes fitoterapeutics

cobren interes, tant per part dels esportistes com dels entrenadors que busquen
tractaments eficacos i amb menys efectes secundaris derivats dels farmacs de

sintesi.

Taula 2. Plantes d'utilitat per a patologies musculoesquelétiques

Planta Activitat Indicacions (en | Contraindicaci- |Efectes secundaris i
aquest context) |ons iinteraccions | precaucions
Boswel-lia |Antiinflamatoria. | Dolors osteomus- | No s'han descrit. | Possible aparicié de
Boswellia culars i articulars. dolors gastrointesti-
serrata nals, hiperacidesa,
Gomo-ole- sensaci6 de coissor al
oresina pit, pérdua d'apetit,
nausees, vomits, diar-
rea i irritacié cutania.
Cdrcuma |Antiinflamatoria, |Reducci6 del dolor|No usar en cas Un Us excessiu pot
Curcuma | antioxidantiim- |ila inflamaci6 pro- | d'hipersensibilitat | produir molesties
longa munomodulado- | duits per 'exercici | a la cdrcu- gastriques. Precau-
Rizoma ra. fisic i en proces- | ma, ni en cas Ci6 en pacients trac-
sos reumatics i in- | d'obstrucci6 de les | tats amb warfari-
flamatoris aguts i | vies biliars. na. Es aconsellable
cronics. suspendre el tracta-
ment uns dies abans
d'intervencions qui-
rdrgiques.
Groseller | Antiinflamatoria, | Coadjuvant en el |No usar sense su- | No s'han descrit.
negre analgesica, diureti-| tractament de les | pervisié medica en
Ribes ni- ca, salurética i uri- | afeccions reuma- | cas d'insuficiencia
grum cosrica. tologiques. cardiaca o renal.
Fulles,
fruits i oli
de llavors

Font: elaboracié propia.

* La bromelina o bromelaina és una mescla de proteases que afavoreix la digestié. Per al seu (s com a antiinflamatori i antiede-
matosa, convé prendre-la 45 minuts abans 0 90 minuts després dels menjars.
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Harpagofit | Antiinflamatoria, | Redueix el dolor i | No s'ha d'usar A dosis altes o en
Harpa- analgésica. millora la mobili- | amb antiaritmics | tractaments cronics o
gophytum tat de l'articulacié | com ara la digoxi- | en individus especial-
procum- en afeccions mus- | na ni amb warfari- | ment sensibles poden
bens culoesqueléetiques. | na. apareixer trastorns di-
Arrel se- gestius lleus. Admi-
cundaria nistrar amb precaucié
en pacients amb ul-
cera gastroduodenal
o gastritis. Precau-
ci6 en pacients diabé-
tics amb antihiperglu-
cemiants. Precaucié
amb antiaritmics. Evi-
tar en lactancia i me-
nors de 18 anys.
Passiflora |Ansiolitica, Tractament coad- | Pot potenciar Pot provocar certa
Passiflora | tranquil-litzant i juvant de proces- |l'efecte de benzo- | somnoléncia en per-
incarnata | espasmolitica. sos dolorosos i in- | diazepines i altres | sones molt sensibles.

Parts aéries

flamatoris, muscu-
lars i osteoarticu-
lars acompanyats
per una contractu-
ra o un espasme

farmacs sedants.

muscular.
Pinya Antiinflamatoria i | Edemes postope- | Hipersensibilitat a | Ocasionalment, la
Ananas co- | antiexudativa, an- | ratoris i posttrau- |la bromelaina. bromelaina pot cau-
mosus tiagregant plaque- | matics*. sar trastorns gastrics,
fruit taria i fibrinolitica. diarrea i reaccions
al-lergiques.
Salze Antiinflamatoria i | Tractament del Sensibilitat als sali- | Poden apareixer re-
Salix Sp. analgésica. dolor i la inflama- | cilats i Glcera pep- | accions al-lergiques
Escorca cié muscular i arti- | tica activa. cutanies i simptomes
cular. gastrointestinals.

Ungla de |Antiinflamatoria, | Processos inflama- | Evitar en pacients | Pot produir molésti-
gat immunoestimu- | toris osteoarticu- | amb malalties au- |es gastriques en per-
Uncaria to- | lant. lars. toimmunes o pa- |sones amb dispépsies
mentosa cients amb tuber- | hipersecretores.
Escorca culosi. No es re-

comana el seu Us

amb altres diure-

tics en pacients

amb insuficiencia

renal o cardiaca.
Valeriana |Sedant, espasmoli-| Tractament coad- | Pot potenciar En sobredosi, simp-
Valeriana | tica i miorelaxant. |juvant de proces- |l'efecte de benzo- |tomes lleus de fati-
officinalis sos dolorosos i in- | diazepines i altres | ga, mareig, rampes
Arrel flamatoris, muscu- | farmacs sedants. | abdominals, tensio

lars i osteoarticu-
lars acompanyats
per una contractu-
ra o un espasme
muscular.

pectoral, tremolor de
mans i midriasi. Per
precaucié, es recoma-
na no conduir ni ma-
nejar maquinaria fins
després d'1 a 2 hores
de la seva administra-
cib.

Font: elaboracié propia.

* La bromelina o bromelaina és una mescla de proteases que afavoreix la digesti6. Per al seu s com a antiinflamatori i antiede-
matosa, convé prendre-la 45 minuts abans o 90 minuts després dels menjars.
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Recomanem evitar 1'is d'aquestes plantes medicinals durant l'embaras i la lac-

tancia, per manca de dades. Quant als nens i adolescents, algunes d'aquestes

també estan contraindicades per manca de dades. En altres casos, caldra ajus-

tar la dosi.

2.2. Sistema nervios

En la poblaci6 esportiva, sovint s'observen estats d'estres i ansietat que poden

conduir a una situacié d'insomni, males assimilacions de 1'entrenament i més

risc de lesi6. En altres casos, hi pot haver nerviosisme previ a una competicié

o, en fases eliminatories, dolor de panxa, insomni per desfasament d'horari, i

altres vegades estats de fatiga amb una baixada del rendiment acompanyades

d'irritabilitat, excitabilitat, ansietat i trastorns del son que no han de passar

inadvertits ja que poden ser simptomes indicatius d'un sobreentrenament.

Taula 3. Plantes d'utilitat per al sistema nerviés

Planta Activitat Indicacions (en Contraindicacions | Efectes secundaris i
aquest context) i interaccions precaucions
Rosella Sedant, ansiolitica, | Ansietat i trastorns | No usar amb ben- | Pot afectar la con-
de Cali- |antiespasmodica, |del son. zodiazepines o al- | duccié i el maneig
fornia millora la qualitat tres farmacs se- de maquinaria.
Eschschol- | del son. dants, antihistami-
zia cali- nics i begudes al-
fornica coholiques.
Parts ae-
ries
Melissa | Espasmolitica. Estrés mental, fa- | No s'han descrit. Pot afectar la con-
Melissa cilita el son, tras- duccié i el maneig
oficinalis torns digestius com de maquinaria.
Fulles a distensi6 abdo-
minal i flatuléncia.
Passiflo- | Ansiolitica, tranqui- | Ansietat amb son | No s'han descrit, és | Pot causar somno-
ra litzant i espasmoli- | dificil o de mala recomanable evitar | [éncia. Pot afectar la
Passiflora | tica. qualitat, desvetlla- |el seu Gs amb tran- | conduccié i el ma-
incarnata ments nocturns. quilitzants de sinte- [ neig de maquinaria.
Parts aé- si com ara les ben-
ries zodiazepines.
Til-la Sedant i espasmoli- | Nerviosisme, ansie- | Es desaconsella Per la preséncia de
Tilia tica suau*. tat, espasmes. el seu Us en cas mucilags, pot re-
platyphi- d'obstruccié esofa- |tardar o disminuir
llos gica, oclusié i obs- |I'absorcié d'altres
Inflores- truccié intestinal. | medicaments.
cencies i
bractees.
Valeriana | Inductora del son, |Ansietat amb difi- | No s'han descrit. Pot afectar la con-
Valeriana | ansiolitica, espas- | cultat en la conci- duccié i el maneig
officinalis | molitica i miorela- | liacié del son. Co- de maquinaria.
Arrel xant. adjuvant de dolors

per contractures
musculars.
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Recomanarem evitar 1'Gs d'aquestes plantes medicinals durant 'embaras i la
lactancia per manca de dades. Quant als nens i adolescents, algunes d'aquestes
també estan contraindicades per manca de dades. En altres casos caldra ajustar
la dosi.

2.3. Plantes adaptogenes

L'ansietat, el nerviosisme i les alternacions del son poden ser simptomes d'una
situacio6 d'estrés. La frontera entre 'estres i altres trastorns psicologics o emo-
cionals a causa de la reacci6 de l'organisme enfront d'agressions externes és

molt difusa.

Segons la definici6 de Hans Selye (1936), l'estrés és la resposta especifica de
l'organisme a tota demanda que li arriba, és a dir, la resposta de l'organisme
per a restablir 1'equilibri biologic que ha estat pertorbat per xocs emocionals

o fisics, o agressions del mén exterior.

Segons la definicié de Nikolai Lazarev (1947), els compostos adaptogens s6n
aquells que poden augmentar la resistencia no especifica davant l'estres, per-
metent al cos contrarestar l'estres fisic, quimic o biologic, elevant la resisten-
cia enfront de la tensi6 i, per tant, permetent l'organisme a adaptar-se a les

circumstancies estressants.

Les plantes adaptogenes son aquelles que augmenten la resisténcia no especi-
fica de I'organisme enfront de l'estres fisic, bioquimic o psiquic, permetent la
seva adaptacio a les circumstancies estressants i afavorint la salut de I'individu.
No estan prohibides per 1'Agéncia Mundial Antidopatge (WADA) perque no
esta demostrat que augmentin directament el rendiment esportiu.

Es poden utilitzar en casos d'estrées fisic com ara el psiquic, la fatiga fisica i
el mental, per a estimular el sistema immunologic, augmentar el rendiment
mental i el rendiment fisic, ja que permet 'adaptaci6 de 'organisme als entre-

naments.

Com que els simptomes de l'estrés son molts i molt variats, escollirem la planta

adaptogena que millor s'adapti a aquests simptomes.

Cal recordar que, davant una situacio d'estres, el primer que s'hauria de fer és
intentar evitar les causes que la provoquen en la mesura del possible.

Taula 4. Plantes d'utilitat com a adaptogens

Planta |Activitat Indicacions (en Contraindicacions | Efectes secundaris i
aquest context) |iinteraccions precaucions

Font: elaboraci6 propia.*El ginseng pot actuar sobre el sistema nervios central tant com a estimulant com a depressor per ac-
ci6 dels diferents ginsenosids (considerats com els principis actius), per la qual cosa la qualitat dels productes i |'estandarditzacié
dels preparats a base de ginseng és molt important.
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Ginseng | Adaptogena i regu- | Recuperacié en ca- | Aritmies cardia- Dosis elevades poden
Panax ladora del sistema | sos d'esgotament | ques, hipertensi6, |provocar ansietat, irri-
ginseng | nerviés central*. fisic i estrés psi- ansietat, nerviosis- | tabilitat, nerviosisme,
Arrel cologic, estats me. Interacciona | insomni, hipertensié.
d'astenia, fatigai | amb els farmacs in- | Pot provocar reacci-
feblesa. hibidors de la mi- | ons d'hipersensibilitat
co-amino-oxida- cutania.
sa (IMAO) i també | No es recomana
pot potenciar els | prendre-ho més de 3
efectes d'insulines, | mesos.
antidiabetics orals
i antiagregants pla-
quetaris.
Eleute- |Adaptogena, anti- |Recuperacié i mi- | Contraindi- Ocasionalment in-
rococ oxidant i immuno- |llora de les capaci- |cat en cas somni, irritabilitat, ta-
Eleuthe- | modulador. tats mentals i fisi- | d'hipersensibilitat. | quicardia i cefalea.
rococcus ques, feblesa, es- | Desaconsellat en No s'aconsella pren-
sentico- gotament, perdua |insomni, taquicar- |dre-ho més de 2 me-
sus de concentraci6 i |dia, hipertensié SOs.
Arrel i ri- durant la convales- |i aritmies cardia-
zoma cencia. ques.
Astenia, fatiga i fe-
blesa.
Rhodio- | Adaptogena, ansi- | Millora el rendi- No s'han descrit. | No s'han descrit.
la olitic, antioxidant, | ment fisic i men-
Rhodiola | antiinflamatoriai | tal en situacié
rosea immunomodulado-| d'asténia, fatiga i
Rizoma i |ra. feblesa. Millora la
arrel resposta a l'estres
agut.
Ashwa- |Adaptogena, an- | Ansietat, nervio- No es recomana el | Pot causar trastorns
gandha | tiinflamatoria, ansi- | sisme, asténia. Mi- |seu s juntament | gastrointestinals, po-
Witania | olitica i relaxant. llora la respostaa | amb ansiolitics tenciar els efectes
somnife- I'estrés cronic. com ara les benzo- | dels barbitdrics i re-
ra diazepines. duir els efectes del
Arrel diazepam i clonaze-

pam.

Font: elaboracié propia.*El ginseng pot actuar sobre el sistema nerviés central tant com a estimulant com a depressor per ac-

cié dels diferents ginsenosids (considerats com els principis actius), per la qual cosa la qualitat dels productes i I'estandarditzacié

dels preparats a base de ginseng és molt important.

Per manca d'estudis de seguretat, no convé utilitzar aquestes plantes en cas

d'embaras i lactancia, ni en nens.
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