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El extracto de canela y
sSus efectos en el
organismo

Se ha encontrado que el extracto
de canela tiene una amplia gama
de efectos farmacologicos. En
este articulo nos centraremos en
las areas de salud donde hay
datos de ensayos clinicos sobre
los beneficios de la canela, como
los problemas disglucémicos/

cardiometabdlicos.

a canela es un arbol de hoja
perenne aromatico tropical,
y los dos tipos mas consu-
midos son: la canela cassia
(Cinnamomum cassia) y la canela de
ceildn (Cinnamomum zeylanicum). Am-
bos tipos se usan cominmente como
especia culinaria.

ESTUDIOS SOBRE LA CANELA
|

Cuando los estudios especificaron el
tipo de canela utilizada, parece que
la canela cassia aporté mas evidencia
en cuanto al respaldo en el control de
la glucosa en sangre y las afecciones
relacionadas, por lo que este articulo
se centrard en la canela cassia. Mu-
chos estudios que muestran eficacia,
utilizan el extracto de la corteza inte-
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rior seca, en lugar de las hojas u otras
partes del arbol. Los efectos sobre
la salud se deben principalmente a
los fitoguimicos activos del extracto,
como los terpenoides, fenilpropanoi-
des, glucésidos, lignanos y lactonas.
Existen alrededor de 160 moléculas
de este tipo en la canela, con muchas
propiedades diferentes. Por ejemplo,
el cinamaldehidoy la cumarina se citan
en varios estudios.

BENEFICIOS PARA LAS
PERSONAS CON DISGLUCEMIA
[

En el tracto digestivo la canela ha
demostrado que retrasa el vaciado
géastrico y reduce la actividad de las
enzimas digestivas de los carbohidra-
tos, lo que resulta en una liberacién
mas lenta de glucosa en el torrente
sanguineo. También se ha descubier-
to que la canela respalda el metabo-
lismo saludable de la glucosa al imitar
los efectos de la insulina en muchos
niveles, ademéas de aumentar la sen-
sibilidad de las células a la insulina.
Mas especificamente, la canela pare-
ce estimular la sintesis de glucégeno
e inhibir la produccién de glucosa por
parte del higado (ya sea por glucoge-
nélisis o por gluconeogénesis).



Se cree que la canela puede estar
funcionando aqui a nivel genético.
Otros mecanismos atribuidos son la
activacion de los receptores de insu-
lina, los transportadores de glucosa
GLUT4, y la expresién aumentada de
los factores de transcripcidon nuclear
(PPAR (a) y PPAR (y)), que promueven
la sensibilidad a la insulina.

PREDIABETES Y SINDROME
METABOLICO (SM)

.

SM es un término que se usa indistinta-
mente con prediabetes. Se refiere a un
conjunto de sintomas cardiometabdli-
cos que se derivan de la intolerancia a
la glucosay la resistencia a la insulina,
los cuales pueden conducir a diabetes
mellitus tipo 2 (DM2) y muchas otras
enfermedades. Los signos y sintomas
comunes son sobrepeso, hipertensién
y niveles elevados de glucosa en sangre
en ayunas, HbA1c y lipidos en sangre,
con colesterol HDL suprimido (HDL-c).
Aunque los ensayos en pacientes pre-
diabéticos han informado resultados
mixtos, un ensayo clinico de 52 personas
prediabéticasinformé que la canela (500
mg, tres veces al dia) mejord la glucosay
su tolerancia en sangre en ayunas (medi-
da a través de una prueba de tolerancia
ala glucosa oral), en comparacién con el
placebo a las 12 semanas.

Los metanélisis, han reportado a la
canela como reductora de la glucosa
en sangre en ayunas en personas con
DM2 o prediabetes. La revisién mas re-
ciente también informé que la canela
es efectiva en reducir el HOMA-IR (eva-
luacién del modelo homeostatico para
la resistencia a la insulina), en com-
paracién con el placebo, pero que los
perfiles de HbA1c y lipidos no fueron
significativamente afectados. Los es-
tudios también hallaron un mejor con-
trol de la presién arterial en pacientes
prediabéticos que tomaron canela, asi
como una mejor memoria de trabajo
en ayunas en aquellos con un mayor
consumo. Cabe sefnalar que la memo-
ria de trabajo es algo que a menudo se
ve afectado en la prediabetes.

DIABETES MELLITUS TIPO 2
(DM2)

I

Nuevamente, los resultados de los en-
sayos han sido mixtos, pero algunos
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Los datos de estudios de laboratorio
muestran que la canela funciona como
un prebiético, promoviendo el crecimiento

de bacterias comensales

han demostrado que la canela mejora
los niveles de glucosa y lipidos en la
sangre. Por ejemplo, ya en 2003 un
RCT de 60 pacientes diabéticos infor-
mo que los grupos que tomaron canela
(yasea 1,3 06 g por dia durante 40
dias), experimentaron una reduccién
de la glucosa sérica, los triglicéridos,
el colesterol LDL (LDL-c) y el coleste-
rol total (CT); y desde entonces, exis-
ten varios estudios en humanos que
muestran beneficio. Otro estudio de
69 pacientes en China encontré que
aquellos que tomaron canela durante
3 meses (120 mg o 360 mg del extrac-
to) redujeron la HbA1c, mientras que
no hubo cambios en el grupo de pla-
cebo. Ademads, un metanalisis de 2013
de diez estudios, con 543 pacientes,
informé reducciones en la glucosa 'y
los lipidos en la sangre, junto con un
aumento en el HDL-c cardioprotector.

Aunque los resultados de los ensayos
individuales varfan, con algunos mos-
trando beneficios y otros no, las revisio-
nes sistematicas de los estudios tienden
a concluir beneficios. Sin embargo, estos
estudios también han tenido cuidado de
sefalar que la variabilidad en las dosis
entre los ensayos (100 mg a 6 g/dia),
asi como en el tipo y la duracién de la
suplementacién con canela, dificulta la
determinacién de la dosis mas efectiva.

CONTROL DE PESO CORPORAL
I

Dos revisiones sistemdticas y meta-
nalisis de ECA (ensayos controlados y
aleatorizados) del 2020 concluyeron
que la canela es (til en el control de la
obesidad. El primero incluyé 12 ensa-
yos (786 sujetos) y mostré que la canela
disminuyd significativamente el peso
corporal, el indice de masa corporal
(IMQ), la circunferencia de la cintura 'y
la masa grasa. Se observaron mayores
efectos sobre el peso corporal en suje-
tos menores de 50 anos y en aquellos
con un IMC basal 230 kg/m2. Ademas,
se necesité una dosis mayor (=2 g/d
durante =12 semanas) para que la masa
grasa se redujera considerablemente.
La segunda revisionincluyd 21 ECA (con
1480 participantes), e informé que la
canela redujo notablemente el IMC,
el peso corporal y la relacién cintura-
cadera (pero no la circunferencia de la
cintura ni la masa grasa).

Se piensa que uno de los mecanismos
involucrados podria ser su capacidad
para equilibrar los niveles de glucosa
en la sangre, lo que ayuda a controlar
el apetito evitando los antojos de ali-
mentos provocados por los episodios
de hipoglucemia. Otro posible meca-
nismo puede ser los efectos termo-
génicos de la canela. En la Medicina
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Tradicional China, se le considera una
especia reconfortante, que favorece la
circulacion sanguinea y disipa el frio.
Un estudio reciente descubrié que el
extracto de canela mejora la resisten-
cia a las bajas temperaturas al activar
el tejido adiposo marrén (TAM) para
producir méas calor.

SINDROME DE OVARIO
POLIQUISTICO (SOP)

|

SOP a menudo se acompana de un au-
mento de peso no deseado, y se debe
principalmente a una resistencia a la
insulina subyacente. Una revision siste-
méticay un metandlisis de cinco ECA a
principios de 2021, que compararon el
efecto de la canela con el placebo en
los indices de resistencia a la insulina
en mujeres con SOP, informaron pun-
tuaciones HOMA-IR significativamente
reducidas con la suplementacién con
canela. Esto es consistente con los
hallazgos de una revisién anterior de
cinco ECA que informan que la canela
mejora los marcadores de control me-
tabélico en pacientes con SOP (medi-
do a través de marcadores de glucosa
en sangre, insulina y lipidos).

APOYO GASTROINTESTINAL

.

Los datos de estudios de laborato-
rio muestran que la canela funciona
como un prebidtico, promoviendo el
crecimiento de bacterias comensales
Bifidobacterium spp. y Lactobacillus
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Se ha
descubierto que
la canela respalda
el metabolismo
saludable de la
glucosa al imitar
los efectos de la
insulina en
muchos niveles

Al elegir
suplementos es
importante
asegurarse de que
el extracto
utilizaclo seade la
corteza, en lugar
de las hojas

spp., e inhibiendo ciertas cepas poten-
cialmente perjudiciales de Ruminococ-
cus, Fusobacterium y Clostridium spp.
Un pequefo RCT reciente de 15 hom-
bres, informé que una sola porcién (6
g o 12 g) de especias mixtas (ricas en
fitoquimicos como el &cido cindmico
que se encuentra en la canela cassia)
tuvo un efecto prebidtico significativo
en la microflora intestinal comensal,
incluidas las bifidobacterias.

Los fitoguimicos son metabolizados
por las bacterias intestinales antes de
ser absorbidos y, por lo tanto, actdan
como alimento para el microbioma en el
camino, creando una relacién simbidtica.

ACTIVIDAD ANTIFUNGICA
DENTRO DE LA CAVIDAD ORAL
|

Laevidenciainvitroy en animales apunta
a que la canela es un antiflingico contra
las especies de Candida albicans, y los
investigadores han planteado la hipé-
tesis de que, por lo tanto, puede ser Util
para controlar la candidiasis oral debido
a su contenido de cinamaldehido. Otro
estudio analizd el potencial de la canela
para preveniry/o controlar la estomatitis
inducida por dentaduras postizas. El es-
tudio encontré que los aceites esencia-
les de canela casia (en combinacién con
citronela) tienen una buena actividad
antimicrobiana contra estas especies
y, por lo tanto, tienen potencial para la
limpieza diaria de dentaduras postizas
contra la candidiasis.

El cuerpo de evidencia de las acti-
vidades antimicrobianas de la cane-
la contra los patégenos orales esta
creciendo, hasta tal punto que los
investigadores estan proponiendo un
posible uso futuro en la prevencién
de las caries dentalesy la enfermedad
periodontal, aunque la mayor parte de
la evidencia es para la canela de ceildn.

SEGURIDAD

|

Ir6bnicamente, el componente de cuma-
rina de la canela cassia, que es tan eficaz
para mejorar el control de la glucosa en
sangre, también puede ser téxico para el
higado en dosis excesivamente altas. Sin
embargo, las hojas del &rbol tienen nive-
les mucho mas altos de cumarina que la
corteza. Por lo tanto, al elegir suplemen-
tos es importante asegurarse de que el
extracto utilizado sea de la corteza, en
lugar de las hojas.

Los ninos, las mujeres embarazadasy las
mujeres que estan en periodo de lactan-
cia deben evitar los suplementos de ca-
nela debido ala falta de datos de ensayos
en estos grupos de poblacion. Aligual que
con cualquier medicamento, aseglrese
de verificar las interacciones enumeradas
y busque la aprobacién médica antes de
consumir suplementos dietéticos.



