¥ PLANTA DEL MES

El cilantro, la hierba
que cuida tu salud y
realza tus platos
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Gracias a su versatilidad y a sus propiedades
digestivas, antioxidantes y antimicrobianas, se
ha usado desde la antigliedad tanto en la cocina
como en fitoterapia. La facilidad de su cultivo

hace que esté presente en todo el mundo.

| cilantro (Coriandrum sativum), es una planta her-
bacea de crecimiento anual que pertenece a la
familia de las apidceas. Es originaria de Oriente
Medioy rapidamente se extendié su cultivo por la
cuenca mediterrdnea, aunque gracias a la facilidad de creci-
miento, hoy en dia podemos encontrarla en practicamente
todo el mundo. Recibe numerosos nombres, segln la regién
en la que nos situemos: coriandro, culantro europeo, dannia,
uansoy o wansoy, entre otras muchas denominaciones.

Es una planta de mata baja de color verde oscuro, muy pa-
recida al perejil y pertenece a la misma familia: umbeliferas.
Puede alcanzar hasta los setenta centimetros de alturay
consta de un tallo rigido y ramificado con hojas alternas y
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profundamente divididas con un sabor muy caracteristico:
citrico, mentolado y herbal, todo a la vez. En la época de
floracién, produce unas pequenas florecillas blancas o ro-
sadas que se agrupan en ramilletes. Sus frutos son los més
utilizados en fitoterapia ya que concentran la mayoria de sus
principios activos.

Su empleo estd ampliamente documentado desde la anti-
gliedad. Los arquedlogos han encontrado restos de cilantro
en tumbas del Antiguo Egipto, donde se utilizaba por sus
propiedades aromaticas y terapéuticas. En Persia se utilizaba
como remedio para calmar el nerviosismo y el insomnio y
en la Antigua Grecia su aceite esencial se empleaba en la
elaboracién de cosméticos naturales y perfumes.



En la Medicina Tradicional China, el ci-
lantro se utiliza para muchas dolencias
y en distintos formatos, entre los que
destacan su preparacién en infusiones
para alivio estomacal o como antiespas-
maodico, o en forma de linimentos para
dolores articulares. Por su parte, en la
Medicina Tradicional India se emplea
desde hace milenios como especia di-
gestiva y carminativa y también se ha
documentado su uso frente a trastor-
Nnos respiratorios y urinarios.

PRINCIPALES ACTIVOS
|

Los frutos del cilantro, contienen un
minimo de 3ml/kg de aceite esencial,
segln los expertos, que se obtiene
mediante destilacién. De los principios
activos de esta planta medicinal des-
tacan el linalol que han demostrado
diversas actividades farmacoldgicas,
como: antimicrobianas, antioxidantes,
antiproliferativas, neuroprotectoras,
ansioliticas, analgésicas, antiinflamato-
rias y antidiabéticas.

También es muy apreciada por su com-
posicién nutricional y su alto contenido
en compuestos bioactivos entre los que
destacan: los aceites esenciales; flavo-
noides; vitaminas A, Cy Ky minerales
como potasio, calcio, magnesio y fos-
foro. También posee vitamina B1, B2,
hierro, fibra, y betacarotenos.

PROPIEDADES MEDICINALES DEL
CILANTRO
|

Entre sus multiples propiedades y
beneficios destaca por:

Facilitar la digestion: ayuda a reducir
los gases y la hinchazdn del estémago
gracias asus efectos carminativos. Ade-
mas, estimula la produccién de enzimas
digestivas por lo que facilita la absor-
cién de los nutrientes.

Sus efectos antioxidantes: contiene
quercetina que es un flavonoide que
protege del dano oxidativo de los ra-
dicales libres, ayudando a retrasar el
envejecimiento de las células.

Regular el azdcar en sangre: algunos
estudios han demostrado que el cilan-
tro ayuda a reducir los niveles de azUcar
en sangre y estimula la secrecién de
insulina en el pancreas.

Ser un antifdngico natural: el aceite
esencial del cilantro es til contra bac-
terias como la Salmonella. Esta capaci-
dad antimicrobiana la hace muy efecti-
va para combatir el mal aliento.

Su efecto antiespasmodico: otro de
sus beneficios es que reduce los es-
pasmos musculares, por lo que puede
ayudar a aliviar los dolores musculares
o menstruales.

También se han descrito propiedades an-
tiinflamatorias, analgésicas y ansioliticas.

PRESENTACION Y POSOLOGIA
|

El cilantro puede consumirse de dife-
rentes formas para aprovechar sus pro-
piedades medicinales, aunque desde
la Comisiéon Europea recomienda una
dosis aproximada de 3 gramos de dro-
ga vegetal al dia, repartidos en varias
tomas o en preparaciones equivalentes.

e INFUSION
Parainfusionarla, se recomienda uti-
lizar los frutos triturados con agua
hirviendo y dejar reposar la mezcla
unos 10 minutos. Es mejor tomar la
infusion después de cada comidas
para favorecer la digestion.

e POLVO DE SEMILLAS
Las semillas secas pueden molerse y
consumirse en dosis de entre 1y 3 gra-
mos al dia, seglin la Farmacopea India.

FICHA TECNICA

FAMILIA: Apiaceae.

semillas u hojas del cilantro.
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Sus muiltiples
propiedades
antioxidantes y su
intenso sabory
aromala han
convertido enuna
planta clave enla
gastronomia
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e CONDIMENTO CULINARIO
Las semillas o las hojas frescas pue-
den anadirse a sopas, guisos, adobos
o salsas para aportar aroma y mejo-
rar la digestion.

o ACEITE ESENCIAL
Obtenido por destilacién de los
frutos, se utiliza en aromate-
rapia y en formulaciones cos-
méticas.

Cilantro (Coriandrum satioum)

NOMBRE CIENTIFICO: Coriandrum sativum

DROGA VEGETAL: en su fruto (Coriandri fructus).

PRINCIPIOS ACTIVOS: aceite esencial rico en linalool, flavonoides,

vitaminas A, C y K, minerales (potasio, calcio, magnesio y fosforo).
PROPIEDADES: es una planta que destaca por sus propiedades digestivas,
antioxidantes, antimicrobianas, carminativas, antiinflamatoria y antiespasmaodica.

INDICACIONES: trastornos digestivos leves como: gases, digestiones pesadas,
alteraciones metaholicas, nauseas y molestias espasmadicas.

PRECAUCIONES: consumir o manipular la planta fresca puede producir dermatitis
de contacto en personas sensibles y su aceite puede producir alergia.

CONTRAINDICACIONES: no se han documentado interacciones relevantes con
medicamentos ni efectos tdxicos asociados al consumo de frutos,

Fuentes: Fundacion Galicia Verde, Fitoterapia.net y Academia Espaiola de Nutricidn
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