
La Agencia 

Europea del 

Medicamento 

avala su uso en 

forma de tisana 

para tratar la 

diarrea leve

O
cupa un lugar prefe-

rente en el especiero 

de cualquier cocina y 

su uso proporciona un 

aroma y un sabor característico. 

Más allá de espolvorear unas 

natillas, arroz con leche o un café, 

esta especia esconde una serie de 

benefi cios para la salud descono-

cidos para la mayoría de los 

consumidores. Las personas que 

padecen diabetes tipo II deberían, 

según muestran las últimas in-

vestigaciones, incluir este ingre-

diente en su dieta habitual. 

En concreto, un metaanálisis 

de seis estudios realizados en 

humanos, publicado en octubre 

del pasado año en la revista «Cli-

nical Nutrition», concluye que el 

uso de la canela –en dosis que 

varían de uno a seis gramos– pue-

de ejercer un efecto benefi cioso 

sobre el control glucémico a 

corto plazo, en menos de cuatro 

meses. Sin embargo, y pese a los 

resultados prometedores, María 

José Alonso, vocal del Centro de 

Investigación sobre Fitoterapia 

B. Muñoz l MADRID

El consumo de canela, 
entre uno y seis gramos al 
día, mejora la sensibilidad 
a la insulina en pacientes 
con diabetes tipo II, según 
una revisión de estudios. 
Los aceites esenciales que 
posee le confi eren 
un poder antimicrobiano

Nutrición y Micronutrición, 

añade que «es un fuente de mag-

nesio, calcio, fi bra y posee pro-

piedades antioxidantes». Algunos 

estudios apuntan, según Prieto, 

a «una leve reducción del nivel 

de triglicéridos, colesterol total 

y colesterol ‘’malo’’ o LDL».  Los 

aceites esenciales que posee la 

hacen merecedora de la cualidad 

de «un efecto antimicrobiano y 

antihongos. De hecho, en las 

personas que padecen candidia-

sis su uso es aconsejable», sugie-

re Juana González Prada, direc-

tora técnica de Alimentta.

RIESGOS 
Pero no todo son virtudes en esta 

especia. De hecho, Almeida sos-

tiene que «sólo es tóxica en dosis 

muy altas. Además de su poten-

cial como alérgeno, la cane-

la cassia –la variedad que 

se utiliza de forma 

común– contiene 

una sustancia, 

cumarina, que 

puede ser hepa-

totóxica e inter-

actuar con al-

gunas medica-

ciones anticoa-

gulantes». Asi-

mismo, González 

sostiene que no 

debe tomarse du-

rante el embarazo 

porque «estimula los 

movimientos del útero y 

en la lactancia, ya que puede 

producir reacciones alérgicas en 

el bebé. Por su efecto irritante, 

las personas que padezcan gas-

tritits o úlceras estomacales 

deben abstenerse». 

Ingrediente natural para controlar la glucosa
de esta especia también resulta 

benefi cioso a nivel digestivo. El 

doctor Pedro L. Prieto Hontoria, 

del Departamento de Ciencias de 

la Alimentación, Fisiología y 

Toxicología de la Universidad de 

Navarra, sostiene que «alivia 

digestiones  pesadas y fl atulen-

cias». Asimismo, Alonso añade 

que «la Agencia Europea del 

Medicamento (EMA), en su mo-

nografía, indica la tisana de la 

corteza para el tratamiento sin-

tomático de la diarrea leve. Po-

pularmente, además, se ha em-

pleado para abrir el apetito». El 

doctor Arturo Almeida, médico 

especialista en pa-

tología funcio-

nal digestiva, 

ALIMENTACIÓN

(Infi to) y del Colegio de Farma-

céuticos de Barcelona, considera 

que «son necesarios más estudios 

que los corroboren a largo plazo, 

ya que los datos existentes son 

aún insuficientes como para 

asegurar que pueda benefi ciar a 

todos los pacientes». El respon-

sable de este efecto se halla en la 

corteza de canela que contiene 

«un polifenol polímero de metil-

hidroxi-chalcona capaz de activar 

la enzima responsable de que la 

insulina se acople a los receptores 

de los lipocitos, lo que se traduce 

en que se mejore la sensibilidad 

a la insulina. No obstante, en su 

acción no se descarta la sinergia 

con el resto de componentes de 

la corteza», aclara Alonso.  El uso 

«Chupar un trozo de rama 
de canela calma la ansiedad»

-¿Se produce canela en España?
-Es difícil que se pueda producir 

canela en España porque es un 

árbol que crece exclusivamente 

en climas cálidos y con hume-

dad, aunque puede ser que otras 

especies de caneleros se puedan 

cultivar, pero sin producción 

importantes ni de calidad.

-¿De dónde se importa?
-Nosotros exclusivamente usa-

mos canela de Ceilán, de Sri 

Lanka por su calidad, aunque 

también se produce en otros paí-

ses como China y Sudamérica. 

Hay muchos tipos de canela, en 

el gremio la categoría superior la 

denominamos Canela Rama 

00000 (cinco ceros). 

-¿Es cierto que es afrodisíaca?
-En realidad no hay ninguna 

explicación científi ca. La única 

explicación puede ser porque al 

mejorar el riego sanguíneo, pue-

da ayudar a la vasodilatación.

-¿Se usa en la cocina ¿tanto en 
platos dulces como salados?
-En repostería su uso está muy 

extendido. En muchas recetas es, 

incluso, el ingrediente principal. 

En los platos salados se usa me-

nos y generalmente, es más se-

cundario, pero está en todos los 

preparados de curry. Se emplea 

también en determinadas carnes 

y, como dato curioso, en la zona 

de Covarrubias en Burgos, tam-

bien se usa en la elaboración de 

la morcilla.

-¿Tiene alguna otra utilidad?
-Sí, funciona muy bien para el 

mal aliento y también para los 

que están dejando de fumar, ya 

que chupar un trozo de rama de 

canela calma la ansiedad. Tam-

bién es un buen antibacteriano y 

antiséptico que está presente en 

los productos de higiene bucal. 

-¿Posee alguna contraindicación?
-Conviene saber que, como mu-

chas de las plantas medicinales, 

si se usa en cantidades excesivas 

puede ser tóxico. En embaraza-

das estimula el movimiento 

uterino por lo que podría ser 

abortivo. 

LA ENTREVISTA 

DE MARTA ROBLES

David Manso Arroyo  
Director gerente de especias La Arabesca
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