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a canela se obtiene de la

corteza de un arbol del le-

jano oriente (cinnamo-

rum zeylanicum). Es una
de las especias més conocidas y
mas valoradas desde la antiglie-
dad, no solo por su aroma agrada-
ble y penetrante, sino también por
sus numerosas propiedades curati-
vas. La medicina tradicional orien-
tal la ha utilizado durante siglos
para aliviar mareos, fiebres, tras-
tornos menstruales, dolores arti-
culares, problemas de la piel
(arrugas o acné) y otras muchas
afecciones. Algunas de estas virtu-
des se han corroborado mediante
estudios médicos.

La canela contiene un auténtico
arsenal de substancias bioactivas y
de vitaminas. Destacan los aceites
esenciales y los antioxidantes. De
estos dltimos resalta un flavonoi-
de de efectos antioxidantes muy
potentes como es la proantociani-

. JOSE ENRIQUE CAMPILLO
MEDICO, CATEDRATICO DE FISIOLOGIA Y
EXPERTO EN NUTRICION Y ALIMENTACION

LA CANELA ESTA
DE MODA
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dina, que también abunda en los
arandanos. Numerosos estudios,
entre ellos uno realizado por el
CSIC en Espafa, muestran que la
canela esta entre los alimentos
con una actividad antioxidante
mas potente. Por eso la canela es
un gran neutralizador de los radi-
cales libres y puede prevenir mu-
chos de sus efectos indeseables,
entre ellos el envejecimiento.

La mayor parte de los estudios
médicos publicados en todo el

vorece la accién de la insulina in-
yectada. Recuerdo que hace afios
nosotros publicamos varios estu-
dios realizados en animales y en
personas con diabetes en los que
obteniamos efectos parecidos a los
de la canela mediante la bebida de
una infusion de hojas de higuera.
La canela mejora la sensibilidad
del organismo a la insulina y redu-
ce lallamada insulino resistencia
en personas diabéticas y no diabé-
ticas. Por eso mejora muchos pro-
blemas relacionados con esta con-
dicién como problemas vasculares,
niveles elevados de glucosa y de li-
pidos en la sangre, estado general
inflamatorio y obesidad. Reciente-
mente se ha publicado varios estu-
dios sobre los efectos de la canela
sobre la hipertension arterial (me-
jor si se asocia con el magnesio).
Por ello la canela, junto con la per-
dida de peso y el ejercicio fisico
diario, puede llegar a controlar la

mundo sobre la canela se refieren
asu accion sobre la sensibilidad
del organismo a la insulina. La ca-
nela favorece la accion de la insuli-
na sobre sus receptores por eso se
recomienda como medida comple-
mentaria en el tratamiento de la
diabetes tipo 2 (no insulino depen-
diente), ya que favorece la accién
de lainsulina que aun produce el
propio diabético. Pero también es
muy beneficiosa en los diabéticos
tipo 1, ya que la canela también fa-

presion arterial de algunas perso-
nas sin necesidad de medicacion.

Utilizar siempre canela de bue-
na calidad (mejor en polvo) y guar-
darla herméticamente cerrada en
la oscuridad. Para lograr efectos te-
rapéuticos la canela debe consu-
mirse afiadida al café con leche o a
cualquier otra infusién, también
en zumos de frutas o espolvoreada
sobre la propia fruta y con los ce-
reales (sobre una tostada con acei-
te de oliva). Para obtener benefi-
cios terapéuticos debemos consu-
mir un gramo diario (una cuchara-
dita de café) repartido a lo largo
del dia durante o tras las comidas
principales.

El consumo habitual de canela
tiene algunas contraindicaciones.
Por ejemplo durante el embarazo,
en las mujeres con problemas para
quedarse embarazadas y en los pa-
cientes bajo tratamiento con an-
tioagulantes.




