GUIA COMPLETA SOBRE LA
CURCUMA

1.¥2 Charcuma: ¢Por qué es tan valorada en salud
natural?

La circuma es una planta originaria del sudeste asiatico, utilizada desde hace mas de 4.000
afos por civilizaciones como la india, la china o la persa. Se usaba tradicionalmente en
medicina ayurvédica y china para tratar desde problemas digestivos hasta trastornos
inflamatorios y enfermedades de la piel.

El componente mas estudiado de la crcuma es la carcumina, un pigmento amarillo que le
da su color caracteristico y concentra gran parte de sus propiedades medicinales.

= Accion antiinflamatoria

La carcuma ayuda a reducir la inflamacion, tanto si es puntual (como un golpe o una
infeccion) como si es cronica (por ejemplo, en la artritis, el colon irritable o enfermedades
autoinmunes).

€, ¢éCémo lo hace?
La curcumina actta sobre varias rutas que provocan inflamacion:

e Inhibe enzimas como:

o COX-2 (ciclooxigenasa-2): responsable de producir sustancias que
generan inflamacioén y dolor.

o 5-LOX (5-lipooxigenasa): implicada en enfermedades inflamatorias como
el asma o la artritis.

o 1iNOS (6xido nitrico sintasa inducible): produce 6xido nitrico en exceso
durante inflamaciones cronicas.

e Reduce unas sustancias llamadas citoquinas proinflamatorias (como el TNF-a,
IL-1, IL-6...), que son mensajeros del sistema inmune que amplifican la inflamacion.

e Bloquea factores de transcripcion como NF-kB, que activan genes inflamatorios.
Esto significa que la crcuma no solo alivia los sintomas, sino que actaa en el
origen de muchos procesos inflamatorios.



J Proteccion del higado

En estudios con animales y células humanas, la circuma ha demostrado proteger al higado
frente a sustancias toxicas, como el tetracloruro de carbono (una toxina usada en
ensayos). Esto se debe a su capacidad para neutralizar radicales libres y estimular
enzimas que desintoxican el organismo.

Esto la hace interesante en personas con sobrecarga hepatica, higado graso o en
tratamientos farmacologicos prolongados.

# Accion antiulcerosa y proteccion gastrica

La circuma protege la mucosa del estbmago y puede ayudar a prevenir o aliviar dlceras
gastricas.

<) Adema4s, ha demostrado inhibir el crecimiento del Helicobacter pylori, una bacteria
que puede causar gastritis, tlceras e incluso favorecer el desarrollo de cancer gastrico.

Colerética y colagoga (mejora la digestion de las
grasas)

La carcuma aumenta la produccion de bilis en el higado (accion colerética) y
también facilita su liberacion hacia el intestino (accion colagoga). La bilis es fundamental
para digerir las grasas correctamente.
{74 Esto la hace ttil en:

e Digestiones pesadas.

e Gases o hinchazén después de comer.

e Personas con disfuncion hepato-biliar leve.

Estimula el apetito

Gracias a su efecto sobre la bilis y su capacidad para activar las enzimas digestivas, la
carcuma favorece el apetito en personas con falta de hambre o digestiones lentas.



Poder antioxidante

La circuma es una de las plantas mas antioxidantes conocidas. Los antioxidantes protegen
a las células del dafio causado por los radicales libres, que son moléculas inestables
generadas por estrés, contaminacion, mala alimentacion, tabaco o inflamacién.
(J Al proteger nuestras células, la crcuma:

e Ayuda a prevenir el envejecimiento celular.

e Fortalece el sistema inmune.

e Reduce el riesgo de enfermedades cronicas.

Efecto antimicrobiano

La carcuma ha mostrado capacidad para inhibir bacterias, virus y hongos, sin danar la
flora intestinal beneficiosa.

+ Ejemplo: puede ser un complemento ttil en resfriados, infecciones leves o como
coadyuvante en infecciones gastrointestinales leves.

»" Efectos sobre el aziicar en sangre

] Algunos estudios han observado que:

e Aumenta la secrecion de insulina después de las comidas (lo que ayuda a
reducir el azicar en sangre).

e Mejora la sensibilidad a la insulina, especialmente en personas con
resistencia a la insulina (una condicién que suele preceder a la diabetes tipo 2).

Este efecto se debe a que la circuma activa unos receptores llamados PPAR-y, que
mejoran el uso de la glucosa en las células.



£ Accion sobre el sistema nervioso

La carcuma tiene una accion neuroprotectora, es decir, protege las neuronas del deterioro
y el estrés oxidativo.

Ademas, tiene efectos:

e Antidepresivos.

e Antiestrés.

e Ansioliticos.

e Anticonvulsivantes.
Esto se debe en parte a la inhibicion de la enzima iNOS, que est4 implicada en procesos
neuroinflamatorios. Algunos estudios sugieren que puede ayudar en trastornos como

ansiedad, depresion leve, fatiga mental o como coadyuvante en enfermedades
neurodegenerativas.

¢ Accion anticancerigena

4 La curcumina ha demostrado frenar el crecimiento de diversas células tumorales,
especialmente en el aparato digestivo.

e Inhibe la proliferacion celular.

e Activa la apoptosis (muerte natural de células dafiadas).

e Bloquea vias inflamatorias y cancerigenas, como NF-kB.

e Estimula la accion de receptores PPAR-y, que impiden el desarrollo de ciertos

tumores.

¢ Canceres estudiados: colon, higado, pancreas, estomago, entre otros.

2. ) ¢Para qué se utiliza la carcuma? Indicaciones
principales
La circuma se ha convertido en un remedio natural muy completo gracias a su gran

variedad de beneficios comprobados. Aqui te explico en qué casos se utiliza y por qué
puede ser util:



"4 Dolor e inflamacién articular: osteoartritis, enfermedades
reumaticas

La circuma, y especialmente su principio activo (la curcumina), tiene propiedades
antiinflamatorias y analgésicas. Por eso, se utiliza como apoyo natural en enfermedades
como:

e Artrosis (osteoartritis): ayuda a reducir el dolor y mejorar la movilidad articular.
e Reumatismo: puede aliviar la inflamacién crénica sin los efectos adversos de
algunos antiinflamatorios sintéticos.
"4 Trastornos digestivos
Ideal para personas con:
e Digestiones lentas o pesadas.
e Sensacion de plenitud, gases, o hinchazon abdominal (meteorismo).
e Coadyuvante en casos de gastritis o incluso tlcera péptica, gracias a su efecto
citoprotector gastrico y anti-H. pylori.
"4 Sindrome premenstrual (SPM) y dismenorrea
La circuma puede ayudar a:
e Reducir el dolor menstrual.

e Disminuir sintomas asociados al sindrome premenstrual como la irritabilidad o
la inflamacién abdominal.

"4 Dolores neuropaticos

Ha demostrado utilidad en algunos tipos de dolor crénico dificiles de tratar, como:
e Ciatica.
e Neuropatia diabética o alcoholica.

e Dolor nervioso causado por quimioterapia.

e Lesiones en la médula espinal con componente inflamatorio.



La accion antiinflamatoria de la curcumina sobre el sistema nervioso central puede explicar
estos efectos.

"4 Otras aplicaciones interesantes

Gracias a sus multiples propiedades (antiinflamatoria, antioxidante, hipoglucemiante,
hepatoprotectora...), la crcuma se esta utilizando como coadyuvante en el tratamiento de:

e Diabetes tipo 2: mejora la sensibilidad a la insulina.

e Colesterol alto e hiperlipemias: puede ayudar a reducir los niveles de lipidos en
sangre.

¢ Sindrome metabdélico.
e Problemas hepaticos (hepatopatias): favorece la salud del higado.

e Cancer: especialmente en procesos digestivos, como coadyuvante de los
tratamientos convencionales (bajo supervision médica).

e Depresion: por su efecto sobre neurotransmisores como la serotonina y la
dopamina.

e Parkinson y deterioro cognitivo: gracias a su efecto neuroprotector.

3. | Contraindicaciones y precauciones en el uso
de la crcuma

Aunque la circuma es una planta con muchos beneficios, no es inocua y no todas las
personas pueden tomarla sin control, especialmente en forma de suplementos
concentrados de curcumina.

Q) Embarazo y lactancia
e Embarazo:
La circuma en forma de especia culinaria (pequenas cantidades en la comida) se
considera segura, pero no se recomienda el uso de suplementos de circuma o
curcumina.

o Lacurcumina puede estimular la musculatura uterina.

o Podria aumentar el riesgo de contracciones o interferir en el desarrollo fetal si
se toma en dosis altas.

e Lactancia:
No existen estudios suficientes que garanticen la seguridad de los suplementos de



carcuma durante la lactancia.
o Por precaucion, no se aconseja suplementar.
o Eluso culinario ocasional no suele suponer un problema.

<~ Conclusion: durante el embarazo y la lactancia, mejor evitar suplementos y
limitarse al uso alimentario.

Q) Problemas de la vesicula biliar y vias biliares
La carcuma tiene una potente accidon colerética y colagoga, es decir:
e Estimula la produccion de bilis en el higado.

e Favorece la expulsion de bilis hacia el intestino.

Esto puede ser beneficioso en personas sanas, pero esta contraindicada en:
e Obstruccion de los conductos biliares.
e Colangitis (inflamacion de las vias biliares).
e Calculos biliares (piedras en la vesicula).

e Otras alteraciones biliares graves.

& ¢Por qué?

e Al estimular la salida de bilis, puede provocar eélicos biliares, dolor intenso o
empeorar la obstruccion.

e En estos casos, la circuma puede agravar los sintomas en lugar de mejorar la
digestion.
Q) Riesgo de sangrado

La curcumina puede tener un ligero efecto antiagregante plaquetario, es decir, puede
hacer que la sangre tarde mas en coagular.

Por eso se debe evitar o usar con extrema precaucion en:



e Personas con trastornos de la coagulacion.

e Pacientes que toman anticoagulantes o antiagregantes (como acenocumarol,
warfarina, clopidogrel, AAS a dosis antiagregantes).

e Antes y después de cirugias (incluidas cirugias dentales).

s# Recomendacion habitual:
e Suspender la carcuma al menos 1—2 semanas antes de una intervencion
quirargica, salvo indicacion médica.
© Mensaje importante
La carcuma no sustituye a un tratamiento médico, y aunque sea natural, puede tener
efectos farmacologicos reales y producir interacciones o efectos adversos en

determinadas personas.

<~ Siempre que exista una patologia, embarazo, tratamiento créonico o duda, es fundamental
consultar con un profesional sanitario antes de tomar suplementos de carcuma.

4. |=] Interacciones con medicamentos

Aunque la circuma es un producto natural, puede interactuar con ciertos
medicamentos, especialmente en forma de extractos o suplementos concentrados. Estas
son las mas relevantes:

& Anticoagulantes orales y antiagregantes
La curcumina puede ejercer un ligero efecto antiagregante plaquetario, por lo que,
aunque no hay estudios concluyentes, se recomienda precaucion si se esta
tomando:
e Anticoagulantes orales: como acenocumarol o warfarina.
e Antiagregantes plaquetarios: como aspirina (AAS a dosis bajas), clopidogrel,

ticagrelor...

s# En combinacion, podria aumentar el riesgo de sangrado, sobre todo en
tratamientos prolongados o con dosis altas de carcuma.



& Antidiabéticos (hipoglucemiantes orales e insulina)
La curcuma puede reducir los niveles de glucosa en sangre, por dos mecanismos:
e Aumenta la secreciéon de insulina postprandial.
e Mejora la sensibilidad a la insulina a través de receptores PPARYy.
] Esto significa que podria potenciar el efecto de los medicamentos
hipoglucemiantes, como:
e Metformina.
e Sulfonilureas (glibenclamida, glicazida...).
e Insulina.

& En estos casos, se recomienda controlar la glucemia con mas frecuencia y vigilar
sintomas de hipoglucemia (sudor, debilidad, mareo, irritabilidad).

5. I\ Efectos secundarios posibles

Aunque la carcuma suele tolerarse bien, especialmente en forma culinaria, en dosis altas o
en forma de suplementos puede producir:

W Sequedad de boca

Algunas personas refieren sensaciéon de boca seca o pastosa tras su consumo, sobre todo
si se toma en capsulas o comprimidos sin suficiente liquido.

<~ Flatulencia
Puede aumentar la produccion de gases intestinales, especialmente en personas con

digestiones lentas o intestino irritable. En algunos casos se puede acompanar de hinchaz6n
o molestias abdominales leves.

¢ Irritacién gastrica

Aunque tiene propiedades antiinflamatorias a nivel gastrico, en algunas personas sensibles
puede producir:

e Acidez o ardor si se toma en ayunas o sin alimentos.



e Malestar gastrico con dosis altas o en tratamientos prolongados.

& Consejo practico:

e Tomar los suplementos con las comidas y evitar el ayuno puede reducir
notablemente estas molestias.

6. . Dosis recomendada de ctircuma

La dosis de circuma puede variar segan la forma de presentacion (en polvo, capsulas,
extractos estandarizados...) y el objetivo terapéutico. Aqui te resumo las cantidades més

utilizadas y seguras:
-» 1. Carcuma en polvo (como especia)

e < Dosis segura habitual: 1-3 gramos al dia (equivalente a %2 - 1 cucharadita de
café).

e Se puede usar en la cocina, en infusiones o disuelta en bebidas vegetales o leche.

s Aportacion de curcumina: muy baja, alrededor del 2-5% del total, por lo que tiene méas
valor preventivo o de uso diario suave.

& 2. Extractos estandarizados (en capsulas o comprimidos)

e <~ Dosis terapéutica méas comin: 200-500 mg de curcumina 1 a 3 veces al dia
(dependiendo del producto).

e Lacurcumina es el principio activo més investigado y el responsable de muchos de
los beneficios de la carcuma.

s# Importante: Siempre se debe mirar la cantidad de curcumina estandarizada, no
solo los miligramos de crcuma total.

I, Limite de seguridad

Segin estudios y organismos oficiales como la EFSA (Autoridad Europea de Seguridad

Alimentaria):

e Hasta 3 g/dia de ctircuma en polvo es considerado seguro.



e En extractos estandarizados de curcumina, la ingesta diaria admisible (IDA)
puede llegar hasta los 3 mg/kg/dia, aunque muchas formulas superan este limite a
corto plazo sin efectos adversos.

7. # ¢Como tomar la carcuma para que funcione
de verdad?

Aunque la circuma tiene un enorme potencial terapéutico, su biodisponibilidad
(capacidad de ser absorbida y utilizada por el cuerpo) es muy baja si se toma sola.
Pero no te preocupes, ihay formas sencillas y eficaces de mejorarla!

& Acompainarla con pimienta negra

La piperina, el principio activo de la pimienta negra, aumenta la absorcion de la
curcumina hasta un 2000%. Es decir, si tomas circuma sin pimienta, estas
desaprovechando buena parte de sus beneficios.

s® Importante: si estas tomando anticoagulantes o tienes problemas digestivos, consulta
con tu profesional sanitario antes de consumir piperina en grandes cantidades.

@/ Tomarla con una grasa saludable

La curcumina es liposoluble, lo que significa que se disuelve en grasa. Por eso, ingerirla
junto a grasas saludables como aceite de oliva virgen extra, aguacate o frutos secos
favorece su absorcion intestinal.

¢ Tip practico: Si vas a tomar un suplemento de ciircuma, hazlo junto a una comida
principal que contenga grasa saludable.

= Evita tomarla con el estdmago completamente vacio

Aunque no esté contraindicado, algunas personas pueden experimentar molestias gastricas
si toman ctircuma en ayunas. Lo ideal es hacerlo junto a una comida o al menos con
algo en el estémago.

8. é¢Como elegir un buen suplemento de
carcuma?
La ctircuma es una planta increible, pero no todos los suplementos son iguales. Para

que realmente tenga efecto, hay que fijarse bien en la forma, la dosis y los ingredientes
anadidos.



74 Busca extracto estandarizado de Curcuma longa (curcumina)

+ La carcuma en polvo (como la de cocina) contiene muy poca curcumina: solo un 2-5% de
principio activo.

+ Los suplementos eficaces contienen extracto estandarizado al 95% de
curcuminoides, que es donde esta la mayor parte del beneficio terapéutico.

© ¢Qué significa “extracto estandarizado”?
Es un concentrado con una cantidad precisa y garantizada de curcumina,
asegurando que el producto sea consistente y potente.

{4 Fijate en la forma farmacéutica

Hay varias formas de mejorar la absorcion de la curcumina (porque naturalmente se
absorbe mal):

Con piperina:
Un alcaloide de la pimienta negra que aumenta hasta un 2000% la biodisponibilidad
de la curcumina. Debe figurar en la etiqueta como “piperina” o “extracto de pimienta negra
(Bioperine®)”.

Formas liposomales o fitosomales:
Son formulaciones tecnologicas que protegen la curcumina y mejoran su paso al torrente
sanguineo. Suelen indicarlo como “curcumina fitosomal”, “Meriva®” o “liposomal turmeric”.

Nanoemulsiones y nanoparticulas:
Otra tecnologia que mejora la absorcion. Suele aparecer como “nanocurcumina”.

<~ Si el suplemento no contiene ninguno de estos sistemas de absorcion,
probablemente tenga poca eficacia clinica.

"4 3. Dosis eficaz

+ Las dosis utilizadas en estudios clinicos varian entre 500 y 2000 mg de extracto de
curcumina al dia, en funcion del problema tratado.

+ Si el suplemento solo contiene circuma en polvo (sin estandarizar), la cantidad de
curcumina activa es muy baja.

* Ojo con las formulas “herbolarias” que no indican el porcentaje de curcumina: son
menos fiables.



"4 4. Libre de aditivos innecesarios
X Evita suplementos con:

e Colorantes artificiales.

e Conservantes agresivos.

e Azucares o edulcorantes anadidos (sobre todo en gominolas o comprimidos
masticables).

V/ Prefiere capsulas vegetales, sin lactosa ni gluten, y con certificaciones de calidad (GMP,
ISO, etc.).

"4 Otras combinaciones ttiles
Algunos suplementos combinan curcumina con:
° Jengibre: para potenciar el efecto antiinflamatorio.

° Boswellia: especialmente 1til en problemas articulares.

Estas combinaciones pueden ser interesantes si estan bien formuladas.

Verena Valero
Técnico en Farmacia y Divulgadora.
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