
Haymomentosparatodo, tantopara lacalmacomo
para laactividad.Perocuandoelnerviosismose
instalaoseacrecienta,másdeunocontempla la
posibilidaddeingeriralgúntipodetranquilizante.Y
por losdatosquemanejaelMinisteriodeSanidadel
consumodeeste tipodemedicamentosnoparade
aumentar(del5,1%enel2005,al 11,4%delapobla-
ciónenel2011)yconello losriesgosasociadosasu
ingesta.Siendoasínoesextrañoquehayapersonas
quebusquenproductosnaturalesconlaconvicción
dequenohayconsecuenciasporsuconsumo,cosa
quetampocoesdel todoexacta.Encualquiercaso,
cadavezhaymáspersonasqueoptanportomarlos,
asícomopornutrirsedealimentosdeefectosrelajan-
tes(véasetextoadjunto).

“Unadecadacincopersonastomaplantasmedicina-
lesparatrataropreveniralgúntrastornodelasalud.
Latendenciaalusodepreparadosfarmacéuticos
deorigennaturalvaenaumentodebidoalmejor
conocimientodesueficaciayseguridad”,asegura
ConchaNavarro,catedráticadeFarmacologíade la
UniversidaddeGranadaypresidentadelCentrode
InvestigaciónsobreFitoterapia.Estaexpertaexplica
quehayalternativasnaturalesa losansiolíticos,pero
aclaraquedebenestarsupervisadosporunexperto.
FranciscoJavierCarodArtal,neurólogodelhospital
MiguelServet (Zaragoza)yconsultordelhospital
públicoHighlandRaigmore(Inverness,ReinoUni-
do),adviertede la toxicidadquepuedeprovocar la
ingestiónnocontroladadealgunasplantas tranquili-
zantesconpropiedadesalucinógenascomoelopio,el
cannabis, laayahuasca.Contienenprincipiosactivos
(algunosdeellospresentes tambiénenciertosali-
mentos)sometidosaestudiosyensayosdesdehace
años.Oelcasodeunaplantaconocidacomokava,
usadacomopotenterelajante,yqueelorganismo
decontrolde losmedicamentosenelReinoUnido
adviertesobresuingestaporquesehandocumen-
tadocasosdetrastornoshepáticosrelacionadoscon
elconsumodeestaplanta.La ingestaduranteunoa
tresmesesdekavahaobligadoaalgunospacientesa
someterse auntrasplantedehígado.Haypaísesque
hanprohibidosucomercialización,comorecuerda
tambiénla farmacéuticaMeritxellMartí.

Sindudaestonosignificaquenopuedantomarse
productosnaturales. “Hayplantaseficacesyseguras
sin losefectossecundariosquepresentanlos fárma-

RELAJANTES
NATURALES

Hay plantas que actúan de modo parecido a los medicamentos
que se recetan como tranquilizantes. ¿Son un buen sustitutivo? Es
cierto que no tienen los efectos secundarios de los fármacos, pero
también presentan contraindicaciones. Los expertos las detallan
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coshipnóticosdesíntesis”,aseguraMaríaTránsito
López, farmacéutica, técnicaennutriciónyexperta
enfitoterapia.Aquíserecogenlasplantasquelos
expertos incluyenenlacategoríadetranquilizantes
naturales.Perotambiénadviertendelanecesidadde
consultarloaunprofesionalporquetambiénpueden
tenersuscontraindicaciones.

ValerianaConchaNavarrocomentaqueestaplanta
(tambiénconocidacomohierbadelosgatosporque
exhalaunolordesagradableperoatractivoparaestos
animales)esunadelasquemásestudiosclínicos
publicadosdemuestransueficacia. “Suefecto
ansiolíticohasidodemostradoennumerosas
ocasiones, siendointeresanteparaconseguirun
estadoderelajaciónyfavorecerelsueñoenpersonas
quepadeceninsomnio.Otras líneasde investigación
estánabiertasparadeterminarotrasposibles
actividadesdelosactivospresentesenlaraízde
valeriana”.Tieneunaacciónsedativasobreel
sistemanerviosocentral,por loqueseutilizacomo
tranquilizantesuaveencasosdenerviosismo
generalizado, intranquilidad, insomnioyenestados
deansiedadytensión.MaríaTránsitoLópezañade
quelaraízdevalerianatambiénpresentauna
actividadfuertementeantiespasmódicaenla
musculatura lisa,por loqueseadministraencasos
dedoloresgastrointestinalesdeorigennervioso.En
cuantoa lasprecauciones,estaexperta indicaque
carecedetoxicidadadosisrazonables. “Sinembargo,
suusoprolongadocreadependencia,especialmente
encasosdeautomedicación,debiendoportanto
prescribirseentratamientosdiscontinuos.Además,
estácontraindicadaenelembarazoylactancia”.
Tampocoesrecomendableenelcasodequese
quisieracombinarconla ingestadebarbitúricos(un
tipodefármacosedante),benzodiazepinas(medica-
mentospsicotrópicos),antihistamínicosH1(fárma-
coparareducir losefectosde lasalergias)yalcohol.
Porotraparte, si se tomademasiadavaleriana,puede
llegaraproducir ligerasflatulenciasymolestias
gastrointestinales.

AmapoladeCaliforniaEsunaplantaconpropiedades
hipnótico-relajantes,muyutilizadaparacombatir
el insomnioenniñosyancianosporqueposeeuna
acciónsuaveypersistentesinprovocarestados
dedepresión,detallaMaríaTránsitoLópez.Enel
mercadosesueleencontrarasociadaaotrasplan-
tas tranquilizantesenelcasodetenerquetratarel
insomnio.ConchaNavarrotambiénrecuerdaque
ayudaareducir laansiedadleveycontribuyeaES
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controlarelnerviosismoexcesivo,asícomola
irritabilidadyestadosdeestrés.Tambiénseutiliza
paracalmar la tosy las irritacionesdegarganta,que
enocasionespuedenestarasociadasa la tensiónner-
viosa.Ademáspuedeserútilparaaliviar jaquecasy
calambresmusculares,yseconsideraunbuenapoyo
paraevitaroreducir lahipertensión.Laamapolade
Californiacarecedetoxicidadynopresentariesgos
decreardependencia.Peropor la faltadeevidencia
científicadisponiblenoserecomiendasuconsumo
enmujeresembarazadasyenlactantes.Tambiénse
aconsejaprecauciónenelcasodeestarconsumien-
doantidepresivosporquepuedeinteractuarenlos
inhibidoresderecaptacióndeserotonina(lahormo-
naasociadaalbienestar).Comotambiénpuedetener
efectoshipotensores(disminuyelapresiónarterial)
seaconsejaprecauciónenpacientescontrastornos
enla tensiónyaquienes ingierenmedicamentos
quealterenlapresiónarterial.Porellomismoestá
totalmentecontraindicadaencasosdeglaucoma
(presiónexcesivaenlaparte interiordelojo).

PasifloraTambiénconocidacomopasionariaoflor
delapasión.Peromásquefomentar lapasióno
exaltación,proporcionaunefectorelajante,hastael
puntodequehayquienloconsiderataneficazcomo
elvaliumperosin losefectossecundariosdeeste
último.Disminuyelaansiedadyestá indicadacomo
tranquilizante,especialmenteencasodeinsomnio,
palpitacionesytrastornosnerviosos, sobretodoa
losniñosporsumoderadaactividad,comoseñala
MaríaTránsitoLópez.Pero,ojoconlaedad,porque
algunosexpertosadviertenquenoesrecomendable
suministrarlaaniñosmenoresdedosaños.También
estácontraindicadoduranteelembarazoyla lac-
tancia.Losexpertosaclaranque,encualquiercaso,
encantidadescontroladasporunexpertocarece
detoxicidad.Contodoesnecesariotenerpresente
queendosiselevadaspuedeocasionarnáuseasyvó-
mitos.Lapasiflorapuedeaumentarelefectodelpen-
tobarbital,unmedicamentousadopara losdesequi-
libriosdelsueñoyenelcasodesufrirconvulsiones.

LúpuloComorecuerda la farmacéuticaMaríaJosé
Alonso,esunaplanta indicadaenlos trastornos
nerviososrelacionadosconlamenopausia,peropor
suincidenciaenlosestrógenos(hormonassexua-
les femeninas), “sedeberíaconsultaralmédicoo
farmacéuticosi se tomanotrostratamientos”.María
TránsitoLópezaclaraqueel lúpulopresentauna
“acciónhipnótica-sedanteydepresoradelsistema
nervioso”por loqueseutilizaenelcasodemalestar

asociadoaestadosdeansiedadeintranquilidad,
hiperexcitabilidadeinsomniodeorigennervioso.
Tambiénadviertequeestácontraindicadoduranteel
embarazo, la lactanciaosi sepadecehiperestrogenia
(nivelesdemasiadoaltosdeestrógenos).

TilaGemaBenítez,biólogaexpertaendietética
naturista,aseguraquela tilaayudaarelajar la tensión
nerviosayel insomnio.Suacciónpolivalentees ideal
tambiéncomorelajantemuscular.Nosóloactúaso-
breelsistemanerviososinotambiénsobreelhígado
aumentandosufuncióndesintoxicante, fundamen-
talparaunabuenarelajaciónmuscularynerviosa.
Está indicadapara losestadosdeangustia,ansiedad
yexcitación,asícomoparaaquellossíntomasderi-
vadosdelaalteracióndelsistemanervioso.Nodebe
tomarseconjuntamenteconfármacosanticoagulan-
tesoenpacientescontrastornosenlacoagulación
delasangre,niconsumirlodurantemásdetreinta
díasconsecutivos.Sinembargo,unexcesodetila
puedeprovocarunefectocontrariodetaquicardiao
insomnio,aseguraMeritxellMartí.

ManzanillaEsunadelaspocasplantasquepueden
suministrarseaunbebé.Porsuaccióntranquilizante
suaveysuefectoantiespasmódico, seutilizapara
aliviaral reciénnacidodelcólicodel lactante,así
comoenloscasosdetrastornosdigestivosdeorigen
nervioso.Elcomponenteactivoes laapigenina,fla-
vonoidequeayudaarelajar losdoloresabdominales.

EspinoalbarTieneunpodertranquilizantemayor
queelde lavalerianay la tila.Enocasionessecombi-
naconlapropiavalerianay lapasifloraparapoten-
ciarsusefectossinprovocardescompensaciones.Es
unaplantaqueseutilizaparaelestrés, laansiedady
otros trastornosnerviosos,asícomolosrelacionados
conelsistemacardiovascular.Poresomismohay
quetomarprecauciones.Dadoquesusprincipios
activossonlabasedenumerosos fármacosutiliza-
dosenel tratamientodepatologíascardiacas,no
sedebensobrepasar lasdosisrecomendadas.Con
hipertensiónarterial, sóloconsumirbajosupervisión
médica.Suingestadurante largosperiodosodosis
altaspuedecausar toxicidadhepáticayproblemas
respiratoriosycardiacos.s

TAMBIÉNCON
LOSALIMENTOS
Vistas lasprecaucionesque
tenerpresenteen relacióna
la tomadeplantas tranquili-
zantes, losexpertos recuerdan
queen losalimentos también
seencuentransustanciasque
ayudana relajaroequilibrar
el sistemanervioso.María
AmayaAleixandreDeArtiña-
no,directoradelequipode
investigacióndeldeparta-
mentodeFarmacologíade
la facultaddeMedicinade
laUniversidadComplutense
deMadrid subrayaquehay
variosnutrientes relajantes.
Entreellosdestaca lospépti-
dosopioides, elmagnesio, el
triptófanoyalgunasvitaminas
del complejoB. Encuantoa
lospéptidosopioideshaydos
gruposprincipalesdealimen-
tos ricosenestas sustancias.
Sobre todoseencuentran
enel trigoyen la leche. En
esteúltimocaso,en la leche
maternasedetectan trazasde
morfina,deahí tantoel efecto
relajantequeproduceenel
bebé, comoel fomentodel
vínculoentremadrey lactan-
te. Encuantoalmagnesioes
un tranquilizantenaturalque
ayudaamantenerel sistema
nerviosocompensado.Se
puedeencontrarencantida-
des significativasen frutos
secos como lasalmendras, las
avellanas, lospistachosy las
nueces;encereales comoel
trigoyelarroz, y tambiénen
legumbres como losgarban-
zos, las lentejas, lasalubiaso
la soja. Yel triptófanoesun
aminoácidonecesariopara re-
gular la segregacióndeseroto-
ninaymelatonina,asociadas
a la induccióndel sueñoyal
relajamiento. Estápresente
de formasignificativaenel
pollo, losplátanosy las fresas,
loshuevos,dátiles, cacahue-
tes, el chocolate, cereales
integrales…Y las vitaminas
del complejoBdesempeñan
unpapel importanteenel
aliviodel estrés. Contienen
tiamina, riboflavinayniacina,
útilespara sobrellevarel
estrés físico. Sobre todo lasB1
yB6,presentesenel germen
de trigoy la cerveza.

ELLÚPULO
SETOMAEN
TRASTORNOS
NERVIOSOS
ASOCIADOS
ALA
MENOPAUSIA

UNADE
LASPOCAS
PLANTAS
QUEPUEDE
INGERIRUN
BEBÉESLA
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