	Psyllium Plantago

	basado en evidencia científica

	Colesterol alto 

El psyllium o psilio se ha estudiado a fondo como agente reductor de lípidos habiéndose observado reducciones generalmente moderadas en los niveles de colesterol total y lipoproteína de baja densidad ("colesterol malo") en la sangre. Los efectos se han observado después de ocho semanas de uso frecuente. El psyllium no parece tener efectos significativos en los niveles de lipoproteína de alta densidad ("colesterol bueno") o en los triglicéridos. Dado que sólo se han observado pequeñas reducciones, quienes sufran de colesterol alto deben comentar con su proveedor médico el uso de agentes más potentes. Se han observado efectos en adultos y niños, no obstante la seguridad a largo plazo no está establecida para niños. 

	Estreñimiento 

El psyllium o psilio se ha usado por mucho tiempo como un ingrediente principal en los "laxantes a granel." En general, en la mayoría de los estudios se han observado incrementos en el peso de las heces fecales y en los movimientos digestivos por día, y una disminución en el tiempo total del tránsito digestivo. 

	Diarrea 

Se ha estudio el psyllium o psilio para el tratamiento de la diarrea, especialmente entre pacientes que reciben alimentación por tubo. También se ha estudiado sumándolo a la terapia de orlistat con la esperanza de disminuir los efectos gastrointestinales (diarrea y heces grasas) de este agente para la pérdida de peso. Los estudios científicos han encontrado un efecto de compactación de las heces. 

	Fisuras anales (rasgaduras o agrietamientos en el ano) 

El psyllium o psilio puede ayudar a prevenir o aliviar las fisuras anales, las cuales pueden resultar del estreñimiento, diarrea, síndrome del intestino irritable, o síndrome de colon irritable. Sin embargo, se necesita más investigación antes de poder recomendarlo. 

	Cáncer de colon 

Según investigaciones preliminares, las dietas que incluyen psyllium o psilio pueden reducir el riesgo de desarrollar cáncer de colon. Se necesitan más estudios para determinar si puede ayudar a prevenir este tipo de cáncer. 

	Excreción de grasa en las heces 

Las investigaciones preliminares muestran que el psyllium o psilio alimenticio y la suplementación de chitosán pueden ayudar a aumentar la excreción de grasa en las heces. 

	Gases (flatulencia) 

Las investigaciones preliminares indican que las dietas altas en fibra (como el psyllium o psilio) aumentan la producción de gases a la vez que promueven su retención. Se necesita explorar más el efecto del psyllium o psilio en los gases. 

	Hemorroides 

El psyllium o psilio puede reducir los síntomas de las hemorroides, las cuales pueden deberse al estreñimiento. Se necesita más investigación para determinar si puede ayudar a aliviar o evitar los síntomas de las hemorroides. 

	Hiperglicemia (alto nivel de azúcar en la sangre) 

En varios estudios se ha examinado la administración de psyllium o psilio con las comidas o justo antes de las comidas con el fin de medir los efectos de los niveles de azúcar en la sangre. Se necesita mejor evidencia antes de llegar a una conclusión firme. 

	Inducción del parto (dilatador cervical) 

Un estudio preliminar examinó si una preparación hecha con psyllium o psilio podría ayudar a dilatar la cérvix cuando se inducen el parto o un aborto. Se necesita más investigación para determinar si el psyllium o psilio puede ayudar a abrir la cérvix. 

	Preparación para colonoscopia 

Los pacientes con padecimiento nuevo de estreñimiento o presunto sangrado por hemorroides a menudo requieren del uso de suplementos de fibra y de una colonoscopia de diagnóstico. Los investigadores han concluido que en pacientes sin estreñimiento, la suplementación de fibra a base de psyllium no se debe iniciar en los días previos a la endoscopia usando una preparación de glicol polietileno. Se deben seguir las instrucciones del profesional médico y farmaceuta al prepararse para una colonoscopia. 

	Enfermedad inflamatoria del intestino (enfermedad de Crohn, colitis ulcerosa) 

Existe evidencia confusa y limitada respecto del uso de psyllium o psilio en pacientes con enfermedad inflamatoria del intestino. 

	Síndrome del intestino irritable 

Las preparaciones de psyllium o psilio se han estudiado por más de 20 años para el tratamiento de los síntomas del síndrome del intestino irritable, con resultados contradictorios.En algunos casos, la fibra insoluble puede empeorar el resultado clínico. 

	Obesidad 

La evidencia revisada parece demostrar que el psyllium o psilio puede mejorar los niveles de azúcar y lípidos en la sangre, los cuales pueden relacionarse con la obesidad en algunos niños. No obstante, se necesitan estudios adicionales para dar claridad sobre sus efectos y mecanismos involucrados. No se ha demostrado que la reducción de peso corporal esté relacionada con el psyllium en adultos. 


DOSIFICACIÓN

Adultos (18 años y mayores) 

Las recomendaciones de ingestión de fibra alimenticia para adultos es entre 20 y 35 gramos diarios, o 10 y 13 gramos por 1,000 kilocalorías ingeridas 

Es importante tomar laxantes como el psyllium o psilio con suficiente cantidad de agua o líquido para reducir el riesgo de obstrucción del intestino. Los estudios reportan dosis que varían entre 2.2 y 45 gramos al día, por vía oral, en toma dividida ingerida justo antes de las comidas, en la mayoría de los casos. (Una cucharada sopera antes de cada comida) 

Niños (menos de 18 años) 

En general, se ha estudiado la administración de 3.4 a 16 gramos por vía oral, diariamente, aunque se requiere investigación adicional para establecer sus beneficios y la seguridad de su uso durante períodos prolongados de tiempo. (Media cucharada sopera antes de cada comida.
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