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Psyllium

Taxonomia

Regne:
Plantae

Divisio:
Magnoliophyta

Classe:
Magnoliopsida

Ordre:
Lamials

Familia:
Plantaginaceae

Genere:
Plantago

Espécie:
P. ovata
Forssk.
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Plantago ovata (ispaghul, llantén de la India, psyllium rubio; sense. Plantago brunnea E.Morris , Plantago fastigiata
E.Morris, Plantago gooddingii A.Nelson & Kenn., Plantago insularis Eastw., Plantago insularis Eastw. var. fastigiata
(Morris) Jeps., Plantago insularis Eastw. var. scariosa (Morris) Jeps., Plantago minima A.Cunn.) és una espécie de
planta herbacia original del sud d'Asia (nord de I'india, Iran, Pakistan). Avui dia, india subministra la totalitat del mercat
mundial.

Caracteristiques

Es una planta herbacea anual molt ramificada, amb tija erguida de fins a 30 cm d' alcada. Les fulles lanceolades,
lineals, pubescents i dentades. Les flors, blanques, tenen 4 estams sobresortints que s'agrupen en espigues denses.
El fruit €s un pixidi i les seves llavors tenen un color de sorra clara.

Propietats

En fitoterapia, es fa servir Unicament la closca de la llavor que concentra el mucilag. Plantago ovata és la planta amb
més contingut en mucilag, molt superior a la llinanc¢a (llavors de lli). La closca de Plantago ovata s'anomena
comunament psyllium (tot i que la planta anomenada Plantago psyllium és un altre tipus de plor, comu a Europa i Africa
del Nord, la llavor del qual és de color bru i sense propietats terapéutiques). Aquesta Ultima espécie a Espanya ve
anomenada sarau.

El mucilag és una fibra indigesta (conté 85 % de fibra soluble, el major contingut de totes les fibres dietétiques), i per
tant no té valor nutricional. Actua com un coloide hidrofil, és a dir les seves molécules s'envolten de gran quantitat de
molécules d'aigua, que fan que augmenti de volum i es converteixi en una massa suau i d'aspecte gelatinds. D'aquesta
manera, el mucilag aconsegueix dos efectes:

1- Crea una capa viscosa i protectora que recobreix tot I' interior del conducte digestiu, oferint amb aix0 una accio
suavitzant i antiinflamatoria sobre la mucosa digestiva, que resulta altament beneficiosa en casos de gastritis, Ulcera
gastrica o duodenal, i colitis. Calma la pirosi (acidesa) i els dolors d'estémac i colics.

2- Augmenta el volum de les femtes i les fa més toves, amb la qual cosa aquestes es desplacen amb més facilitat pel
tracte digestiu, exigint un menor esforg peristaltic al codlon. Tot aix0 es tradueix en un suau pero poderds efecte laxant,
sense retor¢caments ni irritacid, i sense que crei habit ni provoqui pérdua de potassi 0 sals minerals; és a dir, sense cap
efecte secundari indesitjable. [cita requerida]

La Plantago ovata, el psyllium, es pot fer servir continuament durant mesos o anys. Resulta molt Gtil en el tractament de
I' estrenyiment cronic i de les seves conseqiiéncies, com ara les hemorroides, o la diverticulosi, que a més ajuda a
prevenir. Es d' is coml a molts paisos del mén com a remei natural contra un gran nombre de patologies de I' intesti
gruixut. S'ha demostrat també el seu efecte per controlar els nivells de colesterol i la glucemia en pacients amb diabetis.

El 1998, en resposta a una sol-licitud del fabricant de cereals Kellogg Co. que afegeix psyllium en els seus productes, la
FDA va autoritzar la mencid en l'etiquetatge que l'associacié de closca de psyllium redueix el risc de malaltia coronaria.
La FDA va examinar les proves de I'eficacia del psyllium en la reduccié de colesterol a la sang i va arribar a la
conclusié, basada en "la totalitat de les proves cientifiques disponibles al public, que existeix un acord cientific
significatiu entre experts qualificats per donar suport a la relacié entre la fibra soluble a la closca de llavors de psyllium

i cardiopatia coronaria”.

Dosi terapeutica
La dosi oral usual en adults és entre deu i quaranta grams diaris, repartits en dues o tres preses. Si es pren abans dels
apats, pot disminuir I' apetit. L'efecte apareix d'un a tres dies després d'haver comencat el tractament.

Enllagos externs

Wikispecies té un article sobre Plantago ovata.

Psyllium Propietats Medicinals i Beneficis del Plantago Ovata
www.psyllium.fr Un lloc informatiu en francés

Plants For A Future: Plantago ovata

USDA Plants Profile: Plantago ovata
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ITIS - Integrated Taxonomic Information System. Plantago ovata Forssk.
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