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RESUMEN
Las condiciones histdricas, climatoldgicas y edaficas del Pais Vasco, son las principales causas de que su extension se
vea dominada por 3 formaciones vegetales potenciales: robledales, hayedos y quejigales. Nuestro objetivo fue estudiar
qué especies vegetales medicinales presentan evidencias cientificas para tratar problemas de suefio. Para ello, se con- 49
sulté bibliografia y bases de datos referentes a especies sedantes, hipnoéticas o ansioliticas por presentar mecanismos de
actuacion similares, asi como sus principios activos. Se concluye el estudio con la catalogacion de 22 especies vegetales
del Pais Vasco como remedios naturales para combatir los problemas del suefio presentes en la sociedad.
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Plant species in Basque Country with positive
bioactive principles for sleep rhythm

ABSTRACT
Historic, climatic and soil conditions of the Basque Country, are the main causes which provokes its extension is mainly
dominated by 3 types of potential vegetation: oak, beech and gall. Our objective was focused in researching what plants
show scientific evidences to be used within sleep problems. Scientific literature and databases were consulted in those
species referenced as sedatives, hypnotics or anxiolytics due they act through similar mechanisms, their bioactive prin-
ciples were revised too. We conclude this study with 22 plant species in Basque Country as natural sleep inducers to be
used in sleep problems in our society.
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Tradicionalmente determinadas especies vegeta-
les han estado presentes en la cultura humana debido
a sustancias concretas en su composicién que, em-
piricamente, han demostrado ciertos beneficios para
el hombre. Entre dichos beneficios, cabe destacar las
propiedades medicinales que se ha atribuido a un gran
numero de plantas a lo largo del tiempo. Desgracia-
damente en las ultimas dos décadas se ha producido
una pérdida importante de los conocimientos tradicio-
nales sobre las plantas medicinales (1); este hecho a
su vez contrasta con el creciente interés del mundo
académico por conocer los principios bioactivos de las
especies consideradas como medicinales (2).

La disciplina de la etnobotanica puede definirse
como el estudio de las interrelaciones de los grupos
humanos y las especies vegetales (3). Partiendo de
esta definicion, se observa una alta relacion con otras
disciplinas cientificas como son la farmacologia, la
quimica, la nutricion, la toxicologia o la agronomia,
entre otras muchas, permitiendo de este modo una
amplia variedad de enfoques y aplicaciones que han
proporcionado una gran cantidad de estudios descrip-
tivos (4).

La Comunidad Auténoma del Pais Vasco se sitla
en el norte de la Peninsula Ibérica (42° 28' N — 43°
27 N; 1° 44 W - 3° 27 W), el clima distingue tres
regiones diferenciadas: la vertiente atlantica al norte,
que comprende la totalidad de las provincias de Biz-
kaia y Gipuzkoa ademas del norte de Alava, presen-
tando un clima atlantico, moderado en cuanto a las
temperaturas y muy lluvioso; la zona media, presen-
tada como zona de transicion entre el clima oceénico
y el mediterrdneo, predominando las caracteristicas
atlanticas, ya que no existe un auténtico verano seco,
este predomina en gran parte de Alava; y por ltimo,
en el extremo sur, entrando en la depresion del Ebro
y la Rioja Alavesa, se pasa a un clima mediterraneo
con veranos claramente secos y calurosos e invier-
nos bastante frios y de escasas precipitaciones (5).
Las diferentes influencias climaticas del territorio, asi
como las condiciones edéficas, dan lugar asi a una
gran diversidad de ecosistemas y habitats dominados
principalmente por la familia Fagaceae y entre los que
destacan robledales de Quercus robur y Q. petraea,
hayedos y quejigales (6, 7).

Los problemas de suefio son una realidad pre-
sente y muy conocida en la sociedad actual. Diversas
causas aparecen como precursoras de dichos proble-
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mas como son el estrés, ansiedad, depresiones, el
envejecimiento o incluso factores psicosociales como
pueden ser los turnos rotatorios en el trabajo. Algu-
nos mecanismos del suefio pueden venir dados por la
estimulacion neuroquimica del acido y-aminobutirico
(GABA). Este aminoéacido es el principal neurotrans-
misor inhibidor del sistema nervioso y juega un papel
primordial en la induccion del suefio. La mayoria de
las plantas que intervienen en esta via lo hacen como
agonistas de los receptores del GABA (algunos de
ellos actiian de modo similar a las benzodiacepinas)
0 bien sensibilizandolos para sefalizar con mas inten-
sidad (8, 9). Por ofra parte, la existencia de las indo-
laminas serotonina y melatonina tiene una gran reper-
cusion en la sincronizacion de los ritmos circadianos,
y, consecuentemente, en el ritmo circadiano suefio/
vigilia. Ademas, el triptéfano, aminodacido esencial pre-
cursor de estas indolaminas, favorece su incremento
en los niveles séricos circulantes. La ingesta de estos
tres indoles repercute positivamente sobre el suefio
debido a su actividad sincronizadora con respecto al
medio ambiente, haciéndonos dormir en las horas de
oscuridad (10).

Nuestro grupo de investigacion ha pretendido
reunir todas aquellas plantas espontaneas y subes-
pontaneas, presentes en la Comunidad Auténoma del
Pais Vasco, que cientificamente han sido puestas de
manifiesto como beneficiosas para el ritmo circadiano
del suefio. Asimismo, también hemos querido recoger
aquellas especies vegetales que, sin haber sido proba-
dos sus efectos, se ha podido corroborar la existencia
de moléculas que intervienen tanto en la conciliacion
como en el mantenimiento del suefio.

Se ha desarrollado la presente investigacion
bibliografica partiendo de las plantas catalogadas
como medicinales por Vazquez (11) por ser una de
las obras mas completas de la literatura vasca so-
bre estas especies vegetales. Posteriormente todas
aquellas plantas descritas por sus efectos sedantes,
ansioliticos o hipnaticos, fueron contrastadas en las
bases de datos cientificas de Pubmed, ScienceDirect
y Google Scholar.

Los descriptores empleados consistieron en
el género y especie de las plantas estudiadas, asi
como todas las combinaciones con los descriptores
“ansiedad”, “hipnético”, “sedante”, “suefio”, “GABA”,
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“serotonina” y “melatonina”. Todas estas combinacio-
nes fueron llevadas a cabo tanto en espafiol como
en inglés.

Asimismo, todas las especies reunidas en el
presente trabajo han sido incluidas bajo los criterios
de tener efectos positivos sobre el suefio, mediante
su ingesta en animales o en humanos, y siendo
contrastado por diversos métodos validados cien-
tificamente, mediante estudios psicolégicos subje-
tivos validados, o bien bajo el criterio de que sus
principios bioactivos hayan sido probados mediante
experimentos in vivo (animales o humanos) o in vitro
(cultivos celulares).

La familia de las Compuestas es una de las mas
extensas de las angiospermas, conteniendo alrededor
de 25.000 especies. Se trata de una familia amplia-
mente distribuida por todo el mundo y que comprende
especies con importantes propiedades farmacéuti-
cas (12).

e Chrysanthemum parthenium (Matricaria):
Planta medicinal utilizada tradicionalmente en el tra-
tamiento de fiebre, migrafas, artritis reumatoide, do-
lor de estémago y dolor de muelas. Las lactonas ses-
quiterpénicas (con propiedades antiinflamatorias), los
glucésidos flavonoides y los pinenos son los principa-
les componentes de la planta (13). Los derivados del
a-pineno parecen ser los responsables de los efectos
sedantes y tranquilizantes de C. parthenium, ya que
han mostrado tener una buena afinidad a los recepto-
res GABAa en el lugar de unién de las benzodiacepi-
nas (14).

* Matricaria chamomilla (Manzanilla): Planta
muy conocida y utilizada desde la antigliedad en el
tratamiento de diversas enfermedades tales como la
fiebre del heno, espasmos musculares, insomnio, do-
lores reumaticos y procesos inflamatorios debido a sus
efectos sedantes y espasmoliticos (15, 16). Entre los
componentes bioactivos de la manzanilla cabe des-
tacar el flavonoide apigenina. En el estudio realizado
por Zanoli y colaboradores en 2000 (17) se demostré
que esta es capaz de reducir la actividad locomotora.
El efecto sedante puede deberse a que el modo de ac-
tuacion de la apigenina es anélogo a las benzodiace-
pinas (18, 19).
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Una de las especies mas representativas de esta
familia es Humulus lupulus, planta trepadora perenne,
nativa de Asia, América del Norte y Europa, cultivada
en muchos paises para su uso en la elaboracién de la
cerveza y la industria farmacéutica (20).

* Humulus lupulus (LGpulo): Planta arbustiva de
importancia vital para la elaboracion de la cerveza, ya
que es responsable del sabor y los aromas de esta
bebida. Es importante por su accién ansiolitica y se-
dante. Estos efectos se deben al prenol (2-methyl-3-
buten-2-ol) presente en el lipulo y que sensibiliza los
receptores GABA4 dando lugar a una depresion del
sistema nervioso (8). Estudios llevados a cabo en ani-
males y en humanos han puesto de manifiesto que el
extracto de lipulo (animales) o la ingesta de cerveza en
la cena (humanos) son capaces de mejorar la latencia
de suefio (periodo de induccion del suefio) y la activi-
dad total durante la noche mediante actimetria (8, 9).

Es una familia del grupo de las gimnospermas que
esta representada principalmente por los géneros Ju-
niperus 'y Cupressus. Suelen ser arbustos o arboles
de hasta 20 m de longitud perennifolios. Ademés son
caracteristicos en medios desfavorables, como nichos
ecolégicos no rentables para las angiospermas (21).

* Juniperus communis (Enebro): Una de las plan-
tas més utilizadas por los pueblos indigenas de Amé-
rica del Norte con fines medicinales (22). Los principa-
les componentes del aceite esencial son el a-pineno
y el mirceno (23). El mirceno tiene una actividad bio-
l6gica relacionada con la depresion del sistema ner-
vioso central y se cree que sus efectos radican en la
interaccion con el sistema serotoninérgico (23-25). El
a-pineno, por el contrario, ha demostrado tener una
buena afinidad a los receptores GABA, en el sitio de
union de las benzodiacepinas (14). Sin embargo, son
necesarios mas estudios, tanto en animales como en
humanos, para explorar el mecanismo de accion de-
tallado del aceite esencial de J. communis.

Entre los cerca de 55 géneros de esta familia
taxonémica se incluye Hypericum, que contiene méas
de 450 especies ampliamente distribuidas en Europa,
Asia, Africa del Norte y América del Norte (26).
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* Hypericum perforatum (Hierba de San Juan):
Planta utilizada durante siglos en la medicina tradicio-
nal por sus propiedades antidepresivas, antivirales y
antibacterianas (27). Su extracto contiene numerosos
componentes bioactivos entre los que destacan la hi-
pericina, pseudohipericina, naftodiantronas, isoquerci-
trina, quercetina y flavonoides (28). Miller y cols. en
1997 (29) demostraron que la actividad antidepresiva
de H. perforatum se debe tanto a la inhibicion de la re-
captacion de varios neurotransmisores sinaptosoma-
les como son serotonina, noradrenalina y dopamina,
como a la modulacion de la excitabilidad neuronal me-
diante la via glutamatérgica y mecanismos GABAér-
gicos (29, 30). Se ha visto que interactua con ciertos
medicamentos (anticonvulsivos, digoxina, anticoncep-
tivos orales o ciclosporina) por lo que se aconseja que
pacientes que tomen alguno de los medicamentos an-
teriores suspendan la utilizacién de H. perforatum y
pidan consejo profesional (27).

La familia Juglandaceae se encuentra principal-
mente representada en la comunidad vasca por la
especie Juglans regia. Este arbol de hojas pinnadas
y caducas tiene una gran importancia por sus frutos,
muy recomendables nutricionalmente, y por su ma-
dera, muy utilizada en ebanisteria y carpinteria (31).

* Juglans regia (Nogal): Los compuestos fendli-
COS que se encuentran en mayor cantidad en esta es-
pecie corresponden a los grupos de las naftoquinonas
y los flavonoides. Entre las naftoquinonas, la juglona
ha despertado gran interés por sus propiedades quimi-
cas (32). Estudios llevados a cabo por Girzu y cols. (33)
demostraron la actividad sedante de la juglona obte-
nida en extractos de hojas sobre roedores utilizando
métodos actimétricos. Por otra parte, el contenido nutri-
cional de los frutos esta mejor documentado, asi como
sus efectos beneficiosos sobre la salud entre los que
se pueden citar una mayor proteccion frente a riesgos
caridovasculares y la diabetes, mejoras en el perfil lipi-
dico sanguineo, reduccion del tejido adiposo y antiin-
flamatorios. Asimismo, en los frutos se han encontrado
aminas biégenas inductoras del suefio como son la se-
rotonina y la melatonina en cantidades elevadas, asi
como en diferentes variedades de nueces (34).

Esta familia comprende alrededor de 4.000 espe-
cies. La mayoria de estas presentan aceites esencia-
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les y diversos compuestos de importancia a nivel far-
macoldgico, médico, microbiolégico y quimico (35). El
aceite esencial de Lavandula es ademas muy utilizado
en perfumeria y cosmética (36).

* Lavandula latifolia (Lavanda/Espliego): Suge-
rida como remedio natural excelente para tratar el
insomnio y mejorar la calidad del suefio (37). Algu-
nos de sus principales componentes son el linalool
y acetato de linalilo. El primero actla como sedante,
ya que inhibe la liberacién de acetilcolina y altera la
funcion del canal de iones en la unién neuromuscular,
y el segundo tiene acciones narcéticas (38, 39). Se
sugiere, por tanto, que el aceite de lavanda modula la
neurotransmision GABAérgica, especialmente sobre
los receptores GABA,; y que el sistema colinérgico de-
sempefia un papel importante en los efectos analgési-
cos, antidepresivos y anticonvulsivos de la lavanda. Lo
mas comun, es administrar lavanda via oral, pero en
algunas ocasiones también se utiliza en aromaterapia,
en cuyo caso, el aceite de lavanda se puede aplicar
directamente sobre la piel, ya que, como el estudio de
Jager y cols. 1992 (40) demuestra, sus componentes
se absorben répidamente a través de esta y son capa-
ces de causar depresion en el sistema nervioso cen-
tral (37, 39, 40). También se ha demostrado que el uso
de la aromaterapia con aceite de lavanda ejerce un
efecto similar al de las benzodiacepinas, reduciendo
los efectos secundarios de estos farmacos (41). Asi
pues, los datos existentes hasta el momento sugieren
que la terapia con lavanda a corto plazo en ciertos
trastornos neuroldgicos es relativamente segura, sin
embargo, deberian realizarse méas ensayos clinicos
para establecer también la seguridad de su uso a largo
plazo (37).

* Marrubium vulgare (Marrubio): Planta medite-
rranea utilizada en el tratamiento de distintas patolo-
gias en la medicina tradicional (42). Se ha visto que
en el tratamiento con extracto acuoso obtenido de las
partes aéreas de la misma se reduce la presién arterial
sistolica en ratas espontaneamente hipertensas, a tra-
vés de un efecto vasodilatador. Los responsables de la
actividad vasodilatadora parecen ser el marrubenol y
la marrubina (diterpenos labdano furanicos), que inhi-
ben la contraccion de la aorta de manera dependiente
de concentracion (43). Ademas, el efecto relajante del
marrubenol se puede atribuir a su interaccion inhibi-
toria con los canales de Ca? dependientes de vol-
taje (43). También se ha visto que los posibles efectos
analgésicos del extracto de M. vulgare pueden estar
relacionados con la presencia de esteroides y terpe-
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nos (44). Tanto por sus propiedades vasodilatadoras
como por las analgésicas se cree que el extracto de
M. vulgare podria inducir al suefio, y por tanto podria
ser Util en el tratamiento del insomnio. Sin embargo, se
ve necesaria la realizacion de més estudios tanto en
animales de laboratorio como en humanos para poder
corroborarlo.

* Melisa officinalis (Melisa): Se ha utilizado en
la medicina tradicional durante mas de 2 milenios,
principalmente como té de hierbas (45). Debido a
sus propiedades sedantes y ansioliticas es muy ha-
bitual su uso en trastornos del suefio, ya que re-
duce la excitabilidad, la ansiedad y el estrés (46). El
efecto ansiolitico ejercido parece ser consecuencia
de la accion de los &cidos rosmarinico, ursélico y
oleandlico, que producen la inhibicién del catabo-
lismo de GABA aumentando asi la disponibilidad de
GABA en el cerebro (47). Sin embargo, también se
han encontrado otros componentes con efectos se-
dantes como son los aldehidos monoterpenoides,
flavonoides, compuestos fendlicos y los glucésidos
de monoterpenoides, quienes tienen afinidad por
los receptores nicotinicos y muscarinicos en el te-
jido de la corteza cerebral humana, produciendo asi
efectos anticolinérgicos. Los efectos de M. officinalis
han mejorado tanto la calidad del suefio en ratones,
como el estrés diario en humanos sanos y no se
han observado efectos secundarios durante el tra-
tamiento (46-48).

* Mentha aquatica (Menta acuatica): Es habitual
su uso en la medicina tradicional como vermifugo, en
el tratamiento de los resfriados o problemas respira-
torios y para contrarrestar enfermedades mentales o
trastornos del sistema nervioso central (SNC) por los
efectos ansioliticos, anticonvulsivos, relajantes mus-
culares y sedantes de la misma (49, 50). Entre los
componentes del aceite esencial de la planta destacan
el 1,8-cineol (monoterpeno), el B- cariofileno (sesqui-
terpeno) y la naringenina (flavonona) (49, 51). Esta
Ultima es capaz de atravesar la barrera hematoence-
falica y asi ejercer un efecto sobre el SNC, ademas
se cree que esta sustancia es la principal causante
de los efectos sedantes, ya que posee una elevada
afinidad en el sitio de union de las benzodiacepinas
del receptor GABA4 (50, 52). Aun asi, seria oportuno
realizar mas investigaciones cientificas para demos-
trar las propiedades beneficiosas de M. aquatica en la
salud humana, ya que en la mayoria de los casos los
efectos biolégicos han sido probados exclusivamente
en modelos in vitro.
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Las especies del género Tilia son arboles tipicos
de los bosques de hoja caduca del hemisferio norte
que suelen crecer en bosques naturales en Europa,
Asia, América del Norte y América Central (53).

* Tilia cordata (Tila): Planta utilizada en la me-
dicina popular como sedante no narcético para los
trastornos del suefio o la ansiedad. Los flavonoles
O-glicdsidos de quercetina y kaenferol parecen ser los
responsables de la actividad ansiolitica, ya que estos
se unen al sitio de unién de las benzodiacepinas en
el receptor GABAa (54, 55). Ademas, Cotrim y cols.
en 2005 (56), utilizando modelos especificos de com-
portamiento animal, apoyaron la sugerencia de que el
extracto de tila puede reducir la ansiedad de manera
similar al diazepam.

Es una familia conocida por la abundancia de al-
caloides especificos que poseen sus especies. Por
ejemplo, P. rhoeas es conocida en la medicina tradi-
cional por los efectos que causan los alcaloides que
posee (57).

* Papaver rhoeas (Amapola roja): Esta especie
es una planta herbacea anual ampliamente distribuida
por el mundo y que ha sido utilizada para el tratamiento
de lainflamacion, diarrea, trastornos del suefio o como
analgésico (58). Se caracteriza por tener unos bajos
niveles de opiaceos con actividad antidopaminica y
anticolinérgica (59). Estos alcaloides principalmente
son readina, reaginina y papaverina (producen depre-
sion en el sistema nervioso central) y presentan activi-
dad espasmoalitica, ansiolitica, hipndtica y sedante con
capacidad de disminuir la latencia de suefio a la hora
de dormir (60).

El género Passiflora contiene alrededor de 500
especies, las cuales se encuentran principalmente
en regiones calidas y tropicales. Passiflora incarnata,
una de las especies de este género mas populares
de Europa (61).

* Passiflora incarnata (Pasiflora/Pasionaria):
Esta especie contiene varios compuestos, entre los
que se encuentran los alcaloides, fenoles, flavonoides
y compuestos cianogénicos. En algunos experimentos
se ha visto que producen mejoras en el tratamiento de
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enfermedades como el insomnio, ansiedad, trastorno
de hiperactividad y déficit de atencién, hipertension
y cancer (62), ya que las partes aéreas de la planta
tienen efectos sedantes, ansioliticos y antiespasmo-
dicos (61). Esto se puede deber al efecto agonista
que ejerce sobre los receptores GABA (63). Varios
experimentos han demostrado la mejoria del suefio
en animales de laboratorio, como el llevado a cabo por
Soulimani y cols. (64), y pusieron de manifiesto que
extractos con alcaloides indélicos (harmano, harmina,
harmalina, harmol y harmalol), flavonoides (orientina,
isoorientina, vitexina e isovitexina) y maltol producian
efectos sedantes con disminucion locomotora en rato-
nes. Ademas, el estudio realizado por Ngan y Conduit
en 2011 (65) concluye que el consumo de dosis ba-
jas de Passiflora incarnata, en forma de té, produce
beneficios subjetivos del suefio en adultos sanos a
corto plazo, obteniendo pequefias fluctuaciones en la
calidad del suefio. El estudio de Dhawan y cols. (66)
demostr6 que las hojas de esta especie también po-
seen efectos anticonvulsivos, que pueden ser debidos
al aumento de la actividad GABAérgica y a la atenua-
cion de la actividad glutamatérgica (62).

Las especies que constituyen esta familia se dis-
tribuyen por las zonas templadas y calidas del Hemis-
ferio Norte. Primula veris en concreto es una planta
herbacea con hojas dispuestas en roseta, tipica de
pastizales pobres en nutrientes y bordes de bosques,
distribuida desde Espafia hasta Asia oriental (67).

* Primula veris (Primavera): Planta medicinal co-
nocida por su actividad expectorante, sedante y rela-
jante resultando util en estados de insomnio, tensién
y excitabilidad nerviosa (68-70). Los triterpenos, los
compuestos fenolicos y los flavonoides son los com-
ponentes bioactivos principales de P. veris (71). Sin
embargo, los mecanismos de accién de los mismos
no han sido investigados en profundidad, con lo que
resultaria util la realizacion de mas estudios para des-
cribir los mismos.

Familia muy diversa que contiene alrededor de
2.500 especies y esta bien representada en las zo-
nas templadas del hemisferio norte. Un ejemplo de
ello es el género Rosa L. que comprende numerosas
especies originarias de Europa y Asia, varias de las
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cuales son invasoras en areas naturales de diferentes
regiones del mundo (72).

* Rosa canina (Rosal silvestre): Los frutos de
esta planta poseen gran cantidad de vitamina C,
con efecto antioxidante, y compuestos fenolicos ta-
les como las proantocianidinas y los flavonoides, los
cuales tienen efectos antiinflamatorios (73). En varios
estudios realizados en pacientes con osteoartritis se
ha visto que tras el tratamiento con extracto de una
subespecie de Rosa canina ha mejorado el bienestar
general de los mismos, incluyendo la mejora en el es-
tado de &nimo y la calidad del suefio (74-77). Por ello,
el extracto de esta planta podria ser interesante como
nutracéutico (78).

* Crataegus monogyna (Majuelo): Ampliamente
distribuido por el mundo, el género Crataegus consta
de 21 especies y engloba algunas de las plantas con
un interés medicinal de los primeros en datarse (79),
tanto la planta en si, como sus extractos (80). Uno de
sus principales usos ha sido el tratamiento de dolen-
cias cardiovasculares, aunque también se han datado
propiedades vasorrelajantes, diuréticas, sedantes,
antihipertensivas, o incluso se han comprobado efec-
tos como la bajada de triglicéridos y en el colesterol
(total y LDL) (81). A pesar de que hasta los Ultimos
cinco afios no se ha conocido mucho sobre la accién
sedante del majuelo, han surgido estudios que han
puesto de manifiesto la existencia de apigenina, asi
como ofras investigaciones que apuntan a que dicha
accion estaria relacionada con la actuacion de ciertos
compuestos sobre los receptores muscarinicos (81).
Recientemente también se ha afirmado que la accién
de extractos de majuelo podria actuar de modo simi-
lar a los opioides debido a que presenta capacidad
analgésica (82).

Amplia familia que posee alrededor de 155 géne-
ros con 1.600 especies distribuidas en su mayoria en
zonas tropicales y subtropicales. Citrus es un género
de gran importancia econémica, ya que se utiliza tanto
en la produccién de citricos como en la obtencién de
aceites esenciales utilizados en perfumeria (83). De-
bido a su importancia en la horticultura se van pro-
duciendo nuevas especies, este es el caso de Citrus
aurantium, hibrido formado tras cruzar Citrus maxima
y Citrus reticulata (84).

e Citrus aurantium (Azahar): Especie utilizada
en la medicina popular de distintos paises para tra-
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tar la ansiedad, el insomnio y como anticonvulsivo.
Se ha demostrado que el aceite esencial obtenido
a partir de la cascara de C. aurantium tiene efectos
sedantes y ansioliticos (25). Esto puede ser debido
a que los compuestos principales de dicho aceite son
el limoneno (97,83%) y el mirceno (1,43%), los cua-
les tienen una actividad biolégica relacionada con la
depresion del sistema nervioso central (23). En uno
de los ensayos realizados en una prueba de campo
abierto con ratones, se ha visto que al tratarlos con
limoneno o mirceno disminuyen la actividad espon-
tanea, la de cria y la de aseo, y que aumentan el
tiempo de suefio por barbituricos (85). Se cree que
sus efectos radican en la interaccion que tiene con el
sistema serotoninérgico, sin embargo son necesarios
mas estudios, tanto en animales como en humanos,
para explorar el mecanismo de accién detallado del
aceite esencial. Ademas, ninguna de las distintas do-
sis proporcionadas a los animales causo alteraciones
0 mostrd signos de toxicidad, por lo tanto, el uso
de este aceite esencial podria ser util en la atencién
médica primaria, tras su previa investigacion toxico-
l6gica (24, 25).

Familia casi cosmopolita que esta bien represen-
tada en las zonas templadas vy frias del hemisferio
norte. Uno de los géneros mas conocidos de esta fa-
milia es Salix, género complejo que incluye cerca de
450 especies en todo el mundo (86).

* Salix babylonica (Sauce llorén): Las propieda-
des de todas las plantas de este género se deben a
su contenido en &cido acetil salicilico (aspirina), com-
puesto del que toma su nombre este género taxond-
mico. El uso farmacoldgico de la aspirina ha venido
siendo como antipirético, analgésico, antiinflamatorio
o sedante, entre otros (87).

* Salix alba (Sauce blanco): al igual que S. baby-
lonica sus efectos se deben al acido acetil salicilico.
Este metabolito es formado en el organismo a partir
de la salicilina, que es la sustancia que se encuentra
en esta especie y que ademas le proporciona propie-
dades antiinflamatorias (88).

La familia Valerianaceae es conocida por sus pro-
piedades medicinales. Estas son atribuidas, en su ma-
yor parte, a los aceites esenciales que se concentran
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en sus organos subterraneos. Estos aceites son mez-
clas complejas constituidas por ésteres terpénicos,
monoterpenos, sesquiterpenos y ésteres epoxii-
roidoides. Esta familia taxondmica comprende unas
300 especies repartidas por Europa, Asia, América y
Africa (89).

* \Valeriana officinalis (Valeriana): Especie utili-
zada durante muchos afios en Europa occidental por
sus efectos sedantes e hipnéticos. Los responsables
de sus efectos clinicos parecen ser los componen-
tes farmacoldgicamente activos que posee, entre los
que se incluyen los sesquiterpenos, monoterpenos
y valepotriatos. El acido valerinico es un sesquiter-
peno que induce la sedacion al unirse al lugar de
union de las benzodiacepinas modulando y poten-
ciando la sensibilidad del receptor GABA4 (90, 91).
Ademas de este, también actuan flavonoides como
la 6-metilapigenina y la hesperidina, los cuales se
unen al receptor GABAx en el lugar de unién de las
benzodiacepinas (92, 93). Por ultimo, estan los va-
lepotriatos, ésteres presentes en V. officinalis, que
presentan accion anéloga a las benzodiacepinas y
han demostrado producir efectos sedantes tanto en
ratones como en humanos (94).

Familia principalmente tropical que posee 22 gé-
neros y mas de 930 especies. La familia en su con-
junto tiene una distribucion cosmopolita, pero casi
todos sus géneros son tropicales en ecologia y geo-
grafia, ademas de limitarse a un continente o sistema
de islas. Aun asi existen varias excepciones entre las
que se incluye el género Viola, el cual es amplio y di-
verso e incluye especies distribuidas por las regiones
templadas y los habitats de montafia de las regiones
tropicales del mundo (95).

* Viola odorata (Violeta): Utilizada en la me-
dicina tradicional debido a sus efectos sedantes y
antiinflamatorios, con lo que resultaria util para tra-
tar el insomnio y la migrafia (96). De hecho, Rezaie
y Monadi en 2013 (97) concluyeron en su estudio
que el extracto de V. odorata posee mejores efec-
tos sedantes y pre-anestésicos que el diazepam. La
melatonina, presente en esta especie, podria ser la
molécula responsable de dichas propiedades farma-
coldgicas (96). Sin embargo, se ve necesaria la rea-
lizacién de mas estudios para conocer mejor tanto
los componentes bioactivos como los mecanismos
de accion.
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Tabla I. Relacién de las plantas con efectos positivos sobre el suefio y los mecanismos implicados en su actuacion

Especie Compuestos activos sobre el ritmo del sueio

Citrus aurantium

limoneno, mirceno (monoterpenos)

Crataegus monogyna apigenina (flavonas)

Chrysanthemum parthenium

derivados del alfa-pineno (monoterpenos)

Humulus lupulus prenol (monoterpenos)

Hypericum perforatum hipericina, pseudohipericina, naftodiantronas, isoquercitrina, quercetina (quinonas y
flavonoles)

Juglans regia juglona (naftoquinonas), aminas biégenas (hormonas y neurotransmisores)

Juniperus communis

mirceno, alfa-pineno (monoterpenos)

Lavandula latifolia

linalool, acetato de linalilo (monoterpenos)

Marrubium vulgare

marrubenol, marrubiina (diterpenos)

Matricaria camomilla apigenina (flavonoides)

Melisa officinalis

acidos rosmarinico, ursolico, oleanolico

Mentha aquatica

1,8-cineol (monoterpeno), B- cariofileno (sesquiterpeno), naringenina (flavonona)

Papaver rhoeas

readina, reaginina, papaverina (alcaloides)

Passiflora incarnata

harmina (alcaloides), orientina, vitexina (flavonoides)

Primula veris

triterpenos, compuestos fendlicos, flavonoides

Rosa canina extractos de la planta

Salix alba

acido acetil salicilico (salicilatos)

Salix babylonica

acido acetil salicilico (salicilatos)

Tilia cordata

quercetina y kaenferol (flavonoles O-glicosidos)

Valeriana officinalis . .
valepotriatos (ésteres)

acido valerinico (sequiterpenos), 6-metilapigenina, hesperidina (flavonoides),

Viola odorata melatonina (hormonas)

Vitis vinifera melatonina (hormonas)

La familia Vitaceae recoge 14 géneros y unas 700
especies, principalmente lianoides (98). En la comuni-
dad auténoma vasca se encuentran varios géneros, si
bien algunos de ellos son solo ornamentales.

* Vitis vinifera (Vid): Esta planta es una de las
ultimas incorporaciones, ya que hasta hace poco no
se sabia que las uvas presentan ciertas concentra-
ciones de melatonina (99). Nuestro grupo de inves-
tigacion demostrd que la ingesta de un zumo de uva
(variedad Tempranillo) incrementaba los niveles del
metabolito de excrecion urinario de la melatonina: la
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6-sulfatoximelatonina (100). Actualmente no hay nin-
guna publicacion de que la ingesta de uvas o zumo
de uva tenga repercusiones sobre el suefio, pero te-
niendo en cuenta que la ingesta continuada de produc-
tos ricos en neuromediadores que favorezcan el suefio
ha sido probada (8, 10), recomendamos la ingesta de
este fruto para mejorar la calidad del suefio.

Con la realizacién del presente estudio bibliogra-
fico, se pone de manifiesto la presencia de 22 espe-
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cies vegetales en el Pais Vasco pertenecientes a 16
familias taxondmicas que presentan evidencias sobre
su repercusion en el ritmo circadiano suefio/vigilia a
través de diferentes mecanismos.

Esta investigacion ha sido financiada por la Junta
de Extremadura (Fondos FEDER: GR10003).
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