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La Alicina: El Principio Activo del Ajo

El ajo (Allium sativum) contiene aliína, un aminoácido inactivo. Cuando el diente de ajo se machaca, corta o
mastica, la enzima alinasa convierte la aliína en alicina (dialil tiosulfinato), el compuesto responsable del olor
característico y de la actividad antimicrobiana.

La alicina es un compuesto muy inestable: se degrada en minutos a horas a temperatura ambiente y se
destruye completamente con el cocinado. Por eso, solo el ajo crudo recién machacado tiene efecto
antimicrobiano.

Espectro Antimicrobiano Demostrado (in vitro)

Tipo de MicroorganismoEficacia DemostradaObservaciones

Bacterias Gram+ (Staphylococcus aureus, Streptococcus)Moderada-AltaEspecialmente efectivo contra
cepas resistentes (MRSA) in vitro

Bacterias Gram- (E. coli, Salmonella)ModeradaMenor eficacia que contra Gram+

Hongos (Candida albicans)Moderada-AltaComparable a nistatina en estudios in vitro

Parásitos (Giardia)DébilAlgunos estudios positivos pero inconsistentes

VirusDébilPuede reducir duración de resfriados (evidencia limitada)

Limitación crítica: Los estudios son mayoritariamente in vitro (en laboratorio). La concentración de alicina
que se alcanza en sangre tras ingesta oral es mucho menor que la usada en estos estudios. El ajo NO
sustituye antibióticos en infecciones graves.

Preparaciones Efectivas

1. Ajo Crudo Machacado (Máxima Potencia)

Pelar y machacar 1-2 dientes de ajo

Esperar 10-15 minutos antes de consumir: permite la conversión completa de aliína a alicina
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Consumir con alimento para reducir irritación gástrica

Dosis: 2-4 dientes al día (equivalente a 4-8 mg de alicina)

2. Miel con Ajo (Conservación y Palatabilidad)

Dientes de ajo pelados y machacados en un tarro de cristal

Cubrir con miel cruda

Dejar fermentar 1-2 semanas a temperatura ambiente

Consumir 1-2 cucharadas al día

Duración: meses si se mantiene limpio

La miel tiene sus propias propiedades antimicrobianas (peróxido de hidrógeno, osmolaridad) que
complementan las del ajo.

3. Cataplasma de Ajo (Uso Tópico)

Machacar ajo y mezclar con aceite de oliva

Aplicar sobre infecciones cutáneas superficiales

NUNCA aplicar ajo puro directamente sobre la piel: causa quemaduras químicas

Tiempo máximo: 20 minutos. Retirar si hay ardor intenso

Aplicaciones Prácticas en Supervivencia

Infecciones de Garganta y Vías Respiratorias Superiores

El ajo crudo puede aliviar síntomas de infecciones leves de garganta y ayudar a prevenir complicaciones.

Gárgaras: Triturar 2 dientes en agua tibia. Hacer gárgaras 3-4 veces al día

Infusión: Ajo machacado en agua caliente (no hirviendo) con miel y limón

Infecciones Cutáneas Superficiales

Heridas pequeñas con signos de infección inicial (enrojecimiento leve, calor local)

Aplicar cataplasma de ajo con aceite, cubierto con gasa
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Si no mejora en 24-48 horas, la infección requiere antibiótico farmacéutico

Hongos Superficiales (Pie de Atleta, Candidiasis Cutánea)

Baño de pies: Agua tibia con ajo machacado, 20 minutos diarios

Eficacia comparable a antifúngicos tópicos para formas leves

Cuándo el Ajo NO es Suficiente

El ajo NO sustituye antibióticos en:

Neumonía o infecció
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