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¿Sus compuestos 
antioxidantes y 
antiinflamatorios tienen 
efectos comprobados en la 
salud?

Sí y no. Sí hay evidencia de que 
el comino contiene compuestos 
con capacidad antioxidante, 
antiinflamatoria, antimicrobiana 
y metabólica potencial. Pero no 
todo lo observado en laboratorio se 
acepta aún como un beneficio clínico 
comprobado completamente en 
humanos.
Por ejemplo, se ha reportado 
que el aceite esencial de 
comino puede actuar contra 
bacterias multirresistentes 
como Staphylococcus aureus, 
con actividad antibacteriana 
y antivirulencia en condiciones 
experimentales.
Pero comer comino en un guiso no 
equivale a consumir un extracto 
concentrado o un aceite esencial. 
Por eso, sólo se puede reconocer 
que el comino aporta compuestos 
antioxidantes y antiinflamatorios 
prometedores, pero sus efectos en la 
salud humana dependen de la dosis, 
la forma de consumo y el contexto de 
la dieta.

¿Puede ayudar a regular 
los niveles de glucosa y 
colesterol en la sangre?

La evidencia más interesante del 
comino está en el área metabólica. 
Una revisión sistemática y 
metaanálisis publicada en Frontiers 
in Nutrition evaluó ensayos clínicos 
sobre suplementación con comino 
en personas adultas con alteraciones 
metabólicas. Encontró posibles 
beneficios sobre glucosa en ayuno, 
triglicéridos, HDL-colesterol y 
circunferencia de cintura, aunque 
también señaló que los resultados no 
son completamente uniformes y que 

se necesitan estudios más grandes y 
de mejor calidad.
Esto significa que el comino podría 
ayudar como complemento dentro 
de una dieta saludable, 
especialmente en personas 
con riesgo metabólico, pero no 
sustituye el tratamiento para 
diabetes, colesterol alto o síndrome 
metabólico. Por lo tanto, el comino 
puede sumar a una estrategia 
alimentaria para mejorar glucosa 
y lípidos, pero su efecto es 
complementario, no terapéutico por 
sí solo.

¿Qué dice la evidencia 
científica sobre su 
influencia en el control del 
peso corporal?

La evidencia sugiere que el comino 
puede tener un efecto modesto sobre 
peso, IMC (índice de masa corporal) 
o circunferencia de cintura, sobre 
todo cuando se consume dentro 
de una dieta estructurada. Algunos 
ensayos clínicos han usado comino 
en polvo o combinaciones como 
comino con lima en personas con 
sobrepeso, reportando mejoras 
en peso, IMC, glucosa en ayuno y 
triglicéridos. El comino puede apoyar 
una alimentación más sabrosa, 
más vegetal y más sostenible, 

especialmente si ayuda a consumir 
más leguminosas, verduras y 
comidas caseras. Es decir, el comino 
no adelgaza por sí solo; puede 
acompañar una dieta saludable que 
favorezca el control de peso.

¿Cuál es la mejor manera 
de incorporarlo a la 
alimentación cotidiana y 
en qué cantidad?

La mejor forma es usarlo como 
especia culinaria, no como 
suplemento. Una cantidad razonable 
para la vida diaria puede ser:
¼ a 1 cucharadita al día, 
aproximadamente 0.5 a 2 g diarios.
Formas prácticas de incorporarlo:
Usarlo en frijoles, lentejas, garbanzos, 
sopas, arroz, verduras asadas, carnes, 
adobos, salsas y guisos.
Tostar ligeramente la semilla entera 
y molerla al momento para potenciar 
su aroma.
Combinarlo con ajo, cebolla, chile, 
orégano, cilantro, limón, cúrcuma o 
pimienta.
Usarlo para reducir la necesidad 
de sal, sazonadores comerciales o 
exceso de grasa.
En México, una de sus mejores 
funciones es hacer más sabrosos 
y memorables los alimentos de 
base vegetal. Por eso puede ser 

una especia aliada de una dieta más 
saludable y más nuestra: frijol, chile, 
maíz, verduras, guisos y comida de 
olla.

¿Existen riesgos, efectos 
secundarios o personas 
que deban moderar su 
consumo?

En cantidades culinarias, el comino 
es seguro para la mayoría de las 
personas. El cuidado aparece 
con extractos concentrados, cápsulas 
o aceites esenciales.
Deberían moderar o consultar antes 
de usar suplementos de comino:
Personas con diabetes o que toman 
medicamentos para bajar glucosa, 
porque podría potenciar efectos 
hipoglucemiantes.
Personas que usan anticoagulantes o 
antiagregantes, por precaución.
Personas embarazadas o en 
lactancia, especialmente si se trata de 
suplementos o aceite esencial.
Personas con alergia a especias de la 
familia Apiaceae, como cilantro, anís, 
hinojo, apio o perejil.
También conviene evitar ingerir 
aceite esencial de comino 
sin supervisión profesional. 
No es lo mismo cocinar con 
comino que consumir aceite esencial 
concentrado. 


