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El Libro perdido de Las Hierbas Medicinales:

La sabiduria de los Pueblos Indigenas

)

COMO APROVECHAR EL
PODER CURATIVO DE LAS
PLANTAS

INTRODUCCION

Si se compara con la cronologia de la historia de
la humanidad, la medicina moderna no existe desde
hace tanto tiempo. La medicina tiene una historia
mucho mds larga que la industria farmacéutica mo-
derna. LLa humanidad ha utilizado medicinas du-
rante miles de afios antes de nuestra comprensién
moderna de la ciencia, aprovechando las cualidades
medicinales que proporciona la naturaleza.

Las hierbas medicinales que siempre han existido
siguen funcionando hoy como lo han hecho a lo lar-
go de la historia, aunque el nimero de personas que

COMO RECOGER HIERBAS

Todas las hierbas medicinales empiezan como seres
vivos, y no siempre son lo que la mayoria de la gente
considera tradicionalmente hierbas. Proceden de ér-
boles, flores, raices, setas y mds. Aunque quienes se
interesan por las hierbas medicinales suelen cultivar
un jardin de hierbas, algunas se recolectan de plan-
tas que crecen en la naturaleza. Es una habilidad util
aprender a identificar los remedios en la naturaleza.

Asi que las grandes empresas farmacéuticas tienen
que encontrar una alternativa adecuada y muchos de
sus productos tienen graves efectos secundarios. Esto
no quiere decir que la medicina moderna y la fito-
terapia no puedan coexistir. Si pueden. Pero muchos
medicamentos nuevos pueden sustituirse ficilmente
por hierbas a una fraccién del coste y del riesgo, tanto
para nuestros bolsillos como para nuestros cuerpos.

En un mundo postapocaliptico, estos remedios
a base de plantas pueden ser los tnicos de que dis-
pongamos. Si los métodos modernos de fabricacién

conocen estos remedios naturales ha disminuido.
Esperamos que este libro te ayude a reaprender y a
transmitir estos conocimientos perdidos.

La industria farmacéutica suele ridiculizar la fitote-
rapia y, sin embargo, es la madre de gran parte de la
medicina moderna. Muchos de los productos farma-
céuticos actuales intentan reproducir lo que propor-
ciona la naturaleza. La mayoria de lo que llamamos
“medicamentos” son creaciones artificiales que se
han alterado quimicamente a partir de la naturale-
za. Esto es necesario porque las leyes de patentes no
permiten registrar una patente sobre algo que existe
de forma natural.

y distribucién dejan de estar disponibles, tendremos
que confiar en lo que se pueda cultivar localmente.
Muchos de los que tienen conocimientos de fitotera-
pia ya cultivan las plantas necesarias y han aprendido
a convertirlas en medicamentos utilizables.

Una de las ventajas de cultivar y utilizar tus pro-
pias hierbas en lugar de comprar suplementos
herbales en la tienda de dietética local es que sabes
cémo se han cultivado, lo que te dara la tranquili-
dad de saber que no contienen aditivos ni rellenos.
Cuanto antes puedas cultivarlas y almacenarlas,
mds potentes seran.

Cuando mires fotos para identificar plantas, ase-
gurate de mirar fotos que muestren plantas en las
distintas fases de su ciclo vital. Una buena guia de
identificacién de plantas de tu zona es esencial.

Muchas personas conocen la identificacién de las
flores; pero cuando las plantas no estin en flor, no
pueden identificarlas. Teniendo en cuenta lo cor-
ta que es la época de floracién de la mayoria de las
plantas, esto limita mucho el tiempo de recoleccién.
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El Libro perdido de Las Hierbas Medicinales:

La sabiduria de los Pueblos Indigenas

Antes de pensar siquiera en cosechar hierbas, de-
bes comprender cémo se utilizard la hierba; con-
cretamente, qué parte de la planta se utilizard con
fines medicinales. Nunca des por sentado que toda
la planta contiene los mismos compuestos quimi-
cos. A menudo, sélo las hojas o la flor te propor-
cionardn lo que necesitas; pero en algunos casos,
serd la corteza de un drbol o un trozo de raiz lo que
tendrds que recolectar.

Es mejor recolectar las hierbas a primera hora del
dia, después de que haya pasado el rocio, pero antes
de que el sol caliente pueda secar los aceites esen-
ciales. En la medida de lo posible, evita recolectar la
planta entera, a menos que se trate de una planta que
deba recolectarse entera

Si cosechas hojas, normalmente cortards ra-

mitas pequefas, para que sea mds fdcil secarlas.
Para las flores, espera a que se hayan desarrollado

COMO SECAR LAS HIERBAS

Tradicionalmente, las hierbas se secan al aire sin
utilizar ninguna fuente de calor adicional. Agripalas
atando los tallos con hilo o eldstico y cuélgalas en un
lugar cédlido y seco. Suele ser mis fécil colgarlas boca

abajo para que se sequen.

Las personas que secan muchas hierbas o lo hacen
con regularidad pueden utilizar bastidores de secado,
pero se puede hacer lo mismo colgdndolas de una
percha, de un clavo en la pared o de la barra de una

cortina sobre la ventana.

Si vas a recoger las semillas, ata una bolsa de papel
sobre los tallos y cuélgalos. La bolsa recogeri las se-

millas cuando las vainas se sequen y caigan.

Secar de este modo puede llevar hasta tres semanas
(aunque normalmente se consigue mucho mads rapi-

do), dependiendo de la planta y de su contenido de
humedad.

Si vas a secar algo que se seca muy lentamente,
como el romero, lo mis ficil es quitar las hojas de
los tallos y extenderlas en un colador, ya que la capa
de las hojas retendrd la humedad. Tienen que estar

completamente secas antes de guardarlas. Es posible

1!
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completamente y recégelas lo antes p031ble después
de que se hayan abierto del todo. Si cosechas sélo
las semillas, tendrds que esperar a que maduren y la
vaina se seque en el tallo antes de cosecharlas. En
este libro damos instrucciones de recoleccién para

casi todas las hierbas.

Si cortas parte de un tallo, como el de la ortiga, ase-
gurate de dejar al menos unos centimetros de tallo
frondoso, con al menos dos grupos de hojas, para que
la planta no muera. Corta siempre justo por encima
del punto donde estin las hojas. Con muchas plan-
tas, como la albahaca, puedes reducir la planta a un
tercio de su tamafio original sin matarla. Siempre
que sea posible, resiembra, replanta y cuida la natu-

raleza. Cosecha de forma ética y con mucho cuidado.

secar las hierbas con un deshidratador si tienes uno

con control de temperatura.

Lo ideal es que tengas un ventilador para hacer cir-
cular el aire caliente y permitir que todo el lote se
seque uniformemente. Para evitar quemar las hier-
bas que estds secando, deberis utilizar la temperatura
mids baja posible. He utilizado este método con éxito
muchas veces. Si utilizas un deshidratador, es muy
importante que vigiles las hierbas para no dejarlas
secar demasiado tiempo. Una vez secas, retira las ho-
jas de los tallos. En el caso de las hojas mds pequenas,
puedes retirarlas con una pinza entre el pulgar y el

indice, recorriendo el tallo de arriba abajo.

En el caso de hojas mds grandes con tallos mds
gruesos, tendrds que cortarlas o pellizcarlas indivi-
dualmente y lo mds cerca posible de la hoja. Guarda
las hierbas secas en tarros de cristal herméticamente

cerrados hasta que vayas a utilizarlas.
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El Libro perdido de Las Hierbas Medicinales:

La sabiduria de los Pueblos Indigenas

EENCAPSULACION DE HIERBAS EN POLVO

Si vas a la tienda de dietética a comprar hierbas,
a menudo las encontrards en polvo, encapsuladas.
Es una forma c6moda de almacenar y utilizar las
hierbas, sobre todo si las utilizas con personas que
no estin acostumbradas a tomar remedios a base

de hierbas.

Hay dos formas de encapsular hierbas, pero para
empezar tienes que convertirlas en polvo. Lo mads
ficil es molerlas en un robot de cocina o en un moli-
nillo de café eléctrico. Si quieres optar por un méto-
do mis tradicional, utiliza un mortero.

Si vas a hacer cualquier tipo de mezcla de hierbas,

necesitaras una balanza
para medirlas. Asegurate

de mezclarlas bien para
que todas tus capsulas
tengan la misma concen-
tracion de hierbas.

Las cdpsulas vienen en tres
tamafos: “07, “00” y “000”.
Pueden llenarse a mano o
con la ayuda de una sencilla
méquina de llenado.

El método menos costoso es llenarlas a mano. Para
empezar, pon el polvo en un bol grande.

Abre las cdpsulas individualmente a mano, y rellena
el polvo por ambos lados de la cdpsula, procurando
llenarlas razonablemente. A continuacién, presiona
los lados de la cdpsula. El polvo se comprimira al
cerrarse la cipsula.

Se trata de una operacién muy tediosa y lenta, aun-
que eficaz. Es posible que necesites ayuda mientras
realizas esta tarea.

INFUSIONES: METODOS EN FRIO Y
EN CALIENTE

Tanto el té como el café son infusiones; normal-
mente calientes. Las versiones frias de estas bebidas
suelen infusionarse calientes y luego se enfrian en la
nevera o con hielo; sin embargo, es posible hacer café

771{@”’

Miquinas llenadoras de capsulas

Para un funcionamiento un poco mds eficaz, puedes
comprar una simple mdquina de rellenar cdpsulas.
Estdn disponibles en tamafios de 50 6 100 capsulas y
debes comprarlas en funcién del tamafio de cipsulas

que vayas a utilizar.

Separa las cdpsulas colocando las dos partes en
cuencos separados. La parte mds fina y larga va en
la placa base de la maquina. Para llenar este plato se
utiliza un dispositivo parecido a un embudo. Basta
con colocar el embudo sobre la placa base y verter en
él una cantidad de las mitades de la cdpsula. Agita la
mdquina hasta que las mi-
tades de cdpsula caigan en
los orificios de la placa,

listas para ser

rellenadas. La misma
operacion se realiza con la

placa superior.

La parte de las cdpsulas
que estd en el plato infe-

rior es la que se rellena.

Vierte una cantidad de las hierbas en polvo en este
plato y remueve con la rasqueta suministrada, de-
jando que llene las cdpsulas. Una vez llenas, retira el

polvo sobrante rasciandolo.

Para cerrar las cdpsulas ya llenas, coloca la placa
superior sobre la inferior. La mdquina tendrd unas
clavijas de alineacién para asegurar que las dos mi-
tades de la cdpsula estén alineadas. A continuacién,
empuja las placas hacia abajo, varias veces, asentando
las capsulas. Retira las cipsulas terminadas y gudrda-

las en un tarro.

y té infusionados en frio; sélo que el proceso es mas
lento. Las propiedades de las hierbas simplemente se
extraen de las hojas o los granos al agua. Este mis-
mo proceso puede utilizarse con pricticamente cual-
quier hierba.

Las tisanas pueden hacerse con hierbas individuales,
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El Libro perdido de Las Hierbas Medicinales:

La sabiduria de los Pueblos Indigenas

pero es mds habitual utilizar una mezcla de hierbas
que funcionen bien para tratar la afeccién que inten-
tas curar.

La ventaja de la infusién caliente sobre la fria es que
suele extraer mds ingredientes esenciales del tejido
vegetal. El calor rompe las paredes celulares, creando
una infusién mads fuerte.

Por otra parte, una infusién caliente también puede
extraer ingredientes indeseables, como los que dan
a la infusién un sabor amargo. En este caso, puede
ser mejor una infusién fria. Las hierbas mucilagino-
sas tienden a extraerse mejor en frio, dejando intacto
el mucilago. Algunas hierbas habituales con las que
hacemos infusiones frias son la hierba limén, el mal-
vavisco y el olmo resbaladizo.

El té del sol es probablemente la infusién “fria” que
se hace con mds frecuencia. Deja las hierbas sueltas
(v cuélalas después) o pon las hojas machacadas en
una bolsa de muselina (puedes encontrarlas vendidas

CHAs

Té es una forma muy comin de utilizar las hier-
bas con fines medicinales. Como ya se ha dicho, la
tisana es una “infusién caliente”, que funciona muy

bien para extraer los componentes beneficiosos de

DECOCCIONES

Una decoccién es una forma concentrada de una
infusién o té caliente. Puede ser un método muy util
para hierbas que no ceden ficilmente sus sustancias
quimicas beneficiosas o para partes lefiosas o raices.
También es una forma estupenda de crear una for-
ma mds concentrada de un suplemento de hierbas y
de utilizarlo con nifios, animales o cualquier persona
que probablemente no beba lo suficiente de una in-
fusion caliente como para que le sirva de algo.

Para hacer una decoccién, empieza con agua fria
destilada o purificada. El agua fria es importante
para ayudar a extraer la mdxima cantidad de nutrien-
tes beneficiosos. Es mejor hacer la decoccién en una
olla de barro, cristal o cerdmica vidriada, para que las
ollas de metal no acaben afectando al sabor final.

Utiliza una proporcién de 28 g de hierbas secas por
cada 500 ml de agua Las decocciones suelen hacerse

1!
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como bolsas de té reutilizables) y étala alrededor de la
parte superior de tu jarra o taza. Para el té, la mayoria
de la gente utiliza simplemente de 1 a 2 cucharaditas
de hierba seca por cada 250 ml de agua. Humedece
las hierbas secas antes de ponerlas en la infusién fria;
esto no es necesario para las hierbas frescas.

Deja enfriar la infusién durante al menos 48 horas
para extraer completamente los compuestos benefi-
ciosos de las hierbas.

muchas hierbas.

Los tés pueden hacerse con hierbas frescas o secas,
lo que produce resultados diferentes. Cada hierba en
particular reaccionard de forma diferente, ya sea seca
o fresca, por lo que querrds saber qué se recomienda

para esa hierba o esa mezcla de hierbas.

en una cantidad que pueda utilizarse en pocos dias,
ya que no se conservan bien en el frigorifico mas de

3 dias.

Si necesitas conservar una mds de tres dias, gudr-
dala en un recipiente bien cerrado o congélala (las
cubiteras funcionan bien). También puedes afadir
dos cucharadas de alcohol (como vodka, ron o cofiac)
por taza para conservarlo mejor.

1. Tritura, pica o muele las hierbas, segiin convenga, y
coldcalas en el recipiente con agua fria.

2. Deja las hierbas en remojo unas horas.

3. Tapa laollay ponla a hervir lentamente. Cuando el
agua esté hirviendo, baja el fuego.

4. Sigue hirviendo hasta que el volumen de liquido se
reduzca a la mitad del que tenias al principio (unos 15-
20 minutos).

5. Cuela Y, una vez frias, exprime las hierbas que

+ Volver al resumen
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El Libro perdido de Las Hierbas Medicinales:

La sabiduria de los Pueblos Indigenas

hayan quedado para asegurarte de que les has quitado

todo el liquido.

6. Vierte la decoccion en un tarro con tapa para guar-

darla. Consiimela en 48 horas o congélala.

Las decocciones contienen cuatro veces mds me-
dicamento que un té. Los adultos con buena salud
pueden tomar hasta 1 taza de decoccidn, tres veces
al dia, segtn la hierba. Las dosis para nifios deben

contarse en funcién de su peso.

INFUSIONES DE ACEITE

Los métodos de infusién que se describen a conti-
nuacién se utilizan para infusionar hierbas en aceite.
Para las extracciones en frio, frio significa en realidad
a temperatura ambiente. El método “caliente” es en
realidad un método “tibio” de extraccién de hierbas.
Algunas hierbas necesitan calor para ser extraidas y
este método también reduce el tiempo necesario si
necesitas el remedio antes. Ten cuidado de no hervir
ni sobrecalentar el aceite, ya que esto altera los com-
puestos quimicos de las propiedades de las hierbas
que estds extrayendo.

Aceites portadores e infusiones

“calientes”:

“frias” y

Para infusionar el aceite en frio, utiliza sélo hier-
bas secas para empezar (con algunas excepciones),
ya que la humedad puede enranciar o enmohecer el
aceite. Prefiero el aceite de oliva ecoldgico, ya que
tiene una temperatura estable, buen precio y funcio-
na bien para hacer ungiientos. Otros aceites porta-
dores buenos son el aceite de almendras dulces, el
aceite de coco, el aceite de jojoba, el aceite de ricino,
el aceite de semilla de uva, el aceite de argén, el aceite
de aguacate y muchos mas.

Infusion “fria” de aceite:

1. Rompe las hierbas secas y envdsalas ligeramente en
un tarro de cristal limpio y esterilizado. Llena un tarro
de cristal hasta 1/3 con hierbas secas (para algunas hier-
bas, como los brotes de dlamo, lo lleno hasta la mitad).

2. Vierte aceite de oliva ecoldgico de alta calidad sobre
las hierbas. Rellena hasta 1,25 cm de la parte superior

'y /

R

Decocciones dobles: Son iguales que las decoccio-
nes, salvo que se hierven hasta que el volumen final
es igual a % del volumen original del liquido, lo que

aumenta su concentracién medicinal final.

La decoccién doble es especialmente ttil cuando se
decoccionan cortezas trituradas y raices secas, donde
los compuestos ttiles salen lentamente de las hier-
bas. Cuando trabajes con estas hierbas, reméjalas du-

rante 12 horas en agua fria antes de hervirlas.

con el aceite portador. Mezcla bien, eliminando todas las
burbujas de aire.

3. Guarda tu botella de 6 a 8 semanas. Asegiirate de
no superar las §-10 semanas o tu aceite podria ponerse
rancio. Yo suelo empezar a conservar ciertas hierbas con
un poco de calor, colocando mis frascos de cristal en un
bario de agua a baja temperatura durante uno o dos dias
y luego los almaceno de 6 a 8 semanas.

4. Al cabo de 6 u 8 semanas, cuela las hierbas utilizan-
do una gasa o una prensa para tinturas. Aprieta la gasa
para sacar todo el aceite de hierbas. Viértelo en una bo-
tella o frasco limpio y estéril. Este aceite puede utilizarse
directamente como medicamento o para hacer ungiientos.
Dura entre 1y 2 arios.

Infusién caliente de aceite: Para infusionar acei-
tes utilizando el calor, usa una cazuela de barro o un
bafio maria a fuego lento en la cocina. Esto funciona
bien para infusionar varios aceites a la vez.

+ Volver al resumen
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1. Rasgue ou esmague as ervas secas e embale leve-
mente em uma jarra de vidro limpa e esterilizada. Llena
1/3 de un tarro de cristal con hierbas secas (para algunas
hierbas, como los brotes de dlamo o la Usnea, lo lleno has-
ta la mitad).

2. Vierte aceite de oliva ecoldgico de alta calidad (u
otro aceite vegetal natural) sobre las hierbas. Rellena
hasta 1,25 cm de la parte superior con el aceite portador.
Mezcla bien, eliminando todas las burbujas de aire.

3. Coloca los recipientes de cristal en la cazuela de bar-
10 y cuécelos a fuego lento de 4 a 7 dias, segiinla hierba,

UNGUENTOS

Los ungiientos son una forma util de aplicar hier-
bas sobre la piel. Son utiles para tratar quemaduras,
erupciones cutdneas, irritaciones de la piel, picaduras,
heridas, eccemas, dolores musculares, artritis, dolores
nerviosos y mucho mds. Convertir las infusiones de
aceites de hierbas en ungiientos es una buena forma
de llevarlos consigo cuando no se estd en casa. Para
hacer un ungiiento, es necesario haber convertido las
hierbas en un aceite en infusién (véase mds arriba).
También puedes utilizar el “método ripido” que se
indica a continuacion:

El método mds rdpido para hacer ungiientos de
hierbas combina los pasos de infusién y mezcla del
ungiiento. Mezcle sus hierbas y suficiente aceite para
cubrir las hierbas en la parte superior del bafio marfia,
asegurandose de que haya agua en la mitad inferior
del bafio maria. Cocer durante unas horas (no so-
brecalentar - unos 100 grados). Remover, enfriar un
poco y colar con un paifio de algodén. Vuelva a verter
el aceite en el bafo maria y anddale cera de abeja
derretida (entre 1/4 y 1/5 de taza por cada taza de

. aceite). A continuacion, afiada de 15 a 20 gotas o mds

asegurdndote de mantener llena el agua del bario ma-
ria/la cazuela de barro de la hierba, asegurdndote de que
el agua del basio maria/la cazuela de barro permanece
llena.

4. Si utilizas hierbas frescas, deja los tarros destapados
para que se evapore la humedad y asegiirate de que no
entre agua del bario maria.

5. Una vez frias, cuela las hierbas con una gasa.
Viértelas en una botella limpia. Este aceite puede utili-
zarse directamente para remedios o para hacer ungiien-
tos. Dura entre 1y 2 atios.

de cada uno de sus aceites esenciales por cada 200
ml de aceite. También se puede afadir vitamina E.
Mezclar bien, verter en recipientes y dejar endurecer.

Para hacer una pomada sencilla con aceite infu-
sionado y cera de abejas:

1. Mida y vierta el aceite o aceites infusionados en la
parte superior de un bario Maria.

2. Afiadir la cera de abejas y fundir. Yo suelo utilizar
una mezcla de 1 parte de cera de abejas por 4 partes de
aceite infusionado, y el uso comiin es de 1/4 de taza a 1/5
de taza por cada taza de aceite. Para 250 ml de aceite,
utilizo 48 g de cera de abejas. Mezclar bien hasta que la
cera de abejas se haya derretido.

3. Ariada de 15 a 20 gotas o mds de cada uno de sus
aceites esenciales por cada 250 ml de aceite en infusion.
Puede ariadirse vitamina E (1/2 cucharadita por cada
250 ml de aceite). Ariada los aceites esenciales antes de
verterlos. Antes de verterlo en los recipientes para que se
endurezca, puede ariadir unas gotas al recipiente para
comprobar la consistencia. Si estd demasiado dura, ariade
mds aceite 'y si estd demasiado blanda, mds cera de abejas.

Etiquete y feche.
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TINTURAS/EXTRACTOS

Las tinturas son extractos medicinales de cualquier
hierba o mezcla de hierbas en una base de alcohol,
vinagre o glicerina. Dado que el alcohol es un disol-
vente universal, generalmente es capaz de extraer los
aceites esenciales de las hierbas, asi como extraer la
mayoria de los demds compuestos quimicos que el
agua es capaz de extraer (tenga en cuenta que al-
gunas hierbas requieren una doble extraccién en
agua y alcohol para acceder a todos los compuestos
medicinales).

Las tinturas alcohdlicas tienen otro atributo mucho
mds importante. El cuerpo las absorbe mds rdpida-
mente. En lugar de ser digeridas, como otras cosas
que comemos y bebemos, las hierbas son absorbidas
directamente por el torrente sanguineo.

Otra ventaja de las tinturas es que duran practica-
mente para siempre, siempre que se guarden en un
recipiente bien cerrado. El alcohol es uniformemen-
te mortal para cualquier microorganismo que pueda
entrar en contacto con él, por lo que no hay posibi-
lidad de que la tintura se descomponga. EI mayor
riesgo es la evaporacién.

Para hacer una tintura, necesitard algin tipo de al-
cohol consumible de al menos 80 grados (40% de
alcohol). El vodka es el alcohol preferido porque
no tiene sabor, pero el ron, la ginebra, el cofac y el
whisky también funcionan. También puede utilizar
vinagre de sidra de manzana o glicerina vegetal de
calidad alimentaria, aunque no suelen funcionar tan
bien con muchas hierbas y no duran tanto.

1. Llene un tarro de cristal com 1/3 a ¥ de las hierbas
secas que vaya a utilizar para su tintura, pero no las

ExTRACCIONES DOBLES

Una extraccién doble es una combinacién de tin-
tura y decoccién, utilizada a menudo para setas y
liquenes. En los dltimos afios, se ha investigado in-
tensamente el valor medicinal de diversos tipos de
setas. Si solo se utiliza una decoccién a base de agua
con el hongo Reishi, por ejemplo, se extraen los po-
lisacdridos beneficiosos (incluidos los betaglucanos)
y las glucoproteinas, pero no los triterpenos (como
el acido ganodérico en el Reishi), porque no son so-
lubles en agua Para extraer todos los compuestos
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empaquete (la cantidad de hierba uz‘i/izada depende de
la superficie y la capacidad de extraccion de la hierba).
También puede utilizar hierbas frescas; utilice el doble
de cantidad de hierbas secas.

2. Llenar la botella con el alcohol, dejando 1,25 cm de

espacio libre. Remover bien.

3. Cierra el frasco, ponle la etiqueta con la fecha y gu-
drdalo en un lugar fresco y seco. Las tinturas pueden tar-
dar entre 4 semanas y 6 meses en extraerse por comp[ez‘o,
dependiendo de las hierbas que utilices. 2 meses funciona
bien para la mayoria de las hierbas. Agita la botella una
vez al dia si es posible.

4. Una vez que la tintura esté completa, normalmente
en unas 8 semanas, cuela las hierbas y vuelve a envasar
el producto final. El alcohol lo hace muy estable y las tin-
turas pueden durar hasta 7 arios. Muchas personas enva-
san las tinturas en frascos con cuentagotas para facilitar
su uso, pero cualquier frasco pequerio de cristal sirve. %2
a 1 cucharadita es la dosis normal para adultos. Para los
nirios, la dosis es de 1/4 a 1/3 de la dosis para adultos,
dependiendo del peso.

medicinales se necesita agua y alcohol.

Para esta tintura se necesita alcohol y agua. Existen
dos métodos. Ambos se indican a continuacién y
cada fitoterapeuta prefiere un método distinto. El
porcentaje final de alcohol debe ser de 25% a 30%
o superior. Las recetas que aparecen a continuacién
proporcionan este porcentaje, pero también se puede
empezar con un contenido de alcohol mds alto. Si
nota turbidez en su producto final, no pasa nada -
son sélo los polisaciridos que salen de la solucién.
Simplemente agite antes de usar.
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La sabiduria de los Pueblos Indigenas

Método 1: Empezar con la extraccién con alcohol

Siéntase libre de reducir esta receta. Necesitara: 224

g o mas de setas o liquenes secos, 750 ml de alcohol
de 80 a 100 grados (40 a 50% de alcohol), 500 ml de
agua destilada.

1. Llene un tarro de conservas de 1 litro hasta la mi-
tad con champiriones secos cortados en dados y llénelo con
alcohol hasta 1,25 cm de la parte superior. Remover y
tapar, agitando cada dia durante 2 meses.

2. Hacer una decoccion. Pon 500 ml de agua en una
olla de cerdmica o cristal con tapa e introduce las setas.
Tapar y cocer la mezcla hasta que la mitad del agua haya
hervido. Esto llevard unas horas. Si el nivel de agua baja
demasiado rapido, ariade mds para poder seguir cocien-
do las setas. El resultado final deberia ser 250 ml de tu
decoccion.

3. Deja enfriar el agua y cuela las setas. Mezcla el
agua y el alcohol (deberias tener unos 710 ml de tintu-
ra alcohdlica juntos para crear la doble extraccion final.
Tiene un contenido de alcohol lo suficientemente alto
(30%) como para ser estable durante muchos afios, siem-
pre que se guarde en un recipiente cerrado.

DESTILACION

La destilacién es un proceso utilizado para extraer
aceites esenciales de hierbas u otras plantas. No to-
das las plantas proporcionan aceites esenciales, pero
para aquellas que si lo hacen, éste es uno de los mé-

todos mds seguros de extraccién del aceite esencial.

La destilacién es un proceso que sélo debe ser reali-
zado por aquellos que deseen producir una gran can-
tidad de aceites esenciales, debido a la inversién en
equipos y a la cantidad de material vegetal necesario.
La cantidad de aceite esencial que se destila de las
plantas es muy pequefia y se necesita un alambique
de buen tamafio para obtener aceite suficiente para
que el esfuerzo merezca la pena. Es posible que sim-
plemente desee comprar aceites esenciales organicos

de una fuente acreditada.

e

RS

Método 2: Empezar con la extraccién de agua

Me gusta utilizar una olla pequefia para esta receta.
También puedes poner las hierbas y el agua en un
tarro, que luego se tapa y se coloca en una olla eléc-
trica con agua a fuego lento o en una olla con agua a
fuego lento en la cocina.

1. Cortar las hierbas en trozos muy pequerios. Poner el
agua destilada y las hierbas secas en la olla eléctrica y

remover bien. Ta’pala y cuécelo al minimo durante 3

dias. Se cocinard hasta obtener unos 250 ml de decoccion
medicinal (agua).

2. Deja enfriar la mezcla de hierbas y agua y viértela
en un tarro de cristal grande. Ariade el alcohol cuando la
mezcla atin esté muy caliente, pero no caliente. Asegiirate
de que el tarro es lo suficientemente grande como para
ariadir 710 ml de alcohol o dividelo todo a partes iguales
entre 2 tarros.

3. Tapar el tarro herméticamente, etiquetar y fechar el
tarro y dejar macerar durante 6-8 semanas, agimn—
do el tarro a diario.

4. Cuela la hierba (una gasa funciona bien para esto)
o decanta cuidadosamente la tintura. Gudrdala en un
tarro de cristal bien cerrado. Etiquetar y fechar.

Existen tres tipos basicos de destilacién:

o Destilaciéon del agua - Las hierbas se sumer-

gen en agua y ésta se hierve. Esto

X Destilacién por agua y vapor - La dnica di-
ferencia en el equipamiento para esta destilacion y la
destilacion por agua es la insercion de un caballete en el
interior del alambique que mantiene las hierbas fuera
del agua y solo permite que el vapor entre en contacto con
ella. Este método produce aceites esenciales mucho mds

rdpidamente que la destilacion por agua.

% Destilacién directa por vapor - Para este
método es necesario un tipo diferente de alambique, de
forma que el vapor pueda ser creado en una cimara sepa-
rada. A continuacion, el vapor se inyecta en el destilador
por debajo de una rejilla que contiene las hierbas. Esto
permite utilizar una temperatura mds baja, reduciendo

ast la posibilidad de que el calor darie el aceite esencial.

+ Volver al resumen
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JARABES MEDICINALES

Los jarabes de hierbas son una forma estupenda de
conseguir que los nifios tomen medicamentos y su-
plementos a base de hierbas. Hechos con miel cruda,
se conservan muy bien, tienen buen sabor y también
pueden aliviar el dolor de garganta.

Antes de empezar, decide lo dulce que quieres el
jarabe. A algunas personas les gusta un jarabe mds
dulce, utilizando una proporcién de 1:1 de miel por
decoccién, mientras que otras utilizan una proporci-
6n de 1:2, utilizando menos miel. La proporcién 1:1
se conservard durante mds tiempo, ya que la miel no

CATAPLASMAS

Las cataplasmas pueden ser una de las formas mas
antiguas de uso de la fitoterapia. Constituyen una
forma excelente de aplicar hierbas curativas direc-
tamente sobre la zona afectada. Generalmente se
utilizan para situaciones de campo de primeros au-
xilios como quemaduras, picaduras de abeja, cortes e
infecciones, pero también son ttiles para problemas
mds profundos como problemas articulares y con-
tusiones. Incluso pueden aplicarse en el pecho para
aliviar la congestion.

Normalmente, las cataplasmas se elaboran con
hierbas frescas recolectadas localmente. Esto signifi-
ca que son mds potentes, capaces de proporcionar el
méximo beneficio posible. También pueden ayudar
a eliminar las picaduras de abeja y otros materiales
extrafos causantes de infecciones.

Una de las grandes ventajas de las cataplasmas es
que estdn recién hechas para satisfacer una necesidad
especifica. Se preparan poco y no se almacenan. Se
hacen con las hierbas que estén disponibles en ese
momento, lo que requiere saber reconocer las hierbas
que crecen en la naturaleza para poder recolectarlas y
utilizarlas inmediatamente.

Cémo hacer una cataplasma: Para hacer una ca-
taplasma, seleccione las hierbas frescas necesarias y
rémpalas o piquelas finamente. Si no sabe picarlas,
también puede aplastarlas entre los dedos.

Los médicos llevaban un mortero y una mano de
mortero en la antigiiedad para este fin. Se trata de

7’4@“%‘

se estropea ficilmente. Se puede afiadir glicerina en
lugar de miel para prolongar la conservacién.

Para hacer cualquier jarabe medicinal, empieza por
hacer una decoccién. Querrds obtener una cantidad
conocida de decoccién, para saber cudnta miel afia-
dir. Esto es facil, ya que tendrds que colar las hierbas
antes de anadir la miel. Cuando lo hagas, mide utili-
zando un vaso medidor de vidrio Pyrex.

Por lo general, estos jarabes duran unos seis meses
en el frigorifico si se utiliza una proporcién de 1:2.
También se puede alargar la vida afiadiendo una tin-
tura a la mezcla, ya que el alcohol de la tintura actu-
ard como conservante, o afiadiendo glicerina.

machacar las hojas para que salga la savia de la plan-
ta y entre en contacto con la piel. Masticar también
tunciona, pero asegurate de que las hierbas son segu-
ras para masticar.

Se aplica una cantidad generosa de cataplasma en la
zona afectada de la piel y se sujeta con un vendaje. La
cataplasma debe mantenerse himeda para que fun-
cione, por lo que suele cambiarse varias veces al dia.

También se pueden hacer con hierbas secas. En este
caso, las hierbas machacadas o picadas se remojan en
agua tibia, ablanddndolas para que no irriten la piel y
le quiten su remedio.

Se puede aplicar con agua caliente o fria. Una cata-
plasma caliente (no tanto como para quemar) ayuda
a aumentar la circulacién en la zona donde se aplica.

Esto puede ayudar a que las propiedades medicina-
les de las hierbas lleguen antes a las células que las
necesitan. En cambio, el agua fria reduce la circula-
cién y la hinchazén.
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COMO HACER UNA CATAPLASMA DE
CAMPO

Las cataplasmas se han utilizado como apésitos y
vendajes de campaia durante incontables generacio-
nes. En tiempos de guerra, las cataplasmas ayudaron
a tratar muchas heridas traumdticas graves y a preve-

nir y tratar infecciones.

Siempre llevo conmigo mijo y llantén secos en in-
vierno, cuando estas plantas no estan ficilmente dis-
ponibles. Todas estas hierbas se encuentran en este
libro, asi que seguro que no tendras problemas para
identificarlas. Puedes utilizarlas como cataplasmas

de hierbas individuales o mezclarlas entre si.

El llantén tiene un potente efecto antibacteriano.
También contiene alantoina, un fitoquimico (sus-
tancia quimica que se encuentra en las plantas) que
acelera la cicatrizacién de las heridas y estimula el
crecimiento de nuevas células cutdneas. El plitano
detiene las hemorragias y ayuda a aliviar el dolor y el
picor. Se utiliza para el alivio inmediato de morde-

duras y picaduras.

Otra hierba comin para cataplasmas es la planta
conocida como “papel higiénico vaquero” Verbasco.
El verbasco actia de dos formas diferentes para po-
tenciar los efectos del pldtano que ya se encuentra en

la cataplasma.

El Verbasco es un analgésico y por lo tanto dismi-

nuye el dolor, y también funciona como astringente.

Esto significa que contraerd la piel y, al hacerlo,
ayudard a cerrar

)},A‘!ﬁ &!(r

la herida. Esta planta tiene la VentaJa anadida de
que se utiliza como, bueno, papel higiénico. Es
muy suave. Por otro lado, la milenrama es un
antibacteriano muy potente y también es un co-
agulante sanguineo, por lo que ayuda a detener las

hemorragias.

Usnea Lichen es mi otra fantdstica opcién para apli-
car sobre una herida. Es muy absorbente y tiene pro-
piedades antimicrobianas, antibacterianas, antivi-
rales y antifingicas. Para una cataplasma de hierbas

fuerte:

1. Triturar las hojas hasta obtener una pasta. Ariade

agua limpia si es necesario.
2. Aplicar sobre la herida o corte.
3. Dejar actuar de una a dos horas.
4. Volver a aplicar segiin sea necesario.

5. Mantenga la pasta en su sitio utilizando una plan-
ta no toxica que tenga hojas grandes y gran flexibilidad
0 vendas normales si tiene algunas por ahi. Las hojas de

bardana son perfectas si no tienes vendas normales.

+ Volver al resumen
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COMO TRATO LA ESCLEROSIS
MULTIPLE

Lo primero que hice fue someterme a una prueba
de sensibilidad alimentaria IGG para ver cémo te-
nia que modificar mi dieta para gozar de una salud
6ptima. No como gluten. También mantengo una
dieta baja en aztcar y pocos alimentos procesados.
Alterno una dieta antiinflamatoria con una dieta ce-
togénica y practico el ayuno intermitente. Esto me
funciona bien. Para algunos, una dieta paleo modi-
ficada es ideal. A mi me resulta util afiadir a mi die-
ta semillas de lino recién molidas. Tengo esclerosis
multiple progresiva (jaunque de momento no avan-
za!). La dieta es muy importante para controlar la
esclerosis multiple y la salud en general.

Estas son algunas de las cosas que incorporo a mi

gestién de la EM ademds de la dieta:

Doy gracias a diario e intento permanecer en el mo-
mento presente lo mejor que puedo. (jEsto es muy
importante! La conexién mente-cuerpo es enorme).

Paso tiempo en la naturaleza a diario. La conexién
con la naturaleza es una gran parte de la salud total
para mi.

Paso tiempo alejada de los medios de comunicacién
y llevo un dispositivo personal antiEMF y tengo otro
en casa.

Tomo estas vitaminas y hierbas medicinales
especificas:

-9

XS Dosis altas de biotina y dcido alfa lipoico.
Personalmente, tomo 100 mg de biotina tres veces al dia

(300 mg al dia en total) para la EM progresiva.
% 4000 unidades de gotas de vitamina D.

X Omega 3s (en mi dieta)

% Multivitamina + vitamina Ca/Mg

% Tru Niagen (ribdsido de nicotinamida)

¢ Probidticos

o5 Vitamina B12

Para prevenir la enfermedad general (que provoca
la temida respuesta inmunitaria que causa los brotes
de EM) confio en mi trinidad curativa de tintura de

.o
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sauco, spray de Usnea y pomada de primeros auxilios.
) y y

Puedes hacerlas todas utilizando la informacién de

este libro.

Las 3 tinturas que tomo a diario para la esclerosis

multiple son:

X Tintura de Seta Melena de Ledn. La Melena
de Leon es conocida por aumentar el funcionamiento
mental y estimular el Factor de Crecimiento Nervioso
(NGEF). Los estudios muestran un gran potencial para la

mielinizacion y la regeneracion nerviosa.

<o Tintura de hongo Reishi. Hago esta tintura
como una extraccion doble. La tomo a diario porque los
hongos Reishi son adaptigenos, que nos ayudan a lidiar
con los efectos negativos del estrés, abordar cuestiones
como el aumento de la inflamacion, los niveles de ener-
gia agotados, los vasos sanguineos dariados y varios ti-
pos de desequilibrios hormonales. Se ha demostrado que
el hongo Reishi tiene efectos neuroprotectores y, dado
que muchas enfermedades autoinmunes son de natura-
leza inflamatoria, también lo tomo por sus propiedades

antiinflamatorias.

X Tintura de Doble Extraccion de Hongos Cola de
Pavo. Siempre hago todos mis productos con ingredien-
tes de origen local y / 0 orgdnicos. Funciona bien para el
intestino permeable como cola de pavo tiene prebidticos
que ayudan a equilibrar el sistema digestivo y ayudar
con el crecimiento excesivo de Candida. También se ha
demostrado que es un gran preventivo del cancer, un an-

ti-inflamatorio y mucho mds.

Mantengo a raya el intestino permeable. La tintura
de llantén me funciona bien, al igual que la cola de
pavo y los probiéticos. Hago una tintura de intestino
permeable, que se puede encontrar en mi botica, y

bebo caldo de hueso orginico para mi intestino.

Mantengo baja la inflamacién interna con mi tin-

tura de hongo Reishi y circuma.

Te deseo lo mejor en tu viaje hacia la salud.
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PLANTAS DE JARDIN

AGRIMONIA EUPATORIA

La Agrimonia, también llamada campanillas de
iglesia, es originaria de Europa y ahora se encuentra
en Norteamérica. Es una bonita planta con espigas
de pequefias flores amarillas. Pertenece a la familia
de las rosdceas.

Identificacién: Esta planta perenne de color verde
oscuro tiene un tallo dspero. Estd cubierta de pelos
suaves que le ayudan a esparcir sus semillas. Alcanza
una altura de 0,6 metros.

Las hojas son dentadas y pinnadas. Son grandes
(17,5 cm) en la base y se hacen mds pequeias en la
parte superior del tallo. Sus raices son rizomas lefio-
sos profundos. Las flores de tallo corto tienen un sa-
bor dulce y un aroma a albaricoque.

aroma de albaricoque. Florecen de junio a septiem-
bre en largas espigas terminales. Cada flor es una
copa con hileras de cerdas ganchudas en el borde su-
perior. Las flores tienen cinco sépalos y cinco pétalos
amarillos y redondeados, cada uno con 5 a 20 estam-
bres. El fruto tiene cerdas ganchudas llamadas car-
rapiches que se adhieren a los animales, esparciendo
asi las semillas.

Uso comestible: Las hojas se utilizan como té, y las
flores frescas se suelen afiadir a la cerveza o el vino
caseros para realzar su sabor.

Uso medicinal: Tanto las hojas como las semillas se
utilizan en preparados medicinales. Es astringente,
antiinflamatoria y antibacteriana.

Para inducir el suefio: Tumbado en la cama, se

colocan unas cuantas hojas de esta planta bajo la ca-
beza para inducir el suefio.

Antiinflamatorio, heridas y cuidado de la piel: La
agrimonia es eficaz para el tratamiento de heridas.
Detiene las hemorragias excesivas favoreciendo la for-
macién de codgulos. Contiene taninos y es astringente.
También tiene propiedades antibacterianas y antiin-
flamatorias. El té de agrimonia puede utilizarse como
lavado para heridas y todo tipo de enfermedades de la
piel o las hojas frescas pueden machacarse y aplicarse
directamente sobre una herida como cataplasma.

Problemas digestivos y diarrea: El té de agrimonia
se utiliza para problemas digestivos. La infusién actia
como ténico para el sistema digestivo y cura los pro-
blemas subyacentes.

Migranas: Una cataplasma de hierbas hecha con ho-
jas frescas de agrimonia y aplicada en la cabeza es un
buen tratamiento tépico para las migrafas. Utilicela
por la noche, ya que también puede inducir un suefio

profundo.
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Conjuntivitis e infecciones oculares: Para aplicar
como colirio, mezclar partes iguales de té de agrimo-
nia con agua hervida y enfriada.

Cosecha: La agrimonia se cosecha a finales de la
primavera o principios del verano, cuando la hierba
estd en plena floracién. Recoja las hojas, las flores y
los tallos. Utiliza las hierbas frescas o sécalas para su
uso posterior.

Advertencia: Algunas personas desarrollan una
erupcién alérgica por la exposicién al sol mientras
usan agrimonia.

ALOE VERA

El aloe vera es comestible e increiblemente efi-
caz para muchas afecciones. No es originaria de
Norteamérica, pero se ha naturalizado en muchos
lugares. Yo la encuentro ficilmente en el suroeste,
donde el clima es cdlido y es facil cultivarla en ma-
cetas alrededor de casa. Pertenece a la familia de las

asfodelaceas (Aloe).

Identificaciéon: Las plantas de Aloe Vera tienen ho-
jas suculentas que crecen de 0,6 metros a 0,9 metros
de altura. La planta no tiene tallo o tiene tallos muy
cortos. Las hojas del Aloe Vera son gruesas, carnosas
y estdn llenas de savia gelatinosa. Las hojas crecen en
racimos y son de color verde a gris verdoso y pueden
tener manchas blancas en la superficie de las hojas.
Los margenes estin dentados con pequenos dientes
blancos. Las flores aparecen en verano en un tallo alto
que crece en el centro de la planta. El color de las flo-
res varia del blanco y el amarillo al naranja y el rojo.

Uso comestible: Las hojas de aloe vera se consumen
crudas o cocidas. La corteza verde exterior también
se puede comer, pero es amarga y dura. Si se quita la
piel con un cuchillo afilado, queda la pulpa y el gel en

el interior de la planta; ambos son comestibles.

Una vez cocida, pierde su textura viscosa. A algunas
personas les gusta el aloe crudo en forma de zumo o
poniendo un trozo en agua.

No lo tome si estd siguiendo un tratamiento anti-
coagulante o tomando medicamentos para la tension
arterial. Evite el uso de agrimonia si estd embarazada

o en periodo de lactancia.

Té de agrimonia: 1 6 2 cucharaditas de hojas de
agrimonia en polvo o 3 cucharaditas de hojas frescas
trituradas, 1 taza de agua hirviendo, miel cruda, al
gusto si se desea. Remojar las hojas de agrimonia en
agua hirviendo de 5 a 10 minutos. Dejar enfriar y

colar. Tomar una taza, tres veces al dia.

Uso medicinal: El gel de aloe vera, la sustancia ge-
latinosa del interior de la hoja, se utiliza como alivio
para quemaduras solares, heridas y otras irritaciones
leves de la piel. También tiene usos internos.

Cémo utilizarlo: Para uso externo, parta la hoja
longitudinalmente con un cuchillo y raspe el gel del
interior de la hoja. Para uso interno, pruebe de 28
a 85 g del gel anadido al zumo, ya que el gel puede

resultar desagradable y amargo cuando se toma solo.

Alivio del ardor de estémago y el sindrome del in-
testino irritable: El consumo de 28 g a 85 g de gel
de aloe vera reduce la gravedad del reflujo dcido y
el ardor de estémago asociado. También ayuda con
los calambres, el dolor abdominal, la flatulencia y la
hinchazén causados por el sindrome del intestino ir-
ritable. Sin embargo, existen algunos problemas de
seguridad y puede causar irritacién, por lo que debe
utilizarse con precaucién.

Encias sangrantes o inflamadas: El extracto de
aloe vera es un enjuague bucal seguro y eficaz que
reduce la hinchazén, calma y alivia el sangrado o la
inflamacién de las encias. Pruebe a afiadir el gel al
agua del enjuague final y a agitarlo, manteniéndolo
en la boca durante 1 minuto y escupiéndolo después.

Reduccion del azicar en sangre en diabéticos: Si
padece diabetes de tipo 2, puede regular sus niveles
de azicar en sangre tomando 2 cucharadas de zumo
o extracto de pulpa de Aloe Vera al dia.
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La sabiduria de los Pueblos Indigenas

Laxante: El gel de aloe vera alivia el estrenimiento,
pero debe utilizarse con moderacién.

Cuidado de la piel, quemaduras solares, eczemas:
El gel calma la piel y es un excelente remedio para
las quemaduras solares, eczemas y otras irritaciones
cutdneas leves.

ASHWAGANDHA, WITHANIA
SOMNIFERA

Miembro de la familia de las solaniceas, a veces 1la-
mada cereza de invierno o ginseng indio por su im-
portancia en la medicina ayurvédica, la ashwagandha
se considera una hierba adaptégena rejuvenecedora,
util para tratar muchas afecciones debilitantes.

Identificacion:

La ashwagandha es originaria de la India, pero
puede cultivarse en jardines de hierbas de Estados
Unidos. Es perenne en climas cilidos sin heladas.
A la Ashwa-gandha le gustan los suelos arenosos o
rocosos, la luz solar total o parcial y las condiciones
moderadamente secas.

El arbusto alcanza una altura de 0,6 m a 0,9 m, con
hojas de color verde apagado. En pleno verano apa-
recen flores acampanadas de color verde claro y en
otofio bayas de color entre naranja y rojo. Las ramas
crecen radialmente a partir de un tallo central.

Edible Use: La planta no suele comerse, pero sus
semillas se utilizan en la elaboracién de quesos vege-
tarianos. Las hojas se utilizan para hacer té.

Otros usos: Los frutos son ricos en saponinas y
pueden utilizarse como sustituto del jabén. Las hojas
repelen insectos.

7 .

También mantiene la piel limpia e hidratada.
Excelente como hidratante y analgésico.

Advertencia: No se recomienda el uso interno pro-
longado del Aloe Vera debido al litex que contiene.
No utilizar internamente durante el embarazo. No
utilizar en caso de hemorroides o problemas renales.

Usos medicinales: La ashwagandha es una hierba
adaptégena que se utiliza desde hace miles de afios.

Es muy apreciada por su capacidad para reforzar el
sistema inmunitario, equilibrar los niveles hormona-
les y por sus propiedades ansioliticas, antidepresivas
y antiinflamatorias. Las raices y las hojas de la planta
se utilizan por sus propiedades medicinales.

Los polvos pueden afiadirse a alimentos o bebidas,
aunque tienen un sabor fuerte. También se utiliza el
té hecho con las hojas. Afiadir un poco de miel me-
jora el sabor.

Hay que esperar dos semanas o mds para empezar
a notar sus beneficios. El uso a largo plazo no se ha
estudiado y puede no ser seguro, pero a muchos pa-
cientes les va bien tomar la hierba a largo plazo.

Combate el estrés, la lucha o la huida, la ansie-
dad yla depresiéon: La ashwagandha se utiliza desde
hace mucho tiempo para aliviar la ansiedad, mejorar
la salud mental, la concentracidn, la vitalidad y me-
jorar la calidad de vida en general. También actda
como estabilizador del estado de dnimo y alivia los
sintomas de la depresién. Proporciona beneficios si-
milares a los de los ansioliticos y antidepresivos, sin
somnolencia, insomnio ni otros efectos secundarios.

Reduce los niveles de cortisol: El cortisol es una
hormona del estrés implicada en el control de los ni-
veles de azdcar en sangre y el almacenamiento de
grasa en el abdomen. Los estudios demuestran que
la ashwagandha ayuda a reducir significativamente
los niveles de cortisol en adultos con estrés crénico.

Equilibra los niveles de glucosa en sangre: La
ashwagandha es especialmente beneficiosa para los
pacientes diabéticos a la hora de reducir los niveles
de glucosa en sangre. Puede ayudar a mejorar la sen-
sibilidad a la insulina y reducir la inflamacién.

Aumenta la masa muscular y la fuerza en atle-
tas que realizan entrenamientos de resistencia y
ejercicios extenuantes cuando se toma durante 8
semanas o mds.
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Antiinflamatorio: Dolor articular y artritis: Los
pacientes que toman ashwagandha durante ocho se-
manas o mds experimentan una mejora de la funcién
articular y una reduccién del dolor articular relacio-

nado con la artritis reumatoide.

ASHWAGANDHA, WITHANIA
SOMNIFERA

Miembro de la familia de las solandceas, a veces lla-
mada cereza de invierno o ginseng indio por su im-
portancia en la medicina ayurvédica, la ashwagandha
se considera una hierba adaptégena rejuvenecedora,
util para tratar muchas afecciones debilitantes.

Identificaciéon: La ashwagandha es originaria de la
India, pero puede cultivarse en jardines de hierbas
de Estados Unidos. Es perenne en climas cdlidos
sin heladas. A la Ashwa-gandha le gustan los suelos
arenosos o rocosos, la luz solar total o parcial y las

condiciones moderadamente secas.

El arbusto alcanza una altura de 0,6 m a 0,9 m, con
hojas de color verde apagado. En pleno verano apa-
recen flores acampanadas de color verde claro y en
otofio bayas de color entre naranja y rojo. Las ramas
crecen radialmente a partir de un tallo central.

Edible Use: La planta no suele comerse, pero sus
semillas se utilizan en la elaboracién de quesos vege-
tarianos. Las hojas se utilizan para hacer té.

Otros usos: Los frutos son ricos en saponinas y pue-
den utilizarse como sustituto del jabén. Las hojas re-

- pelen insectos.

'/

Usos medicinales: La ashwagandha es una hierba
adaptégena que se utiliza desde hace miles de afios.

Es muy apreciada por su capacidad para reforzar el
sistema inmunitario, equilibrar los niveles hormona-
les y por sus propiedades ansioliticas, antidepresivas y
antiinflamatorias. Las raices y las hojas de la planta se
utilizan por sus propiedades medicinales.

Los polvos pueden afiadirse a alimentos o bebidas,
aunque tienen un sabor fuerte. También se utiliza el té
hecho con las hojas. Afiadir un poco de miel mejora
el sabor.

Hay que esperar dos semanas o mds para empezar
a notar sus beneficios. El uso a largo plazo no se ha
estudiado y puede no ser seguro, pero a muchos pa-
cientes les va bien tomar la hierba a largo plazo.

Combate el estrés, la lucha o la huida, la ansie-
dad y la depresion: La ashwagandha se utiliza desde
hace mucho tiempo para aliviar la ansiedad, mejorar
la salud mental, la concentracién, la vitalidad y me-
jorar la calidad de vida en general. También actda
como estabilizador del estado de dnimo y alivia los
sintomas de la depresién. Proporciona beneficios si-
milares a los de los ansioliticos y antidepresivos, sin

somnolencia, insomnio ni otros efectos secundarios.

Reduce los niveles de cortisol: El cortisol es una
hormona del estrés implicada en el control de los ni-
veles de azdcar en sangre y el almacenamiento de
grasa en el abdomen. Los estudios demuestran que
la ashwagandha ayuda a reducir significativamente
los niveles de cortisol en adultos con estrés crénico.

Equilibra los niveles de glucosa en sangre: La
ashwagandha es especialmente beneficiosa para los
pacientes diabéticos a la hora de reducir los niveles
de glucosa en sangre. Puede ayudar a mejorar la sen-
sibilidad a la insulina y reducir la inflamacién.
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Cincer: Las investigaciones demuestran que la
ashwagandha tiene efectos antitumorales. Reduce
los tumores cancerosos impidiendo el crecimiento
celular y matando las células cancerosas. La ashwa-
gandha es 1til en el tratamiento del cdncer de mama,
pulmén, estémago, ovarios y colon. Estos beneficios
se deben a su capacidad antioxidante y a sus efectos

para ayudar al sistema inmunitario.

Ademis de reducir el crecimiento de las células
cancerosas, también puede ayudar al organismo a
hacer frente a los efectos secundarios de los medi-
camentos convencionales contra el cdncer, ya que
refuerza la inmunidad y mejora la calidad de vida.
La ashwagandha estimula la produccién de glébulos
blancos y ayuda a los pacientes con cincer a combatir

las infecciones.

Memoria y degeneracién de las células cerebrales:
Las investigaciones sugieren que la ashwagandha
protege el cerebro de los efectos nocivos del estrés
emocional, fisico y quimico. Protege el cerebro de
la degeneracién celular, lo que puede ayudar en el
tratamiento de enfermedades neurodegenerativas
como el Alzheimer y el Parkinson. La ashwagandha
contiene esteroides y antioxidantes naturales que
protegen el cerebro y mejoran la funcién cognitiva.

Los pacientes notan una mejora de la atencién, la

)

velocidad de procesamiento y la agudeza mental.

Resistencia y rendimiento muscular: Los estudios
sugieren que la ashwagandha aumenta la resistencia
y reduce el dolor muscular. Calma el estrés, da ener-
gia al cerebro y mejora la resistencia cardiorrespira-

toria de los deportistas.

Aumenta la masa muscular y la fuerza en atletas que
realizan entrenamientos de resistencia y ejercicios ex-

tenuantes cuando se toma durante 8 semanas o mds.

Antiinflamatorio: Dolor articular y artritis: Los
pacientes que toman ashwagandha durante ocho se-
manas o mds experimentan una mejora de la funcién
articular y una reduccién del dolor articular relacio-

nado con la artritis reumatoide.

Funcién sexual y fertilidad: Aumenta los niveles de
testosterona y mejora la fertilidad masculina. Cuando
se utiliza durante un periodo de 3 meses, aumenta el
recuento de espermatozoides, su volumen y su moti-
lidad. En las mujeres, mejora la excitacién, la lubrica-

cién y el orgasmo.

Funcién inmunitaria: Ayuda a regular la funcién
inmunitaria reduciendo las hormonas del estrés del
organismo, reduciendo la inflamacién, aumentando
el recuento de glébulos blancos e incrementando la

produccién de inmunoglobulinas.
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MARGARIDA-AMARELA, RUDBECKIA
HIRTA

La margarita amarilla es un miembro de la fami-
lia Aster/Girassol, y se encuentra en todo el este y
centro de Norteamérica. También se la conoce como
Susana de ojos marrones, margarita gloriosa, mar-
garita de la tierra pobre y Jerusalén dorada. Prefiere
pleno sol y suelo himedo a moderadamente seco.

Identificacién: Suele ser anual, pero a veces peren-
ne, y crece hasta 0,9 m de altura y 0,5 m de anchura.

Las hojas son alternas, de 10 a 20 cm de largo y es-
tan cubiertas de pelos gruesos. Los tallos ramificados
nacen de una sola raiz principal.
| —

-

Se reproduce tnicamente por semillas. Busque es-
tas flores a finales de verano y principios de otofio.
Miden unos 10 cm de didmetro con una cipula negra
pardusca en el centro rodeada de pétalos amarillos.

Uso medicinal: Es una hierba tradicional utiliza-
da para resfriados, gripe, infecciones, hinchazones y
mordeduras de serpiente.

Resfriadosy gripe: Una infusién de la raiz trata los
resfriados y la gripe. El uso comun es beber la infu-
sién de la raiz diariamente hasta que desaparezcan
todos los sintomas.

Parisitos: El pueblo Chippewa utiliza tradicional-
mente la infusién de raiz de margarita amarilla para
tratar las lombrices en los nifios.

Cataplasma para mordeduras de serpiente: Se
dice que su cataplasma sirve para tratar las mordedu-
ras de serpiente. Se humedecen las hojas con lapulo
o la raiz molida y se colocan sobre la zona afectada.
Se envuelve con un pafo y se mantiene sobre la he-
rida hasta que ceda la hinchazon.

Irritaciones cutineas: Las infusiones de margarita

;‘;4 rﬁjiy l/ ' ; 4

amarilla son calmantes para la piel irritada, incluidas
heridas, cortes, rasguios e hinchazones. Utiliza una
infusién caliente de raiz para lavar la piel irritada.

Dolores de oido: Si tienes raices frescas, utiliza la
savia o el zumo en forma de gotas para tratar los do-
lores de oido. Una o dos gotas en el oido tratarin la
infeccién y aliviardn el dolor. Usalas por la mafiana
y por la noche hasta que la infeccién esté completa-
mente curada.

Estimula el sistema inmunitario: Sus raices tie-
nen actividad inmunoestimulante y estimulan el
sistema inmunitario para tratar resfriados, gripe y
otras enfermedades leves. Las personas con proble-
mas autoinmunes deben tener cuidado al utilizar
esta hierba internamente debido a sus propiedades
inmunoestimulantes. La margarita amarilla también
contiene compuestos que actian contra la bacteria
que causa la tuberculosis.

Cosecha: Para cosechar la raiz principal, espere
hasta que la planta produzca semillas, luego desen-
tierre la planta por la raiz. Cava profundamente para
obtener toda la raiz. Utilicela fresca en temporada y
también seque parte de la raiz para utilizarla en el
futuro.

Advertencia: La margarita amarilla es téxica para
los gatos y se considera venenosa para el ganado va-
cuno, ovino y porcino. Sus semillas son venenosas.
Las personas con enfermedades autoinmunes deben
tener cuidado con el uso interno de esta hierba debi-
do a sus propiedades inmunoestimulantes.

Patt B AP -
A
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BONESET, EUPATORIUM PERFOLIATUM

Se supone que esta hierba debe su nombre al boneset
por su uso en el tratamiento del dengue. Es excelente
para tratar la fiebre y es una gran opcién para los res-
friados y la gripe. Se trata de una planta perenne origi-
naria de Norteamérica. Pertenece a la familia As- ter/
Girassol.

Identificacion: La huesera tiene tallos erectos y
vellosos que crecen de 0,6 m a 1,2 m de altura y se
ramifican en la parte superior. Las hojas son grandes,
opuestas y unidas en la base. Tienen forma lanceola-
da, estin finamente dentadas y presentan venas pro-
minentes. Las hojas miden de 10 a 20 cm de largo,
siendo las inferiores mas grandes que las superiores.
Las hojas son rugosas en el haz y vellosas, resinosas y
punteadas en el envés.

Las numerosas y grandes cabezas florales de la bo-
neset son terminales y ligeramente convexas, con 10
a 20 flésculos blancos, y tienen pelos erizados dis-
puestos en una sola fila. Su fragancia es ligeramen-
te aromdtica, mientras que su sabor es astringente y
fuertemente amargo. Florece de julio a septiembre,
pero el tamafio, la pilosidad y otros aspectos de esta
planta pueden variar mucho.

."
[

Uso medicinal: Se utilizan las flores y las hojas. Es
mejor dejarlas secas que utilizarlas frescas debido a
su cierto grado de toxicidad. Las principales propie-
dades medicinales del boneset incluyen su uso como
antiespasmédico, inductor del sudor, productor de bi-
lis, emético, febrifugo, laxante, purgante, estimulante y
vasodilatador.

Resfriados, gripe, bronquitis, congestién y ex-
ceso de mucosidad: Boneset es una excelente opcién
para tratar el resfriado comun, la gripe y las infecciones
respiratorias. Desalienta la produccién de mucosidad,

7 .

afloja las flemas y ayuda a eliminarlas del organismo,
combate las infecciones viricas y bacterianas y estimula
la sudoracién, lo que ayuda a reducir la fiebre asociada.

Las personas que recibieron tratamiento 6seo al prin-
cipio del proceso de la enfermedad presentan sintomas
mis leves y mejoran mds rdpidamente. La tintura es la
forma mis ficil de utilizar.

Dengue: Boneset es la hierba de eleccién para
combatir el dengue, una dolorosa enfermedad
transmitida por mosquitos que provoca fiebre alta y
terribles dolores musculares y éseos. Reduce la fie-
bre y combate las causas subyacentes de la enferme-
dad. También alivia el dolor “rompehuesos”.

Paludismo: Los nativos americanos suelen utilizar
boneset para tratar el paludismo. Favorece la sudo-
racién, lo que ayuda a aliviar la fiebre asociada a la
malaria y disminuye la gravedad de la enfermedad.

Fiebre amarillay fiebre tifoidea: El boneset es util
en el tratamiento de la fiebre amarilla y la fiebre
tifoidea, aunque no es tan eficaz como en el trata-
miento del dengue y la malaria. Su principal uti-
lidad en este caso es su capacidad para reducir las
fiebres que las acompanan.

Cosecha: Coseche las hojas y los tallos floridos
del boneset durante el verano, justo antes de que se
abran los brotes. Séquelas para su uso posterior. Las
semillas maduran aproximadamente 1 mes después
de la floracién y se recogen cuando las cabezas es-
tin secas y la semilla esponjosa empieza a flotar.

Si las semillas se recogen antes, seque las cabezas
de las semillas durante 1 o 2 semanas en bolsas de
papel abiertas.

Advertencia: No utilizar boneset en mujeres em-
barazadas o en periodo de lactancia ni en nifios pe-
queiios. No debe utilizarse a largo plazo.
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Recetas: Infusion de boneset. Témela para aliviar la
fiebre y tratar resfriados, gripe y enfermedades simi-
lares. Utilicela fria como ténico.

Ingredientes: hojas secas de boneset, 1 litro de
agua hirviendo, tarro de 1 litro con tapa hermética.

Instrucciones: Coloque las hojas secas de bone-
set en el tarro y vierta el agua hirviendo por encima

BORRAJA, BORAGO OFFICINALIS

La borraja comun es una planta anual que suele en-
contrarse en los jardines. Las flores atraen a las abe-
jas, que producen una excelente miel con su néctar.

Identificacion: Toda la planta de borraja estd
cubierta de pelos blancos y rigidos. Los tallos son
redondos, ramificados, huecos y suculentos. La plan-
ta alcanza un metro y medio de altura. Sus hojas, de
color verde oscuro, son alternas, arrugadas, ovaladas
y puntiagudas. Cada una mide unos 5 cm de largo
y 1,5 cm de ancho. Las hojas inferiores tienen pe-
queiios pelos en el haz y venas en el envés. Los mar-
genes de las hojas son ondulados pero enteros.

Uso comestible: Las hojas, las flores, los tallos secos
y las semillas son comestibles y nutritivos. Las hojas
se pueden comer crudas o cocidas. Yo las utilizo en
ensaladas o cocidas como hierba de maceta. Las ho-
jas tienen un sabor salado parecido al del pepino. Es
mejor utilizar las hojas jévenes. Las hojas crudas mds

7 .

hasta llenar el tarro. Tapa bien el tarro y agitalo sua-
vemente para distribuir la hierba.

Deja reposar la infusién durante 4 horas. Colar con
un filtro de café o un colador fino. Caliéntala antes
de beberla. Es bastante amarga, pero calentarla ayuda.

maduras son muy peludas, lo que a algunas perso-
nas les resulta desagradable. Las flores constituyen
una bebida refrescante cuando las hojas se preparan
como té. Los tallos secos se utilizan a menudo como
aromatizante. Las semillas son una fuente saludable
de dcido gamma-linolénico (GLA), un 4cido graso
omega- 6 beneficioso, pero es dificil recolectar sufi-
cientes para un uso regular.

Uso medicinal: Trata los desequilibrios hormona-
les, regula el metabolismo, reduce los sintomas del
sindrome premenstrual (SPM), la menopausia y re-
gula el ciclo menstrual.

Estrés y disfuncién HPA (“fatiga suprarrenal”):
Alivia el estrés, ayuda a equilibrar los niveles de cor-
tisol en el cuerpo, ayudando con la respuesta al estrés
y la funcién HPA-Dys (a menudo llamada fatiga

suprarrenal).

Propiedades antioxidantes: Sus antioxidantes
ayudan a destruir los radicales libres en el cuerpo,
protegiendo contra el envejecimiento y los cdnceres
causados por los radicales libres.

Problemas digestivos y sindrome del intestino ir-
ritable: Tiene un efecto calmante sobre los musculos
del estémago y es un buen tratamiento para el sin-
drome del intestino irritable. Reduce la inflamacién
del tracto intestinal y trata la gastritis y otros pro-
blemas digestivos. Favorece la digestién y estabiliza
el estémago. También tiene un ligero efecto laxante.

Neumonia: El té o tintura de hojas y flores de bor-
raja reduce los sintomas de la neumonia, alivia la
congestién y ayuda al organismo a eliminar el exce-
so de mucosidad. Sin embargo, hay hierbas mejores
para estos sintomas.

Ulceras bucales y dolor de garganta: Utiliza la
borraja como enjuague bucal o girgaras para elimi-
nar las bacterias de la boca y la garganta. Previene y
trata los dolores de garganta y las tlceras bucales.
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Infecciones urinarias y renales: La borraja actda
como diurético, eliminando el exceso de agua y toxi-
nas del organismo. También mejora el funcionamien-
to de la vejiga. La borraja limpia la vejiga, elimina las
bacterias y alivia las infecciones de vejiga. La borraja
también alivia la inflamacién renal y restablece la sa-
lud de los rifiones. Sin embargo, yo prefiero otras hier-

bas para tratarlas como la Usnea, la Uva de Oregén y

la Uva Ursi.
Protege el cerebro: EIl GLA del aceite de semillas

de borraja mejora la proteccién del cerebro contra la
neurodegeneracién. Protege el cerebro contra el fallo
sindptico en la enfermedad de Alzheimer y mejora la

resistencia a la enfermedad.

Reduce la tensién arterial: Coma borraja o beba su
zumo a diario para tratar la hipertensién. Su conte-
nido en GLA ayuda a reducir significativamente la
presién arterial. Estudios recientes han confirmado
los beneficios de la borraja en el tratamiento de la

hipertensién.

Alergias: Los antioxidantes de la borraja ayudan a
controlar las alergias, reducen la inflamacién y supri-

men la respuesta alérgica.

Reduce la fiebre: La borraja estimula las glindulas
sudoriparas para que produzcan sudor y refresquen el
cuerpo. Esta propiedad es beneficiosa para tratar la

fiebre en resfriados y enfermedades respiratorias.

Artritis y gota: La borraja es util para tratar la infla-
macioén, reducir la hinchazén y disminuir asi el dolor.
Es eficaz para reducir la inflamacién causada por la

artritis y la gota.

Sus

antiinflamatorias y antibacterianas ayudan a mante-

Infecciones cutineas:

propiedades

ner la piel limpia. También es util para combatir in-

fecciones o erupciones cutineas.

Una cataplasma de hojas de borraja también reduce
la aparicién e inflamacién de sarpullidos o picaduras

de insectos.

Tratamiento de las encias sangrantes: Combate

% - las infecciones que causan el sangrado de las encias,

ij“

ayuda a eliminar los patégenos de la boca y restaura

la salud de las encias y la boca.

Mejora la produccién de leche en madres lactan-
tes: La borraja se utiliza para mejorar la produccién

de leche en madres lactantes.

Trata la resaca: La infusién de borraja elaborada
con una combinacién de hojas y flores secas es un

tratamiento eficaz contra la resaca.

Recoleccién: Las hojas de borraja se recolectan a
finales de primavera y principios de verano, antes de
que la planta florezca. Se pueden utilizar frescas o
secas durante todo el ano. Las hojas secas pierden
sus propiedades medicinales con el tiempo, por lo
que se recomienda secar un nuevo lote cada afio.

Cosecha las flores por la mafana en verano.

Advertencia: Las hojas de borraja contienen una
pequefia cantidad de alcaloides de pirrolizidina y

otros compuestos téxicos para el higado.

Los niveles son bajos y no suponen un problema
para las personas sanas, pero las personas con en-
termedades hepiticas no deben consumir borraja
en ninguna de sus formas. Las mujeres embaraza-
das deben evitar el consumo de borraja. En algunas
personas, la borraja provoca dermatitis cutdnea. Las
personas con esquizofrenia o epilepsia deben evitar

el consumo de borraja.
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CALABAZA, LAGENARIA SICERARIA

También conocida como calabaza, calabaza de flor
blanca y melén largo, la calabaza suele cultivarse por
su fruto. Cuando se recolecta joven, se utiliza como
verdura. Cuando madura, se seca y puede rasparse y
utilizarse como botella, recipiente o pipa. La calaba-
za es de la familia del pepino. Es dificil de encontrar
en estado silvestre, pero fécil de cultivar.

Identificacién: esta enredadera anual crece hasta
4,5 metros de largo o mis. El fruto tiene la piel lisa
de color verde claro y la pulpa blanca. Tiene formas y
tamafos muy variados. Los tallos tienen pelos largos
y densos.

Estos pelos estin recubiertos de glaindulas que pro-
ducen una savia pegajosa. Las hojas crecen en tallos
largos y tienen forma ovalada o acorazonada. Las ho-
jas pueden tener de 3 a 5 I6bulos irregulares y poco
profundos. Las flores son blancas y crecen solitarias
o en parejas. Se abren por la noche durante el verano
y se vuelven a cerrar por la mafiana.

Uso comestible: Aunque se puede comer en canti-
dades moderadas, tenga en cuenta que las calabazas
jovenes pueden ser amargas. Si cree que la planta ha
envejecido demasiado o tiene un sabor demasiado
amargo, tirela porque puede tener una acumulacién
de toxinas o haberse echado a perder. Por lo demis,
el fruto puede cocerse al vapor, hervirse, saltearse,
utilizarse en sopas y salteados.
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Uso Medicinal: Esta planta se utiliza principal-
mente para controlar el azicar en sangre en los dia-
béticos, pero conozco curanderos que la usan como
ténico cardiaco y como sedante. Es antiinflamatoria,
antioxidante, antibacteriana, analgésica y ténica de
los 6rganos internos.

Diabetes: La calabaza ayuda a reducir los nive-
les de aztcar en sangre de los diabéticos cuando se
toma con regularidad. Coma un trozo de calabaza
con cada comida para controlar el azicar en sangre.
Uno o dos bocados grandes de calabaza bastan para
obtener el beneficio deseado.

Dolores de cabeza: Una cataplasma hecha ma-
chacando las hojas y aplicindola en la cabeza sobre
la zona dolorida es util para aliviar los dolores de
cabeza.

Forunculos, infecciones cutdneas e irritaciones:
La calabaza tiene efectos antibacterianos y antiin-
flamatorios. Para estos usos externos, se puede hacer
una cataplasma con las semillas hervidas de la cala-
baza para irritaciones e infecciones de la piel.

Se cubre la cataplasma con un pano limpio y se deja
actuar el mayor tiempo posible para reducir la infla-
macién y evitar la propagacién de la infeccion.

Pérdida de memoriay depresion: Se han realizado
estudios que demuestran el uso de la calabaza para la
depresion leve y la mejora de la memoria, incluso en
pacientes con enfermedad de Alzheimer y senilidad
relacionada con la edad.

+ Volver al resumen

Q/;

£



