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EL CUERPO HUMANO Y ALGUNAS PLANTAS

MEDICINALES
Aparato cardiovascular . M. _—
Tila Corcuma, romero, melisa, hipérico,
, vid, sésamo, clavo de olor, azafran,
Jengibre canela...
Olivo
Ajo Aparato digestivo
Romero Artemisa
Fresas Manzanilla
Girasol a%?gl;z
Canela Hinojo
Ortiga... Jengibre
Hierbabuena
Aparato respiratorio g‘?gggh[;’]f; 1ano
Corcuma Aloe
Tomillo Anis verde...
Llantén

Orégano Aparato reproductor

Laurel Salvia

Pino Romero

Ciprés Valeriana

Limonero Hipérico

Tila... Jengibre
Melisa...

Aparato excretor o urinario
Diente de ledn

Cardo santo Aparato ocomotor
Ortiga Arnica
Perejil Laurel
Cola de caballo Lavanda
Cardamomo Curcuma
Achicoria... Orégano

La piel Tomillo

Caléndula Vid...

Malva

Arnica

Llantén

Manzanilla

Olivo

Regaliz... 1



PROLOCO

Las plantas medicinales nos han acompanado durante toda la vida en este planeta,
ayudando a la cura de personas y animales.

La practica con medicinas alternativas es tan antigua como el hombre mismo,
pues la naturaleza ha servido de madre, ofreciendo al mismo tiempo comida y.
abrigg, brindando los elementos necesarios para la cura de enfermedades (Rojas,
2000).

La palabra «fitoterapia» es empleada por primera vez por Henri Leclerc, médico
francés (1870-1955), utilizada para designar la utilizacion de las plantas
medicinales con fines terapéuticos, que serviria mas tarde para diferenciarla de la
forma de curar actval; la medicina sintética o convencional.

Este libro es una pequeria recopilacion de plantas, muchas de ellas tienen mas
propiedades que [as meramente culinarias, ayudando al alivio de diferentes
dolencias.

Me gustaria simplemente abrir una ventana para que el lector comience su propia
investigacion en este mundo tan maravilloso como beneficioso que nos aporta la
naturaleza,y animarles al cultivo de alguna de estas plantas para el disfrute en
casa.

Solo quiero hacer hincapié, en lo que dijo Paracelso «nada es veneno y todo es
veneno, la diferencia esta en la dosis».

Violeta Garcia Navarro

Herborista y agricultora ecoldgica
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ALGUNOS TERMINOS RELACIONADOS
CON LAS PROPIEDADES DE LAS PLANTAS

Analgésica: que combate el dolor.

Antialgico: analgésico.

Antihelmintica: que expulsa o destruye gusanos del intestino.
Antifingica: evita el desarrollo de hongos o su destruccion.
Antipirética: hace bajar la fiebre.

Antitusigena: disminuye la tos (béquica)

Aperitiva: estimula el apetito.

Astenia: cansancio, agotamiento.

Carmitativa: elimina gases intestinales.

Coagulante: evita hemorragias porque favorece |a coagulacion de la sangre.
Colagoga: promueve a secrecion de bilis, favorece la digestion.
Depurativa: elimina toxinas y sustancias indeseables.

Diurética: favorece |a eliminacion de orina.

Emenagoga: estimula [a menstruacion.

Emética: provoca el vomito.

Emoliente: ablanda las partes inflamadas por acumulacion de liquidos.
Expectorante: expulsa secreciones pulmonares.

Febrifuga: baja la fiebre.

Galactdgena: estimula la secrecion de leche.

Hemostatica: que detiene la hemorragia.

Hipndtica: alteracion de la consciencia y modificacion de voluntad.
Irritante: excitacion anormal de un tejido.

Meteorismo: acumulacion de gases en el tubo digestivo.
Narcética: origina estado de suefio profundo.

Neuralgia: dolor a lo largo de un nervio.

Rubefaciente: capaz de aumentar el riego sanguineo.

Sudorifica: provoca la secrecion del sudor.

Sedante: relaja el sistema nervioso.

Tenifuga: expulsa tenias del intestino.

Tonica: estimula, fortalece o restablece el estado normal de los 6rganos de los
sistemas.

Vérmifuga: expulsa gusanos del intestino.

Vomitiva: provoca el vomito.

Vulneraria: cura heridas y llagas.
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FAMILIA ASTERACEAE

Planta silvestre, sus flores
son generalmente azules,
pero ?ueden verse también
en colores blanco o rosado,
puede alcanzar un metroo
mas de altura.

Entre otros compuestos bioactivos contiene:

Flavonoides; unos antioxidantes que estimulan la produccion de bilis, los cuales
previenen el dafio hepatico e intestinal, asi como lactucina y lactucopicrina con
efectos sedantes y analgésicos. Previene y reduce [a acumulacion de grasa en las
células hepaticas. También contiene manganeso, vitamina A (como
betacaroteno), vitamina C (dcido ascorbico), vitamina B5 (4cido pantoténico) y
vitamina B9 (folato).

DI KKK

La achicoria es nativa del Mediterraneo, egipcios y romanos ya la conocian y
usaban.
Paracelso la recomendaba en emplastos para las irritaciones de |a piel y en
infusion para tratar enfermedades del higado y sistema digestivo.
Tras la Guerra Civil, época en la que escaseaba el café, fue su sustituto.

Los enfermos «del higado, los que padecen de «bilis amarillas, mejoran con
infusiones de achicoria durante unos nueve dias seguidos, tres veces al dia
(una novena).

Antiguamente pensaban que esta planta servia para librarnos del peligro de ser
enganados o defravdados.

'INDICACIONES TERAPEUTICAS
La achicoria aumenta la secrecion de jugos gastricos en las digestiones
pesadas produciendo bilis, la cval facilita la digestion de las grasas.
- Ayuda a eliminar toxinas del tracto urinario, ya que estimula la produccion
de orina y sirve para el tratamiento de infecciones urinarias. t

Se considera protectora del higado, teniendo una ligera accion laxante.

ERORTY
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Us05 DE LA ACHICORIA

EUI .
J ! EN LA COCINA < INFUSIONES
Sus hojas frescas se usan en ensaladasy ¢
gQuISosS 0 como SUSt't(')tO del café seusa la Una cucharada de planta por
(unos 4 g).
x P Para casos de estrenimiento,
w' | CATAPLASMA digestiones pesadas y como
| laxante svave. W
Puede tratar y prevenir el 7 % 8-

“““crecimiento de hongos en la piel, \
aliviar el acné, eczemas, problemas\\l\ ‘@ “TINTURA DE ACHICORIA
de seborrea, psoriasis. Ademas, es <! " . e
cicatrizante en heridas y & { (bdo. 107)'t f;a.vsfg‘i
» vemaduras. bt
i 1 Se utilizan [as hojas y la raiz.

—

RECETA
Machacamos la planta en un Previene el dafo hepatico,
mortero, luego se afiade un poco de estimula la produccion de orina,

R 29va caliente, y a continvacionse  gliviando las infecciones urinarias.

ezclan unas cucharadgs de h_arma Activa la digestion de las grasas y
para obtener una consistencia de . . ,
la circulacion, asi como la

pasta, después la aplicamos de 10-

15 minutos y retiramos con agua eliminacion de parasitos
tibia. intestinales o el estrefimiento.
Se puede realizar un par de veces al Tomar después de [as comidas.
dia.
PRECAUCIONES

Por su contenido en oxalatos, deben tomar Frecauciones las personas que
presenten problemas de célculos biliares. )
En pacientes que presenten hipertension o presion irregular, no es aconsejable.
Tampoco en caso de Olceras gastroduodenales.



ALLIUM SATIVUM
FAMILIA AMARYLLIDACEAE

Planta bulbosa, su raiz tiene
de 6-12 bulbillos
(dientes de ajo).

Entre otros compuestos bioactivos contiene:

Principalmente alicina (es el mas potente, da al ajo su aroma y sv accion
antibacteriana y antifungica) y ajoeno (accion anticoagulante y reductora de
lipidos) que son compuestos sulfiricos (azufre). Ademas, posee glucosidos,
coenzima Q10, disulfuro de alil propilo, dialilo, trisulfuro y salilcisteina, también
cantidades de vitamina C, potasio y fosforo.

El término latin «sativum» significa cultivado.
Los sumerios ya lo empleaban como repelente de insectos.

Los egipcios se lo daban a los esclavos como vigorizador y asi poder incrementar
Su energia fisica.

Desde Asia Central, se propagd hacia el Mediterraneo llegando hasta Grecia.

En el Imperio Romano se inicié en el cultivo del ajo y paso a formar parte de la
dieta como condimento. Ademas, era un simbolo de las virtudes militares por sus
propiedades haglemcas y fortalecedoras.

Louis Pasteur (siglo X1X) escribié sobre sus propiedades antibacterianas,
inclugendo bacterias resistentes como la Helicobacter pylori.

En [a Edad Media, en Alemania, el ajo se utilizaba para alejar vampiros.
'INDICACIONES TERAPEUTICAS }

Como fluidificante de la sangre, para evitar coagulos y trombosis.
Disminuye el colesterol y baja la tension arterial.
Ademas, es antifungico, antioxidante, con propiedades antitoxicas y
antivirales, reforzando al organismo.
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U305 DEL AJO

\f)

EN LA COCINA L INFUSIONES
El ajo es un condimento imprescindibleen "~
muchos platos, nos aporta vitamina B6, = .
.. . . . Hervir un par de ajos con una
vitamina C y selenio. Ademas, es bajo en taza de agua unos minutos,
calorias. dejar reposar, colar y beber.
P Mejora la circulacion de la
SR AJOSCONMIEL ?

4 sangre, baja la fiebre y reduce
& E\“;‘ Tienen efecto anticoagulante y
] “tonificador de las venas, evitan la

grasas. W
N O _
formacion de trombosis y varices. ~

v dbh ~ TINTURADEAJ Sy
@ RECETA AKX Gagron.
Se llena [a mitad de un tarro limpio

/4

con dientes de ajos pelados y Llenamos un bote limpio con 1/3 de
luego se cubre con miel cruda. dlen'tes de ajo picados y lo
Maceramos unos 15 dias en zona cubrimos — vodka, ’dejar
oscura, removiendo de vez en macerar 40 dias, después colar y
{3 £ cuando, ya que se empezaran a guardar.
fermentar los ajos y se formaran Aguda en procesos gripales y
burbujas. combate infecciones. También
En ayunas se come una cucharada sirve para controlar los hongos,
de miel con un ajo. por ejemplo la Candida Albicans,
asi como a fortalecer el sistema
V) s .
J inmune.
@ PRECAUCIONES
n

a cantidad excesiva de ajo puede irritar las mucosas digestivas en personas
delicadas o con problemas de reflujo, acidez..También puede producir alergias
por contacto en la piel (urticaria, hinchazon...).

Las personas con problemas de coagulacion sanguinea o sangrado deben tener
precaucion, asi como personas diabeticas pues e?ajo baja el azicarenla sanPre
y también quienes tengan problemas de hipertiroidismo ya que el ajo estimula la

hormona tiroxina.
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Planta herb4cea anval, vellosa y nativa
de las regiones tropicales, es muy
aromatica y medicinal.

Entre otros compuestos bioactivos contiene:

Limoneno y mentol que son refrescantes y analgésicos, ayudan a aliviar |a fiebre
las nduseas y problemas digestivos. Eugenol y atenol son antisépticos, controlan
espasmos y convulsiones.

Vitaminas A, B6, E, K, calcio y hierro.
=D ECEC—

El término «Ocimums proviene de |a palabra griega «okimon», que significa
labio perfumado v oloroso y «basilicum» que proviene del latin y del griego, cuyo
significado es planta real.

Es originaria de la India, hace 5000 afios que se cultiva y, desde
alli, se extendio a todos los rincones del mundo.
Se creia que esta planta era empleada para fabricar perfumes para la realeza.

Plinio el Viejo, un naturalista romano, describio sus semillas tenian propiedades
afrodisiacas y fortalecedoras.

La albahaca morada o tulsi es mas picante g'mentolada. Se considera una planta
sagrada en la India por sus propiedades medicinales y protectora de los hogares.

Masticar hojas de albahaca puede ayudar a eliminar infecciones, vlceras
bucales y el mal aliento.

Dicen que la planta de albahaca perpetoa o atrae el amor, la felicidad y la
pasion.

"INDICACIONES TERAPEUTICAS

Combate la fatiga fisica y mental, favorece las digestiones, combate [a

inapetencia, activa el sistema inmunoldgico, reduce la inflamacion, evita la .

debilidad muscular, reduce la fiebre, trata los dolores de cabeza y tranquiliza.
Estimula la produccion de leche en mujeres durante la [actancia.

G SRR



U305 DE LA ALBAHACA

7 BN e INFUSIONES
e
Se usa en diferentes recete?s, comojugo Una cucharada de planta por
fresco o macerada en aceite para dar taza
(unos 4 g).

sabor a los platos.
Ayuda con [a tos

m ACEITE ESENCIAL y la flema, es digestiva ...

<=  Muy concentrado, solo
utilizar en gotas por via interna

LCOHOL DE ALBAHACA

i onal. :
zidmmus r?do por un profesional (pg. 106).
;%@;,Ystos aceites, para uso externo, ‘
by se deben :
I Friegas para dolores musculares y
dilvir en otros, como el reumaticos. =
aceite de almendras. ‘
0SO0 (general) TINTURA (p4g. 107). ©
Corporal: 60 gotas en ) L. )
{3 130 ld : it Reduce la inflamacion intestinal,
HICACERE flatulencias, dolores estomacales,
vegetal. indigestion o gastdmtls,,
P asi como migranas de origen
Facial: 20 gotaseen nervioso o digestivo, ansiedad,
100ml. _infeccion intestinal,
#C. diabetes, gota, etc.

Masajear en la zona en caso de: e
migrafas, jaquecas, artritis, etc. A

PRECAUCIONES

En dosis altas el aceite esencial, en uso interno, puede provocar efectos
narcoticos, y aplicado externamente puede irritar mucosas.
No usar en masajes en caso de dermatitis, heridas o enrojecimiento. No apto en
pacientes con Parkinson, enfermedad de Crohn o epilepsia.
Debe evitarse durante el embarazo o [actancia.
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CYNARA SCOLYMUS
FAMILIA ASTERACEAE

Planta herbacea, variedad
no espinosa del cardo
salvaje, hasta 2 metros de
altura.

Entre otros compuestos bioactivos contiene:

Acido clorogénico, luteolina y cinardsido (antioxidantes). Ademas n-butanol
(contra bacterias, mohos y levaduras), 4cidos cafeoil%uinicos (propiedades
antioxidantes, anti bacterianas, antihistaminicas...). También compuestos
fenolicos como el cynarin Sestimula la produccion de bilis, necesaria para |a
descomposicion de las grasas), asi como un alto grado de nutrientes y vitaminas.

I KKK
Sunombre procede del drabe «al-kharshif» que significa lengietas de la tierra.

Nativa del Noreste de Africa (Persia 4000 a.C).

Plinio y Galeno usaban sus raices macleradas en vino para combatir los calculos
biliares.

Catalina de Médicis era una apasionada de los corazones de alcachofa y Luis XIV
de Francia, el Rey Sol, también era un fiel adepto.

Durante la Edad Media se fue introduciendo en Italia y Espania, parece que se
mejoro el cultivo del cardo, mas amargo, y asi se obtuvo la alcachofa.

Los navegantes esparoles y franceses introdujeron |a alcachofa en América,
donde se cultiva en California y en otras zonas de clima templado.

En la noche de San Juan, las solteras ponian una alcachofa debajo de [a almohada
o de la cama; por la maiana, si estaba abierta, encontraban novio durante ese
ano.

INDICACIONES TERAPEUTICAS |

Diurético, favorece la emision de orina aliviando los trastornos vrinarios.
Combate la infeccion de vejiga y uretra, piedras en el rifidn y los edemas.
Los principios amargos estimulan la secrecion de jugos gastricos abriendo el
apetito, ademas de favorecer [a secrecion de bilis y prevenir los célculos de la
vesicula, Las hojas de la alcachofa reducen [a tension arterial.
1



U305 DE LA ALCACHOFERA

EN LA COCINA

En la cocina se usa en diferentes
platos, nos aporta fosforo, potasio,

magnesio, calcio, vitaminas del grupo

Foose ByC.

JUGO DE ALCACHOFA
Mejora la digestion y equilibra las
funciones digestivas.
Desintoxica el cuerpo.
Quema grasas.

. Regula el transito intestinal,
‘ la retencion de liquidos
y eliminar toxinas.

B XN

RECETA DESINTOXICANTE
1alcachofa
. (hojas tiernas y corazon)
1trozo de pina,
1rama de perejil,
1manzana verde,
1/2litro de agua.

‘ OFA
p X (pag. 107).
Por ejemplo:

e INFUSIONES
o e
Una cucharada de hojas, tallos o
raices por taza
(unos 4 g).

A&;uda en el estrefimiento,es

iurético, elimina toxinas

retencion de liquidos. w
N O _

JTINTURA DE ALCACH

NN

1259 de hojas troceadas se ponen
a macerar en 250m| de vodka.

0S0S
Regula la funcion biliar y reduce el
colesterol malo. Estimula el

metabolismo de [as grasas y
protege el higado.

Tomar después de las comidas.

[cuar todo y tomar un vaso en ayunas.

@ PRECAUCIONES
Un consumo excesivo puede producir espasmos abdominales y molestias
epigastricas, como nauseas y ardor de estdmago. En personas con obstrucciones
biliares los extractos de alcachofera estan contraindicados, ya que aumentan
la eliminacion de bilis por |a vesicula. Durante el periodo de lactancia es mejor
evitar su.consumo para no traspasar sus principios amargos a [a leche materna.
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