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* Có mo cu rar se sin me di ca men tos, uti li zan do só lo re ce tas
de gran efi ca cia ba sa das en di ver sas plan tas y hier bas di fe- 
ren tes pa ra ca da pro ble ma.

* Cu rar el can s an cio, la aci dez de es tó ma go, el ac né, la an- 
sie dad, la ar tro sis, la bron qui tis, la hi per ten sión, el ex ce so
de pe so, el co les te rol, los có li cos, los do lo res de to do ti po
y mu chos otros pro ble mas.

* To das las plan tas úti les, des de el abe to ro jo has ta el eu ca- 
lip to, des de la men ta has ta la sal via, des de el ti lo has ta la
va le ria na.

* Dón de se en cuen tra ca da ti po de plan ta, có mo se re co- 
no ce, qué par te y cuán do de be re co lec tar se.

* Las pro pie da des me di ci na les de ca da es pe cie, sus prin ci- 
pios ac ti vos.

* Los in gre dien tes, las canti da des…; cuán do uti li zar in fu sio- 
nes, de coc cio nes, ja ra bes, ma ce ra cio nes, tin tu ras, etc.

* Un li bro ex tra or di na ria men te útil que le ayu da rá a re sol ver
mu chos pro ble mas de salud.
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In tro duc ción

Es in ne ga ble, y pa ra al gu nas per so nas in clu so sor pren- 
den te, que se es tá pro du cien do en la ac tua li dad un re torno
a los mé to dos cu ra ti vos na tu ra les. Mu chos con si de ran los
pro duc tos in dus tria les, so bre to do los de sín te sis, sus tan- 
cias inú ti les y pe li gro sas y se re fu gian, co mo si fue ran far- 
ma céu ti cos o mé di cos im pro vi sa dos, en pre pa ra dos de
plan tas me di ci na les. Pe ro es ne ce sa rio ser ho nes tos y pre ci- 
sos en es te cam po tan de li ca do pues to que es tá en jue go
nues tra pro pia salud.

Es im por tan te su bra yar que una par te con si de ra ble de
los me di ca men tos y de los cos mé ti cos se fa bri ca uti li zan do
sus tan cias ex traí das de las plan tas o ais la das de ellas y a
me nu do re pro du ci das por sín te sis en la bo ra to rios. En mu- 
chos ca sos es to ha ce más fá cil en con trar las do sis exac tas y
ase gu rar su efi ca cia. Ade más, se di ce que mien tras pa ra el
uso de un me di ca men to se con sul ta siem pre (o por lo me- 
nos de be ría ser así) al mé di co (o al far ma céu ti co en el ca so
de tras tor nos más le ves), mu chos creen que el con su mo de
pre pa ra dos a ba se de hier bas me di ci na les es be né fi co y no
pre sen ta contra in di ca cio nes y, por lo tan to, se au to pres cri- 
ben cu ras de cual quier ti po. Sin em bar go, las co sas, por
des gra cia, no son así.

Mu chos ve ge ta les con tie nen sus tan cias ve ne no sas que
son muy úti les en me di ci na, pe ro de ben do si fi car se de for- 
ma ri gu ro sa y han de to mar se ba jo es tric to con trol mé di co.
Por otra par te, un buen nú me ro de ellos con tie nen sus tan- 
cias tóxi cas que pue den ha cer efec to al ca bo de mu cho
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tiem po, cuan do des gra cia da men te ya han pro vo ca do gra- 
ves da ños.

¿Qué ha cer en ton ces? An te to do es pre ci so te ner en
cuen ta que las hier bas no pue den ga ran ti zar una cu ra ción
allí don de la me di ci na tra di cio nal ha fra ca sa do. Ade más,
tam po co es sen sato que una per so na in ten te cu rar se con
sus pro pias me di ci nas, so bre to do si es tá gra ve. Es ne ce sa- 
rio ac tuar con pru den cia y con sul tar siem pre con el pro pio
mé di co, aun que se de see uti li zar só lo pro duc tos na tu ra les.

De to dos mo dos, bue na par te de los tras tor nos pue den
en con trar una so lu ción con el tra ta mien to na tu ral.

Una ti sa na contra el do lor de ca be za, pa ra ali viar una
ma la di ges tión o pa ra cu rar li ge ras in fla ma cio nes, in fec cio- 
nes, etc., es qui zá más acon se ja ble y gra ti fi can te que una
pas ti lla anti in fla ma to ria o un anti bió ti co. Por de cir lo de otro
mo do, es ab sur do dis pa rar con un ca ñón a un mo les to
mos qui to cuan do es po si ble eli mi nar lo con un ma ta mos cas.
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Re co lec ción y con ser va ción de las
plan tas me di ci na les

La re co lec ción

An te to do es me jor es co ger un día se co y so lea do; sin
du da, se rá mu cho me jor pa ra nues tra salud. Las me jo res
ho ras son las ma tu ti nas, ya que es cuan do las plan tas po- 
seen to das sus vir tu des me di ci na les con cen tra das al má xi- 
mo. Tam bién por la no che pue de ir bien (aun que la luz es
más es ca sa), siem pre que el tiem po no sea hú me do, ya que
las plan tas re co lec ta das no es ta rán en muy bue nas con di- 
cio nes.

Los ma te ria les ne ce sa rios pa ra rea li zar la re co lec ción de
las plan tas no re quie ren de ma sia das ex pli ca cio nes. Con vie- 
ne re cu rrir siem pre a la he rra mien ta que sea más có mo da y
ade cua da al ti po de re co lec ción. Si, por ejem plo, se de sea
ob te ner raíces, ha brá que em plear una pa la y unas ci za llas
re sis ten tes. Las ho jas y los fru tos, en cam bio, no crean pro- 
ble mas: bas ta con un buen cu chi llo.

Ne ce si ta mos una ces ta de mim bre an cha y pro fun da pa- 
ra que las hier bas em pie cen a mar chi tar se en se co y no fer- 
men ten.

La re co lec ción, pa ra una uti li za ción óp ti ma de las pro- 
pie da des me di ci na les, se de be efec tuar en el pe rio do en el
que las sus tan cias ac ti vas es tán más con cen tra das.

En ca da una de las fi chas de es te vo lu men se de di ca un
apar ta do al tiem po de re co lec ción; con vie ne se guir es cru- 
pu lo sa men te los con se jos que se dan al res pec to pa ra evi- 
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tar de si lu sio nes. De to dos mo dos, se pue de afir mar que la
me jor épo ca pa ra las flo res es la del ini cio de la flo ra ción;
pa ra las ho jas coin ci de con la fa se ju ve nil o de de sa rro llo,
siem pre an tes de la flo ra ción. Los fru tos de ben re co lec tar se
en ple na ma du ra ción; las raíces, en pri ma ve ra o en oto ño;
las ye mas, a prin ci pio de la pri ma ve ra; los ta llos, en oto ño,
y las se mi llas, cuan do la plan ta es tá se ca.

Hay que es co ger siem pre ejem pla res en buen es ta do
de salud, in mu nes a las en fer me da des y a los pa rá si tos, y
ade más ale ja dos de fá bri cas, al can ta ri llas, verte de ros y zo- 
nas con ta mi na das co mo las lí neas fe rro via rias, las ca lles y
los te rre nos con po ca ve ge ta ción.

Pa ra aca bar, con vie ne ha cer al gu nas re co men da cio nes.
Nun ca hay que mez clar las plan tas re co lec ta das. Si las
raíces no nos in te re san, no hay por qué arran car las, co mo
tam bién es inú til da ñar to da la plan ta o re co lec tar más de
lo ne ce sa rio. Tam po co pue den co ger se es pe cies que es tén
pro te gi das y hay que pro cu rar siem pre efec tuar el me nor
da ño eco ló gi co po si ble.

An tes de salir pa ra la re co lec ción te ne mos que plan tea- 
mos unas cuan tas pre gun tas:

—¿Qué plan tas son ne ce sa rias?
—¿Cuá les son las par tes que de ben re co lec tar se?
—¿En qué lu gar pue den en con trar se?
—¿Es el pe rio do ade cua do pa ra la re co lec ción?

Y ade más, tal vez lo más im por tan te:

—¿Po de mos re co no cer fá cil men te las plan tas
que ne ce si ta mos?

—¿Co no ce mos bien las pro pie da des de es tas
plan tas?
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Só lo pla ni fi can do de ma ne ra de ta lla da y ri gu ro sa la re- 
co lec ción, se po drá salir con ple na se gu ri dad.

La con ser va ción

El se ca do es una fa se ex tre ma da men te de li ca da, de la
que de pen de la ca li dad del pro duc to con ser va do. Es ta
ope ra ción, que per mi te eli mi nar la hu me dad de los ve ge ta- 
les, se rea li za des pués de la re co lec ción.

El ma te rial tie ne que ex ten der se en un lo cal bien ai rea- 
do en ci ma de te las de yu te y de al go dón, man te nien do
bien se pa ra das las dis tin tas es en cias. El sol no tie ne que
dar les di rec ta men te (sal vo cuan do se in di que lo con tra rio)
pues to que po drían per der se mu chas pro pie da des a cau sa
de la eva po ra ción de las sus tan cias.

Las plan tas, si es tán su cias de tie rra u otros ele men tos,
se tie nen que lim piar, la var y se car bien, so bre to do en el
ca so de las raíces, que con vie ne cor tar en tro zos, tan to pa ra
ace le rar el pro ce so de se ca do co mo pa ra evi tar el tra ba jo
que nos su pon drá ha cer lo cuan do es tén se cas y se ha yan
vuel to más du ras.

Si la plan ta se ha re co lec ta do en te ra, se pue de col gar
in clu so so bre un hi lo ten sa do, co mo si se tra ta ra de una
pie za de ro pa aca ba da de la var. Du ran te to da la ope ra ción,
que pue de du rar en tre una y dos se ma nas, te ne mos que
dar la vuel ta al ma te rial de for ma pe rió di ca.

Cuan do ya es tá se ca la plan ta es ne ce sa rio pa sar in me- 
dia ta men te a la fa se de con ser va ción, pa ra evi tar que se
acu mu len pol vo y su cie dad. Pa ra es to son muy úti les las
bol sas de pa pel grue sas, las ca jas de la ta, las bol sas de
plás ti co (no pa ra las plan tas de acei tes es en cia les) y los ta- 
rros de cris tal.

Al ca bo de un cier to tiem po ha brá que ase gu rar se de
que la hu me dad no se ha ya con den sa do en las pa re des del
re ci pien te, ya que el pro ce so de se ca do no se ha bría pro- 
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du ci do de ma ne ra co rrec ta. Si se die ra el ca so, lo me jor es
re pe tir el pro ce so des de el prin ci pio.

Al fi nal, ca da uno de los re ci pien tes de be con te ner una
so la plan ta y se tie nen que co lo car a os cu ras y en un lu gar
se co.

No de be mos con fiar en nues tra me mo ria: so bre ca da
re ci pien te es cri bi re mos el nom bre del ve ge tal y la fe cha de
la re co lec ción. Por lo ge ne ral, el ma te rial re co lec ta do no
de be con ser var se du ran te más de un año o un año y me- 
dio. Es to, evi den te men te, es vá li do tam bién pa ra las plan- 
tas me di ci na les que se ha yan com pra do en al gu na her bo- 
ris te ría.

A la ho ra de re ce tar un tra ta mien to a ba se de me di ci nas
na tu ra les, se em plea un sis te ma muy con cre to: ca da plan ta
tie ne un nom bre bo tá ni co com pues to por dos pa la bras (por
ejem plo, Ma tri ca ria cha mo mi lla, Ar bu tus une do, Ro sa ca ni- 
na, Achi llea mi lle fo lium, etc.); si al gu na de sus par tes se uti- 
li za pa ra fi nes mé di cos, se em plea un do ble nom bre tam- 
bién, en el que el pri me ro in di ca, nor mal men te, la par te de
la plan ta uti li za da y el se gun do se re fie re al nom bre cien tí fi- 
co de la es pe cie (co mo, por ejem plo, Flo res cha mo mi llae,
Bac cae ar buti, Fruc tus ro sae ca ni nae, etc.).
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Las pre pa ra cio nes fi to te ra péu ti cas

Có mo pre pa rar una in fu sión

La sus tan cia ve ge tal de be ser des me nu za da y co lo ca da
en un re ci pien te, don de ver te re mos la canti dad de agua
hir vien do ne ce sa ria. De ja re mos re po sar de 5 a 20 mi nu tos,
has ta que se en fríe. Por úl ti mo, se fil tra y se es tru ja el re si- 
duo pa ra re co ger la ma yor par te de los prin ci pios ac ti vos.

La in fu sión se be be ca lien te, nun ca hir vien do, co mo es
ob vio, y ca si nun ca fría.

En oca sio nes, una in fu sión con un sa bor es pe cial men te
amar go re sul ta más acep ta ble si se be be a tem pe ra tu ra
am bien te.

Sir ven tam bién pa ra com pre sas, la va dos, ba ños, en jua- 
gues y gar ga ris mos.

Có mo pre pa rar una ma ce ra ción

Es una téc ni ca adop ta da pa ra ex traer en un tiem po pro- 
lon ga do to das las sus tan cias ac ti vas, so bre to do las que
pue den al te rar se con fa ci li dad a tem pe ra tu ras ele va das. De
he cho, se vier te la sus tan cia ve ge tal des me nu za da y ma ja- 
da en el agua a tem pe ra tu ra am bien te. Se de ja en re po so
du ran te uno o más días (in clu so un mes) en fun ción de las
es pe cies uti li za das.

Du ran te to do es te tiem po hay que ir agi tan do pe rió di- 
ca men te la mez cla. Por úl ti mo, se cue la con cui da do apre- 
tan do los ve ge ta les ma ce ra dos.
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Có mo pre pa rar una de coc ción

Se gún los ca sos, se me te la plan ta des me nu za da y ma- 
ja da du ran te unas ho ras en el agua ne ce sa ria, fría o di rec ta- 
men te hir vien do. Se de ja her vir unos diez mi nu tos. Pa ra ter- 
mi nar, se fil tra y, en ca so ne ce sa rio, se es tru ja el re si duo pa- 
ra ex traer to do el ju go. Cuan do hay que pre pa rar una ta za
de de coc ción o bien una pe que ña canti dad, se re co mien da
uti li zar una canti dad de agua li ge ra men te su pe rior pa ra
com pen sar la que se pier de por eva po ra ción.

No to das las plan tas se pres tan a la de coc ción (por
ejem plo, las que con tie nen acei tes vo lá ti les, ya que, co mo
su nom bre in di ca, se vo la ti li zan con fa ci li dad).

Las de coc cio nes se uti li zan de múl ti ples ma ne ras y a las
tem pe ra tu ras des cri tas pa ra las in fu sio nes.

Có mo pre pa rar una tin tu ra

Se ob tie ne ex tra yen do las sus tan cias me dian te al cohol,
éter, una mez cla de am bos, vino y otros al coho les.

Se pue de re cu rrir tam bién a la ma ce ra ción (pa ra lo que
ten dre mos que de jar la mez cla en re po so), o por sim ple fil- 
tra ción. En es te ca so, ha re mos go tear el lí qui do a tra vés de
la dro ga con te ni da en unos re ci pien tes lar gos y es tre chos.
El al cohol que usa re mos pue de ser pu ro (¡nun ca des na tu ra- 
li za do!) o de gra dua ción in fe rior.

Pa ra ob te ner un li tro de al cohol de me nor gra dua ción,
bas ta con di luir lo con agua has ta al can zar la gra dua ción de- 
sea da, se gún se in di ca en la ta bla si guien te.

Los li co res y vi nos aro ma ti za dos son ma ce ra cio nes al- 
cohó li cas es pe cia les. Ade más de su uso te ra péu ti co, con
fre cuen cia se pre pa ran con ob je to de re sul tar agra da bles al
pa la dar.

Hay que su bra yar que to das las pre pa ra cio nes a ba se de
al cohol de ben ser con su mi das con mo de ra ción y se des- 
acon se jan ab so lu ta men te a las per so nas de cor ta edad.
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Có mo pre pa rar un zu mo

Se ob tie ne ex pri mien do los fru tos fres cos. Su uso se re- 
la cio na so bre to do con la pre pa ra ción de ja ra bes.

Se pue den ob te ner zu mos me dian te el ex pri mi do o cen- 
tri fu ga do de hier bas pa ra ob te ner sa les mi ne ra les y di fe ren- 
tes sus tan cias or gá ni cas.

Có mo pre pa rar un ja ra be

Es te pre pa ra do tie ne co mo úni co pro pó si to ve hi cu lar
sus tan cias ac ti vas cu yo des agra da ble sa bor que re mos di si- 
mu lar. De he cho, se pre pa ra un lí qui do den so mez clan do
agua y mu cho azú car (con la po si ble adi ción de zu mos al
gus to de ca da uno) en el que di sol ve re mos las sus tan cias
me di ca men to sas.

Su em pleo de be ser ex cep cio nal y nun ca se ad mi nis tra- 
rán a dia bé ti cos o per so nas que si gan una die ta hi po ca ló ri- 
ca.
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