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			Capítulo 1

			El poder de las plantas medicinales

		

	
		
			La Naturaleza nos ofrece algunos de sus mejores dones a través de las plantas medicinales que, como veremos, son un auténtico tesoro para la salud. Energía solar, agua, sales minerales del suelo y anhídrido carbónico del aire son los pilares fundamentales que las plantas precisan para formar su estructura orgánica; un proceso que se da en las hojas de las plantas gracias a la clorofila. En este pigmento, una materia orgánica viva, encontramos una amplia gama de sustancias que va desde los más simples principios inmediatos (carbohidratos, grasas y proteínas) hasta importantes vitaminas y minerales, pasando por una variada serie de productos fitonutrientes (taninos, aceites aromáticos, alcaloides, etc.) que determinan las diferentes propiedades medicinales de las plantas.
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			Hoy, tras varios milenios de tradición, el conocimiento de las propiedades medicinales de numerosas plantas se ha ampliado de forma notoria gracias a los modernos métodos de investigación (cromatografía, fotometría, empleo de isótopos, etc.) Sin embargo, a pesar de tan aparente desarrollo, todavía estamos en los inicios del conocimiento de las plantas medicinales. Y esto es así porque sólo se ha investigado, más o menos detenidamente, un 10% de los alrededor de 40.000 tipos diferentes de plantas que en este momento viven en nuestro planeta. 

			Incluso bastantes de los últimos avances en este terreno se refieren más al descubrimiento de nuevas propiedades medicinales en plantas conocidas como medicinales ya desde antiguo, que no propiamente al descubrimiento de propiedades medicinales en plantas hasta ahora no consideradas como curativas.

			Recuerdo histórico

			Desde hace varios miles de años, en la Medicina Tradicional China y en el Antiguo Egipto de los faraones se conocían algunas virtudes medicinales de un número relativamente elevado de plantas, unas 7.000 especies diferentes en los registros chinos, y unas 700 en el famoso papiro egipcio de Ebers. Herodoto, el historiador griego, llegó a escribir de los egipcios: «En Egipto cada médico se ocupa de una única enfermedad; por eso el número de médicos es muy elevado». Esta afirmación, que en nuestros días puede parecer un tanto irónica, teniendo en cuenta la progresiva especialización de la medicina occidental, es un buen indicador del alto nivel de desarrollo que llegó a alcanzar la medicina egipcia. Plantas medicinales como el hinojo, el lino, el ajo, el ricino o el arce, entre otras muchas, eran conocidas y empleadas ya en aquel tiempo.

			Muchos de los conocimientos de los egipcios se interrelacionaron con los de Mesopotamia. Hoy sabemos que, por ejemplo, los asirios empleaban la poderosa belladona para combatir espasmos viscerales y el asma bronquial. Todavía hoy se utilizan sus derivados o extractos. O el cannabis, que se utilizaba para tratar el insomnio, estados reumáticos e incluso bronquitis.

			Los griegos (y más tarde los romanos) recogieron también gran parte de la herencia dejada por la medicina egipcia. En Grecia se hicieron las primeras recopilaciones botánicas de plantas medicinales. Hipócrates de Cos, Teofrasto o Galeno fueron algunos de los personajes impregnados de aquella lejana historia y conocimientos sobre el empleo de plantas medicinales. 

			El griego Dioscórides (Dioscórides de Tarso, el anazarbeo) llevó a cabo la primera gran descripción de unas 600 plantas en cinco libros (De materia medica).

			La Edad Media fue una época de estancamiento, en la que ciencia, magia y brujería se consideraban lo mismo muy a menudo. Sin embargo, gracias a la labor de algunos monjes conocedores del latín y el griego, en los monasterios se mantuvo parte de dicha cultura; incluso en algunos se cultivaban plantas medicinales para el tratamiento de los enfermos. Es el tiempo en que Juana de Arco es llevada a la hoguera acusada de que su poder se debía a haber escondido en el peto de su armadura una raíz de «diabólica» mandrágora.

			Un papel muy destacado lo ejerció, durante esta época, la llamada «Escuela de Salerno», gracias a su contacto con escritos e importantes médicos del mundo árabe, como Avicena, o Avenzoar, por lo que tuvo acceso y difundió numerosas obras traducidas sobre medicina griega. 

			En el Renacimiento, una nueva concepción de la vida aflora en el mundo occidental. Es la época de los grandes viajes y exploraciones. La experiencia y la observación directa de los hechos adquiere un valor primordial. A su vez, Paracelso, el gran médico suizo, trata de estudiar y conocer «el alma» de las plantas de la que supone procede su fuerza curativa. El afán de conocimiento es muy intenso; se generan incluso especulativas relaciones entre la forma de las plantas y sus propiedades medicinales. Es la época de grandes botánicos como H. Bock, P. A. Mattioli y L. Fuchs y de importantes centros botánicos, como el de Montpellier. De lejanos países llegan nuevas plantas que poco a poco van alcanzando gran popularidad en la medicina europea. Entre ellas hay que considerar la corteza de la quina, las hojas de la coca y el curare, junto a bastantes otras. 

			Dioscórides en español. En pleno siglo XVI, el médico segoviano Andrés de Laguna aborda la ingente tarea de publicar una traducción de los escritos de Dioscórides. En medio de una vida densa y muy activa, el brillante botánico y profesor universitario dejó abundantes escritos de su conocimiento de las plantas, que todavía hoy en día resulta de actualidad y de lectura muy interesante. Casi un siglo después, Nicholas Culpeper publicaba en inglés The Complete Herbal and English Phsysician («Herbario completo del médico inglés»), un tratado botánico más cercano a la alquimia cuyos ecos llegan también hasta nuestros días. 

			Es en el siglo XVIII el momento en que el botánico sueco Carl von Linneo establece en sus Systema naturae una exhaustiva clasificación de todas las plantas conocidas hasta entonces. Se descubren también nuevas plantas medicinales, aunque se desconozca el porqué de su acción medicinal.

			Es a partir de los dos últimos siglos de nuestra historia cuando la botánica y el conocimiento de las plantas medicinales adquieren un mayor desarrollo. Gracias a los nuevos conocimientos en paleobotánica se establecen teorías sobre la evolución de las plantas, se estudian los fenómenos y su reproducción. En 1866 Gregorio Mendel, analizando el cruce de diferentes tipos de guisantes, establece los fundamentos de la genética clásica. 

			Con la ayuda de la química. Otras ramas de la ciencia, como la química, están también en pleno auge. Es posible conocer y aislar una gran cantidad de sustancias activas que conceden a determinadas plantas su valor medicinal, como por ejemplo la morfina de la adormidera, en 1804; la emetima de la ipecacuana, en 1817; la estrictina de la nuez de vómica, en 1918; la quinina de la quina, en 1820...

			Fitoterapia. En pleno siglo XX el prestigioso médico francés H. Leclerc (1870-1955) introduce el concepto de fitoterapia como «la ciencia que se ocupa del empleo de las plantas medicinales (o de sus extractos) en el tratamiento de los enfermos».
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			Una vieja polémica

			¿Existen ventajas en el empleo de plantas medicinales frente al uso de fármacos, es decir, de medicamentos sintéticos? Esta pregunta, que se hacen médicos y profanos al adentrarse por primera vez en el mundo de las plantas medicinales, no tiene una única respuesta. Hay casos en que los preparados sintéticos son indispensables, mientras que en otros son los preparados a base de plantas medicinales los medicamentos de elección. Hay que recordar aquí la clásica sentencia: Primum nil nocere («ante todo no causar daño») al paciente, o lo que es lo mismo: «que no sea peor el remedio que la enfermedad».

			La tolerancia a la mayoría de plantas medicinales por parte del organismo animal en general y del ser humano en particular es, en muchos casos, mejor al tomar la planta entera o sus extractos que no si se toman sus principios activos aislados o manipulados químicamente. En el curso de los millones de años que lleva la vida desarrollándose en nuestro planeta se han ido generando toda una serie de sustancias y grupos de las mismas que han llegado a integrar un conjunto armónico con la vida y posibilitando su existencia. El organismo vivo, por regla general, acepta y asimila mejor aquellos productos naturales que forman su medio ambiente frente a aquellos que le son extraños (muchos productos químicos no existen como tales en la naturaleza). Recordemos que el suero de la sangre del ser humano y de una mayoría de animales presenta una gran similitud, en cuanto a la concentración de sus principales iones (calcio, sodio, potasio, cloro, magnesio, etc.), con el agua de mar y también con el zumo que resulta del prensado de una gran parte de plantas.

			Experiencia clínica. A diferencia de las plantas medicinales, cuyo empleo a lo largo de los siglos ha hecho que conozcamos sus efectos medicinales y sus acciones indeseables –que en su mayor parte son inexistentes–, el empleo de los productos sintéticos (no naturales) data de muy poco tiempo, 150 años como máximo. No se tiene pues una suficiente experiencia clínica con ellos como para asegurar que aparte de sus acciones indeseables comparables a corto plazo no desarrollen otras a largo plazo. Aparte de esto existe un número suficiente de casos conocidos de sustancias extrañas (sintéticas) que permanecen en el organismo sin eliminar, parcialmente neutralizadas, pero no desprovistas de un futuro peligro. En pocas palabras, los preparados químicos habrá que emplearlos cuando no dispongamos de nada mejor. Se pueden recordar aquí unas palabras pronunciadas hace más de 3.000 años por uno de los grandes sabios de la antigüedad, Asclepios de Tessalia, sobre el orden de importancia de las distintas medicinas, que a pesar del paso del tiempo no han perdido actualidad:

			«Primero la palabra. Después la planta. Y sólo en último término, el cuchillo». En los términos médicos actuales habría que incluir también en el último apartado, un buen grupo de los fármacos de la química de sintésis.

			¿Planta completa o principios aislados? También aparece a menudo la cuestión de si es preferible emplear las partes medicinales de la planta como tal (flores, hojas, raíces, etc.) o sus principios activos aislados. Y tampoco se puede generalizar la respuesta en este caso; la mayor parte de sustancias activas principales desarrollan mejor su acción si se administran junto con las sustancias acompañantes de la planta de origen, ya sea porque así son mejor tolerados o porque se produce un fenómeno de potenciación (sinergismo), es decir, que la acción medicinal de la parte de la planta empleada es mayor que la resultante de la administración aislada de su o sus principios activos. Tal es el caso por ejemplo de la administración de la corteza de arraclán (Rhamnus frangula), cuyo moderado efecto laxante es preferible al empleo de su principio activo (glucofrangulina) en estado puro, o como el caso del espino albar (Crategus monogyna), el ajo y tantas otras plantas medicinales. No obstante, hay veces que sí es preferible emplear el principio activo aislado, ya sea porque es necesario poder dosificarlo con mucha exactitud o porque las otras sustancias acompañantes que posee la planta son tóxicas o el organismo humano no las tolera bien. Este último caso suele referirse a un número relativamente reducido de plantas medicinales cuyo empleo corre más a cargo de un médico que de un profano o un herbolario y en este libro se indica claramente.

		

	
		
			Principios activos de las plantas medicinales

			Pueden considerarse principios activos todos aquellos productos que el metabolismo de la planta produce, acumula o deposita y ejercen determinadas acciones medicinales. Junto a ellos existe una serie de productos indiferentes acompañantes que unas veces intervienen acelerando la absorción de los principios activos por el organismo y otras retardándola.

			Normalmente una misma planta posee más de un principio activo, por lo que es esencial determinar cual es el responsable principal de su acción medicinal. A veces es preciso aislar el principio activo principal del resto de los acompañantes, en el caso de que estos influyan desfavorablemente sobre la acción del primero.

			Carbohidratos 

			Forman una parte muy importante en la constitución de las plantas, llegando a alcanzar en algunos casos el 75% del contenido total (en seco) de las mismas. Su valor alimenticio en el ser humano y en los animales es de todos conocido. 

			 Entre los carbohidratos hay que distinguir entre los de cadena corta (solubles y de sabor dulce) y los de cadena larga (insolubles y de sabor no dulce). Entre los primeros son de destacar la glucosa y la fructosa presentes sobre todo en las frutas maduras, así como la sacarosa presente de modo especial en la remolacha azucarera, los dátiles y en la caña de azúcar. Los tres carbohidratos mencionados forman asimismo una parte muy importante de la miel.

			 Entre los dos de cadena larga debemos resaltar por su importancia la celulosa, que constituye el armazón de numerosos organismos vegetales, formando sus paredes celulares y la mayor parte de la madera en las plantas superiores. Por ejemplo, el algodón, que por sus especiales características constituye la mayor parte de apósitos, vendajes y otros artículos de aplicación sanitaria, está formado casi exclusivamente de celulosa. 

			 Si la celulosa se descompone (hidrólisis) es posible obtener glucosa (sustancia energética básica). Este proceso lo llevan a cabo determinados microorganismos (por ejemplo los presentes en el tubo digestivo de los rumiantes, lo cual explica que numerosos animales puedan alimentarse comiendo vegetales que para nosotros son indigeribles).

			 El almidón es el segundo grupo en importancia. Se forma en las partes verdes de las plantas y su principal interés está en su elevado contenido calórico, que lo convierte en uno de los elementos fundamentales de la alimentación humana. Especialmente ricos en almidón son, por ejemplo, las patatas, las legumbres y los cereales. Nuestro organismo descompone el almidón presente en los alimentos que consumimos transformándolo en numerosas moléculas de glucosa. 

			 La inulina actúa como material de reserva de forma parecida a como lo hace el almidón, pero a diferencia de éste se compone de moléculas de fructosa, las cuales son liberadas al ser digerida por el organismo. Esto hace que resulte de especial utilidad para los pacientes diabéticos, puesto que toleran mucho mejor la fructosa que la glucosa. La inulina se halla presente en grandes cantidades en las raíces de determinadas plantas medicinales, como la achicoria, el helenio y otras crucíferas. 

			 Otro grupo importante de carbohidratos insolubles lo forman las pectinas, las cuales suelen estar presentes en la membrana celular de diferentes frutos, entre ellos las manzanas. A partir de las pectinas, la industria alimentaria elabora gelatinas (jaleas).

			 Dentro de este grupo de carbohidratos insolubles hay que considerar también a los mucílagos. Éstos se hallan contenidos, por ejemplo, en las semillas de lino, las hojas de malva, en el malvavisco, el liquen de Islandia, el fenogreco, etc. Los mucílagos ejercen una acción beneficiosa en inflamaciones de las mucosas (tubo digestivo, vías respiratorias superiores, etc.) debido a su acción «cubridora» sobre las zonas inflamadas a las que protegen de estímulos mecánicos y sustancias irritantes externas. Como no son reabsorbidos su acción es puramente local. Ejercen una ligera acción laxante y atenúan los estímulos gustativos, especialmente frente al sabor ácido.

			Taninos

			 Se trata de un grupo de sustancias de origen vegetal que están presentes en diferentes tipos de plantas (roble, encona, arándano, agrimonia, marrubio, sanguinaria, nogal, etc.), generalmente acumuladas en la raíz y en la corteza.

			 Químicamente son compuestos ácido-fenólicos de variada y compleja estructura, sólo bien conocida en un pequeño número de ellos. Los taninos son solubles en agua, formando con ella compuestos coloidales. Gracias a esta característica pueden extraerse de las plantas. Tienen gusto amargo y son astringentes. Se descomponen con rapidez en contacto con el aire, por lo que deben conservarse protegidos de él. 

			 Se combinan fácilmente con sales de hierro formando precipitados de color verde hasta negro. Esto se tendrá muy en cuenta a la hora de recolectar las plantas que los contienen (especialmente cortezas), evitando el empleo de herramientas oxidadas. Se combinan con proteínas presentes en la piel y mucosas, formando precipitados insolubles y resistentes a la putrefacción. Su acción medicinal se basa precisamente en la formación de dichos precipitados, que privan a las bacterias contaminantes de su sustrato nutritivo.

			 Ya hemos destacado que los taninos están presentes en numerosas plantas. En algunos casos, sin embargo, deben considerarse como indeseables sustancias acompañantes de otras cuya acción medicinal se pretende obtener. Decimos indeseables porque pueden llegar a ocasionar irritación del estómago. En tales casos, si a pesar de todo no queremos renunciar a la planta medicinal en cuestión, será conveniente preparar la tisana bajo el procedimiento de maceración, es decir, dejando las partes medicinales de la planta durante unas horas en agua fría. Con ello se consigue extraer los principios activos principales y sólo una cantidad mínima de tanino.

			 Las plantas que contienen tanino se emplean, por ejemplo, en el tratamiento local de anginas (gargarismos), lavados de la boca en caso de inflamación de las encías, en apósitos en el tratamiento de las heridas, así como de diarreas. También se emplean con éxito, en forma de baños, en el tratamiento de hemorroides, sabañones y ciertas inflamaciones cutáneas.

			Glucósidos

			Los glucósidos (o glicósidos) están presentes en cantidades considerables en el jugo de ciertas plantas, y desempeñan en ellas importantes funciones de reserva y protección. 

			Constituyen un número muy amplio de sustancias con diferentes acciones fisiológicas, según las cuales, atendiendo también a su estructura química, podemos diferenciar los siguientes grupos:

			•	Glucósidos cianógenos: en su descomposición se produce el altamente tóxico ácido cianhídrico. Tales glucósidos son los que se encuentran por ejemplo en las almendras amargas.

			•	Glucósidos antraquinónicos: ejercen una probada acción laxante. Son los que se hallan presentes por ejemplo en la corteza del arraclán, en la raíz del ruibarbo o en las hojas del sen.

			•	Glucósidos fenólicos: entre otras plantas se hallan en las hojas de gayuba, en el brezo común, etc.

			•	Glucósidos amargos (acíbar): constituyen los principios activos esenciales de, por ejemplo, la raíz de la genciana, de la centaurea menor, del trébol de agua y de otras plantas medicinales, entre ellas el aloe vera.

			•	Glucósidos sudoríficos: como por ejemplo los presentes en las flores del tilo y en el saúco.

			•	Glucósidos saponínicos: las saponinas tienen la propiedad de formar (así como el jabón) abundante espuma cuando se agitan sus soluciones acuosas y de producir hemolisis (destrucción de los glóbulos rojos de la sangre), aún en pequeñas concentraciones, cuando entran en contacto con éstos. La mayor parte de las plantas que los contienen, como por ejemplo, las raíces de la saponaria, el regaliz, la hemaria, las flores del gordolobo, las hojas del abedul, la trinitaria, la violeta, etc., se emplean en el tratamiento de los estados catarrales de las vías respiratorias superiores, por la propiedad de los glucósidos saponínicos de favorecer la expectoración (expulsión de mucosidades).

			•	Glucósidos cumarínicos: el olor característico que se desprende durante el secado de plantas, como por ejemplo la aspérula olorosa o el meliloto, es debido precisamente a la descomposición que se produce de tales glucósidos, formándose cumarina, que es la responsable de dicho olor. Derivados como el dicumarol se emplean en medicina por sus propiedades anticoagulantes (antivitamina K). Otros derivados son, por ejemplo, la aesculina del castaño de indias, que se emplea en el tratamiento de hemorroides, varices y hemorragias subcutáneas; o la quelina de la biznaga, como vasodilatador coronario (vasos sanguíneos que irrigan el corazón).

			•	Glucósidos flavónicos: llamados también bioflavonoides o flavonoides, son, en estos últimos años, objeto de detenido estudio e investigación científica. Su acción sobre el organismo humano es realmente amplia y forma parte de las propiedades generales antioxidantes para hacer frente a los radicales libres, protagonistas de la enfermedad y el envejecimiento. 

			Por lo general, actúan reforzando la pared de los capilares –que son, como se sabe, vasos sanguíneos finísimos, a través de los cuales se producen los intercambios nutritivos y respiratorios en los tejidos del organismo–, desarrollan una cierta acción inhibidora frente a enfermedades infecciosas y favorecen la diuresis (eliminación de orina). Numerosas plantas que contienen flavonas o flavonoides, como por ejemplo el espino albar, dilatan los vasos coronarios, refuerzan la actividad cardíaca y regulan, en cierta manera, la presión arterial. Otros, como los existentes en la cáscara de los cacahuetes, aumentan la coagubilidad de la sangre.

			En resumen, los flavonoides son un grupo de sustancias que, además de aportar color a la planta, se utilizan en medicina para regular los procesos enzimáticos de las células, tratar enfermedades crónicas y prevenir todo tipo de dolencias. Los flavonoides se eliminan muy rápidamente del organismo, lo que obliga a seguir tratamientos largos para notar algún resultado. 

			Sus efectos son muy variados; por ejemplo, el trigo sarraceno y la ruda son antiinflamatorios, coagulantes e impermeabilizantes de los capilares, la manzanilla y el regaliz son digestivos y antiespasmódicos, el cardo mariano protege el hígado, las hojas de abedul son diuréticas y las flores de tilo y saúco son sudoríficas.
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			Aceites aromáticos o esenciales

			Se trata de una serie de sustancias volátiles que poseen determinadas plantas y que en la mayor parte de los casos despiden un agradable aroma. Se localizan en células especiales, glándulas o canalículos, donde son depositados como productos finales de procesos metabólicos de dichas plantas. El contenido de aceites esenciales de cada planta varía según el clima, la estación del año, la edad de la misma y el lugar de su recolección.

			Debido a su carácter volátil, para su secado es preciso colocar las plantas que los contienen a bajas temperaturas después de su recolección (¡jamás al sol!) y conservarlas en recipientes herméticamente cerrados. Hay que tener en cuenta también que con el tiempo pierden ostensiblemente su actividad.

			Los aceites esenciales se presentan en un número muy elevado de plantas. Sin embargo, en fitoterapia sólo se consideran como plantas aromáticas aquellas cuyo contenido en tales productos es relativamente elevado (entre 0,1 y un 100%) y que se reconocen por su penetrante aroma. Entre ellas tenemos el hinojo, la manzanilla, el tomillo, la menta, la melisa, el espliego, etc., la mayor parte de las cuales pertenecen a las familias botánicas de las labiadas y las umbelíferas.

			Los efectos medicinales de dichas plantas son fundamentalmente:

			•	Acción antiinflamatoria frente a una más o menos intensa irritación cutánea.

			•	Acción expectorante (alivian la tos).

			•	Acción diurética.

			•	Acción antiespasmódica y tonificante a la vez del estómago, intestino, vesícula biliar o hígado.

			•	Acción antibacteriana y posiblemente antivírica.

			Ácidos orgánicos

			 Desempeñan un importante papel en la fisiología de las plantas, ya que regulan la permeabilidad de sus membranas celulares. La acción de los ácidos orgánicos sobre el organismo es múltiple y variada. Entre los más conocidos tenemos a los ácidos cítrico, oxálico, málico y tartárico. Donde con mayor frecuencia se presentan es en los frutos de las plantas.

			Fitoncidas

			 Se trata de una serie de sustancias de diferente composición química que ejercen una probada acción inhibidora del crecimiento de microorganismos patógenos. Parece ser que su función, en las plantas que los contienen, es protegerlas (defensas naturales) frente a microorganismos productores de enfermedades. Su acción es parecida a las sustancias antibióticas producidas por plantas inferiores, como determinados hongos, bacterias, etc.

			 Plantas que contienen fitoncidas son, entre otras, el ajo, la cebolla, el limón, el rábano picante y el tomate.

			Alcaloides

			 Son en su mayoría complicadas sustancias de naturaleza básica (alcalina) y que contienen átomos de nitrógeno. La mayor parte de ellos son productos de eliminación del metabolismo de las plantas que los contienen. En general son sustancias muy activas cuyo empleo, si no se conocen bien, debería reservarse para el facultativo, ya que incluso pequeñas sobredosis pueden resultar muy tóxicas. Es lógico, pues, que todas aquellas plantas medicinales cuyo principio activo más importante sean uno o varios alcaloides no resulten apropiadas para preparar infusiones y, si no se dice lo contrario, estén reservadas más bien a los médicos y empresas farmacéuticas. 

			 Entre las plantas que contienen alcaloides de este tipo, tenemos por ejemplo la belladona (atropina), la adormidera (morfina), el cólquico (colchicina), la celidonia, el beleño negro, el estramonio, etc. También la cafeína y la teobromina del café, el té y el cacao son alcaloides.

			 En los últimas décadas se ha avanzado en el estudio analítico de las plantas medicinales, que en este caso permite conocer muchos más alcaloides, normalmente en muy pequeñas cantidades. Suelen actuar como sustancias acompañantes que refuerzan la acción de los principios activos principales. 

			Amara (sustancias amargas)

			Si bien el número de plantas medicinales con sabor amargo es relativamente grande, aquí nos referimos tan sólo a aquellas cuyo principio activo principal es una sustancia amarga. En fitoterapia tales plantas reciben el nombre de amara.

			Entre ellas hay que distinguir:

			•	Los amara tónica o amargos puros.

			•	Los amara aromática, que junto a la sustancia amarga principal poseen aceites esenciales, por lo que su sabor es amargo-aromático.

			•	Los amara acria, que poseen a la vez un sabor amargo y agrio.

			Jugos digestivos. Las sustancias amargas estimulan de forma intensa la secreción de jugo gástrico (estómago), desarrollando, a la vez, una notable acción tónica general. Su empleo más generalizado es como favorecedores de la digestión de los alimentos, como estimulantes («despertadores») del apetito, y en estados de agotamiento nervioso y convalecencia.

			Como en la mayor parte de tratamientos con plantas medicinales, se requiere una constante administración de las mismas para que afloren sus efectos curativos, aunque el tiempo de prescripción no debe superar los 2 ó 3 meses.

			Dentro del primer grupo, es decir, la amara tónica, cabe destacar el ajenjo y la centaurea menor.

			Respecto a las amara aromática (angélica, artemisa, acoro, etc.) la típica acción de los amargos sobre el estómago se ve reforzada gracias al aroma de los aceites esenciales presentes que, por vía refleja, aumentan la secreción de jugo gástrico. Su acción no sólo se limita al estómago, sino que se extiende además al intestino, vesícula biliar y función hepática. Gracias también a los aceites esenciales, los amara aromática ejercen una probada acción antibacteriana y antiparasitaria, lo que desde el punto de vista de combatir procesos de fermentación intestinal es importante tener en cuenta.

			Los amara acria (pimienta, jengibre, etc.) presentan la propiedad característica de mejorar la función circulatoria, lo que además se refuerza con la acción de los amargos, ya que la digestión de los alimentos repercute sobre la actividad del aparato circulatorio de forma realmente importante.

			
				
					Pesos y medidas

					Junto a las innumerables combinaciones de plantas que existen, las indicaciones sobre la cantidad a utilizar de cada planta no siempre coinciden. Hemos procurado incluir indicaciones fáciles y precisas en todas las recetas. Estas equivalencias de pesos y medidas de utilidad general pueden ser también una buena ayuda.

					•	Una cucharadita de café (5 ml) equivale a: 

						- 1 g de flor seca

						- 2 g de hojas secas

						- 2-3 g de planta

						- 3-4 g de raíces.

					•	Una cucharada de postre (10 ml) equivale a:

						- 2 g de flores secas

						- 3 g de hojas secas

						- 4-5 g de planta troceada 

						- 5-6 g de raíces

					•	Una cucharada sopera (15 ml) equivale a:

						- 4 g de flores secas

						- 4 g de hojas secas

						- 8 g de planta 

						- 10 g de raíces

					•	Un pellizco equivale a:

						- 2 g de flor y de semilla

						- 3-4 g de hojas secas o planta 

						- 10 g de raíces.

					•	Un puñado equivale a:

						- 35-40 g de hojas secas

						- 45-50 g de planta seca

						- 50 g de semillas 

						- 100-120 g de raíces

				

			

			Silicatos

			Existe una serie de plantas que toman una cantidad considerable de ácido silícico del suelo y lo depositan en el protoplasma o bien en las membranas de sus células. Los silicatos no son otra cosa que sales del ácido silícico, algunas de las cuales son solubles y pueden extraerse de las plantas que los contienen (infusión). 

			 El ácido silícico tiene un papel muy importante en el organismo, ya que forma parte de estructuras como la piel, el tejido conjuntivo, el cabello y las uñas. Si a través de la alimentación hay un aporte deficiente, dichas partes del organismo presentarán carencias. 

			 Para evitarlo o remediarlo podemos utilizar plantas medicinales que los contengan. Una de las más importantes es la cola de caballo (Equisetum arvense) que se puede aplicar, tanto por vía externa (baños, lavados, gargarismos) como por vía interna (decocción, tintura, etc).
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			Vitaminas, minerales y oligoelementos

			Sin su presencia en los alimentos no es posible la vida. Tales elementos son imprescindibles, entre otras cosas, para la formación tanto de nuestra propia estructura celular como de enzimas y hormonas.

			Aunque su aporte principal al organismo debe ser a través de una alimentación adecuada, su presencia en cualquier tipo de infusión a partir de las plantas que utilicemos refuerza su acción medicinal. En otros casos, las sales minerales, oligoelementos o vitaminas suministradas constituyen el factor principal de una planta medicinal, como es el caso del rosal silvestre (Rosa canina) como suministrador de vitamina C en cantidades considerables en países fríos donde la temporada de frutas y verduras es escasa. 

			Más principios activos

			Como vemos, las plantas poseen un gran número de principios activos que se complementan y potencian entre sí. En realidad, el efecto que cada planta provoca sobre nuestro organismo se debe a la combinación de todas esas sustancias. No todas las partes de la planta tienen la misma concentración de principios activos. Su nivel suele ser más alto en la raíz y en la corteza, pero también puede darse en el tallo, las flores, las semillas o los frutos. Además, también influye el tipo de suelo donde crece, las condiciones atmosféricas, la estación o la altura del sol.

			Cada planta tiene más de un principio activo, pero uno de ellos suele ser el que predomina y determina el tipo de aplicación de la misma. Sin embargo, también debemos tener en cuenta los principios secundarios, que suelen desempeñar un papel destacado en el buen funcionamiento del aparato digestivo, como la fibra y similares.

		

	
		
			Fitoterapia

			Los humanos hemos buscado en la naturaleza el remedio a muchos de nuestros males. La Fitoterapia (del griego «fitos» planta, «terapia» cura), o curación a través de las plantas, es uno de estos remedios a los que las personas acudimos para recuperar la salud. La leyenda nos dice que el centauro Quirón, hijo de Cronos y Filira, fue «el primer herbolario y farmacéutico, famoso por su conocimiento de los simples (ver más adelante) y la composición de los remedios».

			De las recetas de la abuela… a los fitoquímicos

			Al acercarnos a las plantas medicinales, todavía hoy existe cierto grado de intuición y de consideraciones de tipo psicológico, esotérico y cosmológico, al margen del análisis científico. Este libro contiene todos los datos comprobados en laboratorio sobre plantas medicinales y en cada planta, además, hemos procurado respetar algunas informaciones confirmadas por la práctica.

			La superstición y la observación del comportamiento animal fueron los primeros guías para conocer las propiedades del reino vegetal. Se creía que había una relación entre la forma de la planta, su color, gusto, olor, la disposición de sus órganos, etc. y sus propiedades curativas. Así, por ejemplo, la nuez, por su semejanza con el cerebro, se recomendaba contra las afecciones de la cabeza, o los aguijones del rosal, con forma de diente de perro, se aplicaban hervidos con agua contra las mordeduras de perro rabioso. En la actualidad se han verificado algunas de estas propiedades, como el hecho de que las nueces sean ricas en fósforo, mineral importante para la actividad cerebral; pero en cambio, otras propiedades deducidas así eran falsas.

			Todos hemos observado alguna vez cómo los perros y los gatos comen hierbas cuando se sienten enfermos, produciéndoles, según la dosis, una ligera expectoración o un serio vómito. Los humanos no podemos aplicarnos textualmente sus remedios, pero sí aprender mucho de ellos. 

			La situación de los astros en su curso anual o diurno también ha sido un punto a tener en cuenta en la atribución de virtudes curativas a las plantas o en su potencialización. Por ello se concedió tanto aprecio a las que se recogían en la víspera de San Juan, que coincide con el solsticio de verano. Cuando el sol alcanza su máxima altura, también las plantas exaltarían sus virtudes. Hoy la unión de botánica y astrología está desechada por los científicos, aunque de vez en cuando aparecen personalidades que la defiendan. 

			Ventajas e inconvenientes. El saber clásico, representado principalmente por la Materia medica de Dioscórides, cayó en el olvido durante la Edad Media, se recuperaría en el Renacimiento y paulatinamente fue de nuevo relegado hasta hoy, en que se da de nuevo un gran auge de las plantas medicinales, propiciado por la comodidad de su uso. En efecto, el inconveniente mayor de la fitoterapia, y de la medicina natural en general, es que resulta un poco más laboriosa de llevar a cabo y un poco más lenta en el logro de resultados. Es cierto que los resultados son realmente superiores –curación auténtica, frente al enmascaramiento de síntomas y efectos secundarios indeseables de los fármacos–, pero hasta la llegada de los actuales suplementos dietéticos el uso de plantas medicinales con fines curativos era un recurso terapéutico poco utilizado.

			El auge actual de las plantas medicinales puede explicarse por el hecho de que se conoce mucho mejor todo lo que contienen, pero también por la búsqueda de una medicina más personalizada y respetuosa con las leyes de la Naturaleza, a la vez que más favorable para la salud, ya que, como decimos, las plantas medicinales carecen de efectos secundarios indeseables. Además, el acceso a un inmenso caudal de datos e información sobre sus virtudes y posibilidades terapéuticas permite precisar mucho más los efectos que lograremos con su utilización. En otras palabras, lo que podemos esperar de ellas, sobre todo si su uso va unido a un estilo de vida saludable.

			¿Simples o principios activos?

			•	Simple es la sustancia vegetal empleada bajo su forma integral: infusión, extracto, tintura, alcoholaturo, etc. 

			•	Principios activos, como hemos visto, son los componentes químicos de las plantas a los cuales se debe su acción primordial, como los alcaloides o los glucósidos. 

			La farmacopea actual utiliza sólo los principios activos, sean ácidos, resinas, grasas o mucílagos que evidentemente permiten aplicaciones de un determinismo y una dosificación más precisa y, además no están sujetos a alteraciones bioquímicas que modifiquen su constitución. 

			Pero tienen el inconveniente de no ofrecer más que una acción parcial e incompleta, diferente de la que se obtendría con la planta íntegra. Se dice que «el aislamiento de principios activos es, en principio, un error terapéutico. Por ejemplo, los distintos alcaloides que se encuentran en el opio no pueden reproducir los efectos del mismo. Algún motivo ha de haber para esta notable diferencia, y bien pudiera ser que los demás principios de la planta, que nos parecen inactivos, tuvieran sobre el activo una influencia catalítica que intensificara su eficacia». El otro punto de vista defiende el uso específico de un determinado principio activo, generalmente en dosis elevadas. 

			Nunca es lo mismo. También hay que tener en cuenta al utilizar los simples que las proporciones de las sustancias activas que los componen varían, a veces considerablemente, según la edad de la planta, el terreno en que se cría o los abonos que se facilitan, el clima del lugar, la época del año o la hora del día en que se recolectan...

			Si se trata de unas malvas, por ejemplo, en las que se busca la acción emoliente y con ello lo mismo se ablanda un forúnculo con emplastos como la tos seca con infusión, no es perjudicial tomar más o menos cantidad de plantas. Sin embargo, otras especies vegetales elaboran y guardan en su seno productos mucho más activos, por lo que se hace necesaria una dosificación precisa o muy precisa. Parkinson, estudioso inglés del siglo XVII, aconsejaba administrar diariamente, durante quince meses, a los epilépticos, una decocción de dos puñados de digital, cantidad considerada exorbitante en otros lugares como en las montañas de Auvernia, el Jura o los Vosgos, de lo cual se deduce que la planta utilizada por Parkinson era muy poco activa. 

			
				
					Vocabulario y conceptos sobre las propiedades de las plantas medicinales 

					Los usos y costumbres están relegando al ostracismo una parte de este lenguaje especializado elemental, que de todas formas ofrecemos aquí.

					Propiedades 

					•	Afrodisiaco: estimula el apetito sexual. 

					•	Analgésico: anula la sensibilidad. 

					•	Antibiótico: entorpece o anula el desarrollo de determinados microbios, o los destruye. 

					•	Antiséptico: impide el desarrollo de las bacterias. 

					•	Antiespasmódico: calma las contracciones musculares y desórdenes nerviosos. 

					•	Aperitivo: abre el apetito. 

					•	Astringente: aprieta, estrecha o contrae los tejidos orgánicos. 

					•	Bactericida: elimina las bacterias. 

					•	Béquico: remedio contra la tos. 

					•	Calmante: reduce o hace desaparecer el dolor u otro síntoma molesto. 

					•	Cardiotónico: pone a tono el corazón, bien sea estimulándolo o bien apaciguándolo o regularizándolo si no anda acompasado. 

					•	Carminativo: facilita la expulsión de gases intestinales. 

					•	Colagogo: estimula la secreción biliar. 

					•	Colirio: remedia las enfermedades de los ojos. 

					•	Depurativo: ayuda a la eliminación de toxinas del organismo, y en especial en la sangre. 

					•	Digestivo: favorece la digestión. 

					•	Diurético: aumenta la cantidad de orina; hace orinar más de lo habitual. 

					•	Emenagogo: regulariza o provoca la menstruación. 

					•	Emoliente: sirve para ablandar forúnculos, durezas o inflamaciones. 

					•	Estimulante: activa una función del organismo. 

					•	Expectorante: permite arrojar las flemas y secreciones que se depositan en la faringe, laringe y bronquios. 

					•	Febrífugo: elimina la fiebre, en especial la intermitente. 

					•	Hepático: remedia las enfermedades del hígado. 

					•	Hipoglucemiante: hace disminuir la capacidad de glucosa en sangre. 

					•	Hipotensor: reduce la tensión de la sangre. 

					•	Laxante: favorece la evacuación intestinal. Purga o laxa suavemente. 

					•	Parasiticida: elimina parásitos. 

					•	Purgante: provoca la evacuación intestinal.

					•	Refrescante: disminuye la fiebre o calma la sed del que la posee.

					•	Remineralizante: restaura ciertos elementos minerales que el organismo ha perdido y le son necesarios. 

					•	Rubefaciente: aplicado sobre la piel la pone como inflamada. 

					•	Sedante: tiene la virtud de calmar los dolores y la excitación nerviosa. 

					•	Tónico: pone a tono un órgano o todo el organismo cuando padece atonía. 

					•	Vasoconstrictor: produce la constricción de los vasos sanguíneos.

					•	Vasodilatador: dilata los vasos, especialmente los sanguíneos. 

					•	Vermicida: mata las lombrices intestinales. 

					•	Vermífuga: ahuyenta las lombrices intestinales. 

					•	Vulnerario: que sana las llagas y heridas.

				

			

		

	
		
			Qué son…

			Hoy se conoce bien la composición de las plantas medicinales de forma científica; por eso al analizar su contenido aparece una infinidad de conceptos especializados nada fáciles de explicar de forma resumida y asequible. Hasta ahora se han identificado más de 12.000 principios activos.

			Junto a las explicaciones ya comentadas en las páginas precedentes, hemos optado por ofrecer estas otras sencillas aproximaciones.

			Antioxidantes para hacer frente a los radicales libres

			Oxígeno, ¿bueno o malo? Para que nuestro cuerpo funcione, las células necesitan oxígeno. Todo el metabolismo (lo que nuestro organismo hace para utilizar los alimentos) se basa en las propiedades del oxígeno. Los científicos explican que las partículas (electrones) de los átomos poseen una propiedad llamada rotación o espín, y cada electrón forma pareja con otro de rotación contraria. Los electrones en rotación son como imanes diminutos y dos electrones que giran en el mismo sentido constituyen un imán más intenso.

			No es el caso del oxígeno, porque tiene dos electrones sin su pareja, lo cual lo convierte en un elemento muy reactivo: un átomo de oxígeno siempre está a la búsqueda de otro átomo con el que intercambiar electrones. Por eso dichos átomos de oxígeno son esenciales para la vida, ya que una buena parte de nuestras reacciones corporales requieren transferencia de electrones. 

			Pero por eso mismo, el oxígeno es a la vez altamente peligroso, porque en sus procesos de reaccionar con otros átomos y moléculas se transforma en toda una amplia gama de sustancias oxidantes, entre las que están los radicales libres.

			Los radicales libres realizan numerosas funciones útiles en el organismo, pero también tienen el potencial de dañar nuestras células y el material genético allí contenido. Por eso se consideran como una de las causas más importantes del envejecimiento celular.

			Nuestro organismo está expuesto a otros tipos de radicales libres, como los que proceden de la contaminación ambiental, los rayos solares ultravioleta, los gases del tubo de escape de los automóviles, el alcohol y el humo del tabaco. Incluso el propio organismo los genera, para protegernos, por ejemplo de los virus; las células blancas del sistema inmunitario que se conocen como «macrófagos» utilizan gran cantidad de oxígeno con el que producen radicales libres que se unirán a las bacterias o virus invasores, matándolos.

			Pero los radicales libres se unen también a otras sustancias químicas del cuerpo –incluso al mismo ADN–, y los perjudican. El organismo puede desactivar estos radicales libres y reparar los daños a través de toda una serie de procesos biológicos, si bien con el paso de los años se acumulan daños no reparados y dicha capacidad disminuye, con lo que la acumulación de daños se acelera.

			Estrés oxidativo. Cuando los daños producidos superan la capacidad de reacción del organismo éste se vuelve más vulnerable y aparece el llamado «estrés oxidativo», que contribuye al desarrollo de más de sesenta enfermedades degenerativas tales como: artritis, cataratas, cáncer, trastornos cardiocirculatorios, del sistema nervioso y del sistema inmunológico.

			
				
					Vocabulario y conceptos sobre las aplicaciones de las plantas medicinales 

					Diversas aplicaciones útiles

					•	Ensaladas: se toma la planta fresca. 

					•	Tisanas: más que unas normas generales de preparación de partes concretas de las plantas, que esto es específico de cada una de ellas, dependiendo de sus componentes químicos, más volátiles o no, más reductores u oxidantes... lo que pretendemos aquí es dar a conocer los vocablos más utilizados en fitoterapia. 

					- Infusión: se echa agua hirviendo sobre las plantas y se dejan reposar diez minutos aproximadamente. Útil en general para flores y hojas. 

					- Cocimiento o decocción: se dejan hervir de cinco a quince minutos y luego reposar otro tanto. Se utiliza generalmente para las partes duras de las plantas: raíces, cortezas, semillas. 

					- Maceración: remojo en agua fría de dos a doce horas. Tiene la ventaja sobre las anteriores de que ningún principio activo puede ser destruido por el calor. 

					- Jugos: extracción del zumo de la planta fresca. 

					- Polvo: triturando la planta seca y desleyéndola en agua, o bien aplicándola directamente sobre la lengua o mezclándola con los alimentos. 

					- Tintura: preparado obtenido dejando en remojo la planta fresca o seca, triturada, dentro de alcohol varios días y luego filtrándola. Se toma diluida.

					- Extracto: maceración acuosa o alcohólica que se concentra más o menos por evaporación; de esta manera se obtienen extractos fluidos espesos o sólidos. Se suele utilizar una cucharada del extracto por taza de agua hirviendo. 

					La dosificación es específica para cada planta y para cada persona a quien va destinada, dependiendo de su edad, constitución, sexo y circunstancias en general.

					•	Gargarismos sobre boca, amígdalas, garganta... Producen efectos: emolientes, astringentes, desinfectantes. 

					•	Enjuagues sobre la boca contra irritaciones de la mucosa bucal, inflamaciones de la misma, enfermedades de las encías, dolor de muelas y para limpiar sus impurezas. 

					•	Lavativas. Se utilizan contra el estreñimiento, pero no se debe abusar. La temperatura de la tisana empleada variará según los casos. 

					•	Cataplasmas. Se obtienen machacando la planta fresca y aplicándola fría o caliente sobre un paño que conjuntamente se aplicará en el lugar adecuado. También se prepara con plantas hervidas y escurridas que se aplican en caliente sobre trozos de tela. Se utilizan para calmar dolores, bajar inflamaciones, madurar abscesos, resolver supuraciones...

					•	Baño de vapor. Se realizará con agua, a la que hemos añadido la planta medicinal adecuada para el trastorno que se deba tratar. Es útil en catarros de las vías respiratorias, afecciones de los oídos, ojos, cuello, pecho, pulmones, asma, bronquitis, inflamación de las amígdalas, enfermedades de la piel, paperas, facilitación del parto, enfermedades infecciosas como la gripe y otras, para depurar el organismo en su totalidad. 

					•	Hidroterapia. También se utilizan las plantas medicinales en otras aplicaciones, como las que emplean el agua como agente curativo (hidroterapia). Por ejemplo en baños de asiento, compresas, vahos, etc. 

					•	Geoterapia. La arcilla se puede mezclar con las plantas, ya sea en infusión o con la planta triturada para colaborar en su efecto terapéutico. 

				

			

			¿Qué es un radical libre?

			Es un átomo de O2 (oxígeno) con 7 electrones (el átomo estable de oxígeno tiene 8 electrones y se vuelve inestable cuando pierde 1 electrón); al faltarle ese electrón, lo toma prestado de la membrana celular y produce así otro radical libre más, dando lugar a una reacción en cadena. Esta reacción en cadena se combate con la acción de los antioxidantes, los cuales neutralizan los átomos de oxigeno.

			Los antioxidantes

			Como hemos dicho, nuestro cuerpo produce sustancias destinadas a unirse a los radicales libres y neutralizarlos. En los alimentos que ingerimos también hay sustancias –los antioxidantes– que ayudan en esta tarea. Los antioxidantes donan electrones y así evitan que los radicales libres los roben de nuestras células.

			Esta acción de los radicales libres como agentes de envejecimiento comenzó a estudiarse a mediados de los años 50 del siglo pasado. Se sabe desde hace décadas que algunas vitaminas (C, E), minerales (selenio, zinc, manganeso, cobre) y el betacaroteno de las zanahorias poseen propiedades antioxidantes. Lo que se ha descubierto en los últimos años es que un buen número de plantas medicinales y, sobre todo, de alimentos vegetales, poseen propiedades antioxidantes que a menudo son mucho más poderosas que las de las vitaminas conocidas.

			¿Por qué los vegetales? Porque gracias a la fotosíntesis conocen bien el oxígeno (producen su propia energía liberándolo) y han desarrollado diversas sustancias antioxidantes para protegerse de él.

			Otro dato importante sobre los antioxidantes: ninguno tiene la capacidad de controlar los diversos tipos de radicales libres y productos de oxidación que se producen en el organismo. Algunos antioxidantes se encargan de un tipo de radical libre mientras que otros se encargan de otros. 

			Pero cuando un antioxidante lleva a cabo su labor protectora se convierte también en un radical libre, así que no se trata de ingerir grandes cantidades de un antioxidante, sino que es mejor seguir una dieta variada y equilibrada, que nos aporte cantidad y variedad de antioxidantes.

			
				
					El vaho con plantas medicinales en 8 pasos

					1) Ponemos a calentar una olla grande de agua hasta que hierva (veremos el vapor), y le añadimos unas cuantas hojas de eucalipto (Eucalyptus globulus) o bien un par de gotas de aceite esencial de eucalipto o de pino (Pinus silvestris). A veces, en este tipo de vahos hay quien añade un poco de romero (Rosmarinus officinalis).

					2) Mientras tanto prepararemos una esponja limpia, una jofaina con agua fría y una toalla seca.

					3) Colocaremos la olla con la preparación, todavía tapada, sobre un taburete o una mesa a la altura de la persona. El paciente se sentará delante del recipiente, como vemos en las fotografías, de modo que pueda inhalar los vapores.

					La persona que recibe el vaho estará con el tronco descubierto (porque la piel absorbe sustancias interesantes) o bien, con una camiseta en caso de que le falte práctica. El entorno de la habitación será cálido y libre de corrientes de aire.

					4) Cubriremos la cabeza, hombros, espalda y cacerola con una toalla bien grande, y con una manta por encima (en las fotografías la persona no aparece bien tapada, para que podamos ver cómo queda). Insistimos: esta cobertura ha de ser lo suficientemente completa como para que penetre el mínimo aire exterior.

					5) Es el momento de destapar la olla. El paciente, con la ayuda de un trapo (la tapa de la olla suele quemar) levanta la tapa con cuidado de no quemarse ni salpicar o verter el agua. Si es un niño lo destaparemos nosotros, con todo el cuidado posible. 

					Los más prudentes pueden seguir esta operación más lentamente. Para ello el paciente levanta la tapa para respirar los vapores calientes que salen de la olla y la cierra al efectuar la espiración. La abertura de la tapa permite dosificar la inhalación. 

					6) Y de esta forma, más bien encorvado sobre la abertura, respira hondo por la nariz y la boca. Al hacerlo va corriendo la tapa cada vez más, hasta que pueda inhalar a fondo de la olla abierta.

					Se hacen unas buenas inhalaciones, respirando a fondo, durante unos 5-10 minutos (adultos: 12-15 minutos), o bien hasta que se despeje la congestión de la nariz. Este tiempo puede alargarse unos minutos más (mientras no se note claramente que el agua del vaho se enfría). 

					7) Transcurrido el tiempo oportuno, quitaremos la manta y la toalla y friccionaremos con agua fría la cara y zonas donde se ha hecho el vaho o baño de vapor, para cerrar poros y para provocar una reacción favorable. 

					8) A continuación secar y abrigar bien, evitando corrientes de aire y sensación de frío. Lo ideal es que la persona se acueste y disfrute de un buen sueño reparador, gozando del calor de su propio cuerpo.

					El efecto de este tipo de vahos es tan relajante y descongestionante, que a continuación invade al paciente una gran sensación de bienestar. El calor y la reacción que el vaho ha generado en el organismo está calmando los síntomas del resfriado y prepara al organismo para recuperar la salud.

					Observaciones:

					•	Si se utilizan aceites esenciales es mejor mantener los ojos cerrados.

					•	Si es un niño quien recibe el vaho, y puesto que estamos utilizando un recipiente grande de agua caliente, permaneceremos siempre cerca mientras el paciente aspira el vaho.

					•	No daremos vahos a niños menores de cuatro años. 

				

			

			¿Qué son las antocianidinas?

			Las antocianidinas y proantocianidinas son antioxidantes que se hallan en las cortezas, los tallos, las hojas y las pieles de algunas plantas. En 1947, el doctor Jack Masquelier, un investigador científico francés, aisló las antocianidinas por primera vez de la piel interior roja del cacahuete. Actualmente, las antocianidinas se pueden obtener por separado de las semillas de uva y del extracto de corteza de pino, entre otras sustancias naturales. 

			Pigmentos y sistema circulatorio. Estos pigmentos hidrosolubles se encuentran de forma natural en las frutas y las verduras, pero suelen perderse con la manipulación y cocción de los alimentos. Es una lástima, porque pueden ser muy buenas para la salud: las antocianidinas son protectores vasculares que soportan el sistema circulatorio del cuerpo: la gran red de capilares, arterias y venas que se encarga de que el flujo de sangre llegue a las células siempre que sea necesario. 

			Las antocianidinas ayudan a mantener una buena circulación de la sangre, evitando la formación de depósitos de colesterol nocivo (LDL) en las paredes arteriales. También se utilizan para tratar problemas de insuficiencia venosa o de mala circulación.

			Colágeno. Las antocianidinas también tienen un efecto protector sobre la goma celular –el colágeno– que sostiene la piel y la mantiene estructuralmente unida. El colágeno, la proteína principal en el tejido conjuntivo, es especialmente vulnerable al ataque de los radicales libres. Además inhiben la actividad de enzimas perjudiciales que, si pudieran atacar el colágeno, lo debilitarían y los destruirían. 

			De hecho, los cambios del cuerpo que asociamos con el envejecimiento normal son en realidad causados por el daño de los radicales libres. Por ejemplo, si se daña el colágeno de la pared arterial, las arterias pueden volverse rígidas y ello favorecería la formación de placas, lo cual podría derivar en la formación de un coágulo. Si se forma un coágulo en la arteria que entrega la sangre al corazón, ello puede provocar un ataque cardíaco; si se forma en la arteria que entrega la sangre al cerebro, puede provocar una apoplejía. El colágeno también es fundamental para conservar los huesos sanos, el cartílago, las encías y los ojos.

			En su función como protector del colágeno, las antocianidinas no sólo son fundamentales para una buena salud, sino que también ayudan a tener un mejor aspecto. Por ejemplo, pueden evitar que la piel envejezca protegiendo el colágeno del ataque de los radicales libres, de lo contrario la piel cedería más fácilmente, favoreciendo la formación de arrugas.

			Las antocianidinas también son grandes agentes gelatinosos queladores; es decir, protegen el cuerpo de metales inestables que pueden favorecer la oxidación nociva y contribuir al daño que producen los radicales libres. 

			¿Qué son las endorfinas?

			La palabra endorfina (literalmente morfina endógena) es un neologismo creado recientemente para definir unas sustancias producidas en el interior del organismo («endo») similares químicamente a la morfina («rfina») elaborada a partir del opio extraído de la planta adormidera (Papaver somniferum), y dotadas también de sus efectos analgésicos.

			En realidad, las endorfinas son, tal como se las conoce en la actualidad, una de las tres familias de sustancias opioides de origen endógeno (endorfinas, encefalinas y dinorfinas). Más recientemente se ha descrito otra familia de opioides edógenos bajo el nombre de endomorfinas. En 1973, dos equipos investigadores, en Suecia y EE.UU., descubrieron que el cerebro poseía receptores específicos en los que se acoplaban con avidez sustancias derivadas del opio, como la morfina. ¿Por qué motivo el cerebro humano posee receptores específicos para una sustancia obtenida de una planta, como la adormidera?

			El inesperado descubrimiento de estos receptores en las neuronas cerebrales fue interpretado así: la presencia de estos «receptores huérfanos» (comparables a la mitad «hembra» de un enchufe) debía responder a la existencia en el organismo humano de sustancias similares a las derivadas del opio. Enseguida se puso en marcha la búsqueda en el propio organismo de la otra mitad «macho» del metafórico enchufe, la sustancia que se acoplaría a la mitad «hembra» o receptor, que debía ser de características similares a la morfina y sus derivados.
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			Beta-endorfinas. En la búsqueda de estas sospechadas sustancias opioides endógenas se encontraron las encefalinas (1975) y las endorfinas. La beta-endorfina, compuesta por 30 aminoácidos, es una de las más estudiadas. Las beta-endorfinas modulan la percepción del dolor, influyen sobre la sensación de hambre, regulan la reproducción y cumplen otras funciones que aún no se conocen bien. Hoy se sabe que existen tanto los receptores centrales (a nivel cerebral) como medulares (en la médula espinal) y periféricos (en las terminaciones periféricas de los nervios), y que a través de ellos se ejercen los efectos analgésicos de los opioides endógenos.

			Uno de los más potentes activadores de liberación de endorfinas por el organismo es el dolor, aunque también son liberadas en el cerebro por el estrés físico violento de los atletas, el trabajo corporal intenso y el parto. Se ha sugerido que los efectos beneficiosos de la acupuntura y de los placebos serían debidos a la liberación de endorfinas por el organismo.

			Cuando se produce un foco inflamatorio que provoca dolor, los leucocitos, como representantes del sistema defensivo inmunitario, emigran a dicho foco, donde liberan las beta-endorfinas. Estas beta-endorfinas se ligan con los receptores para los opioides de que están dotadas las fibras terminales de los nervios y bloquean y atenúan la respuesta dolorosa.

			Las plantas y sustancias afrodisíacas ¿son creíbles?

			En los últimos años se están investigando bastantes nuevas plantas –tradicionales o no–, que ofrecen claras posibilidades afrodisíacas. No deja de ser significativo que, en plena vigencia de ayudas farmacológicas del tipo viagra se recurra de nuevo a fuentes más naturales y que no presentan efectos secundarios indeseables. 

			No todos estos regalos de la Naturaleza tienen la misma potencia ni los mismos efectos; como decimos, es algo que se está estudiando. Sin embargo, una acertada combinación de algunos de ellos, unida a una buena alimentación y ejercicio físico permiten obtener excelentes resultados. 

			Los científicos B. Tharakan y B.V. Manyam (Phytoter Research) iniciaron sus estudios recopilando trece especies relacionadas con la actividad antifatiga: eleuterococo (Eleutherococcus senticosus), angélica (Angelica sinensis), manzanilla (Matricaria chamomilla), espino albar (Crataegus oxyacantha), olmo gumo (Eucommia ulmoides), genciana (Gentiana lutea), arroz (Oryza sativa), ginseng (Panax ginseng), peonía (variedad Paeonia japonica), pino (Pinus pinaster), rodiola (Rhodiola rosea), arogyapacha (Trichopus zeylanicus) y ashwagandha (Withania somnifera). 

			Algunas aparecen en este libro. Ambos especialistas se han interesado también en otras especies vegetales con efectos potenciales sobre el tratamiento de la disfunción sexual. Son: grano del Paraíso (Aframomum melegueta), eurycoma (Eurycoma longifolia), Cnidium monnieri, Ferula hermonis, maca (la variedad Lepidium meyenii), Mucuna pruriens, ginseng (Panax ginseng), ginseng americano (Panax quinquefolius), pasiflora (Passiflora incarnata), piper o pimienta de Benin (Piper guineense), Policias fruticosum, salvia (la variedad Salvia haematodes), almendro de Indias (Terminalia catappa), damiana (Turnera diffusa), suma (Pfaffia paniculata) y arogyapacha (Trichopus zeylanicus).

			Esther Risco, en Revista de Fitoterapia escribe: «La mucosa bucal y la mucosa genital están íntimamente relacionadas. Todo lo que estimula a una, excita a la otra, razón por la que los condimentos son especialmente recomendados en la dieta tántrica, por sus poderes afrodisíacos. En especial: jengibre, ajo, cebolla, sésamo, tahin (pasta de sésamo), clavo, canela, orégano, comino, tomillo, coriandro, curry, nuez moscada, cardamomo, albahaca, cebolla de verdeo y perejil.

			En las farmacias homeopáticas puedes adquirir cápsulas de sustancias con propiedades afrodisíacas como marapuama, catuaba, guaraná, ginseng y suma (Pfaffia paniculata), entre otras».

			¿Con plantas aromáticas se puede perder peso?

			Muchas plantas medicinales, y algunas de las hierbas aromáticas y especias de este libro pueden ayudar al control del peso.

			¿Puede ayudar la fitoterapia? Si utilizamos las plantas como complemento de una dieta sana, desde luego. Existen plantas que atacan esos problemas que conlleva pesar unos kilos de más. Los gases y flatulencias la hinchazón en el vientre cuando se come muy rápido y con estrés, el mismo impulso de comer a todas horas, la retención de líquidos. Dicho de modo resumidísmo se pueden clasificar las plantas que en este caso nos interesan en tres grupos:

			•	Diuréticas. Se toman en infusión, quince minutos antes de cada comida. Ayudan a liberar el líquidos retenidos innecesariamente. Hacen que la persona se sienta mejor y ayudan al estómago a hacer la digestión. Plantas como el abedul, la cola de caballo, el diente de león y la pilosela (Hieracium pilosela), un gran diurético, ayudan a ello. Pueden tomarse con un poco de azucar o melaza.

			•	Carminativas. Plantas que ayudan a combatir gases (ayudan a expulsarlos) y flatulencias. La mayoría de plantas aromáticas y especias de este libro lo son, así que sólo falta elegir las que prefieras. Hinojo (que además es antiséptico), comino, orégano… El comino y el orégano son una buena ayuda en esta lucha contra los gases, pero además sirven como diurético.

			•	Digestivas. Plantas que favorecen la digestión y convierten la función del estómago y del sistema digestivo en una tarea más rápida y sencilla gracias a su notable acción tonificante, entre otras muchas propiedades beneficiosas para la salud. También la mayoría de plantas y especias de este libro poseen estas virtudes digestivas. Y disponemos de muchas, y de excelente sabor, a nuestro alcance: menta, anís, salvia, regaliz… Se pueden tomar en infusión antes, durante o después de comer, según costumbre. Nuestro consejo es tomarlas antes y no beber demasiado durante la ingestión de los alimentos: en muchos casos facilita enormemente la digestión. Muchas de estas plantas son bien conocidas y fáciles de combinar entre sí.

			¿Por qué las plantas y sustancias adaptógenas son tan importantes? 

			Como en el resto de plantas adaptógenas, el efecto antibacteriano de plantas como la equinácea (Echinacea purpurea) está reforzado por unos principios activos que aumentan las defensas, contribuyendo así a eliminar las infecciones. Ambas cosas contribuyen a que los preparados de la planta sean muy valiosos en medicina, algo que tiene mucha lógica: es más importante incrementar las fuerzas defensivas naturales que luchar contra los gérmenes patógenos con sulfamidas y antibióticos. 

			Por eso, disponer de una sustancia que puede actuar como un «antibiótico natural» sin efectos secundarios nocivos es el sueño dorado de cualquier terapeuta y de todos los laboratorios farmacéuticos.

			¿Por qué no se estudian más las plantas medicinales? ¿Por qué no dedicar más esfuerzos a investigar mejor los mecanismos de acción de los componentes de tantas plantas medicinales desconocidas? Hasta hace poco se creía que era por desinterés económico de las grandes empresas farmacéuticas (motivos como las dificultades para patentar plantas, por ejemplo), pero el auge actual, que también responde a las necesidades del mercado, está propiciando que cada vez conozcamos mejor sus efectos.

			Ventajas de las plantas medicinales

			•	Efecto preventivo. Las plantas tienden a estimular una acción protectora y reguladora de las funciones defensivas del organismo, preparándolo contra la actividad de posibles agentes externos. 

			•	Reparación global del organismo. Las plantas ejercen sobre el organismo una acción global más efectiva que los medicamentos a causa, básicamente, de la interacción entre sus diferentes principios activos. 

			•	Menores efectos secundarios. Probados durante milenios, muchas veces el efecto de las plantas medicinales puede ser más suave o progresivo que el obtenido con determinados medicamentos, con el aliciente de las nulas o escasas posibilidades de efectos secundarios o secuelas. 

			•	Acción polivalente. A diferencia de los medicamentos, que son prescritos para una dolencia muy específica, las plantas medicinales, gracias a sus múltiples propiedades, pueden actuar sobre diferentes dolencias al mismo tiempo. 

			•	Efecto duradero. Debido a su mejor tolerancia, los tratamientos con plantas medicinales pueden seguirse durante largos periodos. 

			•	Complemento eficaz y seguro. Las plantas pueden servir también de complemento a tratamientos con medicamentos convencionales. 

			 

		

	
		
			Capítulo 2

			Conocer las plantas medicinales

		

	
		
			1 Toronjil (Melissa officinalis)
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			Inglés: balm. Francés: citronelle. Alemán: Zitronenmelisse. 

			Castellano: melisa, cidronela, hoja de limón, abejera. Catalán: tarongina, cidrac. Euskera: erle-mats, garraiska. Gallego: abelleira, cidreira, trungil. 

			La planta

			«Melissa» significa abeja en griego, tal es la afición observada desde antiguo que este insecto tiene por el néctar de su blanca florecilla. Y recordemos que officinalis proviene del empleo que antes se hacia de ella en la «oficina de la farmacia». Los nombres populares se deben a sus esencias, que recuerdan al limón, y en forma de gotas son exudadas por todas sus superficies verdes. Esto también sucede con plantas como el romero, tomillo, orégano, lavanda, menta, ajedrea, albahaca..., todas de la mediterránea familia de las labiadas, así llamadas por los dos labios que forma la flor. La encontraremos en zonas algo sombrías y húmedas, bajo la forma de esta hierba frondosa, parecida a una ortiga y a una menta por sus hojas, que cuando las tocamos dejan en el aire un aroma embriagador.

			La mata alcanza entre 30 y 80 cm de altura. Es vivaz, es decir que vive de un año para otro, y se ha cultivado bastante para emplearla como condimento y por sus propiedades medicinales. En este caso conviene renovarla cada año para que se mantengan sus virtudes.

			Floración y recolección. Florece en primavera y verano, desde finales de mayo en adelante. Se recogen las flores y hojas cuando están a punto de abrirse. Se secan a la sombra lo más rápido posible en un lugar aireado y seco y se guardan a continuación por separado hojas y flores en frascos de cristal.

			Composición. De la planta podemos extraer flavonoides (derivados de luteína y quercetol), ácidos fenólicos y derivados triterpénicos: un aceite esencial que contiene linalol, geraniol, citral y citronelal (estos dos últimos en menos proporción). Las hojas poseen una resina, mucílago y una sustancia amarga, pequeñas cantidades de un glucósido y una saponina acida.

			Propiedades y usos medicinales 

			El aceite esencial posee propiedades bacteriostáticas; los ácidos fenólicos actúan como antivirales.

			•	Sistema nervioso. Una de las acciones más importantes es la antiespasmódica y sedante, basada en una estimulación inicial del organismo que luego pasa a ser relajante. 

				Es útil en estados de excitación nerviosa, ansiedad, histerismo, palpitaciones, vértigos, dolores de cabeza de origen digestivo. 

			•	Sistema digestivo. También es estomacal (antiinflamatoria de las mucosas digestivas), carminativa (facilita la expulsión de gases intestinales), calma las náuseas y en general es útil en calambres de estómago, intestino y matriz cuando tienen origen nervioso. 

			•	Infusión. Se emplean unos 5 g de la planta (preferiblemente fresca) por litro. Tomar 2 ó 3 tazas al día.

			Uso externo

			•	Emplastos sobre las heridas. Se lavan las hojas y flores frescas, se escurren y machacan disponiéndolas en un pedazo de tela de gasa y se extiende el emplasto sobre la herida, con lo que disminuye el dolor.

			•	Decocción para los ojos. Para el tratamiento del lagrimeo es útil un cocimiento para el lavado de ojos. Las hojas frescas aplicadas sobre los párpados calman el dolor de las inflamaciones de los ojos.

			•	Baño aromático. Posee un efecto sedante. Se dejan macerar flores y hojas machacadas durante 1 ó 2 horas en un litro de agua fría y se añaden después al agua del baño.
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