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  La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales del autor y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud.




  La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y el autor no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto el autor como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.
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  Introducción




  EN MI INFANCIA FUI UNA NIÑA EXTROVERTIDA Y DECIDIDA, y me encantaba meterme en todo. Esta realidad cambió cuando a los diez años me diagnosticaron escoliosis y pasé por varias operaciones de la médula espinal. De repente, los hospitales se convirtieron en mi casa fuera del que era mi hogar y los médicos pasaron a ser mis profesores y amigos.




  Fui creciendo sin que por ello remitieran los problemas de salud. Vivía casi constantemente con neuralgia, narcolepsia y enfermedades crónicas debidas a mi deficiente sistema inmunitario, y estaba tan centrada en ocuparme de cada una de mis dolencias que me olvidé de atender al conjunto de mi cuerpo. Al final, decidí buscar maneras de romper el círculo y mantener un estilo de vida más saludable.




  Mis estudios sobre dieta y nutrición me encaminaron hacia la medicina herbaria y los aceites esenciales. Cuanto más leía sobre los múltiples usos de las plantas medicinales, mayor era mi interés por saber más sobre ellas. Me sorprendió darme cuenta de que muchas de nuestras medicinas actuales derivan directamente de las plantas, por lo que decidí llevar mi formación sobre hierbas medicinales y aromaterapia al siguiente nivel, para lo cual me matriculé en diversos cursos oficiales que me enseñaron la historia y la ciencia de la medicina herbaria o fitoterapia.




  Recuerdo la primera vez que oí hablar de los aceites esenciales y descubrí que eran mucho más que unas agradables fragancias. Como las hierbas de las que se destilan, los aceites esenciales se han usado con muy diversos fines a lo largo de la historia, desde la medicina herbaria y los productos cosméticos naturales hasta la limpieza de la casa y el control de las plagas del jardín.




  Con el tiempo, también observé que cuando utilizaba aceites esenciales, la salud de mi familia mejoraba de forma espectacular. Los resfriados estacionales, las infecciones sinusales, las alergias e incluso la gripe dejaban de acudir a casa con la frecuencia con que solían hacerlo. Y cuando se presentaban, pocas veces se quedaban demasiado tiempo. Estábamos más sanos que nunca, y pasaban meses sin que apareciera dolencia alguna. Además, todos dormíamos mejor, y mi hijo y yo vimos cómo mejoraban nuestros síntomas del trastorno de atención con hiperactividad.




  Todo se debía a la aromaterapia, la fitoterapia y los aceites esenciales, y me entusiasma compartir estos conocimientos con el mundo en mi blog –TheHippyHomemaker.com (en inglés)– y en este libro.




  

    PRIMERA PARTE




    Empezamos




    Los aceites esenciales han cerrado durante siglos la brecha entre la medicina antigua y la ciencia moderna, y hoy estamos descubriendo que pueden hacer mucho más de lo que jamás hubiéramos imaginado.




    En esta parte explicaré cómo funcionan los aceites esenciales, qué provecho les puedes sacar y cómo usarlos de manera segura en casa y en tu entorno familiar. También te introduciré en el maravilloso mundo de la aromaterapia.




    En la segunda parte profundizaré en el estudio de los treinta aceites esenciales que más se suelen utilizar, sus perfiles de seguridad y sus muchos usos. Por último, en la tercera parte daré cien recetas y aplicaciones para que puedas poner en práctica tus nuevos conocimientos.




    Ya sea que acabes de iniciar el viaje por el mundo de los aceites esenciales o que ya lleves años utilizándolos, espero que este libro esté presente como un instrumento valioso y de fácil uso en el estante de tu biblioteca que tengas reservado a la salud natural.
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  CAPÍTULO 1




  Introducción a


  los aceites esenciales




  Es posible que estés familiarizado con los aceites esenciales y sus usos en los tratamientos de los balnearios y en la perfumería, pero ¿sabías que tienen otros muchísimos usos? Los aceites esenciales pueden esterilizar heridas, tratar infecciones, aliviar las congestiones, eliminar arrugas y limpiar la casa. Cada aceite es una mezcla compleja de ingredientes químicos con una amplia diversidad de aplicaciones y propiedades antibacterianas, antifúngicas, antiinflamatorias, digestivas, analgésicas y antidepresivas (entre otras).




  El uso de los aceites esenciales, incluida la aromaterapia, reporta muchos beneficios y facilita que seas tú quien gestione tu propia salud y tu bienestar.




  ¿Qué son los aceites esenciales?




  ¿Te has detenido alguna vez a oler una rosa? Esa sutil fragancia que el aire hace que te suba por la nariz es un aceite esencial en su forma más delicada. Los aceites esenciales son compuestos aromáticos volátiles que las plantas producen para protegerse, adquirir el aroma que las distingue y contribuir a la polinización. Cuando se inhalan, estos compuestos aromáticos pueden estimular en gran medida las funciones curativas naturales del cuerpo.




  

    Cómo se obtienen los aceites esenciales




    Los aceites esenciales se obtienen extrayendo las esencias aromáticas de las flores, las hojas, las hierbas, los frutos, las raíces y los árboles. Algunos requieren más materia vegetal que otros para extraer una pequeña cantidad de aceite; de ahí que los precios puedan variar. Existen varios sistemas para extraer los aceites esenciales, dependiendo de la parte de la planta que se utilice.




    Destilación a vapor. El método de extracción más común es la destilación a vapor, con la que los aceites esenciales se obtienen hirviendo materia vegetal en un recipiente hermético. El vapor, que es una mezcla de aceite esencial e hidrosol, asciende y fluye por un tubo hasta un condensador, donde se enfría. A continuación los aceites esenciales que flotan en el hidrosol se cuelan y embotellan.




    Prensado en frío. El prensado en frío es el método de extracción más fácil y económico, y solo se utiliza con la piel de los cítricos, que se muele o corta en trozos para después prensarla o pincharla para extraer el agua y los aceites esenciales, que se separan y a continuación se recogen y cuelan de la superficie. Hay que hacerlo con mucho cuidado ya que, debido a su composición química, muchos aceites esenciales de cítricos que se prensan en frío en vez de destilarlos a vapor pueden provocar sarpullidos o quemaduras en la piel cuando esta se expone al sol (una reacción llamada fotosensibilización).




    Extractos absolutos y de CO2. La extracción solvente se utiliza cuando la fragilidad de la materia vegetal no permite destilarla. En la extracción solvente se utiliza menos cantidad de la planta, por lo que se suele usar para elaborar los aceites esenciales más asequibles de flores delicadas como el jazmín y la rosa. Si no te puedes permitir aceites más caros, las versiones absolutas funcionan igual de bien y poseen muchas de las mismas propiedades curativas que los aceites esenciales destilados a vapor.


  




  

    El uso del aceite esencial


    a lo largo de los años




    Alguien podría pensar que los aceites esenciales son una novedad moderna en el campo de la salud; sin embargo, cuentan con varios siglos de historia. Los estudios demuestran que el uso de aceites aromáticos se remonta a aproximadamente el año 2500 a. C. en Egipto, donde se utilizaban en la cosmética, la medicina, la religión y el revolucionario proceso de embalsamamiento.




    Por la misma época, los médicos indios empleaban aceites aromáticos en la medicina ayurveda, un antiguo sistema de medicina basado en gran parte en tratamientos elaborados con hierbas y plantas que aún hoy se siguen usando en la India.




    Otras muchas culturas antiguas, incluidas la griega, la romana y la china, dejaron constancia del uso de aceites aromáticos en medicina, cosmética y el cuidado de la casa. También en la Biblia se habla al menos de doce diferentes aceites esenciales, entre ellos los de madera de cedro, incienso, abeto, canela, mirra, mirto y espiga de lavanda.




    Durante la Edad Media, el uso de los aceites esenciales se extendió por Europa, donde la Iglesia católica decretó que la utilización de hierbas y aceites aromáticos era «brujería». Muchos historiadores piensan que los monjes benedictinos, que cultivaron los primeros huertos y jardines farmacológicos, mantuvieron viva en secreto la medicina herbaria pese al peligro de que fueran perseguidos por ello.


  




  Usos y estudios modernos




  El uso de los aceites esenciales y las hierbas decayó en la Edad Media, pero en el siglo XIX la mayoría de los manuales de medicina se referían a ellos en términos similares a los de los fármacos. Sin embargo, no fue hasta 1910 cuando la ciencia moderna realmente empezó a darse cuenta de sus propiedades curativas. El renombrado químico y perfumista francés René-Maurice Gattefossé sufrió quemaduras químicas en las manos debido a una explosión que se produjo en su laboratorio, unas quemaduras que le provocaron una infección bacteriana potencialmente fatal llamada «gangrena gaseosa». Conocía las propiedades químicas y curativas del aceite esencial de lavanda, así que se lo aplicó a las úlceras necróticas y el tratamiento de la infección fue todo un éxito.




  Gattefossé siguió con sus investigaciones y utilizó sus conocimientos de los aceites esenciales para tratar a soldados heridos durante la Primera Guerra Mundial. En su libro Aromathérapie, publicado en 1837, apareció por primera vez impresa la palabra aromaterapia.




  Aunque la fama de los aceites esenciales se extendió por toda Europa en los primeros años del siglo XX, los médicos occidentales no reconocieron de verdad sus beneficios medicinales hasta después de la Segunda Guerra Mundial, cuando Jean Valnet, médico y cirujano militar, usó dichos aceites para tratar a sus pacientes. Testigo directo de sus propiedades curativas, Valnet dedicó su vida al uso medicinal de los aceites esenciales y escribió obras de referencia sobre aromaterapia.




  A partir de entonces, la valoración de los aceites esenciales y de su importancia no ha dejado de aumentar en la medicina occidental, y hoy los expertos creen que nuestros antepasados seguramente sabían de medicina más de lo que inicialmente se pensaba. En 1977, Robert Tisserand, uno de los principales especialistas del mundo sobre la ciencia y la ­seguridad en el uso de los aceites esenciales, publicó El arte de la aromaterapia,* con el que atrajo la atención del público hacia el uso de los aceites esenciales. Su libro siguiente, Essential Oil Safety [La seguridad (en el uso) de los aceites esenciales], estableció los estándares industriales para un uso seguro y práctico de los aceites esenciales y fue la primera reseña sobre las interacciones entre los aceites esenciales y los fármacos. Con cerca de cuatro mil citas, este extenso libro contiene datos sobre los componentes de los aceites esenciales que actualmente no se pueden encontrar en ninguna otra parte.




  En los últimos cincuenta años, se han realizado cientos de estudios sobre el potencial curativo de los aceites esenciales y el mundo empieza a apreciar los muchos beneficios de su uso en combinación con la medicina moderna. Varios estudios recientes, por ejemplo, señalan que los aceites esenciales, utilizados con antibióticos convencionales, podrían contribuir a combatir la resistencia a los antibióticos. Se han estudiado las propiedades antibacterianas de varios aceites esenciales –entre ellos, los de orégano, tomillo, eucalipto, árbol de té, canela y lavanda– por sus efectos inhibidores en cepas comunes de bacterias como los estreptococos, los estafilococos y la E. coli, y con algunos de estos aceites se han conseguido éxitos importantes.




  Estudios recientes demuestran que aceites esenciales como los de jengibre, menta y hierbabuena son muy efectivos para tratar problemas digestivos de niños y adultos, incluidos el síndrome de intestino irritable, las náuseas y otras dolencias gastrointestinales. Las investigaciones apuntan también a que la aromaterapia puede ayudar a equilibrar la salud emocional. Está demostrado que los aceites esenciales de lavanda, naranja dulce y hoja de laurel alivian los síntomas de ansiedad, estrés, trastorno de déficit de atención con hiperactividad (TDAH), trastorno por estrés postraumático (TEPT) y depresión.




  Muchos aceites esenciales son completamente seguros si se utilizan siguiendo las debidas directrices, pero, a diferencia de los fármacos y los suplementos herbarios, todavía no están regulados por la FDA (Administración de Alimentos y Medicamentos estadounidense). Creo que, a medida que avance la ciencia de la aromaterapia, los aceites esenciales acabarán por formar parte integral de la medicina moderna. No hacemos sino reaprender lo que muchos de quienes nos precedieron ya sabían: los aceites esenciales son unas potentes herramientas que podemos utilizar para mejorar nuestra salud y nuestras vidas.




  ¿Qué es la aromaterapia?




  Muchos dan por supuesto que la aromaterapia tiene que ver exclusivamente con los perfumes y los masajes, pero estos son solo una pequeña parte de su magia curativa. Si sientes curiosidad por cómo un aceite esencial puede aliviar el estrés o ayudar a dormir mejor por la noche, no eres el único. Es una pregunta muy habitual, y la respuesta empieza por comprender cómo los aceites esenciales entran en tu cuerpo.




  La aromaterapia implica el uso de aceites esenciales para favorecer la salud mental y el bienestar físico. Se cree que actúa estimulando los receptores olfatorios de la nariz, los cuales envían después, a través del sistema nervioso, mensajes al sistema límbico (la parte del cerebro que controla las emociones).




  Cuando se usan para la aromaterapia, los aceites esenciales pueden entrar en tu cuerpo de tres maneras:




  Tópica: aplicar aceites esenciales a la piel es un sistema popular. La aplicación tópica se usa habitualmente para curar cortes, rasguños, quemaduras, eccemas, acné y otros problemas. También se pueden usar como ungüento pectoral para aliviar la tos y la congestión, como aceite para masajes destinados a mitigar los dolores musculares, como bálsamo calmante para los calambres menstruales y para otros problemas de la piel y los músculos. La aplicación tópica suele ser la forma más lenta de introducir los aceites esenciales en el flujo sanguíneo, dependiendo del grosor de la piel y su grado de disolución en un aceite portador (ver capítulo 2) para evitar efectos secundarios.




  Oral: algunos aceites esenciales, como los de canela, clavo, menta, sándalo y eucalipto, se consideran seguros para su uso oral. Esta aplicación puede ser eficaz para trastornos digestivos, problemas del sueño e infecciones del tracto urinario, pero solo cuando así lo prescriba un profesional médico cualificado y con las preceptivas credenciales clínicas para la práctica de la aromaterapia. Los aceites esenciales que se ingieren pueden ser dañinos para el cuerpo si no se toman con las debidas precauciones y los profesionales médicos suelen limitar su uso para tratar enfermedades infecciosas que requieran unas dosis elevadas. Ten en cuenta que algunos aceites esenciales contienen toxinas perjudiciales y nunca se deben tomar por vía oral.




  Inhalación: la inhalación es la forma más rápida de que los aceites esenciales lleguen al cerebro o los pulmones (o a ambos); de ahí que sea uno de los sistemas de aromaterapia más efectivos y populares. Se utiliza de forma habitual para infecciones del tracto respiratorio, las alergias, las jaquecas, el asma, la prevención de enfermedades, la depresión, la fatiga, las náuseas, el insomnio, el síndrome de abstinencia de la nicotina, el TDAH y el TEPT.
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