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			Introducción

			Un poco sobre mí

			Cuando era una niña de corta edad, mi madre, que era una mujer muy práctica, me mostraba cuáles eran las diferentes hojas y flores que había en nuestro jardín y en los setos. Y qué podía ponerme en los arañazos de las rodillas o las picaduras de insectos. Preparaba una compresa con agua de hamamelis destilado para los chichones y morados, que guardaba en una botella detrás de la radio de la cocina. Todavía recuerdo su olor astringente. Me enseñó cómo machacar una hoja de acedera para frotármela encima de una erupción por rozadura de ortiga, hasta que mi piel se volviera verde, y me hacía sentir como si mis dedos fueran mágicos.

			Me encantaba la conexión que estas hermosas interacciones propiciaban entre ambas, al aire libre, donde recolectábamos arándanos silenciosamente junto a la vía del tren, en los campos que teníamos detrás de nuestra casa, y hacíamos fogatas en los meses de otoño, cerciorándonos siempre antes que no hubiera ningún erizo hibernando. Era un contraste total con la mujer con la que convivía la mayor parte del tiempo. La vida de mi madre era toda una proeza: era más mayor que casi todas las madres de la década de 1970, empresaria de éxito y madre soltera de cuatro hijos. De joven había vivido la Segunda Guerra Mundial; eso le había enseñado que tenía que ser autosuficiente, y de alguna manera, dentro de su increíblemente apretada agenda, todavía encontró tiempo para dominar la jardinería. Nuestra casa estaba situada en la zona del noroeste de Londres, a media hora en coche de Manchester. Antaño había sido una granja, y entre los establos revestidos de hiedra, las porqueras en desuso y el jardín de rosas, encontró un trozo de tierra para cultivar todas nuestras frutas y verduras en largas jardineras, protegidas por bordillos de arcilla.

			Uno de mis trabajos, aparte de ir a comprar los huevos a la granja de al lado, era salir a buscar patatas o judías verdes al huerto para la cena. Fue una etapa idílica para mí, en la que me sentaba sola en los escalones de la puerta trasera al sol de las tardes de verano, a descabezar y a quitarles el tallo a las barbudas grosellas espinosas y a desvainar guisantes, de los que me comía más que los que caían al bol. Nos pasábamos las tardes de los fines de semana protegiendo las frambuesas con redes, para evitar que se las comieran las crías de cuervo que anidaban en los grandes robles que tenían encima. Este pequeño conocimiento sobre la naturaleza no solo fue terapéutico, sino que despertó mi pasión por las hierbas medicinales.

			Hoy tengo cuatro hijos (cuyas edades comprenden desde un bebé hasta un adolescente), todos ellos con necesidades emocionales y prácticas diferentes, e intento mantenerlos sanos con preparados de hierbas medicinales, remedios florales, homeopatía y bálsamos caseros. A mi hijo de diez años le encantan los frascos de hierbas medicinales secas y las botellitas ámbar de las tinturas de hierbas, la cera de abeja y los aceites esenciales. Le parecen mágicos, y aunque vivimos en Londres, intento descubrirle todas las hierbas silvestres que crecen junto a los setos cada estación: ortigas y ajos silvestres en primavera, milenrama y moras a finales de verano, castaño dulce y espino blanco en los cortos días de invierno. Procuro que estén conectados con su entorno natural, solo que a veces hemos de fijarnos un poco más.

			Mi viaje hasta llegar a ser herbolaria empezó en mi hogar, con mi madre, en nuestro jardín y con mi libertad para disfrutar de los campos que había en la parte trasera de la casa. Sin embargo, di un rodeo después de finalizar mis estudios, que empezó en Londres y siguió en París, donde residí cuando trabajaba de modelo, a principios de la década de 1990. Viajaba constantemente. Desfilaba en París, Londres y Nueva York. Siempre estaba subiendo y bajando de los aviones, yendo y viniendo de los aeropuertos, los hoteles y las ciudades. Llegaba a medianoche y me levantaba antes del amanecer, con el fin de conseguir la luz perfecta para las fotos.

			La mayoría de las veces me sentía muy sola y abrumada; vivía a base de adrenalina. Entonces no había móviles ni wifi, así que tenía que recurrir a los teléfonos públicos en los lugares más insospechados para poder hablar con mis seres queridos. Cuando recuerdo aquellos tiempos me doy cuenta de que gracias a ellos he llegado a ser quien soy ahora, pero en aquel entonces el estrés dominaba mi vida. Tenía veintipocos años y todavía estaba intentando descubrir mi identidad como mujer. El estrés y el estar siempre alerta empezaron a pasarme factura en mi bienestar general, provocándome desequilibrios hormonales, ansiedad, ataques de pánico y problemas digestivos.

			Todos mis allegados (mis agentes, amistades, compañeras y compañeros de profesión y mi familia) consideraban que era afortunada por tener ese tipo de vida, pero mi sentimiento de culpa por no sentir lo mismo y ser incapaz de disfrutar el momento no hacía más que aumentar mi ansiedad. En aquella época nadie hablaba de ansiedad ni de ataques de pánico, especialmente en el mundo de la moda de la década de 1990, donde la vulnerabilidad se disimulaba con una falsa seguridad en sí misma.

			Cada trabajo era un reto personal para ver cómo sería capaz de afrontarlo, y cuando lo completaba me emocionaba, y luego sufría una crisis; me quedaba exhausta… y con mis glándulas adrenales destrozadas. Mi agencia parisina pensaba que estaba loca por no considerarme afortunada cuando me elegían para trabajos importantes, y yo no podía entender por qué no era capaz de sobrellevar las cosas. Así que hice todo lo posible por intentar averiguar qué me pasaba y cuidarme lo mejor que podía, empezando por la dieta.

			En aquella época, en París, no había demasiadas opciones de «comida sana». Y la mayoría de las veces no tenía la opción de cocinar. Existían algunos bares de zumos y alguna que otra tienda de productos naturales, pero había que ponerse a buscarlos. En Saint Germain encontré una joya, detrás de la iglesia, en una bonita plaza donde servían la mejor y la más nutritiva comida integral. Cada día hacían platos diferentes, y mis visitas semanales empezaron a tener un efecto positivo.

			Volví a fijarme en las hierbas medicinales con las que me había criado y empecé a utilizarlas para mejorar mi digestión y mi sueño. Decidí tomarme un tiempo para estudiar cocina vegetariana en la escuela de cocina Cordon Vert, en Inglaterra. Hice el primer curso, pero en aquellos tiempos el vegetarianismo se basaba mucho en los huevos y en la repostería. Pero, instintivamente, sabía que eso no era lo que más me convenía.

			La oportunidad de vivir al otro lado del Atlántico, en la ciudad de Nueva York, llegó en 1994, cuando acababa de cumplir los 24 y estaba empezando la revolución de la salud y la nutrición. Me entusiasmé con la idea de sentirme fuerte y ser capaz de controlar mi bienestar. Así que empecé a practicar yoga, a tomar zumos y a leer libros de nutrición y herboristería para hallar el equilibrio entre la alimentación y las hierbas medicinales que se adaptaran a mis necesidades. Comencé a tomar cursos y por primera vez me sentí fuerte y estable, tanto en los alrededores frenéticos de Manhattan como en el mundo de la moda.

			Al cabo de cuatro años regresé a Londres decidida a estudiar medicina natural, en concreto, las hierbas medicinales, y a considerar al ser humano como un todo; es decir, teniendo en cuenta el cuerpo, la mente y el espíritu, y la utilización de hierbas curativas, la nutrición y las terapias naturales complementarias específicas para las necesidades de cada paciente. Hipócrates, al cual se le considera el «padre de la medicina», creía que «la salud es una expresión del equilibrio armonioso entre varios componentes de la naturaleza humana, el entorno y su forma de vida, siendo la naturaleza el médico de la enfermedad».

			En la actualidad, además de ejercer mi profesión, cuido de los seis miembros de mi familia y procuro atender todas nuestras necesidades, a veces intentando escuchar tres conversaciones distintas a un mismo tiempo, sobrellevando los estados de ánimo individuales, con frecuencia durmiendo muy poco, y procurando compensar el trabajo y la vida familiar. Esto supone mantener un delicado equilibrio, que es algo a lo que todos nos enfrentamos a diario.

			Ahora que me encuentro en mi cuarta década de vida, en la que ya he perdido a seres queridos, al combinar mi trabajo con mi vida personal, intentar regular mis hormonas y afrontar el siguiente tercio de mi vida, me doy cuenta de que soporto un tipo de estrés distinto al que experimentaba cuando era más joven. Pero, indudablemente, ahora estoy mucho más preparada para afrontarlo. Me alimento mejor, he aprendido a decir «no» (lo cual me costó bastante); sé qué me conviene y qué no, y utilizo hierbas medicinales, especialmente las adaptógenas, para equilibrar mis hormonas, mantener fuerte mi sistema cardiovascular, ayudar a mi sistema nervioso y mantener todo mi cuerpo vital y conectado.

			Como naturópata siento el impulso de animar a las personas a conservarse sanas y a evitar las enfermedades, en lugar de esperar a que se saturen, se encuentren mal y empiecen a buscar ayuda. Esta es la razón por la que me centro en este grupo de hierbas denominadas adaptógenas. Además de ayudarnos a equilibrar nuestras decisiones respecto a un estilo de vida saludable, nos ayudan a conservar una salud óptima, en una época en la que constantemente estamos teniendo que afrontar nuevos retos.

			En este libro me gustaría compartir de forma concisa y sencilla todos los beneficios de estas increíbles superhierbas, que son capaces de ayudar a nuestro organismo a afrontar las dificultades diarias de la vida moderna.

		

	
		
			
Las hierbas adaptógenas: qué son y cómo actúan

			La mayoría de las hierbas medicinales son fantásticas para curar ciertas enfermedades específicas, pero las adaptógenas son multifuncionales. Las adaptógenas, o superhierbas, son un grupo de hierbas que sustentan nuestro cuerpo, le devuelven el equilibrio y nos ayudan a adaptarnos a los factores de estrés físico, medioambiental o emocional. Se las ha comparado con un termostato porque regulan nuestro cuerpo, nos calman cuando estamos muy estresados y nos dan energía cuando estamos agotados, pero sin agotar o vaciar nuestras glándulas adrenales.

			«Vitalidad» es la palabra que mejor describe la salud óptima o sentirse sano. Una de las definiciones en el diccionario es: «Actividad o eficacia de las facultades vitales», y la vitalidad se relaciona con la fuerza vital y la energía. Cuando nos sentimos sanos, nuestra vitalidad está en su punto álgido, resplandece y está cargada de energía. Los herbolarios utilizan el término «fuerza vital» para explicar la cantidad de energía que existe dentro de los tejidos y de los órganos del cuerpo. Cuando esta vitalidad o fuerza vital se agota, a causa del estrés y de la fatiga extrema, es normal que empieces a encontrarte mal y abrumado.

			Los adaptógenos son remedios poderosos que pueden ayudarnos a rejuvenecer y a reforzar esta fuerza vital. Y con ello pueden protegernos de las enfermedades y del estrés.

			La palabra «estrés» no solo se ha utilizado en exceso, sino que también ha sido malinterpretada. El estrés es una reacción psicológica a una situación a corto o largo plazo. Es una respuesta exagerada a dicha situación que activa la pituitaria y el hipotálamo, glándulas que a su vez activan las glándulas adrenales para que segreguen las hormonas del estrés denominadas cortisol y adrenalina. Estas provocan la conocida respuesta de «luchar o huir», con su correspondiente subida de la presión sanguínea y frecuencia cardiaca. Esto está muy bien cuando realmente lo necesitamos, como en casos de emergencia, porque puede ayudarnos a proteger nuestra vida, pero luego todo vuelve a la normalidad. No obstante, si el estrés se convierte en habitual, la secreción repetida de cortisol tiene un impacto negativo sobre todos nuestros órganos y debilita nuestro sistema inmunitario, que empieza a sentar las bases para las enfermedades y los desequilibrios.

			El estrés prolongado deteriora nuestra función digestiva, satura nuestro sistema nervioso y genera un déficit de dehidroepiandrosterona (afortunadamente, abreviado como DHEA), que es la hormona que fabrican las glándulas adrenales y que colabora en la producción de las hormonas sexuales femeninas y masculinas, y en la función reproductora. Pero también colabora en la regulación del metabolismo y de los niveles de energía. Se conoce como la «hormona de la juventud».

			La vida moderna tiene muchas ventajas, pero también es extraordinariamente estresante. Cuando observo a mi hija adolescente, me asombra ver cómo se las arregla manejando las distintas redes sociales y respondiendo a los mensajes constantes de los amigos y las amigas, que reclaman su atención y le piden opinión durante la mayor parte de las horas del día, todos los días. Si te fijas cuando vas por la calle, vas en tren o estás en el trabajo, la mayoría de las personas están mirando las pantallas de sus móviles, absortas en ese mundo de Internet que no deja de crecer.

			Si nos atenemos a los factores medioambientales, nuestra cadena alimentaria está en peligro por los alimentos procesados, la sobreexposición a los pesticidas y la contaminación de los suelos de cultivo debido a la agricultura industrial. Y a pesar de que nuestra esperanza de vida es más larga, también estamos sufriendo el mayor índice de enfermedades crónicas como la diabetes, el cáncer, la obesidad, la demencia y la depresión. Estas enfermedades suelen tener su origen en nuestro entorno y en nuestro estilo de vida, y de nosotros depende realizar cambios positivos.

			Trato a muchos pacientes que se lamentan de que siempre están cansados, incluso desde que se despiertan por la mañana. Acarrean todo el día esta sensación de cansancio. Dolor corporal, ansiedad, depresión, mala digestión, falta de sueño, resfriados frecuentes que cuestan de curar, falta de libido y desequilibrios hormonales, irritabilidad y falta de memoria son solo algunos de los síntomas del agotamiento. La mayoría de las personas intentamos utilizar la cafeína para seguir el ritmo, la cual nos aporta un breve pico de energía y luego un rápido bajón, que agota más las glándulas adrenales y exacerba los síntomas de saturación; con frecuencia genera un círculo vicioso en el que necesitamos más cafeína para que nos ayude a remontar.

			
				
					
				
				
					
							
							Los adaptógenos actúan reforzando las glándulas adrenales y todo el sistema endocrino. Nos ayudan a relajarnos y a reequilibrar nuestro cuerpo, facilitando nuestra capacidad para soportar el estrés al adaptar nuestra respuesta corporal al mismo y aumentar nuestra vitalidad física general.

						
					

				
			

			Desde los alimentos y las bebidas que ingerimos, el aire que respiramos y las sustancias químicas sintéticas de nuestros productos de belleza, maquillaje y perfumes hasta los productos de limpieza y los ambientadores que usamos; hoy más que nunca, estamos expuestos a miles de sustancias químicas tóxicas que nuestro cuerpo ha de procesar, metabolizar y eliminar. Eso, sumado a la intensidad de la vida moderna, junto con las exigencias de nuestro trabajo, la tecnología y la sobrecarga de información que nos proporciona, hace que las enfermedades crónicas, como las cardiovasculares, las alergias y las depresiones, vayan en aumento, y que la fatiga crónica sea una de las principales razones por las que los pacientes acuden a su médico de cabecera. Por desgracia, la medicina moderna solo trata los síntomas de la enfermedad sin tener en cuenta las causas o al paciente y sus necesidades particulares, en tanto que las plantas medicinales refuerzan y nutren a la persona de manera integral.

			Las hierbas adaptógenas utilizan las propiedades terapéuticas de toda la planta sobre nuestro organismo en general, son una alternativa suave a los fármacos sintéticos, que suelen tener una acción directa sobre un solo sistema o tejido en particular. Estas hierbas ayudan a regenerar los tejidos y los fluidos corporales en las etapas de estrés o enfermedad, estimulando nuestro sistema de defensa autóctono, en lugar de tratar solo los síntomas y no su causa.

			Estoy convencida de que para estar verdaderamente sanos es necesario que exista un equilibrio positivo entre nuestra salud física, mental y espiritual, y lo mismo vale para nuestras interacciones con nuestro entorno. No somos solo lo que comemos o lo que ingiere nuestro cuerpo, sino también lo que pensamos, hacemos o decimos, las relaciones que tenemos y el entorno que elegimos para vivir. Todo ello repercute directamente en nuestro bienestar general.

			Hemos de ser capaces de preguntarnos qué es lo que no va con nosotros o no tiene un efecto positivo en nuestra vida, y reconocer cuándo hemos de hacer algo para propiciar un cambio. Si las circunstancias no nos permiten realizar ningún cambio, entonces hemos de aprender a adaptarnos y a desarrollar una forma de pensar y una actitud más positivas.

			Como dijo la inspiradora novelista y activista Maya Angelou: «Si algo no te gusta, cámbialo. Si no puedes cambiarlo, cambia tu actitud».

			Para descubrir qué es lo que tu cuerpo necesita, lo único que has de hacer es escucharlo y hacer algo todos los días para lograr cambios favorables en tu salud.

			
					Come conscientemente alimentos nutritivos de temporada que sean lo más naturales posible; aléjate de los alimentos procesados, salados y azucarados que contienen conservantes y aditivos.

					Toma suplementos de vitamina D, si es necesario, y sal un poco más a tomar el sol. Esto ayuda a fortalecer los huesos y a conservar la salud del sistema inmunitario.

					Toma algún probiótico cada día que contenga lactobacillus y bifidobacterium, para mantener la flora intestinal buena fuerte y protegida y reforzar el sistema inmunitario. Prueba a tomarlo en cuanto te levantas por la mañana, que es cuando el estómago ya no está tan ácido. Tomar yogur sin azúcar o leche fermentada, como el kéfir, es saludable. Comer una zanahoria cruda antes del almuerzo es excelente para la digestión, actúa como un prebiótico alimentando eficientemente a las bacterias buenas de nuestro organismo.

					Mantente hidratado bebiendo mucha agua filtrada a lo largo del día. No bebas durante las comidas, para no diluir las enzimas digestivas esenciales.

					Haz algún tipo de ejercicio que te guste y que te haga sentirte vigoroso y feliz, como caminar con tu perro o tomar clases de alguna disciplina física.

					Prueba la meditación o el yoga para aclarar tu mente, estirarte y liberar tensiones de tu cuerpo; procura tomarte tiempo libre y relajarte todo lo que necesites; dedica aunque solo sean 15 minutos al día a estar en silencio y a conectar contigo mismo para observar cómo te sientes, y a respirar profunda y conscientemente.

					Baja el ritmo y disfruta de la vida. Procura no llevarte a casa los problemas del trabajo e intenta encontrar el equilibrio entre el trabajo y la vida familiar.

					Visita a los amigos y los familiares que más quieres, que te apoyan y te hacen reír. Esto es importante para conservar la alegría en tu vida, la joie de vivre.

			

			La historia de las hierbas adaptógenas

			Las hierbas adaptógenas, tal como indica su nombre, ayudan a que el cuerpo se adapte a la vida y, en particular, a los factores de estrés de nuestro entorno. Las adaptógenas son un grupo de plantas o hierbas relativamente nuevo, y deben su nombre a uno de los más destacados farmacólogos de la antigua Unión Soviética, Nikolai Lazarev, que en la década de 1940 creó este término a partir de la palabra latina adaptare, que significa «adaptar».

			El gobierno de su país, en su afán por extender su dominio sobre Occidente, le encargó que contribuyera a encontrar una fórmula para que la población rusa fuera más fuerte y resiliente, especialmente los miembros de las fuerzas armadas y los obreros, los gimnastas y los bailarines. Querían mejorar su rendimiento y en capacidad de resistencia en general, así que Lazarev empezó a investigar científicamente las hierbas medicinales estrella de la medicina china. Los resultados fueron tan favorables que se inició un plan de investigación que duraría décadas.

			Es difícil delimitar fronteras al clasificar las hierbas adaptógenas. Por una parte, muchos herbolarios opinan que, para entrar en la clasificación de adaptógena, la hierba no debería actuar sobre ningún órgano específico, sino sobre todo el organismo. Por otra, hay quienes consideran que la hierba ha de tener un efecto directo sobre el eje hipotalámico-pituitario-adrenal (el eje HPA), formado por estas tres glándulas endocrinas y su compleja interacción, que es el que regula nuestra reacción al estrés y actúa para permitir que nuestro cuerpo se adapte eficazmente a los factores que lo provocan.

			A otros, sin embargo, no les preocupa definir una hierba por sus efectos sobre el eje HPA, sino por sus propiedades para aliviar la tensión nerviosa y ayudar al cuerpo a afrontar el estrés, mejorando de ese modo la salud y la vitalidad física general. Indudablemente, yo pertenezco a este último grupo.

			El uso de hierbas adaptógenas se remonta a miles de años, a las antiguas culturas de China y de la India, a mucho antes de que tuviéramos todos los conocimientos que tenemos ahora sobre el funcionamiento de nuestro cuerpo. No obstante, en aquellos tiempos se comprendía mejor la interacción entre el individuo y su entorno, y esta relación energética entre ambos se consideraba esencial para la buena salud. Hallar el equilibrio entre nuestra salud interna y nuestro entorno fomenta un estado de plenitud y de bienestar general.

			Las hierbas adaptógenas son extraordinarias y asombrosas, y favorecen la conservación de la homeostasis o equilibrio corporal. Contienen una amplia gama de componentes botánicos que ayudan a nuestro cuerpo a afrontar las situaciones, sustentándolo para que no se «queme». Estos componentes botánicos sirven para reequilibrar y alejar el estrés del cuerpo mediante la nutrición y la estabilización de todo el organismo.

			El estrés prolongado puede tener un efecto debilitador en nuestro sistema inmunitario, en nuestra salud digestiva, en nuestro sistema nervioso y endocrino y en nuestro bienestar general. La acción principal de las hierbas adaptógenas es ayudarnos a afrontar y a manejar el estrés y sus efectos, en los momentos en que nuestro cuerpo puede que no tenga la fuerza vital necesaria para activar estos recursos. Para mí, las hierbas medicinales son como un soporte que nos aporta esa base que tanto necesitamos, aumentando nuestra resiliencia y nuestro fondo en etapas especialmente duras o cuando, simplemente, nos parece que no vamos a poder soportar las presiones de la vida cotidiana.

			El estrés también envejece, y en una sociedad tan obsesionada con parecer joven trabajar desde dentro, en lugar de hacerlo desde fuera, es de vital importancia. La clave está en proteger y reforzar nuestra vitalidad corporal. Envejecer bien no solo significa llegar a la madurez y aparentar menos años de los que tenemos, sino estar bien, sentirnos jóvenes interiormente y gozar de buena salud. Nuestra verdadera meta en lo que a la salud respecta debería ser envejecer sanos.

			El doctor James Fries, de la Facultad de Medicina de Stanford, se preguntó por qué las personas contraían más enfermedades crónicas cuando envejecían. Descubrió que cuando somos jóvenes tenemos una reserva biológica de energía en nuestros órganos a la que podemos recurrir cuando tenemos que afrontar el estrés o alguna enfermedad, la cual vuelve a su nivel una vez hemos hecho uso de la misma. Pero al envejecer vamos perdiendo energía de la reserva orgánica, y la velocidad a la que la perdemos es lo que determina cómo envejecemos.

			
				
					
				
				
					
							
							Las hierbas adaptógenas, un estilo de vida sano y positivo, un entorno compasivo, afectuoso y donde nos sintamos respaldados pueden ayudarnos a mantener esta reserva orgánica y a envejecer con dignidad y de manera saludable, a la vez que nos volvemos bellos y jóvenes por dentro y por fuera.

						
					

				
			

			Las adaptógenas no actúan de manera específica: su acción suele ser generalizada, no sobre ningún órgano en particular. No son tóxicas para el cuerpo, y ayudan a desintoxicar nuestro organismo. Se cree que la mayoría de las adaptógenas contienen altos niveles de antioxidantes, que nos ayudan a proteger nuestro cuerpo del deterioro celular y mantienen en funcionamiento óptimo las vías de eliminación. Ayudan a equilibrar todo el cuerpo para que disfrute de un buen estado de salud: el tónico perfecto para que te recuperes de una enfermedad y recobres tu fuerza y tu vitalidad. Y si padeces una enfermedad crónica desde hace tiempo, ayudarán a tu organismo cuando esté sometido a presión.

			Los adaptógenos y tú

			Durante siglos, el ser humano ha hecho uso del poder curativo de la naturaleza, y la extensa información que tenemos sobre el mismo influye en la forma en que lo aplicamos actualmente. Los egipcios eran grandes maestros de la fitoterapia y hemos aprendido mucho de los documentos escritos sobre papiro, que se han conservado hasta nuestros días y que datan de alrededor de 1500 a. C. El legado más conocido de todos es el Papiro Ebers, un rollo de 20 metros de longitud que documenta los conocimientos que tenían de muchas enfermedades, incluidos tumores. Y, alrededor del año 60, el médico griego Dioscórides escribió su obra en cinco volúmenes De Materia Medica, que probablemente fue el manual sobre plantas medicinales y sus aplicaciones que más influencia tuvo en los siguientes 1.500 años.

			Los egipcios comían ajo y cebolla para conseguir vitalidad y fuerza, y para tratar el asma y la congestión pulmonar y reforzar el sistema cardiovascular. Las hierbas eran sumergidas en vino o maceradas en vinagres. Utilizaban aloe, albahaca, eneldo, regaliz, ajo y tomillo y muchas otras hierbas, lo cual ha influido mucho en el uso que les damos en nuestros días.

			
				
					
				
				
					
							
							Según la Organización Mundial de la Salud, más del 75% de la población mundial todavía depende directamente de las hierbas medicinales para cubrir sus necesidades sanitarias básicas.

						
					

				
			

			El dalái lama, en La paradoja de nuestro tiempo, expresa el dilema al que nos enfrentamos en nuestra sociedad moderna a medida que tenemos «más conocimiento pero menos juicio, somos más expertos pero tenemos más problemas, y contamos con más medicinas pero gozamos de menos bienestar». En las tiendas de nutrición y las farmacias hay hileras e hileras de suplementos de todo tipo. La aparición de nuevas modas y dietas puede dificultar mucho que sepamos por dónde empezar o incluso qué dirección tomar.

			Cuando recomiendo una hierba a un paciente, procuro tener en cuenta todos los aspectos de su salud y qué remedio se adaptará mejor a sus necesidades. Siempre le doy explicaciones sobre los remedios que le prescribo para que sepa qué está tomando y qué acción va a tener sobre su organismo. Le transmito el conocimiento y le hago partícipe consciente de su propia curación.

			Superhierbas te ayudará a adquirir este conocimiento, y las plantas adaptógenas que encontrarás en este libro podrás incorporarlas fácilmente a tu programa de salud diario.

		

	
		
			Cómo encontrar 
tu superhierba

			En este libro he incluido veinte de mis hierbas adaptógenas favoritas y más fáciles de conseguir. Puede que estés pensando que adaptógenas como la cúrcuma o las bayas de amla, tradicionalmente, no se clasifican como hierbas, y tienes razón. Actualmente, las definiciones no son tan precisas, y el amla es una fruta y la cúrcuma una especia. Las especias son la raíz, la corteza, la semilla, la flor y la fruta de la planta, mientras que las hierbas son la parte de las hojas. Hay algunas plantas que los herbolarios utilizan indistintamente como hierbas o especias, y están clasificadas en ambas categorías; sin embargo, todas ellas pertenecen a la herboristería.

			He enumerado los usos de cada hierba, y proporciono datos sobre su hábitat, su familia, sus propiedades individuales, su folclore y su historia a fin de que puedas conocer cada adaptógeno, para que te familiarices más con ellos y puedas crear tu propia relación con los mismos. También cito mis diez formas favoritas de emplearlos para que adquieras la confianza suficiente para integrarlos en tu vida cotidiana, con unas cuantas recetas, fórmulas, tónicos, tinturas, infusiones, tónicos de belleza, cataplasmas, batidos, zumos y elixires. Se trata solo de sugerencias, y a medida que te vayas sintiendo más a gusto con cada hierba, ¡podrás realizar tus propios experimentos!

			Cito las hierbas adaptógenas por orden alfabético para que te resulte más fácil encontrar la información. En la página 269 hay un listado de mis proveedores preferidos, pero te invito a que busques tus propias fuentes de confianza. En general, yo intentaría encontrar proveedores que suministraran productos orgánicos silvestres.

			La mejor forma de utilizar este libro es familiarizarse con cada una de estas hierbas adaptógenas y ver cuáles son las que más te interesan, en lugar de quedarte con una o dos y con sus efectos; de este modo descubrirás la que mejor se adapta a tus necesidades individuales.

		

	
		
			Una advertencia importante antes de empezar

			En términos generales, los adaptógenos se pueden tomar durante un tiempo sin que produzcan efectos secundarios o contraindicaciones importantes. Pero si estás embarazada o en periodo de lactancia te aconsejo que evites este grupo de hierbas, y que si tienes alguna enfermedad crónica o no estás seguro de qué es lo que has de tomar consultes siempre con un herbolario o naturópata cualificado. Si en estos momentos estás tomando alguna medicación que te ha recetado tu médico, deberías consultar con tu médico o con un naturópata para asegurarte de que no se van a producir efectos adversos.

			No creo que este conjunto de hierbas denominadas adaptógenas sirva para ayudarnos a ir más allá de nuestras habilidades naturales para afrontar los momentos difíciles de la vida. Por el contrario, creo que hemos de aprender a escuchar a nuestro cuerpo cuando nos dice que vayamos más despacio y que permitamos que estas hierbas nutritivas nos recarguen y fortalezcan, en lugar de llegar hasta el agotamiento mental y físico total. No deberías verlas como sustitutas del sueño, de la buena nutrición o de un muy necesario cambio de vida cuando las cosas no te van bien.

			Ni son un remedio rápido, ni cada hierba es adecuada para todos. Cada persona experimenta los efectos de las hierbas de una manera distinta, no existe un remedio herbolario universal. Estas hierbas no son milagrosas. Para notar sus efectos, su consumo debe ir acompañado de un estilo de vida positivo y se han de tomar cada día durante varios meses para que el cuerpo las reconozca adecuadamente, responda y las utilice de la manera más constructiva posible. Este grupo de hierbas, en general, se puede tomar sin riesgo durante bastante tiempo.

			Como con todos los remedios herbales, te recomiendo que empieces poco a poco y que vayas aumentando la dosis, a medida que te vayas familiarizando con los efectos que produce en tu organismo.

			Y ahora, ¡a por ellas! Espero que disfrutes.

		

	
		
			SUPERHIERBAS
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			Albahaca sagrada

			Ocimum tenuiflorum

			
Origen: sur de Asia.

			
Mis usos favoritos: para ayudar a sobrellevar el estrés, para dejar de fumar y de consumir cannabis, para mejorar la mala digestión, para desintoxicar metales pesados y tranquilizar la mente inquieta.

			La albahaca sagrada, también conocida como Tulsi o la «Reina de las hierbas», es considerada sagrada por el hinduismo. Todas las partes de esta planta son consideradas sagradas, hasta la tierra en la que crece.

			Es una planta verdaderamente notable no solo por sus propiedades curativas y de fortalecimiento del organismo, sino porque se cree que alimenta y armoniza el espíritu, de ahí su nombre de «protectora de la vida». Es una de las hierbas más veneradas de la India. Este frondoso arbusto es primo de la albahaca común que utilizamos para cocinar, que tan bien conocemos y que tanto nos gusta, y pertenece a la familia de la menta.

			Hay muchas variedades de albahaca sagrada, pero solo hay tres que son medicinales. Me refiero a la variedad «Rama» (Ocimum sanctum), la más utilizada, de tallos púrpura y hermosas hojas verdes aromáticas. Esta clase es la que tiene más componentes medicinales, junto con la «Krishna» (Ocimum tenuiflorum), de hojas de color púrpura intenso. La variedad «Vana» (Ocimum gratissimum) crece más que las otras, tiene las hojas verdes y los capullos blancos y un porcentaje más alto de eugenol, que la convierte en un antiséptico natural más eficaz que las otras. Su contenido de eugenol la convierte en una planta perfecta para interiores, pues protege la casa de moscas y mosquitos.

			Esta planta de sabor dulce y picante, hojas de tono verde tirando a púrpura oscuro y olor a clavo y a menta se encuentra por el sur de Asia y es venerada por sus propiedades medicinales desde hace miles de años. Tal como indica su nombre, albahaca «sagrada», se considera una planta sagrada; su otro nombre es «la incomparable», que refleja lo importante que es esta planta en la cultura hinduista.

			En el hinduismo puedes verla en los rituales de adoración en honor al dios Vishnu, que se realizan todas las mañanas en los altares de las casas y de los templos para pedir salud y prosperidad para el que lo realiza y su familia. Se cree que es la encarnación de Lakshmi, la diosa de la fortuna, del amor y de la prosperidad.

			Alrededor del Taj Mahal se plantaron cientos de miles de plantas de albahaca sagrada para proteger el edificio de la contaminación ambiental. Este mitificado monumento del siglo xvii está seriamente dañado por la contaminación del aire producida por los vehículos y las fábricas, que está tintando de amarillo sus famosas paredes de mármol blanco y erosionándolas. Se ha plantado albahaca sagrada en grandes cantidades para purificar y limpiar el ambiente y reducir los efectos adversos de los contaminantes ambientales. Esto puede ayudarte a hacerte una idea de lo poderosa que es esta planta de aspecto delicado.

			Beneficios de la albahaca sagrada

			Los componentes básicos de la albahaca sagrada como el eugenol, los sesquiterpenos, los monoterpenos, las vitaminas A y C, los carotenos, el calcio, el hierro, el selenio y el zinc equilibran y nutren todo el cuerpo y el sistema inmunitario, y tienen propiedades antiinflamatorias.

			En la medicina ayurvédica esta deliciosa planta de sabor dulce se considera rasayana, que en sánscrito significa «camino de la esencia». Es un elemento fundamental en el viaje de nuestro cuerpo hacia la salud óptima. La albahaca sagrada actúa en un nivel básico, como la cúrcuma, y se cree que tiene el efecto de transformar la energía negativa y estancada que inevitablemente conduce a la enfermedad física y mental.

			Cuando hay temor y factores de estrés, duelos por resolver y desarmonía general, la albahaca sagrada es como tu ángel de la guarda, te apoya y protege en esas etapas.

			La mente

			Esta hierba espiritual se viene usando en la medicina tradicional china desde hace miles de años. Está clasificada entre las que tonifican el shen, y se emplea para cultivar y nutrir la energía mental y espiritual. Entre los monjes existe la antigua tradición de tomar una infusión caliente de albahaca sagrada, antes de iniciar largas sesiones de meditación, para que les ayude a aquietar la mente, a silenciar el parloteo interior y facilitar la transición hacia el estado de meditación profundo. Sus semillas se usan como cuentas para los rosarios de oración, que se utilizan para concentrar la mente durante las prácticas devocionales.

			Ayuda a sosegar la mente y es eficaz para la depresión leve, el insomnio, la irritabilidad y el agotamiento general. En las etapas de estrés y ansiedad, la albahaca sagrada trabaja sobre el sistema nervioso cuando está agotado. Asimismo, parece tener un efecto positivo sobre la memoria y el aprendizaje, y eleva el espíritu en los meses de invierno.

			El cuerpo

			La albahaca sagrada protege el cuerpo de los factores de estrés medioambientales. En la medicina ayurvédica se recomienda tomarla cada día para prevenir las enfermedades.

			Ayuda a aliviar los síntomas de estrés físico, como dolores de cabeza crónicos, migraña, tensión muscular, depresión leve, insomnio, irritabilidad y agotamiento general, reforzando el sistema nervioso, equilibrando el sistema endocrino y mejorando la resistencia general del organismo contra los factores de estrés medioambientales.

			La infusión de hojas de albahaca sagrada es un remedio centenario para estimular el sistema inmunitario y tratar todos los tipos de infecciones de las vías respiratorias altas y la tos crónica. Está especialmente indicada para trastornos respiratorios crónicos, como el asma, y procesos infecciosos, como la sinusitis, el catarro y las infecciones de oído.

			La albahaca sagrada, gracias a su alto contenido en antioxidantes, tiene propiedades anticancerígenas, pues protege a nuestro organismo de los efectos de los radicales libres haciendo que estos sean menos tóxicos para las células. Al igual que la mayoría de las hierbas adaptógenas, se ha descubierto que protege a las células contra la radiación y la quimioterapia, lo cual ayuda a que el tratamiento sea más eficaz y que la recuperación sea más rápida.
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