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90+ Tés de hierbas medicinales para su salud


    


    
Pequeña guía digital para aprender las propiedades naturales y curativas de las plantas
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Una pequeña guía en la que usted no sólo aprenderá todos los beneficios de algunas plantas, sino que también le será de utilidad para complacer y curarse a sí mismo de forma natural... Los tés de hierbas, ¡y también las hierbas con propiedades únicas para descubrir!
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 ¡Hola!

Damos la bienvenida a su eGuide Nature "90 Tés de hierbas medicinales para su salud" - una guía práctica que esperamos le ayude a aprender acerca de las propiedades medicinales de las plantas y hacer que se desee preparar bebidas naturales para fortalecer su salud.
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Siempre he estado fascinada por las plantas y sus propiedades. Las uso frecuentemente para tratarme a mí, a mi familia o incluso a mis amigos. No dudo en usarlas para cuidarme o incluso con mi hijo para tratar problemas menores, tales como malestar estomacal, una pequeña lesión, irritación de la piel, etc., y nunca ha sido un problema. Sí, es así, a menudo me ha sucedido que no soporta bien los medicamentos, pero las plantas sí hacen su efecto. Estoy hablando de pequeños dolores y, especialmente, esto no quiere decir que no se deba consultar a un médico si el problema persiste ¡o si parece más importante! Todos los niños se caen y se raspan - esto no es una razón para ir de inmediato al médico. Sin embargo, hay que sanar bien porque una pequeña herida puede infectarse. El desinfectante clásico comprado en las farmacias es muy útil, pero no ayuda a la curación. En cambio las plantas sí.

Mi curiosidad en esta esfera nunca se ha detenido, desde que me trataron muy bien con un buen té de hierbas en lugar de tomar la medicación. Varias amigas me dijeron que debería escribir un pequeño libro sobre los tés y plantas, ¡así que aquí estoy!
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En esta guía, primero le presentaré las propiedades de algunas de las plantas más comunes con las imágenes para reconocerlas en la naturaleza, en caso de que quiera, como yo, recogerlas ;-). También explicaré cómo preparar los tés. Las plantas se pueden comprar en las tiendas especializadas. Encontrará un par de bolsas de té en los supermercados, pero la elección no es muy amplia.

Entonces, propongo dos o tres infusiones que le hará bien para cada enfermedad. No haré una lista exhaustiva de condiciones, pero sí hablaré de las que afectan a la mayoría de la gente. Llagas pequeñas o grandes de la vida cotidiana que pueden ser tratadas o "calmadas" con infusiones de hierbas en vez de ir rápidamente a comprar medicamentos.

También voy a añadir al final una pequeña sección de placeres donde presentaré algunas bebidas a base de hierbas que puede preparar usted mismo, y también serán deliciosas a su paladar si las toma frías.
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Me imagino que, como yo, usted no tiene una memoria infalible. Esta guía le permitirá recordar rápidamente en lo que las plantas y los tés de hierbas pueden ayudar si usted tiene problemas de circulación, colesterol, cálculos renales, si usted es una víctima de una anemia transitoria o simplemente si tiene un bajo nivel de energía...

Me di cuenta con asombro de que en algunas tiendas venden las plantas de té de hierbas, pero sin ninguna explicación sobre las condiciones en las que son beneficiosas, instrucciones de cómo prepararlas, o precauciones que se deben tomar para algunas... Con esta guía digital, que es posible tener de forma permanente con usted en su teléfono, podrá saber lo que necesita en función de su enfermedad ;-).
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¡Atención! Los tés de hierbas no le van a curar y, desde luego, no deben tomar el lugar de las recomendaciones de su médico. Sin embargo, las plantas son una valiosa fuente de vitaminas, minerales y otros nutrientes.
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Tenga en cuenta que no pretendo presentar todas las plantas que existen, porque me llevaría toda una enciclopedia. Sin embargo, ya he escrito otras guías en esta colección eGuide Nature. Si está interesado, puede encontrarlas aquí y en otras plataformas, de venta online.



¿Por qué no pasar a lo "natural"... o más bien volver?

Si te gustan las setas, el segundo de la colección le ayudará a identificarlas fácilmente, ¡especialmente para complacerse de ir a recogerlas por usted mismo :-)! En este pequeño atlas que tiene a mano - ya que lo tiene en su teléfono inteligente - encontrará fotos y descripciones de hongos comestibles y los lugares en donde se pueden encontrar.

Para descubrir nuestras colecciones ver aquí.

La vida está llena de simples placeres que pueden convertirse fácilmente en pura felicidad ;-)...



En función de las capacidades de su lámpara de lectura o su smartphone, podrá disfrutar de la funcionalidad del zoom en las imágenes. En cualquier caso, puede utilizar los enlaces (hipervínculos) o resaltados en toda la e-guía. Tratamos de hacerlo lo mejor posible para lograr que su experiencia de lectura sea lo más agradable posible, a pesar de las grandes diferencias tecnológicas entre los distintos materiales de lectura.

No les quepa duda de que en los próximos años vamos a estar al día para ofrecerle nuevas versiones más interactivas, ¡las que los nuevos formatos y luces de lectura nos permitan!

Bueno, ya basta de charla!




Atentamente,




Cristina & Olivier Rebière


  Introducción y consejos sobre los tés de hierbas

¿Qué es en realidad un té de hierbas?

El té de hierbas es una bebida con propiedades medicinales obtenidas por maceración, decocción o infusión de plantas (flores, hojas, raíces), frescas o secas, en agua caliente o fría.


¿Cómo se prepara el té de hierbas?

Hay varias maneras de preparar un té de hierbas:


    	
por infusión, que consiste en verter agua caliente sobre las plantas y luego dejar reposar durante unos minutos;




    	
en decocción, que es hervir durante unos minutos. Las plantas se sumergen en el agua;




    	
por maceración que consiste en remojar las plantas en agua fría durante varias horas.



  

Las plantas se pueden utilizar frescas o secas.

¿Qué partes de la planta se usan para hacer té de hierbas?

Raramente se utiliza la planta entera, y necesita saber que las diferentes partes de la misma planta pueden tener usos distintos. Las partes de la planta usadas generalmente son:


    	
raíz: rizoma (jengibre), bulbo (ajo) o raíz (Angélica),




    	
hojas (hojas de laurel, salvia, albahaca),




    	
flores (caléndula, violeta),




    	
pétalos (amapola),




    	
partes aéreas (ortiga),




    	
eje (cola de caballo),




    	
frutas (espino),




    	
semillas (lino),




    	
corteza (canela),




    	
brotes (pino).
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    Hisopo

  


¿Cómo utilizar un té de hierbas?

Las infusiones y decocciones se consumen preferiblemente calientes. Sin embargo, también se pueden beber frías durante el verano para disfrutarlas y refrescarse al mismo tiempo. Al comenzar a degustar algunos tipos de té, realmente le agradará y se sorprenderá con su delicado y fragante sabor, como el que está hecho a base de arándanos, por ejemplo. No voy a tomar en cuenta las plantas que son demasiado amargas o desagradables, ya que no son también para divertirse, sino sólo buenas ;-).
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          Es mejor no endulzar los tés, porque el azúcar disminuye las virtudes de las plantas. No obstante, para las plantas que son amargas o muy ácidas, la miel puede sustituir el azúcar exitosamente.
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Los tés de hierbas son conocidos por sus composiciones ricas en vitaminas, especialmente B1 y B2, minerales y oligoelementos. Si usted los consume regularmente, puede evitar muchas deficiencias.

- Las vitaminas son sustancias orgánicas necesarias para nuestro cuerpo. para recordarle las funciones de las vitaminas:


    	
Vitamina A: promueve el crecimiento, mejora la visión, hidrata la piel


    	
Vitamina del complejo B: incluye varias vitaminas que se involucran principalmente en el metabolismo de carbohidratos, grasas y proteínas, además de la síntesis de ciertas hormonas


    	
Vitamina C: se requiere en la síntesis de colágeno y las células rojas de la sangre, y estimula el sistema inmune natural, é antioxidante y anti-escorbuto


    	
Vitamina D: necesaria durante la infancia para prevenir el raquitismo, reduce el riesgo de osteoporosis


    	
Vitamina E: antioxidante. Tiene una acción protectora sobre las células rojas de la sangre y un efecto beneficioso sobre el colesterol


    	
Vitamina K: ayuda a la absorción de calcio por los huesos y a los efectos antihemorrágicos

  

- Las enzimas son sustancias complejas que ayudan a nuestro cuerpo a digerir y absorber los alimentos

- Los antioxidantes protegen a las moléculas orgánicas, como las grasas o el ADN, de la oxidación. Y parecen jugar un papel protector contra la carcinogénesis.

Para resumir, los tés de hierbas no sólo son excelentes para su salud, sino que pueden tener un efecto curativo, ya que le darán los nutrientes que su cuerpo necesita. Los tés de hierbas pueden tender un puente o prevenir deficiencias, y tienen efectos beneficiosos para diversos trastornos que voy a presentar para facilitar su búsqueda.

Voy a empezar primero con la introducción de las propiedades terapéuticas de algunas plantas, por orden alfabético en la siguiente sección. También le diré qué partes de la planta se utilizan, en qué forma (fresca o seca), y para qué tipo de condiciones se pueden utilizar.
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          Si no encuentra algunas plantas cerca de usted, le aconsejo comprar a través de Internet. Hay varios sitios web que ofrecen este tipo de té de hierbas. Le recomiendo comprar plantas secas y conservantes con el fin de obtener sus máximas virtudes. Un sitio completo que vende este tipo de plantas y describe las propiedades más acertadamente se encuentra aquí.
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  Propiedades medicinales y curativas de las plantas

Achicoria - Cichorium intybus
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Descripción, componentes, partes utilizadas



La achicoria salvaje (Cichorium intybus L.) es una planta herbácea de flores azules, hojas ovaladas, alargadas, con lóbulos agudos y dentados.

Todas las partes de la planta son amargas y se utilizan en hojas de hierbas y raíces.

Es muy rica en inulina (especialmente en la raíz), pero también contiene vitamina B, C, y K.


Habitat



La achicoria salvaje es muy común en los prados, campos no cultivados y bordes de carreteras de Europa, Asia y África del Norte.
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Propiedades medicinales:


La achicoria estimula el drenaje y es beneficioso para el hígado y los riñones. Mejora la digestión.




Aciano - Centaurea cyanus
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Descripción, componentes, partes utilizadas



El aciano es una planta herbácea con una preciosa flor azul y hojas en forma de lanza. El florecimiento se produce entre mayo y agosto.

Las flores son ricas en magnesio.


Habitat



Los acianos a menudo están presentes en las proximidades de los campos de grano y en los campos de flores.
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Propiedades medicinales:


El aciano tiene virtudes antirreumáticas, antipiréticas y diuréticas. Alivia las irritaciones e inflamaciones de la piel y los ojos.




Agripalma - Leonurus cardiaca
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Descripción, componentes, partes utilizadas



La agripalma (Leonurus cardiaca) es una planta perenne, presente en toda Europa. Puede alcanzar 1,20 metros y sus hojas son de color verde oscuro por encima y por debajo de la ceniza. Las flores son de color rosa-púrpura, apretadas sobre toda la longitud del vástago con una apariencia peluda.

Se utilizan las hojas y las flores.

La agripalma contiene vitamina A, C, E, beta-caroteno, minerales y ácidos orgánicos.





Habitat



La agripalma se encuentra a lo largo de las carreteras o en los bosques, en los claros, en barbecho izquierdo de la tierra.
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Propiedades medicinales:


La agripalma se utiliza para calmar los espasmos en los trastornos nerviosos y palpitaciones, y en el tratamiento de la diarrea, la bronquitis y la hinchazón. El té se puede utilizar como un sedante. Es eficaz para el insomnio, pero también es útil en estados depresivos y en la menopausia.
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