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			Por haberme hecho encontrar y amar a la naturaleza y por haber sido mi fiel compañera, maestra y musa inspiradora en el aprendizaje que en este libro intento compartir, a ella lo dedico.

			Formentera, mayo de 1999

			 

		

	
		
			Un poco de historia: entre magia y medicina

			Descubierto el uso de los primeros cereales y alejado así el espectro del hambre, el hombre se encontró con un inmenso patrimonio verde por conocer y utilizar. Antes de pensar en enriquecer su propia alimentación, dirigió su atención a otra necesidad primaria: su salud. 

			Entre los distintos tipos de terapias que el ser humano ha ido concretando para conservar o restaurar su propia salud, la fitoterapia ha sido durante mucho tiempo un campo de búsqueda reservado a las mujeres. Las verdaderas brujas eran mucho más que las hechiceras amantes de Satán que la tradición nos ha hecho conocer: eran auténticas expertas en el mundo vegetal que ponían su conocimiento a disposición del pueblo. A los médicos podían recurrir solamente los ricos; para los pobres estaban ellas con sus potingues misteriosos, que a menudo curaban o, por lo menos, cultivaban sueños de esperanza en los que sufrían. En 1540 el Parlamento inglés puso el monopolio de la terapéutica en manos de los cirujanos, declarando fuera de la ley a todos los curanderos profanos; los pobres se quedaron así totalmente desprovistos de asistencia médica. También los herboristas fueron atacados y se les acusaba de curar las enfermedades gracias a su alianza con Satán. 

			El término brujería se extendía a todas las personas que de una forma no ortodoxa se dedicaban al arte de curar. Entre las primeras víctimas de esta política represiva estuvieron las llamadas «brujas curanderas». En 1590 la escocesa Gilly Duncan fue acusada de brujería porque, literalmente, «había curado a todos aquellos que estaban turbados o afligidos por todo tipo de enfermedad». Además de estas personas acusadas injustamente, a menudo torturadas y quemadas vivas, muchos de los médicos oficiales seguían mezclando magia y medicina, no siempre con intenciones puras y desinteresadas. El doctor Dee, por ejemplo, médico personal de la reina Isabel I, era un famoso astrólogo y clarividente; sus intentos de comunicar con los muertos a través de prácticas de nigromancia (magia negra) eran muy conocidos pero, a pesar de ello, pudo seguir en paz sus aficiones. Está claro que no todas las brujas han sido «blancas» ni tampoco todos los médicos «negros», pero el hecho es que durante siglos se ha olvidado una de las más importantes enseñanzas hipocráticas: que la ciencia nunca debe pasar por alto lo que gracias a la sabiduría popular se ha comprobado. A diferencia de la mayoría de sus contemporáneos, el médico alemán Paracelso profesaba un profundo respeto por los curanderos del pueblo porque consideraba que muchas de las artes terapéuticas habían sido conservadas por la gente humilde que las había heredado de los antiguos magos. «Antes de la medicina —escribió—, los doctores se llamaban magos. Muchas cosas han sido reveladas pero la mayoría se han perdido». En 1527, el mismo Paracelso quemó en Basilea los libros del saber oficial y no dudó en afirmar que todos sus conocimientos procedían de las brujas. Habían sido ellas las primeras en usar la digital para las enfermedades del corazón, y en aprender las dosis límite de las hierbas más peligrosas. Ellas habían empleado con conocimiento el estramonio como antiasmático y la belladona como antiespasmódico. Muchas veces, durante la elaboración de este libro, he echado en falta este tesoro de conocimiento que nunca ha podido llegar hasta nosotros y solamente con nuestra búsqueda individual y entrega absoluta podemos en parte recuperar, uniendo a la información académica una buena dosis de intuición y de comunión sutil con la naturaleza. 

			Las mujeres, por su innato poder de comunión con la Tierra, han sido las depositarias de este conocimiento, pero a ellas más que a nadie ha sido prohibido dedicarse abiertamente al arte de curar. Una ciencia que como la medicina ha elegido para sus profesionales el título exclusivo de «doctor» —del latín doctus, o sea, sabio—, ¿cómo podía permitir a las mujeres acercarse a sus leyes? La mujer sólo podía ser bruja, hechicera, comadrona, enfermera… ¡nunca sabia! Los únicos escritos sobre medicina por obra de una mujer que nos han llegado intactos son los de Santa Hildegarda de Bingen, cuyo título de abadesa le sirvió de escudo contra todo tipo de sospecha. Muchas mujeres, conocedoras como ella de la naturaleza y sinceramente afectadas por el sufrimiento de su prójimo, no tuvieron igual destino, al no poderse avalar con la garantía de un traje monacal. 

			Este libro está dedicado a todas aquellas personas que se acercan al arte de curar no por amor al poder, sino por el poder del amor. 

			Un vistazo a la situación actual

			Estamos en el siglo XXI, pero la caza de brujas en realidad continúa y se intenta negar a la gente la libertad de elegir la forma de curarse y a las personas a las cuales confiar la propia salud. Basta pensar en todos los juicios que ha tenido que afrontar Maurice Messegué, uno de los herboristas más significativos de nuestro siglo; y, por cierto, no de parte de sus pacientes venían las acusaciones, sino de profesionales envidiosos de sus aciertos. Actualmente, en España como en otros países europeos, los llamados «profesionales de la salud» pretenden reservarse la exclusiva sobre las medicinas naturales, fitoterapia incluida, y piden el cierre de los herbolarios, con el fin de que las hierbas se vendan únicamente en las farmacias. Solamente hace un año, en un programa televisivo italiano muy seguido («Elixir»), el presidente de los farmacéuticos de aquel país afirmaba que las plantas medicinales en estado natural no ejercen efecto alguno y seguía sonriendo entre sarcástico e irónico al decir que bueno, si alguien quiere tomarse una infusión porque cree que le hará dormir, allá él, pero en realidad no es la planta la que está funcionando, es su ingenua convicción. 

			Constatado el gran interés de la gente por las técnicas terapéuticas naturales, la industria farmacéutica parece de pronto haber cambiado de idea y apreciar enormemente las hierbas, queriéndose reservar la exclusiva de su venta y administración. Hizo algo parecido con la homeopatía, si bien la mayoría de los farmacéuticos están vendiendo algo completamente contrario a su formación académica. Pero, con todo el dinero que mueve la homeopatía, bien pueden afirmar por una vez que «la no materia no sólo existe, sino que cura». 

			Hay algunos puntos sobre los cuales tenemos que reflexionar. ¿Qué pasará, por ejemplo, con la calidad de los productos? Trabajo desde hace muchos años con plantas, y la primera cosa que puedo afirmar es la gran diferencia entre las plantas procedentes de la agricultura biológica y las que comúnmente ofrece el mercado. Es como tener delante dos seres: uno vivo y uno muerto. Es por este motivo que a lo largo del libro hago hincapié en la necesidad de trabajar siempre que sea posible con plantas que se han recogido, secado y almacenado personalmente. En Italia, Alemania y Suiza las plantas medicinales que se comercializan provienen casi exclusivamente de cultivos biológicos y biodinámicos; en España todavía es necesario concienciar más a los herboristas con el fin de que exijan a los suministradores productos de la más alta calidad. Estoy plenamente de acuerdo con exigir seriedad y preparación adecuada a herboristas y naturópatas en general; los charlatanes hacen tanto daño a los serios estudiantes de la naturaleza como a la medicina en general, sea alternativa u oficial. Pero las plantas medicinales deben quedar en manos de personas que protejan su procedencia y estén motivadas por una conciencia ecológica y, en cierto sentido, espiritual, si por esta palabra entendemos el saber descubrir el espíritu que se esconde detrás de las apariencias. Si este negocio pasara por las manos de una industria química como la farmacéutica, que no ha demostrado ciertamente en su historia reciente gran sensibilidad hacia la naturaleza y el ambiente, nos podremos olvidar de encontrar plantas que conserven la fuerza necesaria para curar. 

			Hay magia en las plantas. No es efectivamente científico afirmarlo, pero es una sensación muy clara para todos aquellos que nos acercamos a su mundo directamente, en plena naturaleza. Es una magia que hay que conquistar poco a poco. La naturaleza no habla en seguida a quien se acerca a ella, pero cuando toma confianza, lentamente, se revela, te hace encontrar la planta apropiada en el momento justo, hace que un ungüento resulte milagroso y nos asombre, que podamos sentir cómo sus espíritus rondan por la cocina mientras preparamos un bálsamo. Se habla con curiosidad, pero con demasiada ligereza, de los espíritus escondidos en la naturaleza; es un hecho que solamente se puede constatar con el amor y la entrega a sus leyes. Es por la necesidad de este amor, base del arte de curar, que siempre han existido y siempre existirán las brujas, o mejor dicho, las hadas, para hacer que este espíritu siga vivo y siga curando. 

			El hombre cree que su interés personal es un motivo suficiente para convertirlo en el dueño de todo lo que le rodea, pero, como bellamente expresa Messegué, «la naturaleza es orgullosa, no se deja domar, doblegar, domesticar como erróneamente hemos supuesto». 

			En un pequeño pueblo casi abandonado situado en el Apenino toscano (Bratto), hace muchos años encontré una piedra situada sobre la puerta de entrada de una casa antigua. Esculpido en ella había un hombre corriendo y detrás de él un cocodrilo (o algo similar) con la boca abierta. Debajo de la figura, un escrito: «La naturaleza mata al hombre y el hombre no puede hacer nada».

		

	
		
			El botiquín

			«…Y por cuanto el cuidado interior de la casa toda incumbe a la mujer, tendrá sus medicinas y remedios para las dolencias más corrientes y casi cotidianas, las tendrá aparejadas en alguna alacena para con ellas, cuando la necesidad lo urgiere, acudir a su marido, sus hijos, a la servidumbre, y no le sea necesario recurrir inmediatamente al médico y no tenerlo que comprar todo en la botica».

			Juan Luis Vives: Instituto Foeminae Christianae, 1523

			Aunque las personas que viven en el campo serán aventajadas en poner en la práctica las sugerencias de este libro, mi deseo es que también las que no tienen esta gran suerte sean, gracias a estos escritos, empujadas hacia el arte de recoger», aprovechando un fin de semana largo o bien un paseo por el bosque más cercano. 

			Los ingredientes que siguen no tienen que estar todos ellos presentes en nuestro botiquín; la variedad depende de la dedicación que aboquéis al arte del recoger. La cosa más importante es la calidad de cada producto que usáis, empezando por las plantas medicinales, las esencias, los aceites, el alcohol y todos los demás ingredientes. 

			Buscad lo mejor, trabajad con entrega y respeto hacia las plantas, y os asombraréis continuamente de los resultados que podéis obtener de esta silenciosa cooperación con la naturaleza.

			Las materias primas

			Los aceites

			Nuestro organismo precisa de ácidos grasos, algunos de los cuales no pueden ser sintetizados por el mismo, por lo cual reciben el nombre de ácidos grasos esenciales. Las grasas que los contienen son las insaturadas y polinsaturadas, ambas casi exclusivamente de origen vegetal, y debemos asumirlas a través de la alimentación diaria. 

			Entre los ácidos grasos esenciales, los más importantes son el ácido linoléico, el ácido linolénico y el ácido arquidónico. Estos ácidos son imprescindibles para el crecimiento y la reproducción de las células de nuestros tejidos y, sobre todo, son los precursores de unas vitalísimas moléculas, las prostglandinas, responsables de numerosas funciones vitales. 

			Los aceites más ricos en grasas polinsaturadas son los aceites de semillas, sobre todo de girasol, de soja, de sésamo y de pepitas de uva, que llegan a una media de 50-60% de grasas polinsaturadas, en contra del 9% del aceite de oliva. 

			El primer requisito esencial para preparar un botiquín natural es disponer de varios tipos de aceites, ya que cada uno de ellos, a partir de la sustancia que lo ha producido, posee distintas características y propiedades. El aceite de oliva, por ejemplo, a pesar de sus propiedades medicinales, no es el es más indicado para la preparación de aceite para el pelo y para el masaje, o bien para los ungüentos destinados a la cara, sea a causa de su excesiva untuosidad, que dejaría sobre la piel una pátina oleosa desagradable, sea por su bajo contenido en vitamina E con respecto a otros aceites. 

			Todos los aceites que debemos utilizar, tanto para uso interno como en la preparación de bálsamos y ungüentos, serán extra-vírgenes y de primera presión en frío. Solamente así conservarán todos aquellos componentes preciosos (vitaminas, oligoelementos) que desaparecen cuando son sometidos a las altas temperaturas de los procesos de refino. 

			El aceite de oliva debe llevar escrito «extra-virgen» en la etiqueta (de otra forma se trata de aceite puro mezclado con aceite refinado), ser de primera presión en frío y poseer un grado de acidez inferior a 1 grado. 

			Los aceites de semillas deben llevar escrito: «primera presión en frío». Estos últimos se hallan casi exclusivamente en establecimientos de alimentación natural. 

			Aceite extra-virgen de oliva

			Contiene hasta el 80% de ácido oleico, además de linoleico, palmítico y esteárico. Su propiedad más importante es la de ser emoliente, o sea, ejercer un efecto suavizante y antiinflamatorio sobre la piel y sus mucosas. 

			Es ideal como base grasa de ungüentos destinados a curar quemaduras, heridas, úlceras e irritaciones de la piel, pero también lo utilizaremos en la preparación de ungüentos para las vías respiratorias y los dolores reumáticos. Todos los aceites de plantas medicinales destinados a uso externo pueden tener como base el aceite de oliva. En uso interno es laxante, además de favorecer la expulsión de gusanos intestinales. Es un óptimo colagogo y ofrece un marcado efecto reductor del nivel de colesterol en la sangre. Por otra parte, aumenta el colesterol llamado «bueno», o sea, las lipoproteínas de alta densidad que contribuyen no solamente a reducir el colesterol «nocivo» sino también a limitar enfermedades como la arterioesclerosis y el infarto de miocardio. 

			Aceite de germen de trigo 

			Su característica más importante, desde el punto de vista nutricional, es su riqueza en vitamina E, en cuyo contenido aventaja largamente a todos los demás aceites. Pocos son los alimentos que contienen esta vitamina, por lo cual un aporte diario de aceite de germen de trigo compensa una eventual deficiencia. Una sola cucharada proporciona 17 mg de vitamina E, es decir el doble de lo que necesita una persona adulta. Es un amigo insustituible de la belleza del cutis, ingerido crudo con los alimentos, o bien empleado como base en la preparación de ungüentos para usarse en casos de quemaduras o piel seca y desvitalizada. Unido a manteca de cacao, constituye la base para óptimos protectores labiales. 

			Aceite de sésamo

			Derivado de las semillas de sésamo, este aceite se halla exclusivamente en tiendas naturistas. Es un aceite rico en ácido linoleico y constituye un ingrediente inmejorable para cremas y ungüentos destinados a curar quemaduras e infecciones. Absorbe los rayos ultravioleta del sol, por lo cual suele emplearse en lociones y aceites bronceadores. El tahin, pasta formada por semillas de sésamo machacadas y aceite de sésamo, se puede utilizar para preparar mascarillas faciales nutritivas. 

			Usaremos el aceite de sésamo como base para macerados de plantas medicinales, con los cuales confeccionaremos aceites para el baño, el pelo y el masaje, bronceadores, ungüentos antiarrugas y bálsamos para las quemaduras. 

			Aceite de germen de maíz

			Es un aceite rico en ácidos grasos insaturados, sobre todo ácido linoleico. Para uso interno está indicado en las personas que tienen un exceso de colesterol en la sangre. Es óptimo como base para preparar ungüentos destinados a la cura y a la nutrición del cutis y del cabello. 

			Aceite de girasol 

			Muy rico en grasas polinsaturadas y en vitamina E. Con respecto al contenido en esta vitamina, sólo le supera el aceite de germen de trigo, con el cual se puede mezclar para emplearse después en las mismas preparaciones. Su uso interno está especialmente indicado en casos de arterioesclerosis, alto nivel de colesterol en la sangre y diabetes. Mejora también el estado del hígado y de la piel, sobre todo cuando esta presenta eccemas y forúnculos. Es una base excelente para preparar macerados de plantas medicinales destinados a la belleza y a la salud del cutis y del pelo. También se confeccionan a partir de él aceites destinados al masaje. 

			Aceite de onagra

			Aparte de la leche materna, parece ser la única sustancia capaz de producir el ácido gamma-linolénico (lo contiene en una proporción de 7 a 10 por ciento), precursor de la prostglandina E1. Esta molécula, la prostglandina E1, es biológicamente importante: controla de hecho numerosas funciones orgánicas, estimula el sistema inmunitario y se opone a la proliferación anormal de las células. 

			Constituye también un poderoso agente antiinflamatorio. El aceite de onagra previene el envejecimiento fisiológico prematuro y actúa como antioxidante celular. 

			Es un aceite muy indicado para las mujeres, ya que restablece la normalidad en las funciones típicamente femeninas; es aconsejable su ingestión en casos de dismenorrea, ciclos irregulares, síndrome premenstrual y esterilidad causada por insuficiencia ovárica. También armoniza determinadas reacciones psíquicas relacionadas con la actividad hormonal de la mujer, como nerviosismo, neurastenia e irritabilidad. Para prevenir o curar tales desarreglos es necesario administrarlo sobre todo a partir de los 45 años, por vía interna, en pequeñas cantidades. Su acción regeneradora se hará notar también en el cutis. En uso externo regula el exceso de secreción sebácea (acné), combate las arrugas y la sequedad de la piel, así como la fragilidad de las uñas y del cabello.

			Los alcoholes

			Alcohol puro

			Imprescindible en nuestro botiquín, ya que es una de las bases para la preparación de las tinturas (ver apartado «Las preparaciones»). 

			Deberá consumirse por vía interna, por lo cual debe ser puro. Su coste es sensiblemente superior al del alcohol comúnmente usado para desinfectar, pero este último tiene no pocas contraindicaciones a causa de su contenido en desinfectantes tóxicos. 

			Hace unos años, en Argentina, unos medicamentos naturales a base de alcohol común causaron graves reacciones de intoxicación, comprometiendo a la medicina natural en general. Por este motivo insisto en usar únicamente alcohol destinado a la preparación de tinturas (el que se usa para fabricar los licores), incluso aunque vayamos a utilizar únicamente en uso externo las preparaciones que confeccionemos con él. 

			Orujo o grapa caseros 

			Utilizaremos orujo de origen casero o bien grapa auténtica para preparar tinturas hidroalcohólicas y alcoholaturos para uso interno. 

			Otros licores, como el coñac, son a menudo adulterados, por lo cual creo que un buen orujo artesanal es el vehículo más idóneo para nuestros medicamentos. 

			Tinturas y alcoholaturos suelen elaborarse a partir de alcohol puro rebajado con cantidades variables de agua destilada (ver «Las preparaciones»), pero personalmente desde hace tiempo prefiero usar el orujo casero, sea porque me inspira más confianza con respecto al tema del alcohol, sea porque su grado alcohólico (45°) es el idóneo para tales preparaciones. 

			Vino de Jerez o de Málaga 

			Los usaremos para preparar vinos medicinales, destinados a complementar determinadas terapias naturales. Estos vinos presentan una graduación alcohólica superior a los vinos corrientes, por lo cual son los más indicados para funcionar como conservantes de los principios activos. Si no disponéis de ellos, se puede usar un buen vino común al cual se añade un poco de alcohol puro hasta conseguir una graduación mínima de 16° (usar la tabla de las tinturas). 

			Cera de abejas

			Es una sustancia segregada por las glándulas céreas de las abejas más jóvenes. Fundamentalmente está compuesta por hidrocarburos, sobre todo parafinas y oleínas. La elaboración de sólo 1 kg de cera supone la utilización de 8 kg de miel. La cera de abejas es indispensable en nuestro botiquín, ya que la utilizaremos como emulsionante y espesante en la preparación de bálsamos y ungüentos. Los antiguos egipcios, grandes conocedores del arte de la belleza, empleaban la cera en la preparación de cremas y ungüentos; este producto, además de proteger la piel del aire frío o seco, sella el cutis con una película impermeable, deja la piel suave y sedosa, y previene la aparición de arrugas. 

			En origen, la cera es blanca, pero cuando se recolecta se presenta amarilla o marrón. Hay que desconfiar de la cera blanca a la venta, ya que normalmente ha sido aclarada al sol y tratada con ácidos. Para conseguir un producto puro y de óptima calidad es conveniente dirigirse a un apicultor de confianza o bien a un establecimiento que venda miel natural. 

			Jalea real

			La jalea real se obtiene de la secreción de las glándulas hipofaríngeas de las abejas, que la utilizan para alimentar a los recién nacidos (larvas) y a la reina durante toda su vida. 

			Es una sustancia semilíquida y blanquecina, de sabor ácido, que debe mantenerse en la nevera para que no pierda sus valores terapéuticos. Podemos considerarla uno de los alimentos más completos y concentrados que existen en la naturaleza, porque tiene un equilibrado conjunto de vitaminas, proteínas (12%), lípidos, minerales, hormonas y otros elementos vitales. Gracias a todos estos componentes, desempeña un papel decisivo en los procesos de restitución celular. Entre las vitaminas que contiene, destacan: niacina, inositol, tiamina, rivoflamina, piridoxina, y vitaminas C, D y E. 

			La usaremos en la preparación de jarabes destinados a reforzar el sistema inmunitario o bien en casos de inapetencia, astenia y trastornos nerviosos. Su riqueza en vitaminas, en particular en vitamina E y proteínas, la hace una aliada preciosa de nuestra belleza. 

			En cosmética natural, la utilizaremos directamente sobre arrugas, estrías y cicatrices o bien mezclada con otros ingredientes en la preparación de mascarillas, cremas nutritivas y regeneradoras. Retrasa el envejecimiento cutáneo. 

			Podemos disfrutar de sus propiedades antioxidantes y regeneradoras, ingerida por vía interna, un mes al principio de la primavera y otro mes en otoño. 

			También los estudiantes bajo estrés por los exámenes pueden beneficiarse de su acción positiva sobre el sistema nervioso. Por vía interna se tomará en pequeñísimas cantidades (se vende con una cucharita dosificadora) por la mañana en ayunas, por vía sublingual, o sea, mantenida unos segundos bajo la lengua para ser asimilada completamente. 

			Para las preparaciones externas, aconsejo mantenerla en la nevera en su estado original y añadirla en el último momento a las mascarillas. 

			Propóleo

			Es una mezcla pegajosa, producida por las abejas a partir de resinas y sustancias gomosas procedentes de las yemas de los árboles. Contiene, además de resinas, polen y miel. Como la jalea real, el propóleo también es el resultado de la acción de ciertas secreciones glandulares de las abejas. 

			Con este producto, las abejas defienden sus colmenas de virus y bacterias; lo usan en la construcción de las paredes mismas, para cerrar agujeros y para embalsamar a los enemigos voluminosos que no pueden sacar de las colmenas y que podrían pudrirse. 

			El propóleo es rico en aceites esenciales y en resinas balsámicas; contiene además derivados del ácido benzóico, del benzaldheído, compuestos terpénicos y flavonoides. La composición del propóleo confirma sus propiedades antisépticas, antibactéricas y fungicidas. Lo utilizaremos como antiséptico, desinfectante, cicatrizante y antiinflamatorio en la preparación de jarabes destinados a curar las afecciones respiratorias. Es también un ingrediente básico en la preparación de ungüentos destinados a curar patologías de la piel como eritemas, eccemas, acné, dermatitis, herpes, etc. 

			Lo emplearemos puro, en polvo, en forma de aceite o de tintura. 

			Tintura de propóleo

			Se obtiene macerando durante 9 días en alcohol puro el propóleo, que debe quedar completamente sumergido en el líquido. Trascurrido este tiempo, la tintura ha tomado una coloración marrón oscura y está lista para ser usada. Si queremos pasarla al aceite, haremos que se evapore el alcohol al baño maría y, cuando el propóleo quede prácticamente disuelto, se añade el aceite y se mezcla.

			Aceites esenciales

			Mención aparte merecen las esencias, fáciles de emplear y verdaderamente indispensables a fin de obtener unas preparaciones de calidad superior. Su coste es elevado, dada la concentración de principios activos en ellas contenidos, pero unas cuantas botellitas serán suficientes para asegurarnos cierta versatilidad en las preparaciones. 

			Ademas de conferir a bálsamos, ungüentos y aceites destinados al masaje un perfume imposible de alcanzar con las solas maceraciones de plantas, las esencias ofrecen al producto final sus particulares propiedades medicinales y actúan como conservantes del producto mismo. Se añaden a las preparaciones en el último momento, cuando ya están frías, porque el calor volatiliza sus propiedades. 

			Una vez añadidos, se mezclan con el resto del compuesto (aceite, crema, ungüento, jarabe, etc.) y se cierra bien el recipiente. 

			Las esencias son solubles en aceite y en alcohol, y deben conservarse bien cerradas, a resguardo del aire y de la luz, para que no pierdan sus propiedades. 

			Los aceites esenciales que utilizaremos para nuestras preparaciones deben ser lo más puros posible y de primera presión, ya que aquellos que aparentan ser más económicos a menudo pueden ser adulterados y rebajados con alcohol, aceite normal, jabón animal o gelatina. 

			Una gota de una esencia de primera presión nos puede dar el mismo rendimiento que 20 gotas de un aceite esencial de dudosa calidad. 

			Pueden usarse de varias formas: por vía interna, añadidas a tinturas, jarabes, infusiones y alcoholaturos; para uso externo, añadidas a bálsamos, ungüentos, sales de baño, aceites para el masaje, etc. 

			Los aceites esenciales son productos oleosos volátiles, que se extraen de los vegetales de varias formas: por destilación a vapor, por incisión del vegetal, por separación con la ayuda del calor y disolventes, y por extracción por medio de sustancias grasas. 

			Hoy día se sabe de ellas que son mezclas de numerosos componentes: terpenos, fenoles, alcoholes, etc. Todas las plantas pueden ser destiladas, pero solamente se pueden extraer las esencias de aquellas que son fuertemente aromáticas. 

			Desde siempre las esencias se han considerado antisépticas, virtud que bien conocían los egipcios hace miles de años, cuando para conservar las momias recubrían los cadáveres con resinas y aceites esenciales. Los antiguos, en general, conocían las virtudes de las esencias y, aún sin entender su mecanismo, utilizaban cada día sus cualidades antisépticas a través del ajo, la cebolla, el clavo y la canela, tanto en la cocina como en forma de humos (vahos) para la prevención y cura de las epidemias. Un ejemplo en el mundo antiguo fue la epidemia de peste en Atenas, combatida por Hipócrates con difusiones de humos de esencias. También las propiedades antiparasitarias de las esencias son conocidas desde entonces. 

			Las esencias de lavanda, geranio y orégano alejan insectos, polillas y mosquitos, y su aplicación da resultados óptimos en la cura de picaduras de avispas, arañas e insectos en general. 

			A título indicativo, las esencias de limón, lavanda, espliego, naranja y niaouli son todas ellas superiores al fenol por lo que concierne a su poder antiséptico. La esencia de tomillo tiene un poder antiséptico y antiparasitario absolutamente superior al del agua oxigenada y al del permanganato de potasio. Su alto grado de acidez (el ph de las esencias es muy bajo) explica también en parte sus propiedades como bactericida. 

			La mayor parte de las esencias están dotadas también de propiedades antitóxicas y antivenenosas; neutralizan el veneno. En los Alpes, los cazadores de gamuzas frotan las picaduras que las víboras hacen a sus perros con esencia de lavanda o bien restregando esta misma planta sobre la picadura. 

			En casos de quemaduras y llagas infectadas y gangrenosas, las esencias llegan a neutralizar las toxinas micróbicas y a contener la degeneración del tejido. También por vía interna poseen esta propiedad antitóxica. 

			Numerosos aceites esenciales presentan propiedades antirreumáticas y antineurálgicas cuando son disueltos en el baño o bien mezclados a ungüentos específicos. Es el caso del romero, de la lavanda y del enebro. 

			La aplicación de las esencias sobre la piel influye sobre los órganos más profundos; de hecho, tienen una sorprendente facilidad de propagación a través de la piel y de allí llegan a la circulación sanguínea y a los varios órganos, para ser al final eliminadas, sobre todo, a través de los riñones y de los pulmones, cediendo a estos dos órganos sus propiedades antiespasmódicas, desinfectantes o, según el caso, estimulantes. 

			Muchos aceites esenciales, entre ellos los de salvia, malva, verbena, ginseng, hiedra y ciprés, poseen además propiedades hormonales, y actúan positivamente sobre las glándulas suprarrenales, los ovarios, el tiroides, etc. La esencia de ciprés, por ejemplo, es lo mismo que las hormonas ováricas, mientras la de agujas de pino es un estimulante córtico-suprarrenal. Su acción reguladora sobre las glándulas endocrinas se exterioriza dinamizándolas, o sea, devolviéndoles su vitalidad. 

			El doctor Jean Valnet, uno de los mayores especialistas contemporáneos en aromaterapia, afirma que «las esencias son para las plantas lo que las hormonas son para las glándulas endocrinas». Los cambios que los aceites esenciales producen en el organismo son rápidos y fáciles de apreciar; la esencia de hisopo, por ejemplo, al eliminarse por los pulmones estimula la secreción del moco tras fluidificarlo. Además de actuar como expectorante, elimina los espasmos bronquiales. 

			Las propiedades de los aceites esenciales son numerosísimas y varían según las plantas de las que han sido extraídos; a este propósito, consultar el apartado dedicado a cada una de las plantas medicinales. 

			Debemos recordar que se trata de un producto extremadamente concentrado; baste pensar que para extraer 200 gr de esencia de tomillo se necesitan 100 kg de planta. Es por este motivo que debemos utilizarlas en soluciones muy diluidas. A menudo se obtienen resultados tanto más importantes cuanto menor es la dosis; algo parecido a lo que pasa con la homeopatía. 

			El peso y la edad de una persona condicionan la dosis de esencia a tomar. Usualmente se administra 1 gota por cada 25 kg de peso, 3 veces al día y durante un mes. En los casos agudos serán suficientes unos pocos días de tratamiento. 

			Podemos, en general, clasificar algunas de la esencias como sigue:

			Antidiabéticas: eucalipto, cebolla, geranio. 

			Antiespasmódicas: lavanda, mejorana, ruda, verbena, ciprés, anís, clavo. 

			Antifermentativas: cebolla, anís, enebro, tomillo.

			Antirreumáticas: romero, lavanda, pino, enebro, orégano.

			Antisépticas: limón, lavanda, tomillo, niaouli, trementina, pino, eucalipto, eugenia... (y casi todas las demás). 

			Balsámicas: niaouli, tomillo, pino, trementina, eucalipto. 

			Cicatrizantes: lavanda, salvia, romero, geranio, tomillo.

			Coleréticas: lavanda, menta, salvia, tomillo. 

			Diuréticas: cebolla, hinojo, enebro.

			Emenagogas: ruda, valeriana, artemisia, albahaca, canela, lavanda, melisa, salvia.

			Estimulantes: pino, geranio, basilico, salvia, satureja, romero (todas ellas revitalizan las glándulas suprarrenales). La cebolla, el ajo, y el limón son tonificantes. La cebolla, la canela, el borneol y la satureja incrementan las capacidades sexuales. 

			Expectorantes: hisopo.

			Galactíferas: perejil, menta, salvia. 

			Galactógenas: anís, hinojo, verbena. 

			Hipertensoras: hisopo, romero, salvia, tomillo. Todas ellas liberan adrenalina.

			Hipotensoras: lavanda, espliego, mejorana, hisopo, ajo.

			Vermífugas: tomillo, ajenjo, ajo, manzanilla, cebolla, bergamota, canela. 

			Las esencias que aseguran a nuestro botiquín un mínimo de preparaciones destinadas a cubrir las necesidades más comunes son: lavanda, pino, eucalipto, tomillo, menta, canela, clavo, orégano, enebro, geranio, romero, azahar, melisa, naranja y limón.

			Plantas medicinales

			El presente libro no pretende ser un tratado sobre plantas medicinales, por lo cual las plantas que se presentarán son únicamente aquellas que yo misma he comprobado e incluido en mi botiquín personal. 

			La mayoría de ellas, como el romero, el tomillo o la lavanda, pertenecen a la flora típica mediterránea; empecé a utilizarlas porque eran parte de mi entorno inmediato y son probablemente las más conocidas. Otras, como el árnica o la genciana, han llegado poco a poco a formar parte de mi botiquín personal, ganándose mi confianza y resultando después imprescindibles a los fines de mis preparaciones. 

			En un principio dudaba en utilizar plantas que yo misma no había podido recoger o cultivar, un poco por la desconfianza hacia los métodos de cultivo comerciales y sobre todo por mi filosofía de establecer una cierta relación amistosa con las plantas mismas mientras están todavía vivas.

			Muchísimas plantas medicinales contienen principios activos parecidos, y en cada lugar existen remedios vegetales para toda ocurrencia, por lo cual siempre es mejor servirnos de lo que tenemos más cerca, ya que indudablemente su estructura se armonizará más concretamente con nuestra necesidad. Pero hay alguna planta tan especial y de tan gran utilidad a los fines terapéuticos que resulta necesaria o, por lo menos, mucho más efectiva que sus hermanas para determinados fines. 

			Siempre que puedo, pues, trabajo con plantas salvajes o cultivadas por mí misma, porque solamente de esta forma hay una relación profunda y sutil con la planta todavía viva, y nunca preparo una mezcla donde todos los componentes sean comprados; estos últimos son una pequeña parte de los ingredientes totales. 

			Si vivís en una ciudad y no podéis hacerlo de otra forma, procuraos hierbas biológicas en un buen herbolario, pero nunca tendréis la sensación de estar cooperando con un ser vivo cuya alma y amistad interviene en el poder curativo final de las preparaciones. 

			La mayoría de las plantas pueden consumirse frescas o secas, aunque algunas proporcionan efectos terapéuticos más concretos cuando están frescas y otras después de haber sido secadas. La hiedra y el berro, por ejemplo, siempre deben ser utilizadas en el momento de la recolección, ya que de otra forma sus principios activos se vuelven tóxicos. Otras, como la cáscara sagrada y el tusílago, solamente se deben emplear secas, porque el secado transforma las sustancias tóxicas que contienen en otras de acción medicinal. Las plantas consideradas en ese libro (aparte la hiedra y el tusílago) pueden usarse frescas o secas. Personalmente, siempre que puedo prefiero utilizar plantas frescas, por lo menos en preparaciones de uso inmediato como son las tisanas, las cataplasmas o los baños. Por lo que concierne a las preparaciones a largo plazo (maceraciones, tinturas, etc.), depende de la cantidad de humedad contenida en cada planta, pero generalmente es aconsejable usar plantas desecadas. 

			No me entretendré en presentar la morfología y otras características que se encuentran en la mayoría de los libros sobre plantas medicinales, sino en sus virtudes y aplicaciones, sirviéndome a veces de leyendas o anédoctas amenas que mucho me han servido para entender las plantas y recordarme sus virtudes. 

			De todas las plantas, he considerado importante presentar los principios activos, porque si queremos trabajar con ellas debemos poco a poco conocerlas en su esencia. Así como sabemos que el limón contiene vitamina C y por eso previene infecciones, debemos saber que la malva es emoliente porque contiene mucílago o que el hipérico cicatriza gracias a su contenido en tanino. 

			Familiarizarnos con los principios activos más importantes nos servirá para descubrir por nosotros mismos las potencialidades de una planta o sus incompatibilidades a partir de sus componentes.

			Muchas de las plantas que trataremos, ya desde los tiempos antiguos han sido consideradas una especie de panaceas y se les han atribuido numerosas y a menudo milagrosas cualidades. El significado de sus nombres nos revela la gran consideración de que siempre han sido objeto. Para ofrecer algunos ejemplos prácticos, el nombre «salvia» deriva del latín y significa «salvar» (en inglés, el nombre sage sirve para «salvia» y para «sabio»); hipérico deriva del griego «por encima de todo lo concebible». Altea significa «yo curo» y celidonia deriva del latín y significa «regalo del cielo». Todas ellas, y muchas más que iremos estudiando en detalle, llegarán a ser insustituibles compañeras de aquellos que quieren aprender el arte de preparar los medicamentos.

			Las familias

			Las plantas medicinales se agrupan en familias; estas fueron catalogadas a partir de 1753 por Carl von Linné, naturalista sueco conocido en el mundo mediterráneo como Linneo, en base a características físicas o químicas similares entre ellas. Así, la familia de las labiadas toma el nombre de la forma de las flores que recuerdan unos labios abiertos (romero, salvia, melisa, etc.). Las plantas de esta familia, muy extendida en la zona mediterránea, son particularmente ricas en aceite esencial y destacan por su poder antiséptico (lavanda, tomillo...). 

			A las umbelíferas pertenecen plantas cuya flor recuerda un paraguas (umbella en latín) como la angélica, el anís y el hinojo; son plantas en general estomacales y carminativas. 

			La familia de las compuestas presenta una flor que parece compuesta de varias flores (manzanilla, caléndula, árnica, genciana, cardo) y se caracteriza por su alto contenido en principios amargos, lo que justifica el uso de muchas de ellas en los trastornos hepáticos y biliares. 

			La similitud entre las plantas pertenecientes a la familia de las malváceas se advierte principalmente en su química: no contienen alcaloide alguno, por lo que son completamente inocuas y son ricas en mucílago, compuesto que determina sus virtudes emolientes y antiinflamatorias (malva, malvavisco…). 

			Las flores de las crucíferas tienen cuatro pétalos puestos en forma de cruz, de ahí el nombre. La mayoría de las plantas que pertenecen a esta familia contienen azufre y vitamina C, por lo cual proporcionan un cierto poder antibiótico y antiescorbútico (col, rábano, mostaza…).

			La amapola y la adormidera, así como la celidonia, pertenecen a la familia de las papaveráceas; todas ellas producen alcaloides con efectos más o menos narcóticos. 

			La teoría de las signaturas (Signatura rerum) 

			En un libro escrito para aspirantes a hadas no podía faltar una referencia a la «teoría de las signaturas», como fue definida en la última parte de la Edad Media, cuando se atribuyeron sus leyes a los médicos de la Escuela Salernitana. 

			La base de esta teoría se puede encontrar en casi todas las culturas antiguas y se basa en un desarrollado don de la intuición, perdido en la actualidad a causa de la multitud de información que nos impide agudizar nuestros sentidos para ver más allá de las formas. En base a este principio, los pueblos primitivos de todo el mundo han preparado medicamentos basados en flores de pétalos amarillos para curar la ictericia, o bien han confeccionado ungüentos para curar las afecciones de la piel utilizando plantas con las hojas maculadas. Estos métodos expresaban la certidumbre de que el entorno humano tiene un fin y un significado y que los secretos de la salud se encuentran al alcance de la comprensión humana. 

			Es interesante descubrir que culturas tan lejanas como la mediterránea, la de Extremo Oriente y la de los indios de América llegaron a coincidir en el hecho de que si observamos a fondo una planta, examinamos las formas de sus hojas, de sus flores o bien de sus raíces, si indagamos su color, su olor y eventualmente su sabor, sabremos exactamente para qué dolencia nos puede ser útil. Como confirmación de esta universalidad de pensamiento, Pérez de Barradas escribe en su libro Plantas mágicas americanas: «Es extremadamente curioso cómo, en el siglo XIV, el pensamiento de Paracelso, gran figura de la medicina europea, coincidió con el de los indios americanos sobre que una enfermedad puede ser curada por aquello que tenga con ella alguna semejanza. Esto prueba que la medicina europea no estaba tan adelantada como nuestro orgullo nos permite sospechar, ni la de los indios tan baja».

			La teoría de las signaturas se resume en estas palabras de Paracelso: «Todo vegetal está señalado por la naturaleza; y para lo que él nos significa, para eso es bueno».

			Hay plantas que muestran muy claramente sus propiedades; la salvia es una de ellas. Sus hojas, en forma de lengua con papilas gustativas representadas por su ruda textura, nos indican su poder terapéutico sobre las enfermedades de la boca. 

			Las hojas de hipérico, llenas de puntitos transparentes que justifican el nombre latino perforatum, o sea, perforado, nos conduce a la más fundamental virtud de la planta, que es la de cicatrizar. 

			La forma acorazonada de las hojas de melisa nos revela su efecto cordial, o sea sostenedor del corazón, mientras la forma de órgano genital masculino del ojo del diablo, que ya le valió el explícito nombre latino de Ithiphallus impudicus, explica por qué se usa como afrodisíaco para encelar al ganado y favorecer su cría. 

			Los negros rabillos del culantrillo de pozo recuerdan los cabellos y no en vano se utiliza, entre otras cosas, como tónico capilar contra la caída del pelo y para cubrir las canas. 

			Hay plantas cuyos nombres, además de justificar su forma, indican las enfermedades para las cuales están indicadas: ejemplos son la hierba de la desfeta (Trifolium pratense), que lleva impresa la señal de la catarata, y la hierba de la pigota, o sea de la viruela (Polypodium vulgaris), en el revés de cuyas hojas se distinguen muy bien unos montoncitos de esporangios con forma de pústulas virulentas. 

			Las hojas laceradas de la pulmonaria atestiguan su valor en la cura de las úlceras pulmonares; tal propiedad, ya sostenida por Dioscórides, está científicamente probada hoy día, analizando los componentes aislados en la planta: mucílagos y alantoina (emolientes) y saponina (expectorante). Las flores de la aristoloquia (palabra que en griego significa «parto excelente»), con clara forma de aparato sexual femenino, se utilizan para facilitar el parto; esta planta contiene efectivamente un alcaloide de acción oxitócica, que contrae el útero y acelera las contracciones.

			Las hojas de la hiedra rampicante, parecidas a la palma de la mano, eran utilizadas para curar las heridas de las extremidades superiores; todavía hoy día la medicina popular afirma que pueden sustituir a una venda. Siempre avalándose por esta «teoría simpática» por la cual el símil conduce al símil, la nuez fue utilizada en muchas culturas arcaicas para tratar las enfermedades mentales; de hecho, este fruto recuerda la forma de un cerebro humano encerrado en una cáscara con clara forma de cráneo. 

			También en la medicina oriental tradicional encontramos estas relaciones. Las algas izijiki, en forma de capilar, se administran en las insuficiencias circulatorias y en casos de varices y hemorroides. 

			La raíz de bardana, que recuerda el miembro masculino, se utiliza en las enfermedades del sistema genital masculino; los azuki, pequeñas judías de soja roja con forma de riñón, están indicados en las afecciones renales; la raíz de loto cortada en diagonal recuerda claramente los alveolos pulmonares y se utiliza en las enfermedades respiratorias. 

			Además del claro lenguaje de su forma, las plantas nos hablan a través de su color, su olor, su sabor, el lugar donde crecen y por medio de otras señales más sutiles que se descubren en un trato más cercano con ellas. A las flores de color amarillo, como la caléndula y la genciana, se asocia, por ejemplo, la cura del hígado y de la vesícula biliar. 

			Analizando en breve algunas plantas que requieren una intuición más refinada, recordamos la consuelda (sinphitum), cuyas hojas parecen pegadas al tallo en un buen tramo y se arrancan de este con dificultad. Su propiedad, gracias al contenido en alantoina (base de numerosas pomadas farmacéuticas), no en vano es la de soldar y unir partes divisas o relajadas. 

			El poder altamente cicatrizante y regenerador del aloe vera es atestiguado por la rapidez con la cual, en cuanto se corta un trozo de hoja, la misma planta cicatriza su propia herida y vuelve a crecer. 

			Está claro que es demasiado ingenuo creer con fe ciega en estas señales, como solía hacerse en el Renacimiento; lo cierto es, por otra parte, que las virtudes de las plantas más eficaces se han hallado gracias a la sabiduría popular, sabiduría en la cual la teoría de las signaturas ha tenido un lugar altamente considerable. También es preciso señalar que los estudios científicos a los cuales han sido expuestas las plantas medicinales en nuestro siglo han confirmado definitivamente y para la mayoría de las plantas examinadas lo que la intuición había descubierto por sí sola. 

			Plantas medicinales y modas

			Las plantas tampoco escapan a la influencia de las modas; desde la antigüedad, cada una de ellas ha sido la protagonista de una época y se la ha considerado una panacea. 

			A título informativo, el nombre panacea deriva de Panace, hija de Esculapio, el dios de la medicina para los griegos, que poseía la virtud de poder curar todas las enfermedades. 

			Este papel de protagonista ha correspondido en distintos momentos históricos a la salvia, a la genciana, a la celidonia, al ginseng (que, por cierto, no se ha librado del apodo en su nombre científico: Panax ginseng) y más recientemente a la equinácea y al aloe vera. 

			Es por este motivo que, a propósito del aloe vera, debemos prestar muchísima atención a todos los productos milagrosos supuestamente confeccionados a partir de esta planta y que la sociedad de consumo nos pretende ofrecer. Personalmente, soy contraria a las panaceas absolutas y, sin querer quitarle nada a esta maravillosa planta, antes de hablar de ella revindico los derechos de otras compañeras suyas que nada tienen que envidiarle, aparte el hecho de que son menos exóticas y no están de moda. Hablo del romero, del tomillo, de la salvia y también de la humildísima col, y de muchísimas otras, todas ellas verdaderas farmacias ambulantes siempre al alcance de nuestras manos y de nuestras posibilidades.

			La recolección 

			La recolección es el más noble y natural de todos los deportes. Cuanto más alto es el árbol y más baja la tierra, más prolífica resultará la búsqueda del fruto o de la flor. ¡Coged vuestros capazos! Y partid hacia la «recogida». 

			Cada vez que salís de vacaciones o pasais el fin de semana en el campo, no olvidéis llenar el maletero del coche con todos los tesoros del campo: ramitos de tomillo, de lavanda y de menta; ajos y cebollas, miel natural de la cual conocéis la colmena.... 

			(Maurice Messegué)

			Recoger plantas medicinales tendría que constituir un verdadero ritual. Durante todo el tiempo hay que mantener una postura de agradecimiento hacia las plantas que vamos cogiendo, tratándolas con respeto y cariño. Esta actitud es lo que más difícil resulta en una cultura como la nuestra, donde estamos acostumbrados a sentir la naturaleza como una propiedad de la cual podemos abusar para nuestro propio placer. 

			Quien estudia y trabaja con plantas poco a poco las ama, porque encuentra en ellas una vida y un espíritu bien marcado y este descubrimiento le llevará naturalmente a respetarlas. Es importante, por ejemplo, no recoger nunca más de la cantidad que necesitamos; desnudar una planta la debilita muchísimo, provocando una segunda cosecha menos consistente. 

			Si nos encontramos ante un campo de tomillo salvaje, por ejemplo, lo ideal es ir cogiendo un poco de cada planta; esta manera de proceder es tan favorable para nuestra cosecha como para la salud de la planta. 

			Las mejores estaciones para recoger las partes aéreas de las plantas (hojas, flores) son en general la primavera y el verano, época de sus floraciones; es entonces cuando contienen el máximo de principios activos. 

			Las hojas se recolectan como norma en el momento más próximo a la floración, y las sumidades floridas, en el momento mismo de la floración, justo antes de que la corola esté completamente abierta; es este el momento en el cual los pétalos contienen más principios activos. La corteza se recolecta en primavera, antes de la floración, momento en el cual hay más savia circulando por las ramas y los tallos. Raíces, rizomas y tubérculos, en cambio, se recogerán en otoño. 

			Hay plantas, como el romero, que florecen a lo largo de todo el año, por lo cual la recolección no tendrá un momento preciso, aunque hay que prestar atención a que no haya llovido durante varios días. 

			En determinados casos hay que esperar años antes de poder recoger una planta. La genciana, por ejemplo, no empieza a dar flores hasta después de los 10 años de vida. Otras, como el alcanforero, no se pueden utilizar con fines medicinales hasta que hayan alcanzado los 30 años de edad. Las plantas que producen alcaloides también necesitan años para desarrollar estas sustancias, por lo cual muchas que son tóxicas e incluso mortales cuando son adultas, de jóvenes son inocuas (el acónito, por ejemplo).

			El clima del lugar donde vivimos nos tiene que guiar también, ya que adelanta o retrasa la época de floración. 

			El hipérico, por ejemplo, cuyo nombre vulgar es hierba de San Juan por el hecho que suele florecer a mitad de junio, en los lugares especialmente soleados está en flor a principios de mayo, mientras que por San Juan ya está seco; en la montaña, en cambio, está en flor hasta el final de agosto. 

			Personalmente, preparo aceite de hipérico en mayo en Formentera y en agosto en los Apeninos toscanos, obteniendo dos productos totalmente distintos ya sea en el color, ya en su consistencia y valor terapéutico. El aceite preparado en Formentera es de color rojo sangre, denso y brillante, y de calidad tan superior que para distinguirlo del otro lo etiqueto como «superhipérico». La razón se encuentra en la escasez de lluvia de las islas Pitiusas, lo que transforma cada pequeña planta en un concentrado de principios activos. Estos últimos varían también en relación a la altitud: las plantas ricas en alcaloides, como la belladona, a mayor altitud bajan su riqueza en principio activo; aquellas que son ricas en glucósidos, al contrario, la aumentan. 

			Nunca se deben recoger las plantas después de que haya llovido, ni tampoco por la mañana temprano, cuando todavía las cubre el rocío. Hay que esperar días secos, soleados y elegir las horas calientes del mediodía o de la primera parte de la tarde. 

			Por lo que concierne a las plantas ricas en esencias, es conveniente recogerlas a media mañana, ya que el calor intenso del mediodía hace que se evapore parte de sus esencias. 

			No es conveniente guardar las hierbas recolectadas en bolsas de plástico ya que, además de no permitir que las plantas reciban aire, conservan el calor y las hacen sudar, con el riesgo de que se descompongan en pocas horas. Pueden utilizarse, en cambio, cuencos de barro, cestos de fondo plano o bien cajas de madera. 

			De vuelta a casa hay que proceder cuanto antes a las preparaciones que necesiten plantas frescas (maceraciones, alcoholaturos, etc.) o bien secar aquellas que queremos almacenar.

			El secado

			El objetivo del secado es extraer el agua de las plantas a fin de asegurar su conservación; debe empezarse cuanto antes después de la recolección. 

			Para que las plantas conserven inalterados sus perfumes y sus principios activos, muchos de los cuales se deterioran con la humedad y con la luz, debemos ponerlas a secar en un lugar seco, ligeramente ventilado, donde no les pueda dar directamente la luz del sol. 

			El sol directo no debe utilizarse como método de secado; su calor es demasiado rápido e intenso y puede modificar las características básicas de las plantas, disminuyendo su riqueza en sustancias volátiles, en esencias por ejemplo. 

			La temperatura debe ser bastante alta pero no debe superar los 32°C; de otra forma, las plantas perderían el color y el aroma originales. 

			Las hierbas se extenderán sobre una superficie de madera, sobre rejillas de metal, papel secante o en cajas de cartón bien amplias para permitir una justa separación entre ellas. Nunca tienen que permanecer aplastadas, ya que esto varía el color de la flores y entorpece el secado. 

			Durante las primeras 24 horas se removerán repetidas veces para asegurar un secado uniforme; los días siguientes será suficiente mezclarlas 1 o 2 veces. El estar bien extendidas hará que el secado sea más rápido y evitará que la humedad produzca moho. 

			Una planta húmeda es fácil presa de hongos y bacterias, que pueden producir sustancias tóxicas. Las bacterias necesitan el 40% de humedad para reproducirse; los hongos, el 15-20%. Una planta seca no contiene más del 10% de humedad, y es por ello que en ella los microorganismos no pueden reproducirse. 

			El polvo es, junto con la humedad y el calor excesivo, un elemento dañino para la conservación de las plantas, por lo cual hay que controlar que se mantenga limpio el lugar en el cual realizamos el secado. 

			Por lo que concierne al tiempo del secado, las flores necesitan de 4 a 8 días, mientras que las hojas, de 3 a 6 días; si el tiempo es frío, el secado se prolongará. Durante el invierno y la primavera, un invernadero con el techo de madera y las paredes de cristal es el lugar ideal para secar las plantas, eligiendo días soleados y llevando las plantas al interior durante la noche. 

			Una vez secas, hecho que se comprueba cuando las hierbas al manipularse se quiebran, se guardarán en frascos de cristal transparente con cierre hermético, o bien en bolsas de papel bien cerradas, eligiendo un lugar fresco y oscuro para almacenarlas. 

			Por lo que concierne a las raíces, una vez cortadas se limpian, se lavan y se dejan secar unas horas en un lugar caliente, exponiéndolas después a pleno sol hasta que estén secas. Otro procedimiento es ponerlas en el horno previamente calentado a 80°C, dejando la puerta del horno entreabierta. Cuando se quiebran y se rompen a la menor presión, ya están preparadas para ser utilizadas o almacenadas. 

			Es preferible no triturar las plantas antes de guardarlas; enteras se defienden mejor del ataque de moho y hongos. 

			Es necesario revisar de vez en cuando el estado de nuestra cosecha, para comprobar que no tenga humedad ni parásitos. La humedad, la luz y el calor son los principales enemigos de nuestro botiquín, que por regla general tendría que ser renovado cada dos años.

			Los principios activos

			Los principios activos son aquellas sustancias producidas por las plantas que determinan su acción medicinal. El efecto terapéutico de una determinada planta a menudo resulta de la asociación de varios principios activos. Estas sustancias no aparecen de manera uniforme en toda la planta, están localizadas y aumentan o disminuyen su acción según el lugar donde aquella ha crecido y la forma en la cual ha sido preparada para ser administrada. 

			Usamos una parte específica de la planta porque justamente allí se da la presencia más importante de principios activos. Es por esta razón que de la genciana y de la valeriana se utilizan las raíces; de la menta, las hojas; del tomillo y de la lavanda, las sumidades; de la manzanilla y del árnica, las cabezuelas floridas; del enebro, los gálgulos; y del ricino, las semillas. 

			En algunas plantas los principios medicinales se localizan en una parte mientras que en las restantes se hallan sustancias tóxicas: es el caso de la consuelda, cuya raíz es un maravilloso cicatrizante mientras en las hojas y en el tallo se encuentran alcaloides peligrosos. En el ginseng estos principios se limitan a la raíz, siendo el resto de la planta indiferente desde un punto de vista medicinal; el naranjo, en cambio, tiene principios activos diferentes según las partes que lo constituyen: las flores son sedantes; los frutos (las naranjas), tonificantes, y la corteza es digestiva y aperitiva. 

			Por todas estas razones hay que conocer suficientemente bien los principios activos, cómo actúan a nivel terapéutico, su posible toxicidad y, sobre todo, en qué parte de la planta se localizan para obtener de la misma un adecuado rendimiento. 

			Los principios activos más importantes, son los siguientes:

			Alcaloides

			Se trata de sustancias orgánicas nitrogenadas, alcalinas, que pueden ser tóxicas e incluso mortales; aun en dosis pequeñas producen grandes efectos sobre el organismo. 

			Saber que una planta contiene alcaloides sirve para tratarla con mucha precaución, usarla en dosis mínimas o utilizarla exclusivamente para uso externo.

			Plantas como la belladona, el acónito, el opio y la marihuana contienen grandes cantidades de alcaloides; otras, como el sen, los contienen en medida menos importante y pueden ser toleradas. Su sabor suele ser amargo, hecho que ha sido considerado como una advertencia por parte de la misma planta para indicar su toxicidad. 

			Los efectos más destacados de los alcaloides sobre el organismo, son: alteración del sistema nervioso y vegetativo; acción excitante o paralizante; acción sobre la tensión arterial; acción anestésica y calmante. 

			En dosis muy pequeñas y usadas con conocimiento, constituyen, como decía Paracelso, «remedios heroicos», ya que todas las virtudes de las plantas parecen estar contenidas en ellos. Por dar un pequeño ejemplo, la atropina (el alcaloide contenido en la belladona) es responsable de las fatales consecuencia a las cuales se expone quien usa esta planta (muchísimas funciones biológicas se paralizan), pero usada con conocimiento calma los cólicos intestinales más rebeldes. Una vez más citamos a Paracelso para recordar que no existen venenos, es la cantidad lo que define el veneno. 

			Los alcaloides, tomados junto con el resto de principios activos de las plantas que los contienen, son mucho menos peligrosos que tomados aislados en forma de fármaco. 

			En la práctica, el opio, que contiene una mezcla de 25 alcaloides, entre ellos la morfina, resulta en tisana mucho menos tóxico que la morfina en estado puro. 

			Principios amargos 

			Se trata de sustancias fácilmente reconocibles, ya que tienen un característico sabor amargo; su más destacada calidad consiste en estimular las secreciones digestivas. Se dividen en amargos puros (genciana), aromáticos (ajenjo) y agrios (gengibre). Los primeros estimulan la secreción de los jugos gástricos, facilitando la digestión; los aromáticos contienen aceites esenciales que otorgan otras propiedades, y los agrios contienen otras sustancias que les permiten ser utilizados no solamente para el sistema digestivo, sino también para estimular la circulación. 

			Glúcidos o hidratos de carbono

			Son de las sustancias más importantes en cantidad, ya que pueden llegar a constituir el 75% del peso de una planta seca. Están constituidos por hidrógeno, oxígeno y carbono. 

			Entre los glúcidos se encuentran: glucosa, fructosa, celulosa, almidón, inulina, pectinas, mucílagos; cada uno de ellos contiene determinadas propiedades. 

			Glucosa y fructosa: Presentes sobre todo en las frutas maduras y la miel, son los que otorgan el sabor dulce. Tienen efectos energéticos y tonificantes. 

			Celulosa: Forma parte de las paredes de las células y es útil para el buen funcionamiento del intestino: aumenta el peristaltismo o movimiento intestinal. 

			Almidón: Es para las plantas lo que la grasa para los animales; en el organismo se transforma en glucosa. Las plantas que contienen almidón tienen una acción suavizante y antiinflamatoria sobre la piel y las mucosas. 

			Inulina: Está presente en las raíces de algunas plantas, como por ejemplo la achicoria; favorece las funciones del hígado. 

			Pectina: Presente en algunos frutos, sobre todo en las manzanas. Actúa como lubrificante y suaviza el paso de las heces. 

			Mucílagos: Por su importancia terapéutica, merecen un lugar de honor entre los glúcidos. Se trata de sustancias gelatinosas, emolientes y antiinflamatorias, parecidas a la goma. Su principal efecto terapéutico consiste en proteger las mucosas; al depositarse sobre ellas y formar una capa protectora, las desinflaman y lubrifican, protegiendo la capa mucosa de todo el conducto digestivo que desde la boca llega hasta el ano. 

			Su acción consiste también en disminuir las secreciones y facilitar la cicatrización. Tienen también una acción laxante. Las plantas ricas en mucílago, como la malva, la borraja, el lino y el malvavisco, se llaman mucilaginosas, y resultan útiles en todas las afecciones inflamatorias. 

			Glucósidos o heterósidos 

			Son sustancias compuestas por un azúcar y otro componente llamado genina, responsable de sus propiedades medicinales. Son sustancias muy activas y por esta razón se deben administrar y dosificar con prudencia. Los glucósidos más importantes son:

			Glucósidos antocianínicos: Además de tener propiedades antisépticas, antiinflamatorias y protectoras capilares, constituyen los pigmentos que otorgan a partes de las plantas los colores azul, violáceo y rojo. Actúan en particular sobre los capilares de la retina, mejorando el riego sanguíneo en esta zona y favoreciendo la producción de pigmentos sensibles a la luz. El aciano, así como otras plantas que contienen antocianinas, mejora la agudeza visual y la visión nocturna. 

			Glucósidos sulfurados: Contienen azufre, por lo cual confieren a la planta una acción antiséptica y antibiótica (ajo, cebolla, coles). Tienen además propiedades coleréticas, colagogas, rubefacientes, balsámicas y antirreumáticas. 

			Glucósidos cumarínicos: Las plantas que los contienen presentan propiedades anticoagulantes (la vitamina K o dicumarol es un derivado de la cumarina), antiespasmódicas, antibióticas y sobre todo venotónicas. El derivado cumarínico más importante a nivel venoso es la esculina (castaño de Indias). 

			Glucósidos fenólicos: Interesan por el empleo que de ellos se hace en la preparación de ácido salicílico. Tienen un efecto febrífugo y sudorífico (sauce blanco), además de ejercer una acción antiséptica y antiinflamatoria frente a las afecciones del sistema urinario (brezo). 

			Glucósidos flavónicos: Se trata de un grupo muy variado de sustancias. Su efecto terapéutico es diurético (cola de caballo), espasmolítico y con cierta acción sobre la permeabilidad de los vasos capilares (ruda, roble), a los que refuerza, mejorando el intercambio de sustancias y de oxígeno entre la sangre que circula por ellos y los tejidos. Confieren una acción tonificante al corazón (espino blanco), hemostática (bolsa de pastor) y antiinflamatoria. 

			Glucósidos antraquinónicos: Son derivados de la antraquinona y actúan sobre el intestino grueso, estimulándolo. La acción laxante o purgante se manifiesta después de 6 horas de su ingestión. Presentan además propiedades colagogas, coleréticas y digestivas. Se desaconseja el uso de plantas que los contienen (sen, aloe vera) en el embarazo, durante la regla y en caso de padecer hemorroides. 

			Glucósidos saponínicos: Son una clase de glucósidos cuya característica es producir espuma cuando se diluyen en agua. El nombre deriva de la raíz de saponaria, desde siempre usada como jabón. La acción de estas sustancias es fluidificante y expectorante. Tienen también una acción hemolizante, o sea destructora de los glóbulos rojos, por lo cual hay que tomar con mucha precaución las plantas que los contienen en cantidad importante, o bien evitarlas (ciclamen). Confieren a las plantas propiedades expectorantes (saponaria, gordolobo, regaliz), diuréticas, cicatrizantes y analgésicas (hiedra). 

			Taninos 

			Tienen un sabor amargo y se descomponen rápidamente en contacto con el aire, por lo cual hay que consumir rápidamente las preparaciones que los contienen. 

			Se encuentran generalmente en la corteza de los árboles (robles y similares). Su acción es fundamentalmente astringente y cicatrizante (hipérico, agrimonia, nogal). Constituyen los astringentes más enérgicos que se conocen. Al actuar sobre un tejido inflamado, lo endurecen provisionalmente hasta que se forma el tejido sano. Son además hemostáticos, antisépticos, antiinflamatorios, analgésicos y tonificantes. 

			Intolerados por los estómagos delicados, la forma ideal de tomar las plantas que los contienen es la maceración en agua fría. Con este procedimiento, en la tisana precipitan los otros principios activos y el tanino se queda pegado a la planta (necesita calor para despegarse). En dosis elevadas o tomadas durante períodos de tiempo considerables, las plantas ricas en tanino impiden la absorción de ciertos minerales como calcio y hierro, y de algunas vitaminas. Por este motivo se aconseja no seguir la cura durante más de un mes. 

			Antibióticos 

			Actúan sobre el crecimiento de microorganismos, destruyéndolos. La palabra deriva del griego y significa literalmente «contra la vida», entendiendo en este caso por vida los microorganismos patógenos. 

			Vitaminas 

			Sirven para acelerar determinadas reacciones orgánicas. Algunas plantas, siempre que se usen recién recolectadas, las contienen en buena cantidad. 

			Resinas 

			No son muchas las plantas que producen resinas útiles para fines medicinales. Estas resinas tienen diferentes propiedades; pueden ser purgantes, antisépticas, urinarias, antiespasmódicas, rubefacientes y antirreumáticas. Estas dos últimas cualidades se encuentran, por ejemplo, en la resina del pino y del abeto. 

			Minerales y oligoelementos

			Se trata de sustancias tan indispensables para la vida como las vitaminas. Las plantas que los contienen son remineralizantes (ortigas, cola de caballo) y producen además efectos terapéuticos específicos relativos al mineral que contienen en mayor cantidad. 

			Ácidos orgánicos

			Se encuentran generalmente en la fruta. Los más conocidos son:

			Ácido cítrico: Ejerce acción diurética, laxante y ligeramente antiséptica (naranja, limón). 

			Ácido gálico y málico: Son astringentes. 

			Ácido tartárico: Junto a los ácidos cítrico y málico, aumenta la producción de saliva, limpia la cavidad bucal y disminuye el número de bacterias causantes de caries e infecciones bucales. Tiene acción aperitiva, laxante y diurética. 

			Ácido salicílico: Sus principales propiedades son la antiinflamatoria, la analgésica y la antipirética. Tiene también una acción antirreumática. A partir de él se obtiene el ácido acetilsalicílico (aspirina). Las plantas que lo contienen (caléndula, manzanilla, sauce, ulmaria...) actúan como la aspirina, pero de forma más suave y sin presentar contraindicaciones. 

			Ácido oxálico: Constituye una de las sustancias más abundantes en el mundo vegetal. Se encuentra sobre todo en las hojas verdes, donde se halla junto al potasio y al calcio. Las plantas ricas en ácido oxálico, por su contenido en minerales, están contraindicadas en las personas que sufren de litiasis urinarias (cálculos en la vejiga).

			Las preparaciones 

			Las virtudes benéficas de una planta se exteriorizan ya sea por uso interno o bien externo. 

			Los métodos más comunes de utilizar una planta por vía interna, son: la tisana, el zumo, el vino, la tintura y el jarabe. Por vía externa elegiremos entre: lociones, cataplasmas, baños, compresas, aceites, vinagres, colirio, gárgaras, irrigaciones vaginales, ungüentos y bálsamos. Aquí trataremos de las preparaciones que se realizan tradicionalmente a partir de una sola planta medicinal, como la tintura, los extractos, etc. Aquellas preparaciones que por regla general necesiten el empleo conjunto de más plantas serán tratadas más adelante.

			Tisana

			Es la forma más conocida y más usada de administrar una o más plantas medicinales; se obtiene usando como vehículo el agua, a la cual pasan los principios activos. Con el nombre de tisana se definen tres formas de preparación: la infusión, la maceración en agua y la decocción o cocimiento. 

			La infusión se obtiene vertiendo agua hirviendo sobre las plantas elegidas. Se tapa completamente y se deja reposar durante 5 o 10 minutos antes de filtrar. Es importante tapar el recipiente que contiene la infusión, ya que de otra forma algunos principios activos se podrían evaporar (las esencias, por ejemplo, son volátiles). 

			La maceración consiste en dejar reposar la planta durante varias horas a temperatura ambiente en un líquido. Se utiliza cuando los principios activos de una planta determinada son solubles en frío o bien se verían perjudicados por el calor. 

			Las plantas que contienen mucílago, como la malva y la altea, por ejemplo, tendrían que ser tratadas de esta forma. También las plantas que contienen tanino, como los robles y el hipérico, tendrían que ser tratadas en frío, sobre todo en casos de gastritis, ya que el calor hace precipitar todo el tanino en el agua (ya vimos cómo este principio activo es tóxico en dosis altas). El tiempo ideal de maceración es de 12 horas para la parte blanda de la planta (hojas, flores) y de 24 horas para las partes duras (raíces, rizoma, corteza y semillas).

			La maceración en agua no debe prolongarse más de 24 horas, ya que la tisana podría convertirse en un verdadero caldo de cultivo para bacterias. Es por este motivo que se recurre como norma a las maceraciones en vino, en vinagre de sidra, en aceite (oleomacerados) o en alcohol (tinturas).

			La decocción se obtiene hirviendo las plantas en agua durante varios minutos y luego dejándolas macerar un tiempo (normalmente hasta que el líquido esté tibio) antes de filtrarlas. 

			Este método se aplica generalmente a las plantas cuyos principios activos resultan difíciles de extraer, ya sea por ser contenidos de la parte leñosa de la planta, ya por necesitar más calor para desprenderse. Inevitablemente, la cocción de la planta supone el sacrificio de buena parte de los principios volátiles, como las esencias, por lo cual no posee las mismas virtudes que la infusión. 

			Para las hojas son suficientes dos minutos de cocción, mientras que las partes más duras, como raíces, semillas, ramas y corteza, necesitan más tiempo. 

			En general, podemos atenernos a las siguientes indicaciones:

			Hojas duras: 2 minutos

			Raíces: 5 minutos

			Cortezas: 5 minutos

			Granos enteros: 8 minutos

			La decocción, habiendo hervido el agua un tiempo y presentándose por lo tanto esterilizada, puede conservarse más tiempo que la infusión. 

			Tintura

			Consiste en la maceración de una planta seca en alcohol, normalmente diluido (70°) y en algunos casos prácticamente puro (90°). Las proporciones para prepararlas son normalmente de 1 parte de planta seca por 5 partes de alcohol. Se deja macerar la planta de 9 a 15 días, luego se filtra y se guarda en botellas de vidrio oscuro (las tinturas son sensibles a la luz)

			Las tinturas sirven para aislar principios activos solubles en alcohol, como los alcaloides, los principios amargos, los ácidos orgánicos, etc. Son muy útiles para conservar la planta durante mucho tiempo; el hecho de usarlas en gotas y añadirlas sencillamente al agua hace que resulten muy cómodas en los viajes o durante el trabajo. 

			Contienen alcohol, por lo cual no son indicadas para las personas que sufren afecciones estomacales o hepáticas graves o las que tienen una marcada sensibilidad hacia el alcohol. Estas contraindicaciones son en realidad muy limitadas porque, tratándose de una preparación que se administra a gotas y diluida en mucha agua, la concentración alcohólica que resulta es tan minimizada que solamente en casos muy específicos y graves no puede ser administrada. Contenido alcohólico aparte, la utilización de las tinturas para uso interno exige precaución, ya que en ellas la concentración de principios activos es alta; por este motivo, nos limitaremos en este libro a la preparación de tinturas a partir de plantas inocuas. 

			Habitualmente, preparo para uso interno tinturas hidroalcohólicas, usando como vehículo alcohólico el orujo de procedencia casera. Esta elección ha sido dictada por la escasa fe en los alcoholes comprados en la farmacia (el alcohol para desinfectar es muy tóxico e irritante si se ingiere) y sobre todo por el hecho de que el orujo, como la grapa italiana, contiene una graduación alcohólica de unos 46°, muy aceptable para la preparación de tinturas para uso interno. Para preparar tinturas destinadas a uso externo, en cambio, podemos usar alcohol de farmacia, especificando que se usa para tales preparaciones. Este alcohol cuesta el doble del que se usa corrientemente como desinfectante, pero no tiene los efectos colaterales del primero. 

			El siguiente cuadro indica las proporciones de alcohol y de agua destilada necesarias para obtener los grados alcohólicos deseados en la preparación de las tinturas.
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			Alcoholaturos 

			Se trata de tinturas realizadas a partir de plantas frescas. Una cantidad de planta fresca o de su zumo se deja macerar en alcohol durante 9 días. Se filtra y se guarda en botellas oscuras. Los alcoholaturos se administran en gotas. 

			Aceites de plantas medicinales u oleomacerados

			Con buena parte de las plantas medicinales presentadas en este libro se pueden preparar maceraciones en aceite. Este procedimiento permite aislar de las plantas preciosos principios activos, sobre todo los que tienen una naturaleza lipídica, como las esencias, y conservarlos durante un tiempo que va de seis meses a dos años. 

			Las maceraciones en aceite son fundamentales para luego preparar a partir de ellas los ungüentos y los bálsamos detallados a lo largo del libro; determinados aceites estarán presentes en nuestro botiquín para ser usados tal como estén; tan importante es su valor terapéutico. El aceite de hipérico es un válido ejemplo de la utilidad y de la versatilidad de las maceraciones en aceite. 

			Como norma, en la preparación de oleomacerados usaremos plantas secas, ya que la conservación de un oleomacerado se vería amenazada por el agua que las plantas frescas contienen en abundancia. En algunos casos, como con el hipérico, las plantas se emplearán frescas; en lugares calientes y especialmente soleados como las islas Baleares, también los aceites de romero, tomillo, salvia y lavanda se prepararán a partir de plantas frescas. 

			Otra norma a seguir es la de preparar los aceites durante los meses de primavera adelantada o del verano, cuando el calor del sol es más evidente. 

			La mayoría de los aceites necesitan de tres semanas a 40 días para estar hechos. 

			Preparación. En un tarro de cristal transparente, se echa la planta elegida hasta llenar bien el recipiente, apretando un poco las plantas si es necesario, y se cubre enteramente con aceite. Esperar un tiempo antes de tapar, ya que el nivel de aceite suele bajar y si sobresale una parte de hierbas se formará moho. Se tapará entonces herméticamente el tarro. 

			Si este es particularmente grande, es mejor sellarlo con tira adhesiva de empaquetar. Es de suma importancia que el tarro esté bien cerrado, para conservar los aceites esenciales, que de otra forma se evaporan fácilmente. 

			Se pone entonces el tarro a sol y luna durante 40 días, agitándolo de vez en cuando, para que las células de la planta se abran y dejen salir los principios activos. Transcurrido este tiempo, se filtra el oleomacerado (exprimiendo las plantas con las manos de vez en cuando) sirviéndose de papel de filtro o mejor aún, de una tela de algodón, y se guarda el líquido en botellas de vidrio oscuro. 

			Zumos frescos

			Se obtienen a partir de plantas frescas, por lo que contienen todos los minerales y las vitaminas de las plantas de origen. Para obtener el zumo podemos servirnos de una licuadora o bien exprimir la planta fresca con la manos después de haberla machacado en un mortero y puesta en una gasa de algodón. Se tomará a razón de una cucharadita de café disuelta en agua, leche, etc. 

			Los zumos se pueden usar también para uso externo (por ejemplo, el zumo de col). 

			Su conservación es muy limitada; es mejor consumirlos de inmediato o a lo largo del día, conservándolos en la nevera. 

			Polvos

			Es una forma muy sencilla de administrar una planta. Se machaca en un mortero la planta indicada, que tiene que estar muy seca (prolongando su tiempo de secado más de lo habitual), hasta obtener un polvo muy fino, con el cual, si se quiere, se prepararán comprimidos. Con este método se aprovechan al máximo los principios activos de la planta, sobre todo cuando se deben utilizar las partes más duras, por ejemplo las raíces. Permite también una exacta dosificación en casos de plantas que, por contener principios relativamente tóxicos, deben ingerirse en dosis muy pequeñas (pocos gramos). 

			El polvo se puede administrar mezclado con miel o disuelto en un líquido. Al ser alta su concentración en principios activos, hay que seguir escrupulosamente las dosis indicadas. 

			Compresa

			Es una forma de administración tópica, o sea local. Se prepara empapando una tela de algodón, una gasa o una toalla (según la amplitud del área a tratar) en una tisana de plantas medicinales. Se escurre bien la tela y se aplica directamente sobre la zona afectada. Las compresas son muy útiles en casos de dolores reumáticos y musculares, luxaciones, etc. 

			Cataplasma

			Es una preparación hecha a partir de plantas medicinales frescas machacadas, o bien tisanas, las cuales se mezclan con arcilla, harina, etc. hasta conseguir una crema que se aplica directamente sobre la zona afectada. Cuando usamos una planta blanda, como por ejemplo la col, la cataplasma se puede poner en contacto directo con la epidermis. Si, en cambio, la planta a utilizar es irritante, ácida o agresiva (mostaza, por ejemplo) es recomendable interponer una tela fina entre la cataplasma y la piel. La temperatura de una cataplasma no debe superar los 45°C; la mayoría de las plantas medicinales, de hecho, pierden sus virtudes rubefacientes, revulsivas y lenitivas al superar los 50°. Las cataplasmas de col o de arcilla suelen aplicarse tibias. La duración de una cataplasma varía desde unos pocos minutos a varias horas, según los ingredientes que la componen. 

			Emplastes

			Se trata de preparaciones destinadas a uso externo, sólidas, donde las plantas comúnmente se mezclan con grasas o resinas que actúan como emolientes y rubefacientes. 

			Baños

			Pueden considerarse la quintaesencia de los tratamientos externos, ya que a las propiedades de las plantas medicinales añadimos las maravillas de la hidroterapia. 

			Los principios activos de las plantas penetran rápidamente a través de los poros de la piel y en algunos casos llegan a los órganos enfermos más rápidamente que los preparados para uso interno que tienen las mismas propiedades. Se pueden practicar baños completos o parciales; estos últimos toman el nombre de baños de asiento, maniluvios (baños de manos) y pediluvios (baños de pies). 

			Maniluvios y pediluvios

			Considerando que las manos y los pies son las partes más receptivas de nuestro cuerpo, estos dos tipos de baño son ampliamente utilizados en fitoterapia. Los principios activos de las plantas entran a través de los capilares de las manos y de los pies, y pasan rápidamente a la circulación sanguínea, como si se tratara de una inyección intravenosa. 

			Es una forma excepcional de absorber las propiedades de plantas medicinales relativamente tóxicas si son ingeridas, pero extremadamente útiles cuando se trata de enfermedades específicas. Es el caso, por ejemplo del muérdago y de la celidonia. 

			Preparación: Se ponen a hervir dos litros de agua, se apaga el fuego y se echan las plantas indicadas (al tratar las plantas individualmente se definirán las dosis). Luego se deja macerar la planta en agua de 6 a 8 horas y se filtra. En el momento de tomar el baño se calienta el líquido hasta lograr la temperatura deseada, que debe ser lo más caliente que se pueda aguantar sin quemarse, naturalmente. La preparación obtenida se puede guardar varios días (hasta 3), volviendo a calentarla cada vez, prestando atención a que no hierva. Para los baños no se deben utilizar nunca cuencos de metal ni de plástico; los de barro son los ideales. Salvo indicaciones contrarias, el momento ideal para los pediluvios es por la mañana en ayunas, mientras para los maniluvios es la tarde antes de cenar. La duración media será de 8 a 15 minutos.

			Baños de asiento 

			Constituyen el tratamiento complementario externo más indicado para prevenir y curar las enfermedades del sistema genital femenino. En mi libro Madre Tierra, Hermana Luna, publicado en esta colección está largamente detallada y aconsejada esta técnica hidroterapéutica. 

			El baño de asiento es un baño parcial en el cual quedan cubiertos por el líquido toda la zona genital y el vientre hasta el ombligo. La preparación de la tisana es idéntica a la señalada para los maniluvios y pediluvios, pero la cantidad de agua será de 5 litros. En el momento de tomar el baño se calentará la maceración hasta conseguir los 37°C y se procederá al baño sentándose en un recipiente lo bastante grande para permitir esta operación. Hay que cubrir las partes del cuerpo que quedan fuera del agua con una manta, ya que un baño de asiento tomado sintiendo frío no proporciona ninguna ventaja. A ser posible, realizar el baño cerca de una fuente de calor. Se mantendrá al lado un recipiente con agua caliente para ir añadiéndola de forma que la temperatura del baño no descienda. La duración del baño, que se tomará lejos de las comidas, será generalmente de 15 a 20 minutos. 

			A nivel preventivo, 1 o 2 baños por semana son suficientes para asegurar una perfecta higiene íntima. Si, en cambio, los baños de asiento constituyen un complemento externo para una cura determinada, es aconsejable proceder a tres baños por semana. En los casos agudos (infecciones, por ejemplo) es recomendable un tratamiento de choque de uno o dos baños al día durante tres días, seguidos de irrigaciones vaginales. Los baños de asiento detinados a tonificar y revitalizar el organismo se tomarán usando agua del tiempo y no prolongando el baño durante más de tres minutos. En casos de hemorroides y de fisuras anales, se recomienda también el baño de asiento frío. 

			Los baños de asiento calientes están indicados prácticamente en todas las patologías del aparato reproductor: leucorrea, menstruaciones irregulares, infecciones, inflamaciones, tumores, esterilidad, frigidez, etc. 

			Irrigaciones vaginales

			Como los baños de asiento, son útiles para tratar patologías del sistema genital femenino o para asegurar una buena higiene íntima sin tener que recurrir a los preparados comerciales, fácilmente agresivos a causa de su composición química. Los órganos genitales femeninos son extremadamente delicados y su mucosa se irrita fácilmente, por lo cual estos lavados a base de hierbas son la forma ideal de mantenerlos limpios. 

			Se procede prepararando una tisana de plantas medicinales a razón de tres cucharadas de plantas por medio litro de agua hirviendo. Se deja en maceración hasta que alcance los 37° y se prosigue a la irrigación, que consiste en hacer penetrar el líquido dentro la vagina, ayudándonos de un aparato apropiado que se vende en las farmacias. Para mantener una perfecta higiene íntima se aconsejan 2 o 3 irrigaciones por semana. En casos específicos (infecciones, inflamaciones, etc.), se pueden practicar dos lavados por día. Evitar esta práctica durante el embarazo. 

			Vahos

			Consisten en el vapor resultante al hervir una cierta cantidad de hierbas en agua. Una vez apagado el fuego, se le pueden añadir aceites esenciales y se pone sobre el vapor la cabeza o bien la parte del cuerpo que se quiera tratar. La parte a vaporizar debe estar cubierta con una toalla, al fin de retener la mayor cantidad posible de vapor. La duración del baño será de 5 a 15 minutos. Los vahos se utilizan sobre todo en afecciones respiratorias, ginecológicas y como tratamiento de belleza para la limpieza del cutis. 

			Gárgaras

			Como base para las gárgaras usaremos tisanas de plantas medicinales, a las cuales se pueden añadir, según el caso, sal marina integral o aceites esenciales. Las usaremos bien calientes para acentuar su acción. Son benéficas para todas las afecciones de la boca y de la garganta; limpian la mucosidad, eliminan los gérmenes y las células muertas que se depositan en estas zonas en casos de irritación, inflamación o infección. El líquido no se debe tragar después de haber efectuado las gárgaras, pues está contaminado con las sustancias absorbidas. 

			Extractos

			Los extractos se obtienen por la acción de un disolvente, que puede ser alcohol, éter, glicerina, aceite, etc., sobre la parte activa de la planta. Su elaboración consiste en macerar la planta en el disolvente y efectuar posteriormente una concentración, haciendo evaporar el líquido a fuego lento. Según su consistencia, se habla de extractos fluidos (consistencia de la miel), líquidos, blandos (consistencia de pomada) y secos. Estos últimos, parecidos a una masa sólida, pueden convertirse en polvo. 

			La ventaja de los extractos reside tanto en una mayor concentración de principios activos (sobre todo aquellos que son solubles en el disolvente empleado) como en su disponibilidad; al estar ya preparados, siempre los tenemos a nuestro alcance. 

			Si el extracto no ha sido realizado de forma correcta, los principios activos de la planta pueden perderse, por lo cual las pocas veces que en el presente libro se indica la utilización de un extracto para añadir a nuestras preparaciones, lo adquiriremos en un herbolario de confianza.

			Las plantas del botiquín una por una

			Aciano 

			(Centaurea cyanus) 

			Familia: Compuestas

			Plantita común en los trigales y en los prados, se reconoce por sus bellísimas flores formadas por diminutas estrellitas azules. Son justamente las flores lo que se utiliza con fines medicinales, y se recolectan desde el mes de mayo en adelante. 

			Contiene flavonoides, cianina, centaurina, cianidina, saponinas, taninos y sales potásicas. 

			Antiguamente se utilizaba la planta entera como febrífugo y sólo su contenido en centaurina justificaría su uso. 

			Actualmente se utilizan únicamente las flores: el aciano es diurético, astringente y expectorante, pero su empleo en medicina natural se refiere, sobre todo, a las afecciones oculares. 

			Llamado vulgarmente en Francia casse-lunette, o sea «rompe lentes», nombre también atribuido a la eufrasia, el aciano es un oftálmico muy efectivo en la prevención y en la cura de inflamaciones e irritaciones oculares: blefaritis, conjuntivitis, etc. 

			El aciano parece activo no solamente frente a las enfermedades de los ojos sino que también aclara, fortalece y conserva la vista. La propiedad antiinflamatoria y sedante que ejerce como oftálmico también es útil en las irritaciones de la mucosa de la boca y de la garganta. 

			Cocimiento: 3 cucharadas de sumidades floridas por litro de agua. Hervir 3 minutos y dejar macerar hasta enfriarse. 2-3 tazas al día. 

			Colirio: 1 cucharadita de flores por taza de agua previamente hervida durante unos minutos. Retirar inmediatamente del fuego y dejar enfriar antes de filtrar. Se aconseja filtrar con una tela. Proceder al lavado ocular dos veces al día, sirviéndose de una bañerita ocular. Preparar cada vez una infusión nueva.

			Agrimonia 

			(Agrimonia eupatoria) 

			Familia: Rosáceas

			Planta típica de los lugares soleados, la agrimonia florece en primavera y de ella se utilizan las sumidades floridas que se recogen desde mayo hasta agosto. 

			Entre sus componentes principales encontramos: tanino (en gran cantidad), mucílago, ácido salicílico, fitosterina, eupatorina y vitaminas C y K. 

			Parece que desde las épocas prehistóricas los hombres han utilizado la agrimonia para fines medicinales. El papiro egipcio, cuyo uso se remonta a 2.500 años antes de Cristo, atestigua que esta planta era utilizada para curar las enfermedades de los ojos. 

			Mitrídates Eupator, rey de Ponto, famoso por su aficción a los filtros mágicos y a los venenos, le dio su nombre. 

			Santa Hildegarda la prescribía para curar fiebres y estados de confusión mental (amnesia, etc.), mientras que otros famosos médicos del pasado, como Dioscórides, la tuvieron en gran estima por sus virtudes diuréticas, depurativas y purgantes. Era empleada también para curar úlceras y dolencias hepáticas. Todavía hoy día se confía en ella para curar colecistitis, prevenir cólicos hepáticos y restaurar el estado general en el hepatismo crónico y en la ictericia. 

			Además de poseer tales propiedades, la agrimonia es la planta más indicada para curar las enfermedades de la boca y de la garganta: aftas, anginas, ulceraciones del paladar y de la lengua. Las gárgaras a base de agrimonia son indicadas también para todos los profesionales del canto que necesiten cuidar y mimar la zona física alrededor de las cuerdas vocales y mitigar a menudo los dolores que comporta el uso excesivo de la voz. Educadores, conferenciantes y, en general, todas las personas que abusan de la voz debido a su profesión, tendrían que usar regularmente la agrimonia para prevenir inconvenientes desagradables. 

			Podemos también usar esta planta para curar llagas y heridas: es cicatrizante y astringente gracias a su riqueza en tanino, mientras que el contenido en mucílagos la convierte en antiinflamatoria. A este respecto, hay que subrayar que el vino en el cual se macera la planta se considera, desde hace siglos, muy válido para limpiar y medicar úlceras, varices y llagas de todo tipo. La agrimonia es también antidiarreica, vermífuga y diurética. 

			Infusión: 2 cucharaditas por taza de agua. Tener en infusión 1 hora. 3 tazas al día, lejos de las comidas. 

			Cocimiento: 100 gr de hojas secas desmenuzadas en 1 litro de agua. Hervir 5 minutos. Tomar a cucharadas a lo largo del día. 

			Tintura: 30 gr de sumidades floridas por 120 gr de alcohol de 60°. Macerar 15 días. Usar diluida, ya sea para gárgaras o para lavar llagas, úlceras, etc. 

			Cocimiento para uso externo: 100 gr de planta hervida en 1 litro de agua hasta que se reduzca el líquido a una cuarta parte. Añadir 50 gr de miel rosada (ver el apartado «Las hierbas en la cocina»). Utilizar en gárgaras para todas las enfermedades de la boca y de la garganta. 

			Vino: 200 gr de planta seca hervida durante 5 minutos en 1 litro de vino tinto. Dejar macerar 1 hora y filtrar. Únicamente para uso externo.

			Ajedrea 

			(Satureja montana) 

			Familia: Labiadas

			La ajedrea se recoge en verano; la planta entera se utiliza con fines medicinales. 

			Es rica en aceite esencial, que principalmente contiene timol, cineol y carvacrol. También contiene mucílagos y taninos. 

			Su nombre científico deriva de «sátiro» y confirma la gran consideración de la cual esta planta gozaba como afrodisíaco. Los griegos la dedicaron a Dionisio, el Baco de los romanos, no faltando esta hierba en las orgías organizadas en su nombre. También en la Edad Media se recomendaba como estimulante general de las glándulas sexuales, tanto que en esta misma época los frailes tenían prohibido plantarla en sus huertas. 
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