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NOTA IMPORTANTE: en ocasiones las opiniones sosteni-das en los libros del sello Integral pueden diferir de las de la medicina oﬁcialmente aceptada. La intención es facilitar información y presentar alternativas, hoy disponibles, que  ayuden al lector a valorar y decidir responsablemente sobre su propia salud, y, en caso de enfermedad, a establecer un diá-logo con su médico o especialista. Este libro no pretende, en ningún caso, ser un sustituto de la consulta médica personal.Aunque se considera que los consejos e informaciones son exactos y ciertos en el momento de su publicación, ni los auto-res ni el editor pueden aceptar ninguna responsabilidad legal por cualquier error u omisión que se haya podido producir.© del texto y de las fotografías: Virginia Ceballos, 2024.© del prólogo: Aina S. Erice, 2024© de las ilustraciones: Azahar L. Giner, 2024.© de esta edición: RBA Libros y Publicaciones, S. L. U., 2024. Avda. Diagonal, 189 - 08018 Barcelona.rbalibros.comPrimera edición: noviembre de 2024.REF.: OBDO400ISBN: 978-84-9118-316-7Montse Armengol · RealizaciónComposición digital: www.acatia.esQueda rigurosamente prohibida sin autorización por escri-to del editor cuaquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra, que será sometida a las sanciones establecidas por la ley. Pue-den dirigirse a Cedro (Centro Español de Derechos Repro-gráﬁcos, www.cedro.org) si necesitan fotocopiar o esca-near algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com;  91 702 19 70 / 93 272 04 47). Todos los derechos reservados.
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A mi pareja, Juan, amis niñas, AdayLuna, yatodami familiayamigos.A mi madre, ami abuelaPili, ami abuela Isa y a mi abuelo Manolo. Os recuerdo cada día.
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9Prólgo

Existen mil formas distintas de que-reralas plantas. Hayquien las adoptacomo compañeras de piso o de jardín; hayquien se interesaporlas hierbas comestibles que crecen silvestres en su región. Hayfans de los huertos urba-nos o rurales, de latinción caseracon plantas, de laconstrucción con made-ra… Los hayincluso de labotánicao de la ﬁsiología vegetal, disciplinas con menos sex appeal. Y, porsupuesto, haymucha, muchagente interesadaen las plantas como botiquín medicinal, gru-po en el que cabe suponerque te inclu-yes tú, y me incluyo yo misma.El problemaes que, como bien sé porexperienciapropia, interés yaptitud, no siempre van de la mano.Entre las múltiples versiones imagina-rias de mí mismaque me encantaríaque se hiciesen realidad, unade mis favoritas es lavegetopocimística: unaAinaque no solo se dedicaainvesti-garydivulgarcuriosidades fascinantes sobre las plantas, sino que también las utilizaadiario paracuidarsu salud yla de sus seres queridos (y conocidos).UnaAinaque tiene unaalacenallenadetarros con oleatos, hidrolatos, tinturasyoximieles medicinales, un alambiqueen el sótano que nuncadescansa, bál-samos ypotingues paracualquiereven-tualidad; que sale los domingos apasearcon un cesto de mimbre yunahoz pla-teada(puestos asoñar, hagámoslo alogrande), tarareando canciones de Son-risas y lágrimas mientras reconoce cadaplantacon laque se tropieza, ysabeperfectamente cuándo es el momentopararecogerlas, yen qué cantidad, paraque sus poblaciones no sufran.Como decíaantes (yparagran sorpre-sa de muchos), nada de esto se corres-ponde con larealidad, si tenemos en cuenta que mi mayor logro ﬁtotera-péutico hastalafechahasido laaplica-ción de unahojade malvamachacadaen una picadura de insecto. EsaAina, diosa(menor) de las tinturas y las cataplasmas herbales, no existe.Pero, si existiese, laimagino muy, muyparecidaaVirginia(salvando las dis-tancias musicales, pues no sé qué can-ciones tarareaVirgi al recolectarporahí). Ytengo laesperanzade que, si me arrimo a ella el tiempo suﬁciente, si me quedo enfrascadaen estas pági-nas escritas con tantapasión, tal vez se me pegue algunade sus dotes vegeto-pocimísticas porque, cuando laleo o laescucho, me parecen contagiosas. Es entonces cuando verme preparando vinagre de los cuatro ladrones, o unos caramelos de jengibre, no se me antojauna escena de ciencia ﬁcción, sino algo al alcance de alguien tan poco dotado paralos pocimismoscomo yo.Ysi Virginialo lograconmigo, tengo lasospechade que puede lograrlo con prácticamente todo el mundo.A S. EBiólogayescritora
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11Presentació

Si tienes este libro entre las manos es porque lanaturalezate llama. Quizás usas plantas medicinales adiario paracuidarte. Quizás tu abuela, tu madre o algún serquerido te haenseñado des-de tempranaedad sobre estas maravi-llas, o quizás simplemente sientes un vínculo profundo con las plantas ylanaturaleza. Seacomo sea, este libro es parati.Este libro es paratodos aquellos que desean profundizaren el mundo de las plantas medicinales, aprenderausar-las en su vidacotidiana, apreciarlas en su totalidad y disfrutar de ellas.No es simplemente un manual de con-sultaparateneramano, sino también un recetario paraque te animes aex-perimentaryno dejes de practicarcon las plantas.La ﬁtoterapia es un mundo inagotable. He escogido 12 plantas, las que me han acompañado siempre, las que tenemos al alcance en nuestro territorio. Con ellas podrás elaborarremedios paralas dolencias más comunes.Paraque puedas encontrarfácilmen-te lo que necesites, al ﬁnal del libro he añadido dos índices: uno de recetas yotro de dolencias yplantas medicina-les. Además, en el capítulo «Recolectar yconservar», incluyo un calendario de recolección que te ayudaráaveralas protagonistas del libro en su entorno natural.Me encantaríaque llenaras sus pági-nas con anotaciones, pósits o, inclu-so, utilizando plantas prensadas como marcadores... De estamanera, estarás dándole un buen uso ydisfrutándolo verdaderamente.Antes de concluirestas líneas, quiero advertirte que las indicaciones tera-péuticas de este libro no sustituyen atu médico o profesional de salud. Las plantas medicinales son un gran apo-yo, ydebemos utilizarlas en sinergiacon la medicina actual.Con todo mi corazón, espero que este libro te seade gran ayudayse convier-taen uno de tus inseparables compa-ñeros de lectura.V C
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12Nuestra 

 

raíce 

 

e l tierr

 

Nosotros ylas plantas, ¡menudo tán-dem que hemos formado desde hace si-glos! Desde tiempos prehistóricos hastalaactualidad, hemos compartido vidaybeneﬁcios. Nos han alimentado, nos han curado enfermedades, nos han perfu-mado, han decorado nuestros hogarese, incluso, nos han prestado sus venenosparacazaryotros usos no tan luminosos.Aunque carecemos de registros escritos, existen pruebas claras de cómo utilizá-bamos las plantas en laprehistoria. Un ejemplo notable es lacuevade El Sidrón, en Asturias, donde se han descubierto cráneos fosilizados de neandertales con sus dientes bastante bien conservados.Dos de estos hallazgos destacan parti-cularmente. Uno de los individuos, unajoven, teníarestos de manzanillaymi-lenramaentre sus dientes. En el otro, un adulto, se encontraron trazas de unaplantade lafamiliade las salicáceas (como el sauce o el chopo) yun hongo de la familia de los Penicillium en su boca.No es casualidad que estos restos de plantas yhongos estuvieran presentes en sus dientes. Aunque no lo sabemos con certeza, es probable que lajoven to-maralamanzanillaylamilenramaparaaliviarlas molestias de su menstruación. En cambio, el hombre adulto teníaun absceso en lamandíbula, porlo que es muyprobable que tomaralasalicáceaporsu contenido en salicilatos (ácido salicílico), parareducirel dolorylain-ﬂamación, y el Penicilliumparacombatirla infección.Es realmente fascinante estudiarel uso de plantas medicinales alo largo de nuestrahistoria. Pero no quiero enro-llarme más. Solo quiero animarte aque veas lo enriquecedorque hasido ysi-gue siendo paranosotros contarcon las plantas a nuestro lado.
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15L principi 

 

activ

¿Qué es lo que hace tan especiales alas plantas medicinales? ¿De dónde viene su magia? ¿Cómo funcionan? En este apartado vamos ahablarde sus princi-pios activos, es decir, de aquellas mo- léculas producidas porel metabolismo de las plantas que poseen efectos o acti-vidad farmacológicayque, con el debido asesoramiento, podemos aplicarde ma-neraterapéuticaparaaliviardolencias ycontribuir a nuestro bienestar.El reino Plantaeo vegetal es enorme yfascinante. Dentro de este reino, encon-tramos unaincreíble variedad, desde las minúsculas algas rojas en un extremo de estainmensafamilia, hastalas ma-jestuosas secuoyas en el otro.Se consideraque hayvegetales menos evolucionados, como las algas, yvegeta-les más evolucionados, como las plantas superiores. Lamayorparte de las plan-tas medicinales que usamos en ﬁtote-rapiapertenecen alacategoríade las plantas superiores, aunque pueden sertan distintas como el tomillo y el pino.Las plantas cuentan con dos tipos demetabolismo: primario ysecundario.Agrandes rasgos, el metabolismo pri-mario interviene en las funciones vi-tales del vegetal, como su crecimiento yreproducción. Porsu parte, el meta-bolismo secundario incluye funciones más especíﬁcas para la supervivencia de laplanta, como, porejemplo, combatirplagas yenfermedades o atraeranima-les o insectos polinizadores. Paraello, las plantas crean sustancias complejas con principios activos, como los aceites esenciales.Estas sustancias suelen serlas respon-sables del olor, saborycolorde las plan-tas. Así, el aromade lalavandase debe asus aceites esenciales, el saboramargo del diente de león es debido asus prin-cipios amargos y el color de la ﬂor de la caléndulase debe alos carotenoides. Todas estas sustancias se producen gra-cias al metabolismo secundario de cadauna de las plantas.Aunque unagran parte de las plantas medicinales que usamos pertenecen alas plantas superiores, también utiliza-mos plantas inferiores, como algunos musgos, cadaunacon su propiacompo-sición ypropiedades medicinales, todas valiosas por sí mismas.Existe unaampliavariedad de princi-pios activos; acontinuación, hablaré brevemente sobre algunos de ellos.GlúcidSon lo que comúnmente conocemos como hidratos de carbono. Su función principal es proporcionarenergíarápi-daysuelen actuarcomo sustancias de reserva, como los almidones o azúcares. 
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16Los glúcidos son el grupo más gran-de yde mayorimportancia. Dentro de este grupo, encontramos carbohidra-tos simples, como lafructosa, ycarbo-hidratos complejos, como el almidón ylacelulosa, además de otras sustancias que combinan hidratos de carbono con otros elementos químicos.Dentro de ellos, tenemos muchos prin-cipios activos interesantes.ResinasLas resinas tienen unacomposición quí- micacompleja, que incluye no solo glú-cidos, sino también ácidos orgánicos, al- coholes yterpenos, entre muchos otros componentes. Se obtienen mediante incisiones en el tallo de algunas plantas o árboles, o de forma artiﬁcial mediante evaporación, destilación u oxidación de las esencias. Sus propiedades son diversas: pueden actuarcomo purgantes, antisépticos, antiespasmódicos, rubefacientes yan-tirreumáticos. Un buen ejemplo es laresinadel pino resinero (Pinus pinaster), de lacual se obtiene pordestilación el aceite esencial de trementina.InulinaLainulinaes un glúcido formado porca-denas de moléculas de fructosa(en lugarde glucosa, como el almidón). Se le llamaasí porhabersido descubiertaen laraíz del helenio (Inula helenium L.). Durante ladigestión, lainulinase transformaen fructosa. Este tipo de azúcarno requie-re insulinaparasu metabolismo, porlo que es mejortoleradaporlos diabéticos, además de favorecerlas funciones del hígado.Se acumulacomo reservaen las raíces de plantas como laachicoria(Cichorium intybus), el diente de león (Taraxacum oﬃcinale), laalcachofera(Cynara scoly-mus), labardana(Arctium lappa), laequi-náceayel helenio (Inula helenium). Estas sustancias son ﬁbras prebióticas, exce-lentes para la microbiota intestinal. Unade las recetas que veremos en este libro es ricaen inulina: el café de raíz de diente de león.MucílagosLos mucílagos son derivados de glúci-dos con unaconsistenciagelatinosa, co-nocidos porsu capacidad parareteneragua, porlo que se hinchan yaumentan su volumen (efecto hidróﬁlo).Tienen diversas aplicaciones:• Como lubricante yprotectorde lacapamucosadel conducto digestivo: los mucílagos actúan localmente sin serabsorbidos porlasangre. Pro-tegen contralairritación mecánica(producidaporel bolo alimenticio ylas heces) ylaquímica(causadaporácidos yfermentaciones). Debido asu efecto emoliente (suavizante), an-tiinﬂamatorio y ligeramente laxante, son útiles en condiciones inﬂama-torias del aparato digestivo como 
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17esofagitis, gastritis, úlceragastro-duodenal, gastroenteritis, colitis, proctitis (inﬂamación del recto), fi-suras anales yhemorroides.•Como saciantes: al ingerirmucílagoscon un vaso de agua, estos absorbenel líquido, se hinchan yaumentan detamaño y, al ingerirlos, esto nos darásensación de saciedad en el estóma-go. Además, al llegaralos intestinos,facilitan el tránsito intestinal al au-mentarel tamaño de las heces. Porello, son beneﬁciosos en dietas para el sobrepeso, obesidad, estreñimien-to crónico, colitis, etc.• Como antitusígenos: los mucílagos suavizan las mucosas del aparato respiratorio. Porestarazón los usa-remos en casos de laringitis, faringi-tis, para calmar la tos, etc.• Porsus efectos emolientes yantiin-ﬂamatorios: también se aplican para aliviar afecciones de la piel.Plantas como lamalva(Malva sylvestris), el malvavisco (Althaea oﬃcinalis), el llan-tén (Plantago lanceolata) ylas semillas de lino (Linum usitatissimumL.) son muyricas en mucílagos. Dos de estas plan-tas serán exploradas en profundidad en este libro.PectinaSeguro que algunavez lahas usado si has hecho mermeladaen casa. Se tratade un glúcido que no se absorbe en el intestino, sino que actúacomo lubri-
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18cante ysuavizael paso de las heces (un efecto similarque los mucílagos ylace-lulosa). Se usa como antidiarreico.Lapectinase encuentraprincipalmente en manzanas, arándanos, cerezas, en-drinas, algarrobas, castañas, yescara-mujos. En este libro, exploraremos en profundidad el maravilloso fruto del rosal silvestre o escaramujo yprepara-remos varios remedios con él. Lamen-to decirte que no serán compotas, pero verás que te resultarán igualmente de-liciosos.Principi amargLos principios amargos son un grupo de sustancias con estructuras químicas di-versas, caracterizadas porproporcionarun sabor amargo. A pesarde que no seadel agrado de to-dos los paladares (yporeso se suelen mezclarcon otras plantas o endulzan-tes), estas sustancias amargas son muyvaliosas, pues estimulan el apetito ylas secreciones estomacales, mejorando así ladigestión yfacilitando unamayorab-sorción de nutrientes, lo que en general fortalece el organismo.Plantas como lagenciana(Gentiana lu-tea), el ajenjo (Artemisia absinthium), laangélica(Angelica archangelica), labar-dana(Arctium lappa) yel diente de león (Taraxacum oﬃcinale) son ricas en prin-cipios amargos. En este libro, veremos las aplicaciones del diente de león.Cmpuest nitrgenadAlcaloidesSon sustancias nitrogenadas complejas, compuestas porcarbono, hidrógeno, ni-trógeno yoxígeno. Algunos son líquidos, pero generalmente están cristalizados. Actúan como excitantes del sistemaner- vioso autónomo ycomo paralizantes del simpático. Provocan unaacción muyva- riada. Sobre el sistemanervioso, encon-tramos efectos midriáticos (dilatan las pupilas), anestésicos ynarcóticos. Algu-nos tienen acciones sobre el corazón yelevan, o bajan, latensión. Otros traba-jan sobre el sistema digestivo.Podemos encontrarlos en diversas par-tes de las plantas, como las raíces (be-lladona), corteza(quina), hojas (coca, ta-baco yté), frutos (adormidera) ysemillas (cacao ycafé).Los alcaloides tienen unaactividad muyintensaadosis bajas, yen dosis excesi-vas pueden sertóxicos o mortales. Poresta razón, en ﬁtoterapia no se usan plantas con un alto contenido de alca-loides, solo si yaestán aislados ycon un uso muy controlado.Sin embargo, no todos los alcaloides sontan activos ni están al mismo porcenta-je. Muchos de ellos se pueden tomarcontranquilidad, como en los casos de laave-na (Avena sativa), el boldo (Peumus boldusMolina) yel regaliz (Glycyrrhiza glabraL.).
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20FenleCumarinasSon compuestos fenólicos complejos. El nombre de cumarinaproviene del habatonka(Dipteryx odorata), conocidacomo coumarona en su lengua natal.Unade las cumarinas más conocidas se encuentraen el castaño de Indias (Aes-culus hippocastanum), con propiedades venotónicas yprotectoras vasculares.Las cumarinas pueden tenerpropieda-des sedantes, anticonvulsivas, hepatoes-timulantes, anticoagulantes e hipoten-soras, aunque se debe tenerprecaución si se están tomando anticoagulantes. Es importante teneren cuentael riesgo de fotosensibilización, sobre todo, porvíatópica. Porello, se recomiendausarplantas o preparados ricos en cumari-nas porlanoche o cuando no nos vayaadarlaluz del sol.Además, algunas cumarinas pueden serhepatotóxicas, porlo que deben admi-nistrarse con mucha precaución.QuinonasExisten más de mil tipos de quinonas, yalgunas se han usado tradicionalmente como tintes vegetales debido asu capa-cidad parateñirde color, con gamas que van del amarillo al negro.Hayvarios tipos de quinonas, pero qui-zás laque más nos interesason las an-traquinonas, el grupo más extendido. Estápresente en muchas familias botá-nicas como el aloe (Aloe vera), el sen o sena(Senna alexandrina Mill.), lacáscarasagrada(Frangula purshiana) ylafrán-gula (Rhamnus frangula L.). Estas sustancias tienen un efecto la-xante muyintenso, pero debemos tenerun cuidado extremo con ellas, yaque, alargo plazo, pueden provocarpatologías intestinales.Las embarazadas no pueden tomarlas, yaque estimulan las contracciones ute-rinas. No se recomiendatampoco en ni-ños pequeños.Otro tipo de antraquinonaes lahiperi-cina, presente en el hipérico o hierbade San Juan (Hypericum perforatum), que le otorgagran parte de sus propieda-des medicinales, que exploraremos más adelante en este libro. El hipérico es de un colorrojo intenso, un rojo rubí que se puede observarperfectamente en su oleato.FlavonoidesLos ﬂavonoides están muy presentes en las plantas superiores.Su propiedad más importante es ladefortalecerlapared de los capilares yde las venas (son vasoprotectores). Sonmuyútiles paramantenerunabuenacirculación sanguínea. Tienen unatoxi-cidad muyreducida, porlo que se pue-den usar con seguridad.Entre los ﬂavonoides se encuentran:
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21• Flavonas o ﬂavonoles: como la quer-citinaylarutina, muypresentes en cítricos.• Antocianinas: responsables de los colores rojo, rosa, púrpura, malva, violetayazul en los frutos del bos-que como los arándanos azules (Vac-cinium myrtillus), frambuesas fresas, grosellas, moras de zarzamoraytam-bién en lamalva(Malva sylvestris), que descubriremos más adelante.IsoﬂavonasLas isoﬂavonas están emparentadas con los ﬂavonoides, pero su presencia en los vegetales es mucho más reducida.Están presentes, sobre todo, en lafa-miliade las leguminosas (legumbres). Todas tienen propiedades estrogéni-cas (actúan como ﬁtoestrógenos). Se encuentran en alimentos como lasoja(Glycine max), laalfalfa(Medicago sativa) y el trébol rojo (Trifolium pratense L.).TaninosSon compuestos fenólicos que coagulan lagelatinayotras proteínas, formando unacapasecayresistente alaputrefac-ción sobre lapiel ymucosas. Su sabores muyamargo; en algunos casos, puede serextremadamente intenso ycausarintoleranciaen estómagos delicados o sensibles. Sus propiedades son amplias; son as-tringentes, vasodilatadoras, hemostáti- cas (detienen lahemorragia), antisépti-cas y toniﬁcantes. Ayudan a secar y curar lapiel ylas mucosas, favoreciendo laci-catrización de heridas yreduciendo lain- ﬂamación. Se usan como antidiarreico, y también poseen efectos antibióticos,antivirales yantifúngicos.¡Advertencia! El consumo elevado de taninos puede diﬁcultar la absorción de algunos minerales como el hierro, el calcio ytambién algunas vitaminas. Plan- tas ricas en taninos incluyen el castaño de Indias (Aesculus hippocastanum L.), el hamamelis (Hamamelis virginiana), el té negro (Camellia sinensis) ylazarzamora(Rubus ulmifolius).TerpenSaponinasLas saponinas son conocidas principal-mente porsus propiedades tensioac-tivas, es decir, porsu capacidad paraproducirjabón yespuma. Tradicional-mente, lasaponaria(Saponaria oﬃcina-lis)se utilizaparalafabricación de ja-bones.Las saponinas son irritantes celulares ydestruyen glóbulos rojos, porlo que se deben usarcon precaución yno se sue-len emplearen niños, ni durante lalac-tancia.Las saponinas tienen diferentes acti-vidades dependiendo de laplantaque las contenga. Porejemplo, en el regaliz (Glycyrrhiza glabra), tienen efectos an-
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22tiinﬂamatorios; en el gordolobo (Ver-bascum thapsus), actúan como expecto-rante; yen el castaño de indias (Aesculus hippocastanum), son venoprotectoras.También están muypresentes en lahie-draarbórea(Hedera helix), que histórica-mente se hautilizado parahacerjarabes porsu efecto mucolítico, aunque hoyen díase recomiendautilizarpreparados farmacéuticos, en lugarde caseros. Eso sí, con sus hojas se hacen jabones.IridoidesSon un tipo de monoterpenos. Los más conocidos y utilizados en ﬁtoterapia se encuentran en laraíz de lavaleriana(Valeriana oﬃcinalis) yen laraíz del har-pagoﬁto (Harpagophytum procumbens).Aceites esencialesLos aceites esenciales son sustancias muycomplejas, compuestas porterpe-nos (cadenas de hidrocarburo isopreno) asociados aalcoholes, aldehídos, ceto-nas, ácidos, lactonas yglucósidos sulfu-rados.Son los principios aromáticos que se encuentran en muchas plantas, espe-cialmente en las conocidas como plan-tas aromáticas.Estas sustancias son muyvolátiles yno son solubles en agua. Se obtienen porarrastre de vaporde aguao porpresión en frío del pericarpio (lapiel) en el caso de los cítricos.Sin embargo, debemos tenermuchaprecaución con los aceites esenciales: son principios muyconcentrados yac-tivos.En el campo de la ﬁtoterapia, se inclu-ye laaromaterapia, que utilizaaceites esenciales con propósitos medicinales. Su uso estácadavez más extendido, pero, antes de usarlos aceites esen-ciales, debemos tenerun conocimiento profundo sobre ellos.Algunos puntos importantes que debe-mos saber:•No se deben aplicardirectamente so- bre lapiel sin diluirpreviamente en un aceite vegetal.• No se deben ingerir, ano serque seamos unos entendidos de lama-teria.• Hayciertos aceites esenciales que son dermocáusticos, como el aceite esencial de canela, orégano o tomi-llo. Además, dependiendo del aceite esencial yde ladosis, pueden causarirritabilidad, convulsiones, nervio-sismo, etc.• Tendremos especial precaución du-rante el embarazo, en bebés, asmá-ticos y personas sensibles.
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25Reclectar 

 

y cnservar

Somos naturaleza. Sin duda, forma-mos parte de ella. Respetarlaes respe-tarnos anosotros mismos yal futuro de todo el planeta.Siempre que queramos recolectaral-gunaplanta, seaparanuestro herba-rio, parauso medicinal o parahacerun ramillete, tenemos que hacerlo con respeto ysiendo conscientes de lo que hacemos.Si lo hacemos con consciencia, al re-colectarlas plantas, empezaremos asentirel paso del tiempo, areconocerlos ritmos de lanaturaleza. Si somos observadores, veremos pasarlas esta-ciones ynotaremos cadavez mejorlos cambios que ocurren en unaplanta, en un árbol o, incluso, en todo el entorno que nos rodea.Conectarcon estos ritmos naturales es todaunabendición. Entenderlanaturalezanos harámás conscientes de nosotros mismos yde lavidaen sí. Suenamuypoético, pero es cierto: larecolección nos ayudaatenerlos pies en latierra.¿Qué especies  debemos recolectar  y dónde?Solo debemos recolectarlas plantas que podamos identiﬁcar perfectamen-te. Las plantas son maravillosas, pero muchas son tóxicas, porlo que debe-mos tomaresto muyen serio. Si tienes dudas, no las recolectes. Tampoco debemos cogerplantas que están en peligro de extinción o que seanvulnerables. Antes de nada, infórmate bien y busca información sobre la ﬂora de tu zonaylas especies protegidas. En algunos lugares, especies como el saú-co, lagenciana, el acebo o el madroño están consideradas vulnerables o de interés especial, ysu recolección estáprohibida.Los mejores lugares pararecolectarson los que están lejos de ciudades, poblaciones, jardines municipales, cu-netas de carreteras, caminos transita-dos yterrenos agrícolas tratados con pesticidas. Lo ideal es que conozcas lazonayasí sabrás bien qué lugares son los más apropiados.¿Qué necesitamos?Laclásicacestade mimbre es per-fecta, porque dejacaerlas semillas alsuelo ypermite que los insectos quenos llevamos sin quererpuedan esca-par. Además, el mimbre permite quelaplantarespire, lo que lamantiene
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26frescamás tiempo. También podemosusarbolsas de tela, aunque no es lomejor. Resérvalas paralas partes pe-queñas de las plantas, como bayas ysemillas. Porsupuesto, evitalas bolsasde plástico.Paracortar, puedes usarunas tijeras pequeñas o unamini hoz, dependien-do de laplantao laparte que vayas arecolectar. Es importante que el ins-trumento esté limpio ydesinfectado, pues puedes transmitirenfermedades entre las plantas.¿Cuál es el mejor momento para recolectar?A todos nos gustaría tener unas pautas ﬁjas para organizarnos, pero hay ve-ces que no existe unareglaestablecidacomo deﬁnitiva.Dependiendo de laplantayde laparte de laplantaque queramos usar, vamos atenerun momento u otro de reco-lección. Porello, te recomiendo que primero leas atentamente el capítulo de cadaplanta, yaque verás que hayvariaciones. En el recuadro de reco-lección se detallan las temporadas de recolección de cada especie.De todos modos, te comparto unas pautas comunes en muchas plantas:• Las ﬂores se recolectan justo antes de que se abran del todo, cuando están en capullo. Lo haremos porlamañana, después de que des-aparezca el rocío. Para las ﬂores aromáticas, es mejorrecolectarlas alrededor del mediodía.• Las hojas se recolectan antes de laﬂoración y pueden recolectarse a lo largo del día.• Los frutos o bayas se recolectan unavez que estén bien maduros, en cualquier momento del día.• Lacortezageneralmente se re-colecta antes de la ﬂoración o en invierno. Puedes hacerlo en cual-quier momento del día.• Las raíces se recolectan en otoño o invierno, yes mejorhacerlo al atardecero porlanoche. En todos los casos, intentaremos recolectaren días soleados, evitando los días lluviosos o húmedos.El secado de la plantaSiempre que puedas, usalaplantafres-caparaelaborarlos preparados que necesites. De estaforma, aprovecharás casi todos sus principios activos.Sin embargo, si quieres tenerlaplan-tasecaparausarlaen tisanas durante todo el año o simplemente tenerlaamano paralo que necesites, entonces sécalacomo te explico acontinuación y guárdala en la alacena.Lo ideal es hacerlas dos cosas: porunlado, secarunaparte de laplantare-colectadaparaconservarlatodo el añoy, porotro lado, usarlaplantapara
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