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INTRODUCCION

Soy Elixabete Altuna, creadora del blog labotikaentupantalla.com.
Gracias a mi experiencia, tengo una visién global tanto de los
farmacos de sintesis como de la fitoterapia, y quiero compartir
contigo unas pinceladas del mundo de las plantas medicinales.

“La comprension de la naturaleza es la base de la verdadera
medicina.” Paracelso.

Como de la parte de los medicamentos ya se encargan los
medicos/as, he creado esta guia para acercarte al mundo de las
plantas medicinales. Aqui encontraras informacién clara y
practica sobre algunas de las plantas mas utilizadas, sus
propiedades y cdmo integrarlas en tu dia a dia.

Las plantas de las que te voy a hablar son muy habituales. Te
explicaré las propiedades de cada una y ejemplos de como usarlas
en el dia a dia.

Seguro que muchas de estas plantas ya las has visto antes, pero
;sabias que pueden ayudarte a aliviar dolencias comunes? Como
dice el refran, mds vale prevenir que curar, asi que animate a
descubrir alternativas naturales para tu bienestar.
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1> Importante: Aunque sean naturales, las plantas medicinales
no son inocuas. Un mal uso o la combinacién con ciertos
medicamentos pueden causar efectos no deseados. Por eso,
conocerlas bien es clave para aprovechar todos sus beneficios de
forma segura.

Si::)) Esta guia es informativa y no sustituye el consejo de un
profesional de la salud. Cada persona es unica, y lo que funciona
para una puede no ser adecuado para otra. Si tienes dudas, una
enfermedad o tomas algun tratamiento, consulta siempre con un
especialista.

iEmpecemos este viaje por el poder curativo de la naturalezal!






Matricaria chamomilla L.

)
%\ Esta planta es originaria de Europa

ocudental, India y Asia occidental. Se
ha vuelto abundante en Estados

Unidos, donde ha escapado del cultivo
para crecer libremente en pastos,

campos de maiz y bordes de caminos.

\\'0’

%‘;‘ Es una especie de la familia de las

“” Asteraceas, muy utilizada en la
medicina popular y tradicional.

PARTE UNLIZADA

C\ A [ * Capitulo floral desecado.
a7\l






Matricaria chamomilla L.

EJEMPLOS DE USO

> Se puede utilizar para mejorar la digestion como infusion de
405\ la sustancia vegetal triturada (se recomienda tomar |la
manzanilla media hora antes de las comidas):

o Adultos: 1,5-4 gramos en 150 ml de agua hirviendo. Se
puede tomar 3-4 veces al dia.

o Ninos de 6 a 12 aios: 1,5-3 gramos, 2-4 veces al dia.
Nifos de 2 a 6 afos: 1-1,5 gramos, 2-4 veces al dia.
Nifnos de de 6 meses a 2 anos: 0,5-1 gramos, 2-4
veces al dia.

2 Para trastornos del sueiio (400-600 mg): hay que tomarla
405\ media hora antes de acostarse y se puede tomar otra dosis a
media tarde.

o Infusién de la sustancia vegetal triturada: 0,3-3 g en
150 ml de agua hirviendo. Deja reposar 5-15 minutos y
tomalo 1-3 veces al dia, segun tus necesidades.

o Para el alivio de la tension nerviosa: se puede tomar
3 veces al dia.



- Matricaria chamomilla L.

EJEMPLOS DE USO

» Tradicionalmente se ha utilizado como colirio en

405\ conjuntivitis e inflamaciones de los parpados.

o Pero segun los criterios estandar no se recomienda
emplear la infusion en la zona ocular, para prevenir
posibles dafios provocados por sustancias irritantes o
por impurezas solidas.

Debldo a sSu accion antibacteriana y antiinflamatoria se
4’%\" emplea par combatir procesos catarrales.

«
2, El aceite de manzanilla se pueden usar como tratamiento
/“\ adicional de la irritacion de la piel.
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Esta planta es originaria de Africay
su nombre proviene del término
5 arabe alloeh, que significa “sustancia

(SABIAS QUE...? brillante y amarga”.

Jjj;,&%Esté formada por un grupo de hojas
largas y carnosas que parten de un
tronco del que salen ocasionalmente,
de 2 a 3 veces al afio, un tallo con
flores amarillas.

PARTE UTILIZAPA

e Elaloe o acibar, es un zumo
concentrado y desecado obtenido
de las hojas.
* El gel de aloe vera, es la pulpa de
las hojas frescas.
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ALOE l*\'ER‘\ 5-

PROPIEDADES
. Hidratante y calmante
. Antiinflamatoria
) Cicatrizante
. Antimicrobiana
. Inmunomoduladora




EJEMPLOS DE USO

h f;%”%ara el estrefiimiento, generalmente encontraras formas
sélidas o liquidas para tomar por via oral en farmacias.

\ %%ara pequeias heridas y quemaduras, primero desinfecta
la zona. Luego corta las hojas (elimina los laterales) y aplica la
parte gelatinosa sobre la zona en forma de cataplasma.

f~ gel de aloe para aplicacion tépica debe ser recién

obtenido. Se recomienda congelarlo para su conservacion.
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de la region mediterranea por su
estructura botanica. Hoy en dia, se
cultiva ampliamente en Egipto y
Hungria.

(SABIAS QUE...?

£: Puede ser una gran aliada para tu
“ jardin ya que ayuda a mantener
alejados a insectos como mosquitos y
hormigas.

PARTE UTILIZAPA

e  Capitulo floral: flor entera o
cortada, desecada,
completamente abierta y
desprendida del receptaculo.
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PROPIEDADES

. Antiséptica

. Cicatrizante

. Antiinflamatoria

. Antimicrobiana

. Inmunomoduladora
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EJEMPLOS DE USO

SO

%\“ Topicamente es eficaz para las picaduras, quemaduras
d

solares, dermatitis del paiial o de contacto o eccemas. Por
ejemplo, es muy util para molestias y grietas en el pezon en
mujeres en periodo de lactancia.

o Se infusiona dos gramos de flores pulverizadas en
150-200 ml de agua y se aplica la infusién en una
compresa humeda sobre la zona afectada. Deben
retirarse transcurridos 30-60 minutos.

Z El aceite de caléndula lo puedes conseguir con aceite de

/“\ oliva o sésamo, cubriendo las flores, en un recipiente
hermético. Se utiliza 1 parte de planta seca por 5 de aceite,
aproximadamente, y se deja macerar 4 semanas.

;?31 Puedes obtener tinturas, balsamos o cremas a partir del
o extracto del capitulo floral en farmacias.

Puedes usar la sustancia vegetal triturada en infusién para
“*" uso bucal: 1-2 gramos del capitulo floral en 150 ml de agua.
La infusion aun tibia se utiliza para enjuagues y gargaras de 2

a 4 veces al dia.
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\f fEsta planta pertenece a la familia
Laminaceas y es un importante

) elemento culinario, gracias a su sabor
éSABIA-S QUE...? y aroma.

l f Crece espontaneamente en todas
las regiones con un clima templado,
como Marruecos, Espafia, Franciay

Grecia.
PARTE UNLIZADA
. Hojas y flores, enterasy

separadas de los tallos
previamente desecados.
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EJEMPLOS DE USO

\';;t Puedes tomar una cucharada (1-2 gramos) de planta seca en
=

" una taza de agua, 2-3 veces al dia, para combatir la molesta
tos.

\v:'; Se puede utilizar para el acné o las dermatitis en pomada,
; crema o tintura.

? ¥ Tradicionalmente se has utilizado como sustituto del café por
; su capacidad de combatir la fatiga y el cansancio mental.
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tienen un agradable olor a limén muy
dulce. Actualmente la podemos
encontrar en el sur de Europay en la

(SABIAS QUE...? region mediterranea.

’ Es un pequefio arbusto y sus hojas

El famoso “Agua del Carmen”, es un
alcohol de melisa; ésta antigua

4

formula de las carmelitas aun se sigue
utilizando para el malestar digestivo.

PARTE UlLIZAPA

. Hojas desecadas.
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EJEMPLOS DE USO

Puedes tomar la sustancia vegetal pulverizada (190-550 mg, 2-
3 veces al dia) o triturada en infusion (1,5-4,5 g en 150 ml de
agua hirviendo, 1-3 veces al dia).

Toma la melisa después de las comidas para trastornos
digestivos y media hora antes de acostarte en caso de
insomnio.

Util en periodos de estrés psicoldgico, irritabilidad y
agitacion; en este caso las tomas se haran distribuidas
durante el dia.




Y/ADEMAS

ARANDANO
AMERIC?

Vaccinium macrocarpon Aiton

Sobre todo se le conoce
porque ayuda a mantener la
salud del aparato urinario.
Se utiliza como tratamiento

preventivo, evitando
infecciones recurrentes.

El efecto mas destacado es de
antiadherencia bacteriana.
Los preparados de arandano
americano actuan inhibiendo
la adhesiéon de bacterias
patdégenas, como Escherichia
coli.

- Las personas con trastornos
renales requieren supervision
meédica.

- No debe usarse junto con
warfarina y tacrolimus.

Lavandula angustifolia Miller

Es Util en casos de molestias
abdominales.

Estd indicada para aliviar los
sintomas leves del estrés
mental, agotamiento y para
el insomnio.

- Puede afectar a la capacidad
de conducir o manejar
maquinaria pesada.

- No se ha establecido la
seguridad durante el
embarazo y la lactancia.
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Rosmarinus officinalis L.

Se emplea para tratar
trastornos digestivos leves
como la dispepsia y mejora la

funcion hepatobiliar.

Via tépica se usa para el
alivio de dolores musculares
y articulares menores y en
trastornos circulatorios
periféricos menores.

- Esta contraindicada en

personas con trastornos de las

vias bhiliares.

- Puede presentar reacciones de

hipersensibilidad.

- En personas con hipertension,

los bafios completos deben
hacerse con precaucion.

Echinacea sp.

Las equinaceas han demostrado
actividad inmunoestimulante,
antiinflamatoria, antiviral y
antibacteriana, por eso se utilizan
para aliviar los sintomas
comunes del resfriado.

También se emplea para
tratar trastornos de la piel y
heridas menores, como las
manchas y granos debido al
acne leve.

- Diversos autores recomiendan
que los tratamientos profilacticos
no se prolonguen mas de 8
semanas.
- No debe usarse en personas
alérgicas a otras plantas de la
familia Asteraceas, como diente
de leén, manzanilla o girasol.28
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AVISOLEGAL

Esta guia se ha elaborado con fines informativos.
La autora se exime de toda responsabilidad relacionada con las
consecuencias que deriven del uso de esta informacion.
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iYa has llegado al final! Espero que te haya servido y recuerda que si
te surge cualquier duda me puedes contactar en:

» Através del formulario de contacto.

* En contacto@labotikaentupantalla.com

e Redes sociales:

deY0DJ

Ademas si te interesan los temas de salud general puedes
suscribirte a mi podcast: E/ Consultorio de la Botika.
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