


Palpung Sera Nevada es un Centro de Retiros de la Comunidad Budista
Palpung. En 2011, la Comunidad adquiri6 una finca en Mairena (Nevada) a
2000 metros de altitud en Sierra Nevada.

En este precioso emplazamiento, situado en la ladera sur de la Sierra, llamada
Alpujarra, tomamos consciencia de la importancia de respetar y preservar la
Naturaleza del lugar y, por ello, nos esforzamos en reducir el impacto de nues-
tra presencia.

La Alpujarra es un enclave idilico, tanto por su tranquilidad, como por su po-
tencial para el desarrollo de proyectos relacionados con la preservacion del
medio ambiente. Queremos tener un enfoque didactico para poder, a través de
la educacion y divulgacion, dar a conocer la diversidad de nuestro entorno,
promover los bienes que nos proporciona, incluyendo la tranquilidad, el silen-
cio, el aire puro que nos aporta serenidad y claridad en la mente. Por ello pro-
liferamos plantas con propiedades curativas para que pueden ayudarnos con
los desequilibrios del cuerpo. La Sierra cuenta con una gran cantidad de flora y
fauna enddégena y Unica.

Ademas de las plantas autdctonas de la Sierra, también plantamos otras plan-
tas medicinales que se puedan adaptar y crecer en unas condiciones 6ptimas de
aire puro y tierra organica, sin herbicidas ni productos de sintesis quimica. Es-
tas plantas las utilizaremos en infusiones, condimentos, cataplasmas, cre-
mas...etc. Este conocimiento sobre las plantas, arraigado en la cultura popular,
se habia preservado durante siglos, pero ahora estamos ante una crisis
climética, medioambiental y de falta de contacto con la Naturaleza.

En la actualidad son pocas las personas que ain mantienen este saber popular
y si no se actiia con celeridad, todo este conocimiento se perderd inexorable-
mente. A través de la difusién de este pequefio librillo a modo de guia, quere-
mos preservar este conocimiento y dar a conocer las plantas que podéis
encontrar aqui. Os invitamos a visitar este bonito paraje, tanto individualmente
como en grupo (colegios, asociaciones etc.) con el fin de aprender y compartir
esta sabiduria sobre las plantas y sus propiedades.

Gracias y jhasta pronto!



PARTE 1°

Plantas autoctonas en Sierra Nevada a 2000 ms altura.

Nombre latino
Artemisa abrotanum
Alkanna tinctonia
Centaurea cianus
Crataegus monogyna
Epilobium hirsutum
Fumaria officinalis
Gallium aparine
Helichrysum italicum
Hypericum perforatum
Malva neglecta
Mantisalca salmantica
Marrubio supinum
Papaver rhoeas
Plantago lanceolata
Portulaca oleracea
Reseda luteola

Rosa canina

Sideritis hirsuta
Taraxacum officinale
Thimus mastichina
Thimus zygis

Urtica dioica
Verbascum thapsus

Veronica arvensis

Nombre local
Abroétano macho
Raiz colora

Aciano, azulejo
Majoleto, majuelo
Hierba de San Antonio
Palomillas

Amor del hortelano
Curry o siempreviva
Hierba de San Juan
Quesillos

Cabezuela
Manrrubio

Amapola

Llantén menor
Verdolaga

Gualdon
Escaramujo, tapaculos
Zaharefia

Diente de le6n
Tomillo mejorana
Tomillo aceitunero
Ortiga

Gordolobo

Veronica
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PARTE 2°

Plantas medicinales cultivadas a 2000ms en Sierra Nevada

Nombre latino
Achillea millefolium
Angelica archangelica
Artemisa absinthium
Artemisa dracunculus
Borago officinalis
Calendula officinalis
Coriandrum sativum
Hyssopus officinalis
Lavandula officinalis
Lavandula stoechas
Matricaria chamonilla
Melisa officinalis
Mentha spicata
Mentha pulegium
Nigela sativa

Romero officinalis
Salvia officinalis
Sambucus nigra
Santolina chamaecyparissus
Sinapis alba
Symphytum officinale
Tropaoelum majus
Valeriana officinalis

Viola tricolor

Nombre local
Milenrama
Angelica

Ajenjo

Estragén

Borraja

Calendula, maravilla
Cilantro

Hisopo

Lavanda, espliego
Cantueso
Manzanilla

Melisa

Menta, hierbabuena
Poleo

Extrana

Romero

Salvia

Sauco

Manzanilla de Mahodn
Mostaza blanca
Consuelda
Capuchina

Hierba de los gatos
Violeta
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ARTEMISA ABROTANUM
Familia: asteraceae
Abrotano macho, abrotano campestre.

Propiedades :
Antiséptico, il
aromaterapéutico, &£ &
colagogo, i
creacion de
cataplasmas,
emenagogo,
estimulante,
laxante,
orexigeno, St T
relajante, i T
tonificante general, tratamientos estomacales y
vermifugo.

El abrotano macho es una planta medicinal que
ayuda a combatir los gases y funciona como ténico
en su uso interno, pero se coOnoce mas por sus
propiedades en su uso externo porque ayuda a
combatir afecciones de la piel como la dermatitis
seborrea y la alopecia, puesto que estimula el cuero
cabelludo y funciona como tratamiento anti caspa.



ALKANNA TINCTORIA
Familia: boraginaceae
Raiz del traidor, raiz de palominia, raiz colora.

Se utiliza la raiz ' |
macerada en ” " |
alcohol, para la
ciatica, dolores mus- |
culares y reuma-

tismo. También es
cicatrizante y antiul- |

Ceroso. -

Tiene propiedades
astringentes, ayu-
dando a reducir las
estrias, colabora en
la curacion de
hemorroides, se usa
en la fabricacion de
cosméticos naturales
y es excelente para ayudar a sanar problemas de la
piel como sequedad, acné, llagas, heridas, que-
maduras, puntos negros, grietas de la piel, eccemas
y es cicatrizante.

NO DEBE SER INGERIDA BAJO NINGUN CONCEPTO.



CENTAUREA CYANUS
Familia: asteraceae
Aciano, escabiosa, azulejo o pincel.

El uso del aciano siempre ha
estado, fundamenalmente
relacionado con las enfer-
medades de los ojos.

También tiene propiedades
como antibiotico, antiin-
flamatorio, diurético y anti-
febril.

El agua de aciano, obtenida
por la decoccion de sus flo-
res, se utiliza por su notable
efecto anti inflamatorio,
aplicada sobre los ojos. Los
lavados oculares con esta agua mejoran eficazmente
los picores y la irritacion de los ojos. También dan
un aspecto fresco y estirado en los parpados
fargados y sirve para fortalecer, aclarar y conservar
a vista.

Los pigmentos antocianicos confieren una accion
vitaminica P ya que mejora la microcirculacion, au-
menta la resistencia y controla la permeabilidad
capilar. También contribuye a la regeneracion de la
capa vascular de la retina en el ojo aumentando la
agudeza visual.

Actualmente suele utilizarse como un corrector
organoléptico (agente colorante) y marcador de ti-
sanas. El principio amargo actua como aperitivo y
eupéptico, los flavonoides y las sales potasicas
tienen propiedades diuréticas.



CRATAEGUS MONOGYNA
Familia: Crataegus monogyna
subsp. Brevispina
Majuelo, majoleto, espino blanco.

Una de las plan-
tas importantes
especialmente
para tratar
multiples dolen-
cias del corazén
y del aparato
circulatorio.

La infusion de
sus flores es de
las mas re-
comendadas
para insuficiencia cardiaca, prevencién y recu-
peracion en el infarto, taquicardia, arritmia, arte-
riosclerosis, hipertension, etc. pues es efectiva e
inocua.

También es sedante para el sistema nervioso y rela-
jante muscular por lo que se indica en ansiedad, in-
somnio y jaquecas. En general asociada a otras
plantas como tila, azahar y pasiflora.

Presenta una accion antiarritmica frente a la
nicotina.

Carece de toxicidad incluso en tratamientos prolon-
gados. Pero no debe de usarse en personas que ya
tomen medicamentos para el corazon.



EPILOBIUM HIRSUTUM
Familia: Onagraceae
Hierba de San Antonio.

Le atribuyen
?ropiedades antiin-
lamatorias para el
tratamiento de
problemas prostati-
cos, dermatitis,
faringitis, heridas y
ulceras superfi-
ciales.

También en la pre-
vencion y
tratamiento de la
gripe.

Se hacen las sumi-
dades de las flores
en infusion por pe- Eg#
riodos prolon- N
gados.

La ortiga y las pipas de calabaza también son indi-
cadas para la prostata.



FUMARIA OFFICINALIS
Familia: fumariaceae
Palomilla, zapaticos, hierba del conejo,
sangre de Cristo.

Es una planta
medicinal muy
importante, espe-
cialmente para
tratar dolencias
hepaticas como
falta de produccién
de bilis, jaquecas
de origen hepatico
y afecciones de la
piel relacionadas
con el higado. Es
un buen depurativo
general.

Disminuye la taquicardia y previene la trombosis ya
que reduce la viscosidad de la sangre.

En uso externo se recomienda la decoccion de la
planta para el tratamiento de la costra lactea de los
recién nacidos.

Para migranas, soriasis, eccemas. Puede alterar la
presion arterial.

Por los alcaloides que contiene se aconsejan
tratamientos cortos y discontinuos. No se aconseja
en embarazo y lactancia.



GALIUM APARINE
Familia: Rubiaceae
El amor del hortelano.

Es un substituto
del café (raiz y
frutos tostados).
Depurativo de
la sangre.

En decoccion,
para la reten-
cion de liqui-
dos.

Se utiliza la ;
Rarte aérea, que se

a de recolectar en
el momento de la
floracién y se toma
en infusion por su
efecto diurético y
para combatir los
calculos renales.
En cataplasma es
util en el
tratamiento de que-
maduras, heridas y
afecciones cutaneas
como los eccemas
y psoriasis.
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HELICHRYSUM ITALICUM
Familia: asteraceae
Curry, siempreviva del monte, helicriso, perpetua.

El primer uso es para las alergias el segundo para
resfriados, gripes y sus sin-
tomas molestos.

La perpetua es muy astrin-
gente, la infusion es amarga
y hay que disolverla con
agua.

Se utiliza en el tratamiento
de las afecciones de la piel
(alergias, dermatosis) y en
forma de pomadas.

Del helicriso se utilizan las - -
sumidades floridas recogidas al principio de la ﬂo-
racion y tras dejar secar en lugares ventilados y os-
curos.

Se usa como infusion para tratar desordenes de
vesicula biliar, y diurético, en tratamientos de
reumatismo, y cistitis, 6ptima en casos de bronquitis
y tos, dolores reumaticos y varices.

Las compresas se utilizan para las pieles irritadas e
inflamadas, los sabafones, las almorranas. Ademas
son Optimos para reactivar la circulacion sanguinea
y también por tanto muy eficaces en el caso de
manos y pies frios.

Sus hojas se dejan secar en un lugar ventilado
y no soleado, se muelen y se usan directamente
sin cocinar para condimentar cualquier tipo de
preparacion, prefiriendo las carnes blancas.
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HYPERICUM PERFORATUM
Familia: gutifereae
Hipérico, hierba de San Juan.

Importante por sus
virtudes antidepresi-
vas, tiene efectos
lentos pero seguros,
sobre todo en depre-
siones leves.

Ademas de tomarse
en infusiones, con
sus flores maceradas
40 dias al sol en
aceite de oliva, se ob-
tiene el aceite de
hipérico, de recono-
cida eficacia como
regenerador celular
en heridas, incluso
internas como la ul-
cera de estdbmago, contusiones, grietas mamarias y
quemaduras.

Se usa en nifios con pesadillas nocturnas y para los
ue se orinan en la cama, es util si antes ge ira
ormir se frota la cara interna de los muslos con el

aceite. Se recomienda como preventivo del cancer.

Las zonas tratadas con aceite de hipérico no deben
de exponerse al sol pues podria producir que-
maduras.

12



MALVA NEGLECTA
Familia: malvaceae
Panecillos, quesillos.

La flor en infusion =
protege la piel y las
mucosas internas
del organismo, por =& T B
lo que se re- .
comienda en caso = Bl
de gastritis, ardores 4
de estdbmago y ul- ?’I st N
ceras, asi como en 1'5# e BNE
infecciones urina- ~ £4¥%

rias y para calmar [
la tos y la garganta
irritada.

Hay una receta sen- |
cilla para nifios y
adultos: infusién de |
flores de malva, pé-
talos de amapola y
sumidades floridas
de tomillo.

Es apreciada como laxante de arrastre por los mu-
cilagos que contiene. Tras una suave decoccion las
hojas se aplican en compresas y cataplasmas para
tratar heridas, eccemas y otros problemas de l% piel.
Solo se deben de recolectar las plantas sanas ya que
a veces las malvas son atacadas por un hongo es-
pecifico a este género.

13



MANTISALCA SALMANTICA
Familia: asteraceae.
Escobera, chochito de vieja,
cabezuela, pan de pastor.

Sus hojas antes
de florecer son
comestibles.

Sus flores o
cabezuelas,
tienen
propiedades
hipogluceomi-
antes; y no es
toxica, incluso
a dosis altas.

Las cabezuelas tomadas en suave decoccion estan
indicadas para diabéticos y entran a veces en la
composicion de tisanas para bajar el azucar en san-
gre.

Una receta para diabetes tipo II seria: hojas de
salvia, hojas de nogal y cabezuelas.

14



MARRUBIO SUPINUM
Familia: Lamiaceae
Manrrubio.

La infusion de b |
sus flores es muy
apreciada para
todos los proble-
mas del aparato
respiratorio — es-
pecialmente cri-
sis asmaticas — y
para bajar la
fiebre.

Estimula el hi-
gadoy la
vesicula biliar,
abre el apetito si
se bebe media
hora antes de
comer y se re-
comienda tam-
bién para bajar el colesterol y el azucar.

Se prepara un vino de Marrubio macerando sus flo-
res en un vino fino, tipo Jerez, que regula la mens-
truacion.

15



PAPAVER RHOEAS
Familia: Papaveraceae
Amapola.

Las hojas son leve-
mente venenosas
para los animales
herbivoros. Las ho-
jas verdes frescas
(antes de la flo-
racion) pueden coci- §
narse como las
espinacas. son muy
apetecibles y con un
sabor caracteristico. Pierden las propiedades ve-
nenosas al cocinarse, aunque tienen efectos
sedantes por los alcaloides que contiene. Las semil-
las son inofensivas y a menudo se utilizan como
condimento y bolleria, mientras que los pétalos se
usan para elaborar siropes y bebidas no alcoholicas.
La savia, los pétalos y las ~ Tesfare
capsulas contienen rhoea-  #° 3 e
dina, un alcaloide de efectos &
ligeramente sedantes, a E
diferencia de la especie
papaver somniferium
(adormidera u opio), que
contiene morfina. El con-
sumo excesivo puede causar
molestias intestinales, e !
incluso dolor de estdmago.

Papaver somniferium



PLANTAGO LANCEOLATA
Familia: plantaginaceae
Llantén menor.

Por via oral en
forma de
infusion,se uti-
liza la parte
aérea para
aliviar dolores

catarros.

Tiene accién as- G« %4 . Siee
tringente y anti- P & LR
inflamatoria, antlbacterlana antitusigena (calma la
tos).

En uso externo en conjuntivitis, blefaritis (infla-
macion de los parpados) y estomatitis (ulceras bu-
cales).

Usada fresca es muy eficaz para lavar y cicatrizar
las heridas.

La decoccién suave de las hojas y flores o también
frescas se aplican en inflamaciones de encias,
hemorroides y varices.

Se puede tomar en jarabe para tratar problemas de
vias respiratorias. Tiene accion antialérgica.

Ademas es comestible y contiene mucha vitamina
C.

17



PORTULACA OLERACEA
Familia: Portulacaceae,
Verdolaga.

Es una planta anual suculenta de la que puede
alcanzar hasta 40 cm de altura. Es originaria de
India, Oriente Medio y el sur de Europa (hasta
Espafia), aunque se ha naturalizado en todo el
mundo; siendo considerada en algunas regiones
como maleza.

La verdolaga es conocida como un "superalimento",
es decir, sus valores nutricionales son de gran
excelencia y entre ellos destaca el aporte de:

« Vitaminas: A, B1, B2, B3, C, E y betacarotenos.
» Minerales: potasio, oxalato calcico, magnesio,
calcio, hierro y fosforo.

» Aminoacidos.

* Antioxidantes como el glutation y las betalainas.
* Omega 3

18



Las principales propiedades de la verdolaga para la
salud son :

Digestiva, antibacteriana, antifiingica,
antiinflamatoria, antioxidante, diurética, analgésica,
vasoconstrictora, antihemorragica, calmante,
broncodilatadora, hepatoprotectora, depurativa,
purificadora de la sangre, reductora de la
resistencia a la insulina, hipoglucemiante, relajante
muscular, laxante suave, vermifuga o
antiparasitaria

La verdolaga es por tanto indicada para :

* Reducir o parar hemorragias, mediante la accion
vasoconstrictora que proporcionan neurohormonas
y neurotransmisores (como la dopamina y la
noradrenalina) que la planta fresca genera.

* Eliminar la retencion de liquidos y toxinas
acumuladas, ya que es diurética y depurativa.

* Mejorar el transito intestinal y facilitar las
digestiones, asi como eliminar parasitos intestinales
en caso de contagio.

* Relajar la musculatura, pudiéndose tomar la
infusion, pero también, para un efecto mas directo,
se puede aplicar una crema o pasta hecha a base de
verdolaga fresca.

De la planta de la verdolaga podemos consumir
tanto sus semillas como sus tallos, hojas y flores.
Este aprovechamiento completo de la planta
permite tomarla de diversas maneras: en ensaladas,
salteada o cocinada al vapor, macerada en vinagre,
en infusion (usando la planta bien de forma seca o
fresca), asi como en forma de batidos o preparando
harinas con sus semillas.
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RESEDA LUTEOLA
Familia: Resedaceae
Gualda, gualdon, rubia.

La infusion de
hojas y flores
es indicada
como sedantey :
antiespasmodica, i 4 0
para calmar cri- © ;
sis nerviosas e
Insomnios.

Para ello se com-
bina con otras
plantas sedantes,
tilo, pasiflora

y melisa.

Se recolectan las
raices de las
plantas a partir
del segundo o
tercer ano. Se
pueden usar fres-
cas o secas.

Contiene alizarina y otros glucésidos, sustancias
madres de varios colorantes muy solidos. (La toma
de infusion de rubia tifie la orina y los huesos de
color rojo).

20



ROSA CANINA
Familia: Rosaceae
Rosal silvestre, escaramujo, tapaculos.

Se utiliza el fruto
en decoccion. Por
su contenido en
taninos se re-
comienda para las
diarreas, de ahi su
nombre tapaculos,
inflamaciones de
las encias, varices y
hemorroides.

Contiene impor-
tantes cantidades
de provitamina A,
vitamina P y sobre
todo vitamina C,
por lo que se toma
para prevenir y
tratar catarros y
gripes. Es comestible.

La esencia de rosas, agua de rosas y otros prepara-
dos aromaticos se elaboran a partir de las rosas de
flores dobles o cultivadas.

Se puede hacer mermeladas y confituras con el es-
caramujo, quitando las semillas y pelillos.
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SIDERITIS HIRSUTA
Familia: Lamiaceae
Zaharena, rabogato.

Tiene virtudes di- [
gestivas. Se usa la |,
infusion de tallos y |
flores para la A
acidez, gastritis,
ulcera, dispepsias H4
y para cicatrizar en S8080,
uso externo, llagas g
infectadas y heri- \
das.

También para el hi-GREris S
gado y alivia 1Y v ¥
el dolor de muelas
mediante en-
juagues.

También en Sierra Nevada, Sideritis Glacialis en las
altas cumbres con flores amarillas.
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TARAXACUM OFFICINALE
Familia: asterdceae
El diente de ledn, achicoria amarga y meacamas.

Considerada |8
generalmente /%
COmo una
mala hierba,
sus hojas se
consumen en
ensalada y se
le han
atribuido
numerosas
propiedades
medicinales. N

o o b 'y, ; I.:.l..:.;: ..-:...I ‘-.-I'J'J' e . ™ - -
De esta planta se utiliza principalmente la raiz, pero
también las hojas e incluso la planta entera sin las
inflorescencias.

Se usa el diente de ledn para estimular la
produccion de bilis y de orina.

Este doble efecto a nivel hepatico y renal y su
accion suavemente laxante hacen que el diente de
ledn se considere una buena planta digestiva.

Las infusiones de diente de le6n son indicadas en
ciertos problemas de la piel como eccemas,
erupciones y picores.

Es una planta depurativa, indicada para purificar el
organismo de elementos toxicos.

23



THIMUS MASTICHINA
Familia: Lamiaceae
Mejorana, almoradux.

Se utiliza la in-
fusion admi-
nistrada por via
oral como diges-
tivo y calmante
principalmente.

También como
antiséptico,
antiespasmatico,
anticatarral, as-
tringente y hepa-
tico.

Por via topica se
emplea COMO an- &
tiséptico.
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THIMUS ZYGIS,
Familia; Lamiaceae
Tomillo aceitunero.

o v iy

Es una de las plantas mas ttiles e imprescindible d
la botica. La infusién de sus flores es excelente para

resfriados, bronquitis, gripe y todos los problemas
del aparato respiratorio.

Protege las mucosas gastricas y por sus propiedades
antisépticas se usa para cualquier tipo de infeccion
por bacterias, hongos y virus entre los que se
cuentan la cistitis, nefritis y prostatitis. Actia contra
los radicales libres y en caso de parasitos
intestinales.

Se emplea en su uso externo para sanar heridas,
llagas, estomatitis, piorrea, para lavados vaginales,
otitis y también usada en forma de vahos para
catarros y sinusitis.
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URTICA DIOICA

Familia: Urticaceae
Ortiga.

Su nombre “urtica”, —
que significa “quemar”, ¥

se debe al inocuo i
veneno que desprende
la planta al entrar en
contacto con la piel.

Se puede utilizar como "%

planta medicinal para: curar afecciones de la piel,
como diurético y depurativo, analgésico y
astringente, antiinflamatorio, antihistaminico, etc.
También tiene uso alimentario.

Las hojas frescas de la ortiga las puedes afiadir a
tus ensaladas, asi como a otros platos cocinados.
Solo tienes que cocinarla igual que haces con las
acelgas, las espinacas, etc, pero la mejor manera de
magtener las propiedades de la ortiga es tomarla
cruda.

Otra manera de aprovechar las propiedades de esta
planta es hacer té o infusion de ortiga. Pon una
cucharadita de hojas picadas de ortiga (frescas o
secas) y afiade 200 ml (un vaso) de agua muy
caliente, pero que no llegue a hervir. Tapa y deja
reposar durante 5 minutos. Se bebe a medida que se
enfria el té de ortiga.

En cuanto a su uso en agricultura, la ortiga es un
buen repelente contra insectos y favorece las
defensas naturales de las plantas. Ademas, se utiliza
como abono organico rico en nitratos, ya que es
bioestimulante del suelo y un buen activagor.
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VERBASCUM THAPSUS
Familia: Scrophulariaceae
Gordolobo.

Para usos en infusion [
se recolectan prefe- &
rentemente las flores, a *,.:.1 ",
medida que estas se :
abren.

Se debe evitar com-
primir los pétalos, .
poniéndolos a secar lo |
mas rapidamente posi-
ble después de la
recoleccién, a la som- §
bra o en secadero a una§

temperatura maxima de
60 °C.

Durante el secado
ad ciu1eren un tono amarillento, un olor parecido al
a miel y un sabor mucﬂagmoso

Las flores en infusién son un buen remedio para las
crisis asmaticas, faringitis, bronquitis, tos y en-
fisema. La infusion debe de filtrarse cuidadosa-
mente para evitar que se cuelen parte de los
estambres de las flores, que pueden ser irritantes.

Se puede hacer una maceracion de la planta contra
los insectos en el huerto (pulgén y arafa roja).
Puede matar los peces.

Para recolectar las flores, se le da una bofetada a la
planta y caen todas al suelo...(y se pide perdon).
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VERONICA ARVENSIS
Familia: Scrophulariaceae

Es una planta baja que crece en el huerto, de sabor
amargo.

Es excelente para abrir el apetito bebida media hora
antes de las comidas. Corta las hemorragias en
heridas y sangrados nasales si se machaca y aplica
directamente.

Antiguamente se usaban emplastes de la planta

machacada para aliviar los eccemas y hacer
desaparecer las manchas de la piel.
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ACHILLEA MILLEFOLIUM
Familia: Asteraceae
Milenrama, aquilea o hierba de las heridas.

En caso de heridas g
y de forma rapida,
podemos ponernos
unas hojasenla ¥
boca mascarlas un
poco y luego
aplicar sobre la
herida, ya que la
milenrama, nor-
malmente es facil
de identificar y de
encontrar en el
campo.

Su uso externo mas
conocido y antiguo [
es sanar y cica- e
trizar las heridas -
ero también en in- [ &
usion de flores . :
para dolores de estdbmago, gastritis, colecistitis,
afecciones de vias biliares asi como el dolor de la
regla o falta de esta.

Se suele usar en el tratamiento de la diabetes tipo II
ya que reduce el nivel de glucosa en sangre.
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ANGELICA ARCHANGELICA
Familia: Apiaceae
Hierba del Espiritu Santo

Propiedades: anties-
pasmodica, di-
aforética,
antiinflamatoria, ex-
pectorante, carmina-
tiva, diurética,
antibacteriana y es-
timulante digestiva.

Se emplea como

condimento, por

ejemplo en la elabo-

Eacionfde la line?)cla
e las finas hierbas y

en ensaladas y q’f

potajes.

J-|

Tanto la raiz como las .
hojas se emplean
como uno de los
componentes en la
elaboracion de algunos licores de formulas comple-
jas famosas.

Después de las comidas se puedes tomar una taza de
infusion obtenida de las hojas de la angélica para la
indigestion.

También se puede tomar una decoccién elaborada
hirviendo a fuego lento 15 g de raiz en 600 ml de
agua durante 5 minutos, para cualquier tratamiento
de resfriado que requiera aumentar el calor corpo-
ral, asi como para problemas reumaticos o artriticos
debidos a la edad o la falta de circulacién.

Evitar durante el embarazo.
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ARTEMISA ABSINTHIUM
Familia Asteraceae
Ajenjo, asensio, ajorizo,
artemisa amarga o hierba santa.

El caracteristico
olor se usa contra
las pestes.
Antiguamente era
utilizado como
insecticida contra
la polilla, que
ataca la ropa. :
Tiene secreciones ¥
en sus raices,
ejerciendo un efecto inhibidor sobre el crecimiento
de las plantas cercanas.

Es muy util como repelente de insectos, pero es
necesario plantarla dentro del area de cultivo y no
solo al borde.

Es una de las principales plantas en la elaboracion
del célebre licor de ajenjo o absenta y del vermu (el
nombre de esta bebida proviene del nombre que
recibe la planta en aleman).

La Artemisa absinthium procura el sabor y
principio psi-coactivo (tuyona) del ajenjo o
absenta, bebida que, hoy dia es ilegal en diversos
paises. Es un potente alucindgeno neurotoxico que,
en grandes cantidades es adictivo, y finalmente
mortal.
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ARTEMISA DRACUNCULUS
Familia: Asteraceae
Estragon, dragoncillo o tarragon.

Se usa en diges-
tiones pesadas,
regulacion de los
periodos menstru-
ales, en mete-
orismo, hipo,
anorexia e inape-
tencia alimenticia.

La raiz también ha §g
sido utilizada de
forma topica en
mordeduras de
perros y serpi-
entes. Y las hojas
frescas tienen uso
en dolores artriti-
COS y prevencion
de accidentes vas-
culares.

Se encuentra en diferentes especificos y preparados,
ara su administracion en forma de cataplasmas,
afos para pies y manos en dolores artriticos,

rodeado de gasas para dolor de muelas, y en infu-

siones.

El estragon o dragoncillo se emplea en casi todas
las cocinas occidentales como aromatizador, siendo
preferible utilizar las hojas frescas, si bien también
es frecuente el uso del estragon seco.
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BORAGO OFFICINALIS
Familia: Boragindceae
Borrajas.

Se pueden
comer las hojas
antes de que flo-
rezcan o bien las
flores adornando
las ensaladas.
Proporciona im-
portantes mine-
rales.

La infusion de la®
flor es apreciada
en resfriados, gripes y bronquitis, posee efectos su-
dorificos.

El aceite obtenido por presion en frio de sus semi-
llas se recomienda para muchas afecciones de la
piel (eccemas, soriasis, dermatitis...), para bajar el
colesterol y prevenir la arteriosclerosis. Contiene
hierro y sales potasicas que estimulan la produccion
de adrenalina, razén por lo que se le llama “flor de
la alegria™.

Ademas la borraja tiene numerosas propiedades
como expectorante, emoliente (desinflama la piel y
las mucosas), es antiinflamatoria, depurativa y
diurética.

La borraja esta indicada en gota, hipertension
arterial, y sobrepeso con retencion de liquidos.

Las personas con insuficiencia hepatica no deben de
consumirla en exceso.
Precaucion en mujeres embarazadas, puede ser

abortivo.
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CALENDULA OFFICINALIS
Familia: Asterdceae
Calendula, maravilla del crisol, flor de los meses.

Las propiedades
de la Caléndula
varian de acuerdo
con la parte que
se utilice. De las
flores, por ejem-
plo, se obtiene un
efecto antiin- :
flamatorio, mien- * : :
tras que de sus hojas y tallos los beneficios son
principalmente analgésicos y cicatrizantes.

La caléndula puede ser ingerida y de manera topica.
Por lo generalpse usa en cremas, lociones, capsulas
y jarabes. Por via interna puede ayudar en gastritis
y en otros problemas inflamatorios del aparato di-
gestivo. Topicamente puede ser de gran utilidad
tanto en cuadros inflamatorios de la piel como en
las dermatitis no complicadas.

Esta flor posee multiples propiedades y beneficios
para la salud corporal y dérmica. Una de las
primeras y mas conocidas es su capacidad cica-
trizante, gracias a su rico contenido en carotenos y
flavonoides fortalece la piel, protegiéndola de agre-
siones externas y aumentando la produccion del
colageno. Ademas, mantiene la hidratacion de la
zona y es parte de numerosas cremas calmantes y
emolientes para quemaduras o para curar las grietas
que aparecen en manos y pies. Cabe desacar su
poder antiséptico, antibacteriano y fungicida que re-
duce la proliferacion de hongos y bacterias que
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pueden producirse en heridas o en otras partes del
cuerpo, ya sea por las condiciones de humedad en
las que se encuentra la zona o por la contraccion de
hongos por via topica. Se puede aplicar la infusién
o crema en las zonas afectadas con ayuda de un al-
godon.

La tercera de las propiedades de la caléndula es su
capacidad antiinflamatoria tanto en la superficie de
la piel como coadyuvante en la cura de infecciones
bucofaringeas. Para erradicar estos dos problemas,
se aprovecha su ﬁrincipio activo en infusiones o

reparados para hacer gargaras que calmen las
Flagas que aparecen en el interior de la boca, rebajar
la inflamacion gingival o para calmar los sintomas
de la faringitis. En cuarto lugar, es una de las flores
mas usadas en la cosmética de los bebés debido a su
suavidad en concentraciones bajas, que contribuye a
mantener la salud e hidratacion de estas pieles mas
finas y suaves, especialmente la de la zona del
paial, y reduce el riesgo de que las mismas sufran
irritacion.

Otras dos propiedades y beneficios de la caléndula,
son la reduccion de los problemas digestivos y de
los dolores propios del ciclo menstrual, puesto que
previene y trata los espasmos que sufren las mujeres
‘[:)or la presencia de los flavonoides y contribuye en

a mejoria de la circulacion, mientras que reduce
Froblemas digestivos como la indigestion y corta

os vomitos. Finalmente, puede constituir también
un aliado perfecto para la vista porque aplicada su
infusion mediante una gasa adecuada combate la
fatiga ocular y la aparicion del ojo rojo, que tienen
diferentes agentes desencadenantes.
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CORIANDRUM SATIVUM
Familia: Apiaceae
Cilantro, coriandro, culantro europeo,
perejil chino, dannia o culantro.

El cilantro es un
estimulante
aromatico, un
carminativo
gremedio en la
latulencia) que
estimula e
estomago y los
intestinos.

El cilantro
contiene sustancias
que matan ciertas
bacterias y hongos,
evitando asi que se
desarrollen
infecciones en las heridas.

Espolvoree un poco de semilla de cilantro sobre los
cortes y rasgufios menores después de lavar
completamente el area lesionada con agua y jabon.
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HYSSOPUS OFFICINALIS
Familia: Lamiaceae
Hisopo.

La planta se utiliza
como melifera en
apicultura, pro-
duciendo una exce- 55
lente miel rica en
aroma.

Es el ingrediente e
basico del za'atar en &
el Levante.

Las hojas se usan
como condimento
aromatico; tienen
un sabor ligera-
mente amargo por
los taninos que
contienen y un in-
tenso aroma mento-
lado. Se usan con : o e i ]
moderacion por su intensidad. Se emplean tamblen
en licores.

Como planta medicinal posee propiedades balsami-
cas, expectorantes y antitusivas, é)ero puede provo-
car reacciones epileptizantes en dosis elevadas. Se
ha usado como colirio y colutorio.

El hisopo se usa especificamente para la tos, bron-
quitis y catarro cronico y también por sus efectos
tonicos en el sistema digestivo. También para hacer
gargaras cuando nos duele la garganta. Se pueden
usan los vapores de la decoccion caliente del hisopo
para el tratamiento de inflamaciones y tinitos.
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LAVANDULA OFFICINALIS
Familia: Lamiaceae
Lavanda, lavanda angustifolia, alhucema, espliego.

La lavanda angustifolia,
en su forma de aceite
esencial, es utilizada
COmo:

calmante: insomnio, irri-
tabilidad, dolores de
cabeza y estrés; desin-
fectante y cicatrizante:
heridas y quemaduras,
eccema seco, escamas,
quemaduras del sol, pi-
caduras de insectos; anti-
infecciosa: resfriado,
sinusitis y dolor de gar-
ganta; relajante y cal-
mante del dolor:
contracciones y reumatismo; antiparasitaria: piojos.

Se recolectan las inflorescencias espiciformes a
principio de la floracién. Una vez secas se pueden
meter en bolsitas para ponerlas en armarios, zapa-
teros... ya que es un excelente antipolillas, asi
mismo se usa como desinfectante y lociéon
suavizante para las manos.

Se utiliza en emplasto para aliviar los esguinces y
en infusiones para el insomnio y para fiebre.
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LAVANDULA STOECHAS
Familia: Lamiaceae
Cantueso, tomillo borriquero.

Es un arbusto ramoso, muy aromatico, de hasta un
metro de altura de la familia de las lamiaceas.

La infusién de sus inflorescencias secas son febrifu-
gas, combaten las afecciones del pecho y bronquios.

Se utiliza como antiséptico, digestivo, antiespas-
modico, cicatrizante y antibacteriano.

Se utilizan las flores en aromaterapia, para preparar
infusiones y aceites esenciales que contienen cet-
onas (d-alcanfor y d-fenchona ) y alcoholes ( bor-
neol y terpineol).
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MATRICARIA CHAMOMILLA o RECUTITA
Familia: Asteraceae
Manzanilla o camomila alemana.

Es una planta
antiespas-
modica por
excelencia.
Ralentiza el ™+
movimiento o
de los muscu- §
los, sobretodof
del tubo di- |
gestivo, pero
también de
todos los
musculos del cuerpo.
La infusion de las flores es un remedio para la indi-
gestion, dolor de estomago,ulceras, gases y diarrea.

Una buena receta de tisana digestiva y para
combatir flatulencias es la infusion de manzanilla,
menta, melisa, malva e hinojo mezcladas a partes
iguales. También actda frente al insomnio, dolores
e regla, especialmente si hay un componente
nervioso, y en jaquecas.
Muy buena en lavados oculares ya que relaja el
musculo ocular.Se usa en conjuntivitis o cuando en-
tra suciedad en el ojo.También para lavados vagi-
nales.
No tomar justo después de comer sino mas bien dos
horas después en caso de mala digestion, pues es
antiespasmodica, ralentiza el movimiento de los
musculos, sobre todo del tubo digestivo. No abusar
de ella en dosis altas puede ser irritante y provoca
un ligero efecto de habituacion.
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MELISA OFFICINALIS
Familia: Laminaceae
Melisa.

La melisa es una planta aromatica medicinal con un
agradable sabor y propiedades sedantes, digestivas,
expectorantes, antivirales y cicatrizantes, entre
otras.

Apreciada por sus virtudes sedantes y
antiespasmadicas la infusién de hojas y flores es
util en gastritis, dolor de estdbmago, nauseas,
vomitos de las embarazadas, ansiedad, insomnio,
taciuicardia, jaquecas y nerviosismo en general. Se
utiliza en perfumeria, en césmetica y en la cocina.
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MENTHA SPICATA y PIPERINA
Familia: Lamiaceae.
Menta, hierbabuena.

Se incluye entre las hierbas aromaticas de mayor
difusion y es apreciada por su caracteristico aroma
refrescante.Es utilizada en gastronomia, asi como
en otros usos como el farmacéutico.

Con la especie mentha spicata la hierbabuena, se
elabora el t¢ Moruno en el Magreb.

La mentha piperina es un ingrediente
imprescindible de la cocina inglesa. También tiene
presencia en el tabulé libanés, el mojito cubano o el
Pho vietnamita.
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MENTHA PULEGIUM
Familia: Laminaceae
Poleo.

Esta considerado como
un buen carminativo (fa-
cilita la expulsion de los
gases intestinales) y
tonico estomacal ademas
de emenagoga (regula a
menstruacion). En
afecciones bronquiales
leves también tiene cierta
accion como expecto-
rante y antitusivo (por
via tépica). Se usa en in-
fusiones como relajante
y se dice que favorece la
expulsion de la placenta
después del parto.

En alimentacion se utiliza por sus propiedades
aromaticas y refrescantes. En infusion para los do-
lores de cabeza, refriados y mareos. Es un mag-
nifico repelente natural contra pulgas, piojos,
moscas y mosquitos. Se puede utilizar quemando
la planta (el humo ahuyenta a los insectos), fre-
gando la planta contra la piel o fumigando una in-
fusion de un par de cucharadas de hojas secas.

Las hojas secas fortalecen las encias y purifican el
aliento.

No utilizar durante el embarazo, ni durante la lac-
tancia.
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NIGELA SATIVA
Familia: Ranunculaceae
Extrana.

También conocida g
como el comino
negro, la nigela
sativa es una
planta originaria
del sudoeste
asiatico cuya
semilla, de pe-

ueilo tamano,

orma triangular y
de color negro, es
muy apreciada y
utilizada en la India donde recibe el nombre de
kalonji.

ACEITE DE AJENUZ. El aceite de ajenuz o nigela
se extrae de los granos del comino negro.Los egip-
cios ya lo conoclan (se encontro aceite de ajenuz en
la tumba de Tutankamon% y Cleopatra lo utiliz6 por
sus cualidades para la belleza y salud.

Muy rico en vitamina E, A, caroteno, sales
minerales, oligoelementos, glucidos, prétidos, lipi-
dos y acidos grasos.

Es un fantastico antiséptico, antiinflamatorio y an-
tibidtico natural. Actia como suavizante, calmante,
hidratante, revitalizante, regenerante y cicatrizante.

Por sus propiedades antisépticas y cicatrizantes es
indicado para psoriasis, eccemas, micosis, hongos,
dolores articulares, piojos y cabellos estropeados.
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ROSMARINUS OFFICINALIS
Familia: Lamiaceae
Romero.

La infusion de sus gl o W
flores se usa para [ e A
dolores de est6- > W

mago, gases,
jaquecas y estados
depresivos.

Es un estimulante
del higado, tonico
general y ademas
se emplea en re-
Cgllas poco abun-
antes o en
amenorreas.

Ayuda en las depresiones por su efecto estimulante
%eneral. En uso externo se emplea como vitalizador
el cabello, para caspa y pelo graso.

El alcohol de romero se obtiene macerando las flo-
res durante 9 dias en alcohol de 90° y se fricciona
en caso de dolores reumaticos, musculares, agujetas
y ciatica.

Por su aroma limpio y fresco forma parte de los
cosméticos y perfumes.

Es una de las plantas con las que las abejas elabo-
ran la miel y un excelente condimento.

El aceite esencial esta contraindicado en embarazos
y epilepsia.
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SALVIA OFFICINALIS
Familia: Lamiaceae
Salvia.

Es muy util para tratar
problemas ginecologi-
cos, falta de mens-
truacion, reglas irregu-
lares, menopausia y es-
terilidad.

En diabeticos baja el
nivel de azucar en la
sangre. Tiene efectos
antioxidantes y actta
ante los radicales li-
bres. Es la mas indi-
cada junto con el )
llantén, en molestias de |
boca y encias, gingivi-
tis, estomatitis. ..

Estimulante general del sistema nervioso central,
también se utiliza como antisudorifico pues paraliza
la terminacion nerviosa de las glandulas sudori-
paras. Ademas es aconsejable para dolores de esto-
mago y gases.

Deberan renunciar a ella las embarazadas, madres
lactantes y mujeres con miomas 6 tumores es-
trogeno dependientes. Se sugiere un tratamiento
discontinuo por su accion estrogénica y su con-
tenido en tuyonas.

Refran : ¢ Tienes tu marido muerto teniendo salvia
en el huerto?
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SAMBUCUS NIGRA
Familia: Caprifoliaceae
Sauco.

Depuradora, en preven-
cion de resfriados.

Muy recomendada para

ersonas con pro-
1Iglemas de retencion de
liquidos o infecciones
de orina.

Las cabezas florales se
usan en infusién, y es
una bebida refrescante
muy usada en el norte
de Europa y en los Balcanes.

Las bayas son comestibles, tras cocinarlas, pero las
semillas son toxicas.

El follaje, intensamente oloroso, se usaba en el
pasado atado al caballo, para evitar moscas, mien-
tras se cabalgaba. Se emplean para elaborar aguar-
dientes e incluso vinos.

Se utiliza en sahumerios para problemas de la piel y
en infusion para calmar la tos, como sudorifico,
lavar los ojos, manchas en rostro, en gargarismos
para las anginas y las encias inflamadas.

Extractos de corteza de tallos, hojas, flores, frutos,
raices, se usan para tratar bronquitis, tos, infec-
ciones de vias respiratorias superiores y la fiebre.
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SANTOLINA CHAMAECYPARISSUS
Familia: Asterdceae
Abrétano hembra, manzanilla de Mahon.

Las cabezuelas y
semillas tienen taninos
y resinas asi como una
cetona, la santolinona
que le confiere

su efecto digestivo se-
mejante a la man-
zanilla, pero siendo a
su vez tonico también.

Eficaz vermifugo con-
tra parasitos (lombrices
intestinales), tomar un terron de azucar con 25 a 30
gotas de esencia.

Util emagogo pues provoca o regula la mens-
truacion. También en lavados oculares para la con-
juntivitis.

La infusion se utiliza para la acidez de estémago,
como hepatoprotector, para empachos y problemas
de boca. Se debe de tomar en ayunas por la mafiana
o dos horas después de las comidas.

Otros usos medicinales, para gripes y resfriados,
garganta, tos y descongestlonante nasal. Para el sis-
tema genito-urinario, para desarreglos en los ciclos
menstruales (en forma de infusion), y en infec-
ciones vaginales (bafios de asiento) o como diuré-
tico.

En cuanto a uso externo se hacen infusiones o bien
se macera en alcohol para realizar friegas en zonas
doloridas.
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SINAPIS ALBA
Familia: Brassicaceae
Mostaza blanca.

La mostaza blanca
se ha usado como
laxante, tomando
una cucharada
sopera de las
semillas al acostarse
0 en ayunas.

Para trastornos
gastrointestinales,
inapetencia y
ulceras de estdbmago
se trata, en dosis
menores en
cucharaditas de
café.

También era
conocido que la :
harina de mostaza, colocada en los calcetines,
evitaba el frio en los pies de quién los llevaba, ya
que los granos de mostaza producen una accion
hiperémica sobre la piel aumentando la irrigacion
sanguinea en la zona.

El aceite de mostaza no puede usarse debido a su
alto grado de irritacion, aunque diluido en alcohol
puede usarse en fricciones para dolores reumaticos.
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SYMPHYTUM OFFICINALE
Familia: Boraginaceae
Consuelda.

Ayuda en la re-
cuperacion de
las fracturas de —
huesos. La -
consuelda debe
su poder
medicinal a
componentes
como la alan-
toina (en la
raiz). Es rica
en proteinas
vegetales, tani-
nas, silicio, alantoinas, mucilagos, insulina,
porigolol, aceites esenciales, resinas, taninos, ger-
manio (un poderoso anticancerigeno) y asparagina.

Debido a estos compuestos la consuelda es cica-
trizante, desintoxicante, hipotensora, emoliente, as-
tringente y regeneradora.

Para aprovechar sus propiedades medicinales, se
utilizan las raices y las hojas.

Prepara la consuelda para utilizar de manera ex-
terna ya que su uso interno esta contraindicado (no
se debe tomar en infusién).

Se puede usar la raiz y la hoja para elaborar cre-
mas, lociones, enjuagues bucales, compresas, em-
plastos, etc. Para éste ultimo, solo hay que hervir la
raiz durante 10 minutos, dejar reposar 5 minutos y
aplicar sobre heridas, tlceras, zonas doloridas por
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reama, luxaciones, inflamaciones articulares, frac-
turas y en general lesiones 0seas y musculares, y lo
cubrimos con un pafio durante varias horas.

Otra forma de usar la consuelda es haciendo una
tintura. Se puede mezclar raiz molida con un poco
de aceite de oliva, y masajear la zona afectada.

Igualmente se pueden hacer compresas, cataplasmas
y emplastos con las hojas machacadas y aplicadas
sobre la zona que queremos mejorar. Sujetamos con
un paflo y dejamos unas horas.
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TROPAOELUM MAJUS
Familia : Trapeolaceae
Capuchina.

Sus hojas y flores
son comestible,
tienen un peculiar
sabor picante y
abren el apetito si
se toman en la
cena.

En fitoterapia se
usan las flores en =8
infusion en caso de|  #
infeccionesurinarias,

cistitis, nefritis...y respiratorias, bronquitis, asma,
enfisemas y catarros.

En uso externo el emplaste de la planta fresca
pyleviene la caida del cabello pues estimula el bulbo
piloso.

Se puede hacer un purin cociendo las hojas (medio
kilo) en 2 litros y medio de agua. Es antifunguisida
evitando los pulgones y otras plagas.

Por la combinacion de sus efectos antibiotico,
diurético y depurativo, esta indicado también para
frenar la infeccion en el tracto urinario, y para
estimular la emision de orina en caso de existencia
de edemas, sobrepeso por retencion de liquidos,
gota, hipertension y niveles altos de acido urico y
urea.

No deben de consumirla personas con
hipotiroidismo.
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VALERIANA OFFICINALIS
Familia: Valeriandceae
Hierba de los gatos.

Se utilizan las
raices recolectadas
al princigio del
otono y bien
desecadas, en
infusion o suave
decoccion. Por su
accién sedante
general esta
indicada en
taquicardia,
Insomnio,
ansiedad, jaquecas,
convulsiones
infantiles y
espasmos
gastrointestinales.

Aunque no es
toxica su uso
prolongado produce habito y dependencia por lo
que se recomienda tomarla s6lo puntualmente.
Ingerir al menos una hora antes de acostarse pues
puede producir al principio cierta ansiedad. Debe
de evitarse en el embarazo y la lactancia.

Por su desagradable sabor se recomienda usarla
con hierbaluisa, melisa u otras. Su olor parece ser
sumamente atractivo para los gatos y dicen que
también para las ratas.
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VIOLA TRICOLOR

Familia: Violaceae
Violeta.

La violeta es;
una de las
primeras
plantas :
medicinales
mas usadas.
Constituye
una de las
"flores
cordiales"
junto con las
de malva y
amapola. Se I*
ha utilizado B
popularmente desde tiempos inmemoriales en las
inflamaciones, cefaleas y epilepsia.

En la actualidad se la considera expectorante,
pectoral, béquica, emoliente y sudorifica. Se
emplea en caso de trastornos respiratorios,
bronquitis, tos, tosferina, constipados y fiebres
eruptivas. También se aplica en estados nerviosos,
dolores de cabeza e insomnio.

La violeta entra en la composicion de tisanas
diuréticas y antirreumaticas. En usos externos es
util para la preparacion de compresas, cicatrizante,
limpieza de heridas supurantes, ulceras, erupciones
dérmicas y afecciones de la boca.

La Viola Crassiuscula es una especia endémica de
Sierra Nevada que habita por encima de los 2500m
de altitud.
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