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Seniors in Green Action (SIGA) es un proyecto de Cooperacion Erasmus+ KA2 que
busca empoderar a las personas mayores (mayores de 54 afios) mediante
educacion ambiental, conocimientos practicos sobre plantas medicinales y
oportunidades de aprendizaje permanente. El proyecto promueve la sostenibilidad,
el envejecimiento activo y el intercambio de conocimientos intergeneracional,
centrandose en el uso responsable de plantas silvestres medicinales.
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Acerca del manual

Este Manual de Recetas Herbales es uno de los resultados clave del proyecto SIGA.

Incluye una coleccidon cuidadosamente seleccionada de mas de 20 recetas herbales

que pueden elaborarse con plantas medicinales silvestres presentes en los paises
socios del proyecto y en otros paises. El manual cumple multiples propdésitos:

Educativo: proporcionar conocimiento
accesible sobre los beneficios y
aplicaciones de las plantas medicinales.

F { Sostenible - fomentar el uso respetuoso y
\ responsable de los recursos naturales

&y

Practico: ofrecer recetas faciles de seguir
para crear tés, tinturas, ungtentos y otras
preparaciones naturales en casa.

Cada receta incluye informacién sobre las propiedades de la planta, usos
sugeridos e instrucciones de preparacion. El manual pretende ser no
solo una herramienta de aprendizaje, sino también una invitacién a
reconectar con la naturaleza, adoptar la sabiduria tradicional de las
hierbas y adoptar un estilo de vida mas saludable y sostenible.

2* ‘«* the European Union opiniones de los autores, y la Comisién no se hace responsable del uso que pueda hacerse

A Descargo de responsabilidad: El apoyo de la Comisiéon Europea a la produccién de esta
Co-funded by publicacién no constituye una aprobacién de su contenido, que refleja Unicamente las
de la informacién contenida en ella.
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Nota importante

Si bien las hierbas y los remedios presentados en este manual tienen
una larga historia de uso tradicional y generalmente se consideran
seguros cuando se usan adecuadamente, es importante recordar que
la evidencia cientifica que respalda algunos de sus efectos medicinales
puede ser limitada.

La informacién proporcionada aqui es educativa y no pretende
sustituir el asesoramiento, diagndéstico o tratamiento médico
profesional.

Algunas plantas pueden interactuar con medicamentos, causar
reacciones alérgicas o tener efectos secundarios, especialmente si se
usan en grandes cantidades o durante periodos prolongados. Los
efectos de los remedios herbales también pueden variar segun la
condicién de salud individual, la edad y otros factores.

Le recomendamos encarecidamente que consulte con un proveedor
de atencion médica calificado o un especialista en hierbas antes de
usar cualquier preparacién a base de hierbas, especialmente si esta
embarazada, amamantando, tomando medicamentos o padeciendo
una condicion de salud croénica.

Utilice estos remedios con cuidado y respeto tanto por su cuerpo coq
por el medio ambiente natural. :
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Descripcion breve

Planta lefiosa, de porte arbéreo o
arbustivo, de hasta 10 m de altura,
con copa densa y globosa; tronco
erecto, sinuoso, retorcido, nudoso y
ramificado desde abajo; ramas
opuestas, de forma arqueada y
colgante.

La corteza del tronco es de color
gris parduzco, arrugada y
profundamente fisurada; la de las
ramas es de color gris claro, lisa y
cubierta de lenticelas
longitudinales parduscas. La
seccién de las ramas y del tronco
se caracteriza por la médula central
blanca, blanda y elastica. Las raices
producen numerosos retofios.

Las yemas son opuestas, ovaladas
y puntiagudas, cubiertas en la base
por escamas de color marrén rojizo
de las que emergen las yemas de
las hojas.

Las hojas son pecioladas,
opuestas, caducas, de 20-30 cm de
largo, con estipulas ovadas o
redondeadas (1 cm), agudas en el
apice. El limbo es imparipinnado,
compuesto por 5-7 segmentos
ovados con apice agudo y margen

dentado con nervaduras
secundarias evidentes, de color
verde brillante. Al arrugarse,

desprenden un olor desagradable.

Las flores son muy fragantes,
reunidas en inflorescencias
pedunculadas, en forma de
paraguas, que pueden alcanzar un
diametro de 20 cm, inicialmente

erectas, luego reclinadas.
Presentan un céliz corto vy
acampanado; una corola
actinomorfa, compuesta por 5
pétalos blanco marfil, a veces
enrojecidos, ovalados; flores
laterales sésiles, las terminales
pedunculadas. Cinco estambres

con anteras amarillas.

Los frutos son drupas pequefias y
globosas, inicialmente verdes, pero
luego morado-negruzcas, brillantes
y jugosas al madurar. Contienen de
2 a 5 semillas ovaladas y marrones,
agrupadas en infrutescencias
colgantes sobre pedunculos rojizos.

La especie estd ampliamente
distribuida en Europa y el Caucaso,
desde 0 hasta 1400 m sobre el nivel
del mar. Crece en claros, en lindes
de bosques humedos, laderas, a lo
largo de muros y sobre escombros.
Ocupa rapidamente los espacios
libres en claros, en lindes de
bosques, y también es pionera en
ambientes antropizados. Prefiere
suelos frescos ricos en nutrientes y
materia organica descompuesta.
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Beneficios para la salud

Sus propiedades medicinales se conocen desde la
antigiedad y, en la medicina tradicional, se consideraba una
auténtica panacea. Posee propiedades emolientes,
sudorificas, diaforéticas, laxantes y diuréticas, siendo util en
resfriados, cistitis y neuralgias. Los frutos maduros contienen
vitaminas A y C, y son depurativos y laxantes; el jugo se
utiliza en el tratamiento de neuralgias y calambres
estomacales. Los mucilagos tienen una accion emoliente y
los flavonoides tienen una accion antiinflamatoria y diurética.
La corteza puede ser util para el reumatismo, la inflamacion
de la vejiga y la retencion de liquidos. Las hojas secas en
polvo pueden ayudar a detener las hemorragias nasales.

Para uso interno, las flores pueden emplearse contra la
bronquitis, la fiebre y el estrefiimiento. Para uso externo,
tienen una accion astringente sobre la piel. Se pueden usar
en forunculos, quemaduras y hemorroides. Con los principios
extraidos de las flores, se elaboran lociones astringentes,
descongestionantes y emolientes, utiles para normalizar la
secrecion sebacea, bafios de burbujas, emulsiones vy
mascarillas para pieles con impurezas y grasas.

Planta comestible y tintérea

El jugo de los frutos se puede utilizar para tefiir fibras
naturales en diversos tonos de purpura; antiguamente se
usaba como colorante para cuero y como tinta; de las hojas
se puede obtener un tinte verde y negro a partir de la
corteza. Los frutos muy maduros se pueden comer crudos,
pero generalmente se utilizan para la elaboracion de
mermeladas y jarabes.

Las inflorescencias frescas, fritas y rebozadas, son
deliciosas. Las flores también son excelentes en ensaladas,
tortillas y macedonias de frutas. Las flores secas se pueden
usar para aromatizar bebidas alcohdlicas, bitters, vino blanco
y vinagre. Las inflorescencias, dejadas secar ligeramente, se
afladen al mosto para aromatizar y realzar el vino espumoso.



TINTURA MADRE DE SAUCO

Ingredientes:

« 100 g de cabezas de flor de sauco frescas
(inflorescencias y pedunculos eliminados)

« 50-70 ml de alcohol de grado alimenticio
(por ejemplo, etanol o vodka, 50-70 % de
concentracion)

+ 30-50 ml de agua limpia

» Recipiente de vidrio hermético

» Botellas de vidrio oscuro

Instrucciones:

La tintura madre de sauco se obtiene por maceracién en frio, en disolvente
hidroalcohdlico, de las sumidades floridas frescas.

Recolecte y enjuague con mucho cuidado una cantidad suficiente de
inflorescencias para obtener, sin contar los pedtnculos, 100 gramos de flores.
Luego, déjelas secar en un lugar fresco, al aire libre, para que los insectos
puedan dispersarse espontaneamente.

1. Coléquelas en un recipiente hermético y afiada 100 ml de solucién
hidroalcohdlica al 50-70 % (50-70 ml de alcohol alimentario y 50-30 ml de
agua). Deje reposar la tintura durante 21 dias, agitandola con frecuencia.
Filtre y conserve en botellas oscuras, protegidas de la luz y en un lugar

fresco.
e Usar:

La tintura madre de sauco es util en casos de fiebre e inflamacion, litiasis renal
y retenciéon de liquidos. También es un excelente antirreumatico y
antineuralgico. Actua como sudorifico en casos de gripe, catarros y sinusitis, y
como diurético y depurativo en casos de reumatismo y gota. Generalmente se
recomiendan 30 gotas de tintura madre diluidas en un poco de agua
(posiblemente con miel, azucar o limén). En cualquier caso, siempre es
recomendable consultar a un especialista para indicaciones especificas.
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JARABE DE FLOR DE SAUCO

Ingredientes:

50 sombirillas de sauco
e 2,5 kg de azucar
o 3 limones organicos
e 2 naranjas organicas

e 2 litros de agua
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Las flores de sauco tienen un efecto expectorante, antibacteriano, antipirético,
fortalecedor, diaforético, depurativo de la sangre y antiinflamatorio. El jarabe de
flor de sauco es un excelente remedio casero para resfriados, fiebre, tos y dolor
de garganta.

Es preferible recoger las flores de salico en una mafiana soleada, cuando su
aroma es mas intenso. Procese las flores inmediatamente después de recogerlas
y sacudalas para eliminar cualquier insecto, pero no las lave. De lo contrario, el
polen se perdera y, con él, parte de su sabor caracteristico. Retire los tallos

gruesos de las flores, ya que tienen un sabor amargo.
 Instrucciones:

Coloque las flores en un jarrén grande u otro recipiente adecuado. Lave las
naranjas organicas y un limén organico, cértelos en rodajas finas y afiadalos a las
flores. En otra olla, hierva el agua, el azucar y el zumo de dos limones organicos.
Disuelva completamente el azucar en el agua, removiendo constantemente. Deje
enfriar el agua azucarada y viértala sobre las flores y las rodajas de citricos.
Remueva, tape y guarde en el refrigerador o en un lugar fresco. Remueva una vez
al dia.

1. Después de dos o tres dias, cuele el jarabe por un colador fino y llévelo a
ebullicién. Vierta el jarabe caliente en botellas previamente esterilizadas y
ciérrelas. Es recomendable no usar botellas demasiado grandes (250 ml o
500 ml). El jarabe de flor de satico se conserva durante aproximadamente un
afio, mientras que el jarabe de flor de sauco diluido con agua, sin gas o con
gas, es un excelente calmante para grandes y pequeios. Una vez abiertas, las
botellas deben conservarse en el refrigerador y consumirse en pocos dias.
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Descripcion breve

Planta perenne, rara vez anual,
herbacea, pero a menudo lefiosa
en la base, pubescente, con tallos
ramificados. Porte rastrero, con
tallos de hasta 1,5 m de largo o
erectos de hasta 60 cm.

La raiz pivotante, larga y carnosa,
produce durante el primer aiio una
roseta de hojas basales con hojas
palmeadas y lobuladas. Las hojas
del tallo son muy divididas,
alternas, con un limbo pubescente
y pentalobulado.

Flores con pedunculos largos,
solitarias o agrupadas 2-6; corola
formada por 5 pétalos bilobados,
de color rosa-violaceo con vetas
mas oscuras; NnUMerosos
estambres con filamentos
fusionados sobre el ovario.

Los frutos son redondos y estan
compuestos por numerosas partes
pequefias similares a semillas.
Pueden ser lisos o ligeramente
vellosos, planos por un lado y con
una superficie reticulada. Cada
fruto se divide en 15 a 18
segmentos con una sola semilla.

Estd presente en casi todo el
mundo. En ltalia, es comun en todo
el territorio y crece en zonas
baldias, zonas pisoteadas,
entornos ruderales, en los bordes
de las carreteras, y también es
frecuente en campos y prados,
desde 0 hasta 1600 m sobre el
nivel del mar.
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Beneficios para la salud

La malva comun posee propiedades antimicrobianas,
hepatoprotectoras, antiinflamatorias y antioxidantes. Esta
planta se ha usado tradicionalmente para tratar diversas
enfermedades. Algunos de sus beneficios mas
impresionantes para la salud incluyen su capacidad para
acelerar la cicatrizacion de heridas, proteger contra
infecciones, reducir la inflamacion, atenuar los signos del
envejecimiento, mejorar la salud respiratoria, optimizar la
funcion digestiva, mejorar el suefio y tratar las cefaleas.
Sus  principales  componentes  son:  mucilagos,
flavonoides, antocianinas, complejos vitaminicos B1, B2 y
C, caroteno y potasio.

Uno de los usos comunes de la Malva sylvestris es como
analgésico, especialmente en aplicaciones topicas. En
caso de lesiones o heridas en la piel, es util aplicar las
hojas de Malva sylvestris en forma de cataplasma sobre la
zona afectada. Su uso siempre ha sido externo, y en
algunas zonas de ltalia ya es muy popular usar hojas de
malva comun como enjuague bucal, en casos de
abscesos dentales y sangrado de encias, como un
remedio rapido y eficaz. De hecho, el nombre del género,
asociado con el griego "malatto" (que significa suavizar) y
con "malakhe" (que significa emoliente), hace referencia a
las propiedades emolientes de estas plantas.

Las sustancias quimicas de las hojas no solo ayudan a
acelerar la curacion, gracias a su rico contenido
vitaminico, sino que también pueden ofrecer ciertas
propiedades analgésicas en la zona, reduciendo el dolor y
las molestias. Esta capacidad analgésica de la malva
comun se puede utilizar de diversas maneras en todo el
cuerpo, tanto interna como externamente. Esto también la
convierte en wuna aplicacion popular en mascarillas
faciales o remedios topicos para el dolor de cabeza.



12

Beneficios para la salud

Ademas de estos primeros beneficios para la salud, la
Malva sylvestris también puede fortalecer el sistema
inmunitario al prevenir infecciones bacterianas y otros
agentes externos que afecten las zonas afectadas. Esto
también se puede lograr mediante el consumo de hojas,
semillas y suplementos de Malva sylvestris. Para el
consumo Yy la consiguiente conservacion de sus flores y
hojas durante todo el afio, segun una tradicion campesina
del centro de ltalia, debian cosecharse el 23 de junio,
vispera de San Juan. Existia (de hecho, en algunos lugares
aun hoy) la creencia de que los beneficios para la salud de
las flores y hojas de la malva comun eran mas
concentrados, potentes y efectivos que en otros dias,
convirtiéndose en un verdadero remedio para todos los
males.

La malva comun ayuda contra picaduras de insectos,
hematomas grandes, quemaduras solares 0 erupciones
cutaneas. Un gel o cataplasma de Malva sylvestris puede
ser muy eficaz para reducir la inflamacion y la hinchazon,
ademas de acelerar la curacion. Al usar el aceite esencial
o las variedades ingeridas de Malva sylvestris, también se

puede aplicar en articulaciones y dolores.
Hierba comestible

La malva comun se puede utilizar como hierba comestible:
las hojas, flores, brotes tiernos y cdpsulas verdes se
pueden comer en ensaladas; es mejor mezclarlos con
otras verduras, y las hojas y brotes tiernos se pueden
cocinar como verdura. Sus ramas jovenes, cocidas y
sazonadas con aceite, sal, vinagre o limdn, se pueden
usar como guarnicion o en la preparacion de sopas. Esta
hierba también se puede usar como ingrediente para
rellenar raviolis, en albondigas y para preparar deliciosas
tortillas. Los risottos con malva son excelentes.



INFUSION DE MALVA

Ingredientes:

2-3 gramos de hojas y/o flores secas de
malva o
» 5-6 gramos de hojas y/o flores frescas
de malva
« 250 ml de agua caliente (recién hervida)
+ (Herramientas de preparacién
opcionales: colador o infusor de té, taza
de té o taza resistente al calor)

¢ Instrucciones:

La infusién de malva se prepara utilizando las hojas y flores (frescas o secas)
de la planta, y se puede consumir tanto caliente como fria.

Reuna y enjuague con mucho cuidado las hojas y/o flores de malva en la
cantidad deseada para consumirlas frescas o secas. Luego, déjelas secar en
un lugar fresco, al aire libre, para que los insectos puedan escapar
espontaneamente. Después, piquelas en trozos grandes y proceda
directamente a usar la planta fresca o a secarla.

1. Para preparar la infusién, afiadir 2-3 gramos de planta seca o 5-6 gramos de
planta fresca a una taza (aprox. 250 ml) de agua caliente. Dejar reposar de
10 a 15 minutos, filtrar y beber.

e Usar:

La infusién de malva es ideal como antiinflamatorio para la garganta, para la tos
y la bronquitis, asi como para un simple resfriado. Ademas, es excelente para
reducir la inflamaciéon y regular el intestino. Se puede tomar durante el
embarazo y la lactancia. Sin embargo, se recomienda tomar la infusién de
malva un maximo de tres veces al dia, preferiblemente fuera de las comidas, ya
que un consumo excesivo puede tener efectos secundarios como nauseas,
diarrea, vomitos y mareos. En casos muy raros, la malva podria causar
reacciones alérgicas mas graves. En cualquier caso, siempre es recomendable
consultar a un especialista para obtener indicaciones especificas.
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UNGUENTO DE MALVA COMUN

Ingredientes:

1frasco de vidrio pequefio, muy limpio y muy seco con g
tapa

« Olla lo suficientemente grande como para que quepa
el frasco

e Cuchara o cuchillo limpio y seco

« Suficiente hierba picada para llenar el frasco.

» Aceite de buena calidad

» Otra olla pequeiia, limpia y seca.

o Cerade abejas
¢ Instrucciones:

Recoge las malvas al mediodia, cuando el rocio se haya secado en las hojas y
las flores estén abiertas. No laves las hojas, sino que recégelas y desecha las
sucias. Es importante usar solo material vegetal seco; cualquier rastro de
humedad puede enmohecer la infusidn de aceite. Pica las hojas. Llena el frasco
con hojas y flores picadas.

1. Vierta el aceite en el frasco. Remueva una o dos veces. Siga llenando el
frasco hasta que todas las hierbas estén cubiertas y el frasco esté lleno.
Cierre bien el frasco y coléquelo en una olla con agua hasta que llegue a la
mitad.

2. Pon la olla a fuego lento y deja que el agua hierva a fuego lento durante 2
horas, reemplazandola a medida que se evapora. Retira el frasco del baiio
Maria, sécalo y déjalo enfriar.

3. Cuele el aceite con una estameiia o una media de nailon vieja y limpia.
También son dtiles los pafiales y las toallas de cocina finas y desgastadas.
Exprima la mayor cantidad de aceite posible de las hojas.

4. Lo mejor esta en las ultimas gotas. Desecha la hierba usada. Mide el aceite.
Por cada 30 ml de aceite infusionado, ten lista una cucharada (15 ml) de
cera de abeja rallada. Calienta el aceite medido en una olla pequeiia a
fuego muy suave.



UNGUENTO DE MALVA COMUN

6. Agrega la cera de abeja rallada. Revuelve hasta que se derrita y obtengas una
consistencia semisdlida y suave: uno o dos minutos. Vierte el unguiento tibio en un
frasco limpio. Cubre y deja enfriar hasta que se solidifique.

7. Puedes volver a derretir el unguento y afiadir mas aceite infusionado si esta
demasiado sélido, o mas cera de abejas si estd demasiado blando. Aflade solo
cucharaditas a la vez hasta que estés satisfecho con la textura. Si no tienes cera de
abejas comercial, puedes medir una cucharada de una vela de cera de abejas
auténtica y derretirla en el aceite. Simplemente retira la mecha del liquido antes de
verterlo en el frasco.

Usar:

Debido a las propiedades emolientes y antiinflamatorias de la malva, elaborar
un ungiiento es muy util para proporcionar alivio a la piel enrojecida por el sol,
seca o después de picaduras de insectos irritantes.

15
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Descripcion breve

El tomillo comun es una hierba
lefiosa y perenne perteneciente a
la familia de las lamiaceas. Es
originaria de la regién
mediterranea, pero actualmente
se cultiva ampliamente en todo el
mundo.

Forma un arbusto bajo y frondoso,
que suele alcanzar de 15 a 30
centimetros de altura y de 15 a 40
centimetros de ancho. Tiene hojas
pequefas, lineales a ovaladas, de
color verde grisaceo oscuro, muy
aromaticas. Produce pequeias
flores tubulares de color purpura,

rosa o blanco. Estas flores
florecen desde finales de
primavera hasta principios de

verano y son atractivas para las
abejas y otros polinizadores.

El tomillo prospera en suelos bien
drenados, arenosos O rocosos,
con un pH neutro a alcalino.
Prefiere pleno sol y tolera tanto las
heladas como la sequia. Es una
planta de bajo mantenimiento que
debe podarse a principios de
primavera y verano para evitar que
se vuelva demasiado lefiosa. Se
propaga mejor mediante esquejes,
acodo o division de la planta.

Cosechar el tomillo correctamente
garantiza que la planta se
mantenga sana y siga produciendo
hojas sabrosas. El mejor momento
para cosecharlo es a mediados de
primavera o principios de verano,
justo antes de que la planta
empiece a florecer. Es entonces
cuando las hojas estan mas
sabrosas.

Use tijeras afiladas o tijeras de
podar para hacer cortes limpios y
evitar dafar la planta. Identifique
los tallos que desea cortar y
cortelos por encima de un nudo o
un conjunto de hojas. Esto fomenta
el crecimiento de nuevos brotes y
evita que la planta se vuelva
demasiado lefiosa. Evite cortar
mas de un tercio de la planta a la
vez para asegurar que se
mantenga sana y siga creciendo.
Si planea secar el tomillo, junte los
tallos y cuélguelos en un lugar
oscuro, seco y bien ventilado
durante unas dos semanas.
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Beneficios para la salud

El tomillo comun es una hierba versatil que no solo realza
el sabor de los platos, sino que también ofrece diversos
beneficios para la salud gracias a su rico contenido en
aceites esenciales, vitaminas y minerales. Ya sea en la
cocina, como té o en forma de aceite esencial, el tomillo
es un valioso complemento para cualquier régimen de
salud natural.

El tomillo es muy beneficioso para la salud respiratoria, ya
que ayuda a aliviar la tos y diversas afecciones
respiratorias al reducir la inflamacion y la mucosidad.
Posee potentes propiedades antibacterianas vy
antifungicas gracias a la presencia de timol, lo que lo hace
eficaz para combatir infecciones y prevenir el crecimiento
de bacterias y hongos dafiinos.

El tomillo también es excelente para fortalecer el sistema
inmunitario. Es rico en vitaminas A y C, esenciales para
mantener una respuesta inmunitaria saludable. Ademas,
contiene nutrientes esenciales como cobre, hierro vy
manganeso.

Para la salud digestiva, el tomillo puede ayudar a aliviar
problemas como la hinchazdn, los gases vy la indigestion
al estimular la produccion de enzimas digestivas y mejorar
la salud intestinal en general. Sus propiedades
antiinflamatorias lo hacen beneficioso para reducir la
inflamacion, lo cual resulta beneficioso para afecciones
como la artritis y otras enfermedades inflamatorias.

Ademas, el tomillo es beneficioso para la salud de la piel.
Sus propiedades antibacterianas lo hacen eficaz en el
tratamiento del acné y otras afecciones cuténeas, y
puede usarse en aplicaciones topicas para ayudar a aliviar
infecciones cutaneas.
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JARABLE DE TOMILLO

Ingredientes:

20 g de hierba seca
e 1L de agua hirviendo
 1kg de azucar

Parte de la planta utilizada para el jarabe:
Hierba con flores

¢ Instrucciones:

Picar finamente los brotes florales secos de tomillo y preparar una infusién.
Verter 1 litro de agua hirviendo sobre 20 g de hierba seca. Tapar y dejar reposar
10 minutos. Luego, colar la infusién en una olla nueva.

1. Coloque la olla al fuego y, revolviendo constantemente, agregue 1 kg de
azucar. Revuelva hasta que el azucar se disuelva por completo. Continte
calentando hasta que hierva, lo que deberia tomar unos 2 minutos.

2. Vierta el almibar caliente en botellas oscuras y ciérrelas bien.

e Usar:

El tomillo es eficaz contra la tos, ya que actua dilatando los bronquios e
inhibiendo el crecimiento de casi todas las bacterias. Tiene efectos
antisépticos y antibacterianos en los sistemas respiratorio, digestivo y urinario.
Se utiliza con éxito para la bronquitis y la tos ferina, asi como para la
inflamacioén de la cavidad oral y la garganta.

« Dosificacion:

Nifios: 1 cucharadita de 3 a 4 veces al dia
1.Adultos: 1 cucharada 3 a 4 veces al dia.



TINTURA DE TOMILLO

Ingredientes:

» brotes florales finamente picados
e brandy casero

Parte de la planta utilizada para el jarabe: <

Hierba con flores

¢ Instrucciones:

Picar finamente los brotes de tomillo en flor y colocarlos en un frasco de
vidrio. Verter sobre ellos 5 veces la cantidad de brandy casero fuerte. Cerrar
bien el frasco y agitarlo. Colocarlo en un lugar luminoso y calido (a temperatura
ambiente). Agitar bien una vez al dia.

1. Después de 4 semanas, cuélelo con una gasa y exprima bien el material
vegetal.

2. Vierta en botellas oscuras con tapén gotero.

e Usar:

El tomillo es eficaz contra la tos, ya que actua dilatando los bronquios e
inhibiendo el crecimiento de casi todas las bacterias. Tiene efectos
antisépticos y antibacterianos en los sistemas respiratorio, digestivo y urinario.
Se utiliza con éxito para la bronquitis y la tos ferina, asi como para la
inflamacioén de la cavidad oral y la garganta.

+ Dosificacion:

Tomar de 20 a 30 gotas 3 veces al dia. Disolverlas en 1,5 dl de agua y beber.
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Descripcion breve

El eucalipto es un arbol perenne de
rapido crecimiento, originario de
Australia, y actualmente se cultiva
ampliamente en muchas partes del
mundo por sus usos medicinales,
ornamentales e industriales.
Perteneciente a la familia de las
mirtaceas, los eucaliptos pueden
variar desde pequeios arbustos hasta
arboles de mas de 60 metros de
altura, segun la especie.

La planta se reconoce facilmente por
sus hojas largas, estrechas vy
aromaticas que, al triturarse,
desprenden una distintiva fragancia
similar al mentol. Las hojas son ricas
en aceites esenciales, en particular
eucaliptol (cineol), conocido por sus
propiedades antisépticas,
descongestionantes y
antiinflamatorias. Las hojas jévenes
suelen ser redondas y plateadas,
mientras que las hojas maduras son
mas alargadas y de color verde
oscuro.

Las flores del eucalipto son pequefias
y esponjosas, generalmente blancas,
crema, amarillas o rojas, y atraen a
polinizadores como abejas y aves. La
corteza del eucalipto puede variar
considerablemente: algunas especies
tienen una corteza lisa que se
desprende en tiras, mientras que otras
tienen texturas rugosas o fibrosas.
Esta resistente planta prospera en
suelos bien drenados y a pleno sol.

Se utiliza cominmente en silvicultura
para la producciéon de madera y
papel, en aromaterapia y en medicina
tradicional para el tratamiento de
afecciones respiratorias. Debido a su
rapido crecimiento y adaptabilidad,
el eucalipto también se planta para
combatir la erosién del suelo y con
fines de reforestacién, aunque en
algunas regiones se considera
invasivo debido a su alto consumo de
agua y sus efectos alelopaticos
sobre las plantas nativas.

El eucalipto es valorado por su rico
contenido en aceites esenciales,

especialmente eucaliptol (cineol),
que le confiere potentes
propiedades antimicrobianas,
antiinflamatorias y
descongestionantes. Las hojas
también contienen taninos,

flavonoides como la quercetina y
compuestos fendlicos como el acido
cafeico y el acido ferdlico, lo que
contribuye a sus beneficios para la
salud.

Con un fuerte aroma parecido al
mentol y un sabor ligeramente
amargo, las hojas de eucalipto se
utilizan comunmente frescas o secas
en tés, inhalaciones, unglientos y
compresas, particularmente para el
alivio respiratorio y el cuidado de la
piel.

22



23
Beneficios para la salud

El eucalipto es ampliamente reconocido por su potente
apoyo respiratorio, especialmente para aliviar los sintomas
del resfriado, la tos, la sinusitis y la bronquitis. Sus
propiedades expectorantes y descongestionantes ayudan a
disolver la mucosidad y a despejar las vias respiratorias, lo
que lo hace especialmente eficaz cuando se usa en vapor o
inhalacion. Rico en eucaliptol (cineol), el eucalipto también
posee potentes efectos antisépticos y antibacterianos, o
que lo hace util para desinfectar heridas, favorecer la
cicatrizacion y mantener la higiene bucal.

Aplicado topicamente, el aceite de eucalipto actua como
antiinflamatorio y analgésico, ayudando a aliviar el dolor
muscular, la inflamacidn articular y las molestias nerviosas.
Su actividad antimicrobiana refuerza el sistema inmunitario,
ayudando al cuerpo a resistir las infecciones. El refrescante
aroma del eucalipto promueve la claridad mental, reduce la
fatiga y puede aliviar los dolores de cabeza cuando se usa
en aromaterapia.

En el cuidado de la piel, se valora por sus propiedades
refrescantes, antifungicas y antimicrobianas, que alivian el
acneé, las heridas, las picaduras de insectos y las
quemaduras leves. Ademas, el aceite esencial de eucalipto
es un repelente natural de insectos, frecuentemente
utilizado en aerosoles y balsamos como alternativa vegetal a
los productos sintéticos.

El eucalipto se puede usar en inhalaciones de vapor para el
alivio respiratorio, en infusiones (en pequefias cantidades)
para la tos y el dolor de garganta, y en aceite topico diluido
para el dolor o la inflamacién muscular. También es
adecuado para el cuidado bucal como enjuague bucal o
gargaras (siempre diluido), y en aromaterapia para aliviar el
estrés, mejorar la respiracion y purificar el aire.

El aceite esencial de eucalipto nunca debe ingerirse sin diluir
y siempre debe diluirse antes de su aplicacion cutanea. No
se recomienda su uso en niflos pequefios ni en personas
con asma sin consejo meédico.



TINTURA DE EUCALIPTO

Ingredientes:

200 g de hojas secas de eucalipto
1L de alcohol al 70% (por ejemplo, vodka o
etanol de calidad alimentaria)

¢ Instrucciones:

Pica las hojas de eucalipto, colécalas en una botella o frasco de vidrio limpio y
vierte encima el alcohol.
1. Cierre bien y guarde en un lugar calido y oscuro durante 3 a 4 semanas,
agitando la botella cada pocos dias.
2. Después de la maceracién, colar a través de un colador fino o una gasa y
guardar en una botella de vidrio oscuro.

e Usar:

Para uso interno:
10 a 15 gotas en agua, hasta 2 veces al dia, para apoyar el sistema
inmunoldgico o la salud respiratoria durante los resfriados.
1.Para uso externo:
2.Diluir 1:5 con agua y usar como gargaras para el dolor de garganta o
enjuague desinfectante para heridas menores e irritacién de la piel.

Nota: No lo use internamente en niflos menores de 12 afios, mujeres embarazadas o en
periodo de lactancia o personas con epilepsia 0 enfermedad hepatica sin consejo médico.
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MACERADO DE ACEITE DE EUCALIPTO

Ingredientes:

100 g de hojas secas de eucalipto (0 200 g
frescas)
1L de aceite de oliva o aceite de girasol

¢ Instrucciones:

Machacar ligeramente las hojas para liberar los aceites. Colocarlas en una olla
para bafio maria o en un frasco de vidrio al bafio Maria.
1. Cubrir con el aceite y calentar suavemente durante unas 2 horas a fuego
lento (sin que hierva). Remover de vez en cuando.
2. Una vez hecho esto, cuélelo con un paiio fino mientras esté tibio y guardelo
en una botella de vidrio oscuro.

e Usar:

Aplicar externamente como aceite de masaje para dolores musculares y articulares.
1.Frote sobre el pecho y la espalda para aliviar la tos y la congestién bronquial.
2.Se puede utilizar para repeler insectos y aliviar picaduras de insectos.
3.Se pueden aiadir unas gotas al agua del bafio para relajarse y aliviar las vias

respiratorias.

Nota: Solo para uso externo. Evitar el contacto con los 0jos y las mucosas. Probar
siempre primero en una pequefia zona de la piel.
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MEZCLA DE EUCALIPTO PARA INHALACION

Ingredientes:

1 L de agua caliente (justo por debajo del punto
de ebullicién)

1 cucharada de hojas secas de eucalipto o 3-5
gotas de aceite esencial de eucalipto

Opcional: 1 cucharadita de hojas secas de tomillo
o menta para un mayor efecto expectorante.

¢ Instrucciones:

Vierta agua caliente en un recipiente grande resistente al calor. Afiada hojas
de eucalipto o aceite.
1. Cubre tu cabeza con una toalla, inclinate sobre el recipiente e inhala
profundamente durante 5 a 10 minutos. Mantén los ojos cerrados.
2. Repetir 10 2 veces al dia durante la enfermedad.

e Usar:

Despeja los senos paranasales, reduce la congestion nasal y del pecho, alivia
la tos y calma las vias respiratorias irritadas.

Nota: No se recomienda para nifilos menores de 6 afios ni para personas con
asma, a menos que lo indique un profesional de la salud.



BALSAMO PARA EL. PECHO CON EUCALIPTO

Ingredientes para la base de balsamo:

100 g de macerado de eucalipto (de la receta anterior)
100 g de aceite de coco o manteca de karité

50 g de cera de abejas

Opcional: 5 g de lanolina para una textura mas suave.
Aceites esenciales:

10 gotas de aceite esencial de eucalipto

* 6 gotas de aceite esencial de menta
4 gotas de aceite esencial de arbol de té (para una
mayor accion antibacteriana)
3 gotas de aceite esencial de romero (estimulante,
ayuda con la mucosidad)

¢ Instrucciones:

Derrite suavemente la cera de abeja, el aceite de coco y el macerado de eucalipto
al bafio maria. Remueve hasta que esté completamente liquido.
1. Retirar del fuego. Dejar enfriar un poco y luego incorporar los aceites esenciales.
2. Vierta en frascos o latas limpios y secos. Deje enfriar completamente antes de
sellar.

e Usar:

Masajear en el pecho, la parte superior de la espalda y la planta de los pies
antes de acostarse. Alivia la tos seca o productiva, la opresion en el pecho y la
congestién nasal nocturna.

Nota: Solo para uso externo. No apto para bebés ni nifos menores de 6 afios.
Evitar el contacto con las mucosas y los ojos.



Lavanda (Lavandula sp. pl.)




Descripcion breve

La lavanda (Lavandula) es una hierba
aromatica y leflosa perteneciente a
la familia de las Lamiaceas. Es
originaria de la regién mediterranea,
aunque actualmente se cultiva
ampliamente en todo el mundo por
sus aceites esenciales y sus
cualidades ornamentales. Las
plantas de lavanda son conocidas
por sus llamativas espigas florales
de color purpura y su aromatico
follaje de color verde plateado.

La planta suele crecer en grupos
frondosos, alcanzando una altura de
30 a 90 cm (12 a 36 pulgadas),
segun la especie. La lavanda
prospera en suelos alcalinos y bien
drenados, con pleno sol, lo que la
hace ideal para jardines y como
planta de borde.

Las flores, la parte mas preciada de
la planta, se cosechan en su
plenitud. El aceite esencial de
lavanda, extraido de las flores, se ha
utilizado durante siglos en
aromaterapia, cuidado personal y
practicas medicinales.

La planta es conocida por sus
propiedades calmantes,
antiinflamatorias y antimicrobianas.
Ademas, atrae a polinizadores como
abejas y mariposas, lo que la hace
aun mas atractiva en los jardines.

La lavanda es conocida por su
fragancia relajante y sus
propiedades terapéuticas,
principalmente gracias a su rico
contenido en aceites esenciales, en
particular linalool, acetato de
linalilo, alcanfor y terpineol. Estos
compuestos contribuyen a sus

efectos calmantes,
antiinflamatorios y antisépticos. La
planta también contiene

flavonoides como la apigenina, la
luteolina y la quercetina, que
aportan beneficios antioxidantes y
antiinflamatorios, asi como taninos
con propiedades astringentes utiles
para el cuidado de la piel. Ademas,
acidos fendlicos como el acido
rosmarinico potencian sus acciones
antimicrobianas y antiinflamatorias.

La lavanda tiene un sabor floral
ligeramente amargo y un aroma
fresco y dulce con sutiles notas
amaderadas. Este aroma se
considera uno de los mas relajantes
y estimulantes de la aromaterapia.

Las flores, ya sean frescas o secas,
son las partes mas utilizadas de la
planta y se emplean en tés, aceites,
infusiones y otras preparaciones
destinadas a promover la
relajacién, la curacion y el bienestar
general.
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Beneficios para la salud

La lavanda es conocida por sus efectos calmantes vy
antiestrés. Su aroma relajante ayuda a aliviar la tension
nerviosa, promover la relajacion y favorecer el equilibrio
emocional. Ampliamente utilizado en aromaterapia, se ha
demostrado que el aceite de lavanda reduce los niveles de
cortisol, lo que lo hace beneficioso para quienes
experimentan estrés, ansiedad o inquietud. Su capacidad
para calmar la mente también lo convierte en un remedio
natural para mejorar la calidad del suefio. Ya sea inhalada
antes de acostarse, en un espray para la almohada o afiadida
a un difusor, la lavanda puede ayudar a promover un suefio
profundo y reparador y a aliviar el insomnio leve.

Ademas de sus beneficios para la salud mental, la lavanda
ofrece notables propiedades analgésicas y antiinflamatorias.
Al usarse en aceites de masaje o bafios calientes, puede
ayudar a aliviar dolores musculares, articulares y cefaleas
tensionales. Sus efectos antimicrobianos y antifungicos la
hacen util para favorecer la salud de la piel, especialmente
en quemaduras leves, picaduras de insectos, acne, eczema
y cicatrizacion de heridas. La lavanda alivia la irritacion,
reduce el enrojecimiento y promueve la regeneracion
cutanea.

La lavanda también favorece el sistema digestivo relajando
los musculos abdominales y estimulando el flujo biliar, lo que
ayuda a aliviar la indigestion, la hinchazon, las nauseas vy los
gases. Ademas, actua como un repelente de insectos
natural, suave pero eficaz, que ayuda a ahuyentar mosquitos,
polillas y moscas. El aceite de lavanda se suele incluir en
repelentes, balsamos y aerosoles, y se puede aplicar sobre
la piel o difuminar de forma segura para mantener alejados a
los insectos.

La lavanda se puede usar en aromaterapia para reducir el
estrés y favorecer el suefio, o de forma tépica (diluida) para
aliviar dolores de cabeza, dolores musculares e inflamacion.
Una infusion suave de flores secas favorece la digestion y
promueve la relajacion. Afadir lavanda al bafio ayuda a
calmar el cuerpo y la mente, mientras que inhalar su aroma
ofrece un alivio rapido de la ansiedad y el estrés.
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TINTURA DE LAVANDA

Ingredientes:

200 g de hojas secas de eucalipto
1L de alcohol al 70% (por ejemplo, vodka o
etanol de calidad alimentaria)

¢ Instrucciones:

Pica o rompe las flores de lavanda y colécalas en una botella o frasco de vidrio
limpio.
1. Vierta el alcohol y cierre bien.
2. Guardelo en un lugar calido y oscuro durante 3 a 4 semanas, agitando la
botella cada pocos dias.
3. Cuele la tintura a través de un colador fino o una gasa y guardela en una
botella de vidrio oscuro.

e Usar:

Para uso interno:
10 a 15 gotas en agua, hasta 2 veces al dia, para ayudar a la digestién, mejorar
el sueio o reducir la ansiedad.
1.Para uso externo:
2.Diluir 1:5 con agua y utilizar como gargaras para el dolor de garganta o
como enjuague desinfectante para heridas menores e irritaciones de la piel.

Nota: No lo use internamente en niflos menores de 12 afios, mujeres embarazadas o en
periodo de lactancia o personas con epilepsia 0 enfermedad hepatica sin consejo médico.
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MACERADO DE ACEITE DE LAVANDA

Ingredientes:

100 g de flores secas de lavanda
1L de aceite de oliva o aceite de girasol

¢ Instrucciones:

Aplastar ligeramente las flores de lavanda para liberar los aceites.
1. Coléquelos en un baiio maria o en un frasco de vidrio en un bafio de agua.
2. Cubrir con aceite y calentar suavemente durante unas 2 horas a fuego
lento (sin dejar que hierva).
3. Remueve de vez en cuando, luego cuela a través de un paiio fino mientras
esta tibio y guarda en una botella de vidrio oscuro.

e Usar:

Aplicar externamente como aceite de masaje para el dolor muscular o aliviar el
estrés.

1.Frotar sobre el pecho para aliviar la tos y la congestién bronquial.

o Se puede utilizar para repeler insectos y calmar picaduras de insectos.

2.Se pueden aiadir unas gotas al agua del bafio para relajarse y cuidar la piel.

Nota: Solo para uso externo. Evitar el contacto con los 0jos y las mucosas. Probar
siempre primero en una pequefia zona de la piel.
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Descripcion breve

La melisa (Melissa officinalis) es
una hierba de la familia de la
menta, originaria de las zonas
montafiosas del sur de Europa y el
norte de Africa, pero que se ha
naturalizado en casi todas las
zonas calidas o templadas del
mundo. Sus hojas, de color verde
brillante y rizadas, desprenden un
fragante aroma a limon.

Las plantas crecen hasta unos
sesenta centimetros de altura, con
tallos ramificados. Las hojas,
ovaladas o acorazonadas,
ligeramente dentadas, se agrupan
en pares en cada articulacién. Las
discretas flores blancas, a veces
con un matiz amarillento o rosado,
florecen en las axilas de las hojas
durante todo el verano y atraen a
las abejas. Debido a su riqueza en
néctar, la melisa a veces se planta
para alimentar a las abejas.

Se recomienda cosechar la melisa
justo antes de que empiece a
florecer, ya que es cuando los
aceites esenciales (y por tanto el
sabor y el aroma) estan en su
punto maximo.

El mejor momento para cosechar es
por la mafiana, después de que el
rocio se haya secado, pero antes del
calor del dia.

Esta época ayuda a preservar los
aceites esenciales de las hojas. Use
tijeras afiladas o de podar para cortar
los tallos justo por encima del nudo
de la hoja, a unos 5 centimetros del
suelo, para fomentar un crecimiento
mas frondoso. La cosecha regular
durante la temporada de crecimiento
promueve la produccién continua de
hojas.

Tras la cosecha, puede usar las hojas
frescas inmediatamente o
conservarlas secandolas o
congelandolas. Para secarlas, ate los
tallos en pequefios manojos vy
cuélguelos boca abajo en un lugar
fresco, seco y bien ventilado, alejado
de la luz solar directa, hasta que las
hojas estén crujientes. Para
congelarlas, pique las hojas frescas y
coléquelas en cubiteras con agua o
aceite de oliva. Una vez congelados,
transfiera los cubos a recipientes
aptos para el congelador.
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Beneficios para la salud

La melisa (Melissa officinalis) es una hierba calmante. Se
utilizaba desde la Edad Media para reducir el estrés y la
ansiedad, favorecer el suefio, mejorar el apetito y aliviar el
dolor y las molestias causadas por la indigestion
(incluyendo gases, hinchazén y célicos). Incluso antes de la
Edad Media, la melisa se maceraba en vino para levantar el
animo, ayudar a cicatrizar heridas y tratar picaduras de
insectos venenosos.

Hoy en dia, la melisa se suele combinar con otras hierbas
calmantes y relajantes, como la valeriana, la manzanilla y el
lWUpulo, para promover la relajacion. Algunos de sus
beneficios mas comunes incluyen:

Reduccion de la ansiedad y el estrés: Los compuestos de
la melisa pueden tener efectos calmantes, ayudando a
aliviar la ansiedad y promover la relajacion.

Mejora cognitiva: algunos estudios sugieren que la melisa
puede mejorar el estado de animo y la funcion cognitiva,
mejorando la memoria y el estado de alerta.

Ayuda para dormir: sus propiedades sedantes suaves
pueden ayudar a mejorar la calidad del suefio y controlar el
insomnio.

Apoyo digestivo: La melisa se ha utilizado para aliviar la
indigestion, la hinchazdn y los gases.

Propiedades antivirales: Las aplicaciones topicas de melisa
pueden ayudar a tratar el herpes labial causado por el virus
del herpes simple.

Nota. Si bien generalmente se considera seguro,
considerando su larga historia de uso, existe evidencia
cientifica limitada que respalde estos usos medicinales de
la melisa, y se necesita mas investigacion para confirmar su
eficacia. Ademas, la planta puede interactuar con algunos
medicamentos y causar efectos secundarios en algunas
personas. Recomendamos consultar con un profesional de
la salud antes de usarla con fines medicinales.



TINTURA DE MELISA

Ingredientes:

1taza de hojas frescas de melisa
e 2 tazas de alcohol de alta graduacion
(vodka o brandy, al menos 40% de alcohol)
Un frasco de vidrio limpio con tapa hermética.
Gasa o colador de malla fina

Una tintura es un extracto de hierbas concentrado elaborado con alcohol que
puede utilizarse para calmar los nervios, mejorar la digestion y promover un
suefo reparador.

¢ Instrucciones:

Picar o triturar ligeramente las hojas de melisa para que liberen sus aceites.

1.Coloque las hojas en un frasco de vidrio y vierta alcohol sobre ellas,
asegurandose de que las hojas estén completamente sumergidas.

2.Selle el frasco y guardelo en un lugar fresco y oscuro durante 4 a 6 semanas,
agitandolo suavemente cada pocos dias.

3.Después de 4 a 6 semanas, cuele las hierbas con una estopilla o un colador fino.

4.Vierta el liquido en un frasco gotero de vidrio oscuro y guardelo en un lugar
fresco.

e Usar:

Tome de 15 a 30 gotas (2 a 1 gotero) en agua o té de 1 a 3 veces al dia para
aliviar el estrés, ayudar a la digestién o a dormir.

1.Consejo: También puedes hacer una tintura sin alcohol sustituyendo el
alcohol por glicerina vegetal (aunque la vida util es mas corta).

Nota: Evite tomar la tintura si esta embarazada.
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JARABL DEE MELISA

Ingredientes:

1taza de hojas frescas de melisa
e 2tazas de agua
1 taza de miel cruda (o jarabe de arce para
una opcion vegana)
» 1cucharada de jugo de limén (opcional,
para dar sabor y conservacion)

¢ Instrucciones:

Enjuague las hojas frescas de melisa y retire los tallos.

1. Aflade hojas de melisa y agua a una cacerola pequeiia.

2. Péngalo a hervir a fuego lento (sin que hierva) y déjelo reducir a la mitad
(aproximadamente 20-30 minutos).

3. Cuele las hojas y devuelva el liquido a la olla.

4. Agregue la miel (y el jugo de limén, si lo usa) mientras el liquido todavia
esté tibio pero no demasiado caliente, revolviendo bien.

5. Vierta en una botella o frasco de vidrio esterilizado y guarde en el
refrigerador durante 4 a 6 semanas.

e Usar:
Tomar de 1 a 2 cucharaditas hasta 3 veces al dia para resfriados, dolor de
garganta o para aliviar el estrés. Afiadir a té o agua caliente para un efecto

calmante adicional.

1.Consejo: Mezcle melisa con tomillo o salvia para mayor apoyo respiratorio.
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Descripcion breve

La ortiga, comunmente conocida
como ortiga mayor, es una planta
herbacea perenne con flores
perteneciente a la familia de las
Urticaceas. Es originaria de Europa,
partes de Asia templada y el norte de
Africa, aunque actualmente se
encuentra en todo el mundo.

Las plantas de ortiga suelen crecer
hasta una altura de 0,9 a 2 metros.
Tienen rizomas ampliamente
extendidos (tallos subterraneos) y
estolones (tallos horizontales que
crecen por encima del suelo), que
son de color amarillo brillante, al
igual que las raices. Las hojas suaves
y verdes miden de 3 a 20
centimetros de largo y nacen
opuestas en un tallo verde, erecto y
nervudo. Las hojas son ovadas a
lanceoladas con una base en forma
de corazén y margenes dentados.
Estdan cubiertas de pequefias
estructuras huecas y similares a
pelos llamadas tricomas, que causan
una sensacion de escozor al tacto.
Las plantas de ortiga son dioicas, lo
que significa que las plantas
individuales son masculinas o
femeninas. Las pequefias flores
verdosas nacen en densos racimos
florales que emergen del punto
donde la hoja se une al tallo y
generalmente florecen desde finales
de la primavera hasta principios del
verano.

Las ortigas prosperan en climas
templados, especialmente en
zonas con suelos ricos y humedos.
Son comunes en entornos
alterados como praderas, riberas,
lindes de bosques y terrenos
baldios urbanos.

La cosecha de ortiga para usos
herbales y medicinales requiere
ciertos cuidados para asegurar la
mejor calidad de las hojas,
evitando las espinas de la planta.
La mejor época para cosecharla
es en primavera, de finales de
marzo a abril, antes de que la
planta empiece a florecer.

Este es el momento en que las
hojas estan mas tiernas y ricas en
nutrientes. Use guantes, mangas
largas y pantalones largos para
protegerse de los pelos urticantes
de la planta. Use tijeras o un
cuchillo afilado para cortar las
hojas.
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Beneficios para la salud

La ortiga es conocida por sus numerosos beneficios para
la salud, reconocidos desde la antigliedad. Es una planta
versatil que se utiliza de diversas maneras, incluyendo
aplicaciones culinarias como sopas, pesto e infusiones,
asi como en el jardin, como fertilizante natural y repelente
de plagas. También tiene usos domésticos, como la
produccion de tintes naturales y fibras, y beneficios
medicinales para el alivio del dolor articular y el cuidado
capilar.

Las hojas y raices de ortiga son ricas en nutrientes, ricas
en vitaminas A, C, K y varias vitaminas del complejo B, asi
como en minerales como calcio, hierro, magnesio,
fosforo, potasio y sodio. También contienen acidos grasos
esenciales, aminoacidos, polifenoles y pigmentos como
el betacaroteno.

e La ortiga posee potentes propiedades
antiinflamatorias, lo que la hace eficaz para reducir la
inflamacion y el dolor asociados con afecciones como
la artritis.  Conocida por sus propiedades
antihistaminicas, la ortiga puede ayudar a aliviar los
sintomas de la fiebre del heno y otras alergias.

e La raiz de ortiga se utiliza comunmente para tratar los
sintomas de la hiperplasia prostatica benigna (HPB),
ayudando a mejorar el flujo urinario y reducir la
frecuencia de la miccion nocturna.

e Algunos estudios sugieren que la ortiga puede ayudar
a reducir los niveles de azlcar en sangre, lo que la
hace beneficiosa para las personas con diabetes.

Rica en antioxidantes, la ortiga ayuda a proteger las
células del dafio causado por los radicales libres,
reduciendo el riesgo de enfermedades cronicas como las
enfermedades cardiacas y el cancer.
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Conservacion de ortigas

Busque plantas jovenes vy tiernas, de color verde brillante
y sin manchas marrones ni amarillas. Corte los primeros
centimetros de la planta, incluyendo las hojas y los tallos
superiores. Esta parte es la mas tierna y nutritiva. Si la
planta ha empezado a florecer, es mejor no cosecharla,
ya que las hojas se vuelven mas duras y menos
agradables al paladar.

Enjuague las hojas de ortiga cosechadas con agua fria
para eliminar la suciedad y los insectos. Si planea secar la
ortiga, extiéndalas sobre una toalla limpia o un tendedero
en un lugar bien ventilado, alejado de la luz solar directa.
Puede atar 5 o 6 tallos con un cordel. Cuelgue los
Manojos en un lugar oscuro, seco y bien ventilado.

Déjalos secar de 1 a 3 semanas, dependiendo de la
humedad y el tamafio de los manojos. Como alternativa,
puedes usar un deshidratador a baja temperatura (unos 35
°C). Sécalos de 12 a 18 horas, comprobando
periddicamente que estén completamente secos.

Una vez secas, guarde las hojas de ortiga en un recipiente
hermético en un lugar fresco y oscuro. Consérvelas en un
lugar fresco y oscuro para conservar su potencia.
Consumalas en un plazo de 6 a 12 meses para obtener la
mejor calidad. Se pueden usar para preparar tés, tinturas u
otros remedios herbales.
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RECETA DE TINTURA DE RAIZ DE ORTIGA

Parte de la planta utilizada para la tintura: Raiz:
se cosecha en otofio o principios de primavera. —

Tiempo de maceracion: 4 semanas (- )
Ingredientes:

raices finamente picadas

brandy casero

¢ Instrucciones:

Picar finamente las raices limpias y colocarlas en un frasco de vidrio. Verter
sobre ellas 5 veces la cantidad de brandy casero fuerte. Cerrar bien el frasco y
agitarlo.

1. Coléquelo en un lugar luminoso y célido (a temperatura ambiente). Agitelo
bien una vez al dia.

2. Después de 4 semanas, cuélelo con una gasa y exprima bien las raices.

3. Vierta en botellas oscuras con tapén gotero.

e Usar:
1.Para problemas urinarios causados por el agrandamiento de la préstata.

Con el uso prolongado, los sintomas de agrandamiento de la prdstata
mejoran, aunque el tamafio de la glandula prostatica no disminuye.

Dosificacion:

Tomar de 20 a 30 gotas 3 veces al dia. Disolverlas en 1,5 dl de agua y beber.



RECETA DE INFUSION DE ORTIGA

Parte de la planta utilizada para la infusion:
hojas secas de ortiga.

Ingredientes:

30 gramos de hojas secas de ortiga
1litro de agua hirviendo

¢ Instrucciones:

Coloque las hojas secas de ortiga en un frasco grande o tetera.
1. Vierta el agua hirviendo sobre las hojas de ortiga.
2. Tapar y dejar reposar durante 4 a 8 horas, o durante la noche.
3. Colar la infusién y conservar en el frigorifico.

e Usar:
Las infusiones de ortiga son ténicos altamente nutritivos que nutren el cuerpo

con oligoelementos, vitamina K vy antioxidantes. Favorecen la salud
cardiovascular, la regulacién del azucar en sangre y el bienestar general.

Dosificacion:

Beba una taza de infusidn al dia. Puede disfrutarla fria o ligeramente templada.
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ACEITE CON INFUSION DE ORTIGA

Parte de la planta utilizada para la infusion:
hojas secas de ortiga.

Ingredientes:

1taza de hojas secas de ortiga

1taza de aceite portador (como aceite de
oliva o aceite de almendras)

Un frasco de vidrio con tapa.

¢ Instrucciones:

Coloque las hojas secas de ortiga en el frasco.
1. Vierta el aceite portador sobre las hojas, asegurandose de que estén completamente sumergidas.
2. Selle el frasco y coléquelo en un lugar soleado durante 2 a 3 semanas, agitandolo
ocasionalmente.
3. Cuele el aceite a través de una estopilla o un colador de malla fina.
4. Guarde el aceite infusionado en una botella oscura.

o Usar:

El aceite de ortiga es excelente para promover el crecimiento y mejorar la calidad del
cabello. Mejora la circulacién sanguinea en el cuero cabelludo, lo que ayuda a nutrir las
raices y a reducir la caida. También puede hacer que el cabello luzca mas brillante y
saludable.

1.El aceite se puede usar para calmar e hidratar la piel, ayudando con afecciones como
el eccema, la costra lactea en bebés e irritaciones cutaneas generales. Tiene
propiedades antiinflamatorias que pueden aliviar la irritacion cutanea y promover la
cicatrizacion.

1.El aceite de ortiga se puede usar como aceite de masaje para aliviar la rigidez articular
y reducir la inflamacion asociada con la artritis. Se puede afiadir a bafios para relajar y
calmar la piel, o como base para elaborar lociones que promueven la salud de la piel.
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Descripcion breve

El romero (Salvia rosmarinus) es
una pequeia planta perenne de la
familia de las lamiaceas, cuyas
hojas se utilizan para aromatizar
alimentos. Originario de la regién
mediterranea, el romero se ha
naturalizado en gran parte de
Europa y se cultiva ampliamente en
jardines de climas caélidos.

El romero es un arbusto perenne
que suele alcanzar
aproximadamente un metro de
altura, aunque algunas plantas
pueden alcanzar los dos metros.
Sus hojas lineales miden
aproximadamente un centimetro de
largo y se asemejan a pequeias
agujas de pino curvadas. Son de
color verde oscuro y brillantes por
el haz, con el envés blanco y
margenes rizados. Las pequefas
flores azuladas nacen en racimos
axilares y atraen a las abejas. Las
hojas tienen un sabor picante y
ligeramente amargo, y secas o
frescas, se utilizan generalmente

para condimentar alimentos,
especialmente  cordero, pato,
pollo, salchichas, mariscos,

rellenos, guisos, sopas, patatas,
tomates, nabos y otras verduras,
asi como bebidas.

Es importante cosechar unicamente
plantas de romero bien
establecidas. También es mejor
esperar a que los nuevos brotes se
hayan endurecido, generalmente en
verano y principios de otofio. Evite
cosechar mientras la planta esté en
floracion.

El mejor momento para cosechar el
romero y obtener un sabor 6ptimo
es justo antes de la floracion. Corte
los tallos por encima de las ramas
lefosas y evite las hojas secas,
marrones o amarillentas. Si planea
guardar el romero en el interior
durante el invierno, asegurese de
podarlo lo menos posible durante el
otofio para que recupere su vigor.

Puedes secar el romero para
conservar su color verde y sus
aceites esenciales. Los tallos mas
largos pueden colgarse boca abajo
en un lugar oscuro y ventilado.

El romero también se puede
congelar, aunque puede perder algo
de color. Para congelarlo, coloque
las ramitas en una bandeja para
hornear cubierta con papel
encerado o en una bolsa Ziploc.
Retire las hojas una vez congeladas
y guardelas en un recipiente
hermético.
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Beneficios para la salud

En la antiguedad, se creia que el romero fortalecia la memoria,
mientras que en la literatura y el folclore es un simbolo de
recuerdo y fidelidad. Existe un registro del rey Ramsés llI
ofreciendo 125 medidas de romero al dios Amoén en Tebas. En
la antigua Grecia, el romero era valorado por su supuesta
capacidad para fortalecer el cerebro y la memoria: los
estudiantes lo tomaban para mejorar su memoria y usaban
guirnaldas de romero al estudiar para los examenes. Durante la
época medieval, los franceses usaban el romero para
embalsamar a los muertos.

Hoy en dia, el romero es conocido por ser una hierba
medicinal versatil que favorece la funcidon cerebral, la
digestion, la circulacion, el sistema inmunitario, la salud capilar
y la relajacion. Algunos de sus beneficios mds comunes
incluyen:

1. Mejora la memoria y la funcién cognitiva. El romero contiene
acido carndsico y acido rosmarinico, que protegen el cerebro
del estrés oxidativo.

2. Mejora la circulacion y alivia el dolor muscular. EL romero
estimula la circulacion sanguinea, reduciendo la tension
muscular 'y el dolor articular. Tiene propiedades
antiinflamatorias, lo que lo hace util para afecciones como la
artritis.

3. Favorece la digestion y la salud intestinal. El romero
estimula las enzimas digestivas, o que ayuda a reducir la
hinchazén, los gases y la indigestion. También posee
propiedades antimicrobianas que combaten las bacterias
intestinales dafiinas.

4. Fortalece el sistema inmunitario. Rico en antioxidantes, el
romero protege contra infecciones y refuerza el sistema
inmunitario. Sus propiedades antibacterianas ayudan a
combatir resfriados y gripes.

5. Promueve el crecimiento del cabello y la salud del cuero
cabelludo. El romero mejora la circulacion del cuero cabelludo,
ayudando a prevenir la caida del cabello y estimulando el
crecimiento de cabello nuevo. Sus propiedades antifungicas
combaten la caspa y la irritacion del cuero cabelludo.

6. Alivia el estrés y la ansiedad. Los compuestos aromaticos
del romero ayudan a reducir los niveles de cortisol y
promueven la relajacion.



ACEITE DE ROMERO PARA EL CRECIMIENTO DEL CABELLO

Ingredientes:

% taza de hojas de romero secas (o 1taza de
hojas frescas)
1 taza de aceite portador (aceite de oliva, aceite
de coco o aceite de jojoba)
Un frasco de vidrio limpio con tapa.

» Colador de malla fina o estopilla

» Frasco gotero de vidrio oscuro para

almacenamiento.

Este aceite infusionado promueve el crecimiento del cabello, mejora la circulacién del cuero
cabelludo y reduce la caspa. Su uso regular puede fortalecer el cabello y prevenir su caida.

¢ Instrucciones:

Coloque las hojas de romero en un frasco de vidrio limpio y seco.

1. Vierta el aceite portador sobre el romero, asegurandose de que todas las hojas
estén completamente sumergidas.

2. Selle el frasco y guardelo en un lugar célido y oscuro durante 2 a 4 semanas,
agitandolo suavemente cada pocos dias para ayudar a la infusién.

3. Después del periodo de infusién, cuele las hojas de romero utilizando una gasa o un
colador de malla fina.

4.Transfiera el aceite infundido a una botella de vidrio oscuro para almacenarlo a largo
plazo.

e Usar:

Masajea unas gotas en el cuero cabelludo 2 o 3 veces por semana para estimular
los foliculos pilosos.

Déjalo actuar durante al menos 30 minutos o toda la noche antes de lavarte el
cabello.

Consejo: puedes agregar unas gotas de aceite esencial de menta o lavanda para
estimular aun mas el cuero cabelludo.
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UNGUENTO MUSCULAR DE ROMERO

Ingredientes:

% taza de hojas de romero secas (o 1taza de hojas
frescas)
« 1taza de aceite portador (aceite de oliva, de
almendras o de coco)
« 2 cucharadas de cera de abejas (para una textura de
balsamo espesa)
« 10 gotas de aceite esencial de menta o eucalipto (para
un alivio refrescante adicional, opcional)
+ Un frasco o lata de vidrio limpio para guardar

Prepara el romero: si usas romero fresco, déjalo secar al aire durante un dia para
reducir la humedad y evitar el moho.

¢ Instrucciones:
1. Coloque las hojas de romero en un frasco de vidrio limpio y seco.
2. Vierta el aceite portador sobre el romero, asegurandose de que todas las hojas
estén completamente sumergidas.
3. Selle el frasco y guardelo en un lugar calido y oscuro durante 2 a 4 semanas,
agitandolo suavemente cada pocos dias para ayudar a la infusién.
4. Para un método mas rapido, caliente suavemente el romero y el aceite a baiio
Maria durante 1 0 2 horas a fuego lento (sin dejar que hierva).
5. Utilice una estopilla para retirar las hojas de romero, conservando sélo el aceite
infusionado.
6. En una olla pequeiia o bafio maria, derrita la cera de abejas a fuego lento.
7. Una vez derretido, agregue lentamente el aceite con infusién de romero,
revolviendo bien.
8. Afadir aceites esenciales (opcional):
9. Agregue aceite esencial de menta o eucalipto para aliviar aun mas el dolor.
10. Transfiera la mezcla tibia a frascos o latas de vidrio pequeiios.
11.Déjelo enfriar completamente antes de sellar la tapa.

e Usar:

Masajee una pequeia cantidad sobre los musculos y articulaciones doloridos
seguin sea necesario. Conservar en un lugar fresco y oscuro (dura hasta 6
meses).

1.Consejo: Para una version mas calida, puedes agregar una pizca de pimienta
de cayena al aceite durante la infusion.
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Descripcion breve

La hierba de San Juan es una planta
perenne de la familia de las
hipericaceas. Se reconoce por su
tallo erecto, de 50 a 80 centimetros
de altura, sus pequefias hojas
elipticas salpicadas de puntos
transparentes (que en realidad son
pequefias glandulas con aceite
esencial) y sus flores de color
amairillo brillante con cinco pétalos
y puntos rojizos en los bordes.

Florece durante el verano y crece
con mayor frecuencia en prados
soleados, a lo largo de los bordes
de los bosques y en las carreteras.

Para estar completamente seguros
de identificar esta planta, es
necesario frotar las flores florecidas
entre los dedos, lo que debe dejar
manchas rojas oscuras en la piel.

La hierba de San Juan contiene
varios compuestos quimicos
importantes que contribuyen a sus
propiedades medicinales. La
hipericina y la hiperforina son las
sustancias mas activas de la planta,
conocidas por sus efectos
antidepresivos y antivirales. Los
flavonoides, que actuan como
antioxidantes, ayudan al cuerpo a
combatir la inflamacién, mientras
que los aceites esenciales ofrecen
beneficios antisépticos y calmantes.

La planta también contiene taninos,
que poseen propiedades
astringentes, lo que los hace dtiles
para la cicatrizacion de heridas. En
preparaciones herbales, las flores y
las hojas se suelen utilizar para crear
tés, tinturas, aceites y otros
remedios.

Una caracteristica distintiva del
hipérico es su apariencia al trasluz:
diminutos puntos transparentes
(glandulas sebaceas) en las hojas

dan la impresion de una
“perforacién”, lo que inspiré el
nombre en latin de la planta,
Hypericum perforatum. Una

preparacién comun es el macerado
de hipérico, ampliamente utilizado en
el cuidado de la piel por sus
propiedades calmantes y
regenerativas.

La hierba de San Juan es fototdxica y
puede aumentar la sensibilidad de la
piel a la luz solar; evite la exposicién
solar después de usarla. Puede
interactuar con medicamentos como
anticonceptivos orales,
anticoagulantes, medicamentos para
el corazén y antidepresivos, lo que
podria reducir su eficacia. Consulte a
un médico antes de usarla,
especialmente si estd tomando algun
medicamento. Se recomienda usarla
por periodos cortos con descansos
para evitar efectos secundarios.
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Beneficios para la salud

Antidepresivo y ansiolitico natural

Ayuda con formas leves a moderadas de depresion, estrés,
ansiedad y nerviosismo. La hierba de San Juan es una
conocida planta medicinal que se usa a menudo en la
medicina popular para aliviar la fiebre, problemas de higado y
vesicula biliar. Sin embargo, su efecto contra la depresion ha
sido mejor investigado. Mejora el estado de animo vy alivia la
sensacion de fatiga y apatia. Los ensayos clinicos han
confirmado el efecto de la hierba de San Juan en estados de
animo depresivos y depresion leve a moderada. El efecto
antidepresivo ocurre lentamente y los cambios son notables
después de dos semanas. Ademas de mejorar el estado de
animo, la hierba de San Juan reduce la sensacion de
agotamiento, fatiga y apatia. Se recomienda para mujeres en
la menopausia. Se puede usar contra la depresion como té o
en forma de extractos y tinturas. La planta es méas conocida
por su macerado, conocido popularmente como hierba de
San Juan.

Mejora el suefio

Tiene un efecto calmante, ayuda con el insomnio y mejora la
calidad del suefio.

Ayuda contra el dolor y la inflamacion.

Alivia el dolor en reumatismo, ciatica, dolores musculares y
neuralgias.

Se utiliza para reducir las condiciones inflamatorias del
cuerpo.

Cicatrizacion de heridas y cuidado de la piel

El macerado de hipérico, también conocido como aceite de
hipérico, es uno de los ingredientes esenciales de productos
cosmeéticos de alta calidad. Es extremadamente eficaz contra
las lesiones cutaneas, por lo que se utiliza en el tratamiento
de estrias, cicatrices, arrugas, piel seca y dafiada por el sol.
Se utiliza para quemaduras, heridas, hematomas, irritaciones
cuténeas y eccemas. Alivia las irritaciones y es un ingrediente
esencial en preparados herbales naturales para el tratamiento
de la inflamacion nerviosa y muscular, el reumatismo, la
inflamacion venosa y las hemorroides.
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Beneficios para la salud

Se utiliza a menudo para curar heridas y tratar diversos
problemas cutaneos, y se aplica topicamente en
articulaciones y musculos doloridos. Muchos lo utilizan en
la preparacion de preparados naturales para infecciones
bacterianas y fungicas.

El aceite de hipérico es adecuado para masajes y también
alivia el dolor. También se puede tomar por via oral dos
veces al dia, mientras que el té de hipérico es sumamente
util para el dolor de espalda causado por tension.

Para los nervios pinzados, se deben colocar dos o tres
gotas de aceite de hipérico en dos cucharadas de aceite
de oliva o de almendras y aplicar en la zona dolorida cada
tres horas.

El aceite de hipérico se considera una excelente
preparacion natural, ya que alivia eficazmente diversos
sintomas, desde problemas de la piel como acné,
cicatrices y quemaduras solares, hasta depresion leve y
trastornos ginecolégicos. Ayuda con las cicatrices y la
regeneracion de la piel.

Indigestion
Estimula la secrecion de jugos gastricos y mejora la
digestion. Alivia los calambres estomacales y la hinchazon.

Propiedades antivirales y antibacterianas

Ayuda a combatir ciertos virus, como el herpes. También
tiene un efecto antiséptico en infecciones de la piel y
heridas menores.

Equilibrio hormonal
Se utiliza para aliviar los sintomas de la menopausia y el
sindrome premenstrual (SPM).



54

TINTURA DE HIPERICO

Ingredientes:

e 200 g de flores y brotes frescos de
hipérico

« 1L de alcohol al 70% (por ejemplo,
vodka o brandy)

Este aceite infusionado promueve el crecimiento del cabello, mejora la circulacién del cuero
cabelludo y reduce la caspa. Su uso regular puede fortalecer el cabello y prevenir su caida.

« Instrucciones:

Aplastar ligeramente las flores y los brotes frescos para ayudar a liberar sus compuestos

activos.
1. Llene un frasco de vidrio esterilizado hasta 24 de su capacidad con el material

vegetal.
2. Vierta el alcohol sobre las hierbas hasta cubrirlas completamente.
3. Selle bien y guarde en un lugar oscuro durante 4 a 6 semanas, agitandolo

ocasionalmente.
4. Colar a través de una estopilla o un colador fino y guardar la tintura en una botella de

vidrio oscuro.

e Usar:

Tome de 15 a 30 gotas (aproximadamente media cucharadita) en agua o té, 2 o
3 veces al dia. Evite la exposicién al sol después de su uso debido a la posible

fotosensibilidad.



ACEITE MACERADO DE HIPERICO

Ingredientes:

200 g de brotes frescos, flores y,
opcionalmente, hojas de hipérico
» 1litro de aceite de oliva
o Gasa o algodén

¢ Instrucciones:

Deje que el material vegetal se marchite durante algunas horas después de
recogerlo para reducir la humedad.

1. Aplastar ligeramente los cogollos y las flores y colocarlos en un frasco de
vidrio limpio, llenandolo hasta la mitad.

2. Vierta el aceite de oliva sobre las hierbas hasta cubrirlas completamente.

3. Cubre el frasco con algodén o un tejido transpirable y déjalo en un lugar
soleado durante unas 4 semanas.

4. Revuelva la mezcla suavemente cada pocos dias.

5. Cuando el aceite adquiera un color rojo intenso, cuélelo con una gasa.

6. Guarde el aceite terminado en una botella de vidrio oscuro en un lugar fresco.

e Usar:

Aplicar externamente sobre las zonas afectadas de la piel. También se puede
usar para masajes relajantes o para aliviar dolores reumaticos.
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CREMA DE EMULSION DE
HIPERICO

Ingredientes:

10 g de base de fitocrema
20 g de aceite macerado de hipérico
e 50 g de hidrosol de arbol de té
4 gotas de aceite esencial de arbol de té

4 gotas de aceite esencial de espino amarillo

Una crema ligera y antiinflamatoria para la irritacién de la piel, el enrojecimiento y
la inflamacion leve.

Instrucciones:

Coloque los ingredientes de la fase grasa (base de fitocrema y aceite macerado
de Hipérico) en un vaso resistente al calor.
1. En un recipiente aparte, afiade la fase acuosa (hidrosol).
2. Calentar ambos recipientes en un bafio de agua a unos 60-70 °C.
3. Remueve la fase grasa hasta que la fitocrema se haya derretido
completamente.
4.Vierta lentamente la fase de agua tibia en la fase grasa mientras revuelve
vigorosamente para formar la emulsién.
5.Alrededor de los 50°C, agregue los aceites esenciales y continiue mezclando.
6. Una vez que la mezcla se enfrie a 40°C, viértala en un frasco limpio.

e Usar:

Aplicar una pequeia cantidad sobre la piel limpia segun sea necesario para
calmar la inflamacién o la irritacion.



PSEUDOEMULSION DE HIPERICO

Ingredientes:

10 g de cera de abejas

60 g de aceite macerado de hipérico
30 g de hidrosol de arbol de té
4 gotas de aceite esencial de arbol de té

4 gotas de aceite esencial de espino amarillo

Una version rica y nutritiva de la emulsion, ideal para pieles muy secas o dafiadas.

Instrucciones:

Coloque los ingredientes de la fase grasa (cera de abejas y aceite macerado de
hipérico) en un vaso resistente al calor.
En un recipiente aparte, aiiade la fase acuosa (hidrosol).
1. Calentar ambos recipientes en un bafio de agua a unos 60-70 °C.
2. Remueve la fase grasa hasta que la fitocrema se haya derretido
completamente.
3.Vierta lentamente la fase de agua tibia en la fase grasa mientras revuelve
vigorosamente para formar la emulsion.
4.Alrededor de los 50°C, agregue los aceites esenciales y continie mezclando.
5. Una vez que la mezcla se enfrie a 40°C, viértala en un frasco limpio.

e Usar:

Masajear suavemente las zonas afectadas. Ideal para piel agrietada, cicatrices
y para aliviar los tejidos mas profundos.
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Descripcion breve

La milenrama, una de las plantas
medicinales mas importantes, es
conocida por su amplia aplicacion
y numerosos beneficios para la
salud.

Esta planta herbacea perenne de
la familia de las Asteraceas tiene
un tallo erguido y ramificado de 20
a 80 centimetros de altura. Las
hojas son de color verde oscuro,
pinnadas. Las flores de milenrama
son pequefias, blancas o rosa
claro, agrupadas en
inflorescencias umbeladas.
Desprende un aroma especial.

Esta planta esta presente en toda
Europa y Asia. Crece en prados,
pastizales, junto a caminos y en
otras superficies no cultivadas.

La milenrama es wuna planta
medicinal versatiL con una rica
composicion quimica que
contribuye a sus numerosas
propiedades curativas. Contiene
aceites esenciales como el
camazuleno y el cineol, conocidos
por sus efectos antiinflamatorios y
antimicrobianos.

La presencia de flavonoides como
la apigenina y la luteolina
proporciona apoyo antioxidante,
mientras que los taninos ayudan a
tensar los tejidos y a cicatrizar las
heridas.

La milenrama también contiene
sustancias amargas, como |la
aquileina, que estimula la
digestiéon, ademas de Aacidos
organicos y vitamina C (acido
ascorbico) para favorecer el
bienestar general. Tiene un sabor
ligeramente amargo y un aroma
agradable y aromético.

Las flores y las hojas son las
partes mas utilizadas de la planta,
ya sean frescas o secas, en la
preparacion de tés, tinturas,
aceites y compresas.

La milenrama debe usarse con
moderacién, ya que sSu uso
excesivo puede causar irritacion
estomacal, especialmente en
personas sensibles. Las personas
alérgicas a las plantas de la familia
de las primulas (Asteraceae)
deben evitar su uso, ya que puede
provocar reacciones alérgicas.
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Beneficios para la salud

Mejora la digestion

Esta hierba medicinal estimula la secrecion de jugos
gastricos, reduce la hinchazon y los colicos. Favorece la
digestion y alivia la inflamacion del revestimiento del
estomago, los colicos abdominales y la pérdida de
apetito. Las preparaciones de milenrama se utilizan para
problemas estomacales y hepaticos.

Ayuda a que los problemas menstruales sean mas
llevaderos.

La milenrama alivia el dolor y las irregularidades
menstruales. Tiene un efecto positivo en el reequilibrio
hormonal, contribuye a la regulacion del ciclo menstrual y
alivia el dolor abdominal que muchas mujeres
experimentan durante la menstruacion. También es util
para la menstruacion abundante gracias a sus
propiedades astringentes.

Cicatrizacion de heridas y efecto antiinflamatorio.

La milenrama se utiliza para acelerar la cicatrizacion de
heridas, raspaduras y cortes. Reduce la inflamacion de la
piel y ayuda con el eccema o las erupciones cutaneas.
Ademads de su capacidad cicatrizante, también puede
bloquear el flujo sanguineo que sale de cortes, heridas y
grietas. Gracias a sus propiedades antiinflamatorias, el
extracto es util para aplicacion topica en casos de acneé,
dermatitis, piel agrietada, pequefias heridas y picaduras
de insectos.

e Se utiliza para estimular el flujo sanguineo y reducir las
varices. Es un excelente remedio natural para tratar las
hemorroides sangrantes y las varices. Ademas,
gracias a su alta concentracion de minerales, la
milenrama es un buen tonico, ideal para fortalecer el
organismo durante los cambios de estacion.

e Ayuda con la elevacion leve de la presion arterial.
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Beneficios para la salud

Combate las infecciones

Por sus propiedades antisépticas, se utiliza para la

irrigacion y desinfeccion de heridas, y también ayuda en

infecciones del tracto urinario y del tracto respiratorio.

Calma y relaja

e Un suave efecto sedante lo hace util para el insomnio,

el estrés y la ansiedad, promueve la relajacion y alivia
la ansiedad.

Posibles usos:

e Té de milenrama: Consumalo para problemas
digestivos, trastornos menstruales o como sedante
suave. La milenrama se utiliza para estimular la
menstruacion. Dado que estimula el trabajo muscular
del aparato reproductor femenino, no se recomienda
su consumo durante el embarazo para evitar la
estimulacidn de las contracciones musculares.

Precaucion: debido a los efectos de la milenrama, las
mujeres embarazadas o en periodo de lactancia no deben
consumir té de milenrama, pero se pueden utilizar
compresas de milenrama durante la lactancia.

En concreto, la milenrama puede ayudar con la mastitis,
infecciones mamarias que se presentan con mayor
frecuencia en madres lactantes. Gracias a sus
propiedades antibacterianas y antiinflamatorias, una
cataplasma de sus hojas puede ayudar a aliviar el dolor de
mamas. Para las madres lactantes que sufren de mastitis,
se recomienda alternar compresas frias y calientes: las
frias alivian el dolor, mientras que las calientes tienen un
efecto positivo en la circulacion.

e Cataplasmas y bafios: Se utilizan para heridas,
erupciones y problemas de la piel.

e Aceite de milenrama: Para masajes o tratamiento de
varices y problemas circulatorios.

e Tintura: Se utiliza como suplemento para regular la
digestion y reforzar la inmunidad.
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TINTURA DE MILENRAMA

Ingredientes:

200 g de flores de milenrama % }-;_‘_ 3 '
« 1L de alcohol al 70% (por ejemplo, vodkao ¢ .. i 47
brandy) '

¢ Instrucciones:

Pica las flores de milenrama y coldécalas en una botella de vidrio.
1. Vierta el alcohol y cierre la botella.
2.Conservar en lugar calido durante 30 dias, agitandolo ocasionalmente.
3.Después de 30 dias, cuele la tintura a través de una gasa y guardela en una
botella de vidrio oscuro.

e Usar:

Para uso interno: 20-30 gotas en un poco de agua, 2-3 veces al dia antes de las
comidas (para la digestion, aliviar problemas menstruales, mejor circulacion).

Para uso externo: Diluir con agua (1:5) y usar para lavar heridas o como
compresa para quemaduras o dafios en la piel.

Nota: No recomendado para mujeres embarazadas, madres lactantes y personas
alérgicas a plantas de la familia de la milenrama.
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MACERADO DE MILENRAMA

Ingredientes:

200 g de milenrama picada (flores y hojas)
* 1L de aceite de oliva o aceite de
girasol

¢ Instrucciones:

Poner 200 g de milenrama picada en un litro de aceite de oliva o de girasol.
1. Colocar en un bafio maria y cocinar durante unos 10 minutos a fuego lento.
2.Cepa.

e Usar:

El macerado es apto para uso externo e interno. Se utiliza para el cuidado de la
piel (heridas, eccemas, piel seca), para masajes (dolor muscular, artritis y
varices) y para el cuidado del cuero cabelludo en caso de caspa e irritacion.
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MEZCLA DE TINTURAS PARA LAS
VARICES

Ingredientes:

Partes iguales de las siguientes tinturas:
tintura de milenrama

o tintura de hipérico

« tintura de caléndula

¢ Instrucciones:

Mezcle las tinturas en una botella de vidrio limpia.
1. Conservar en un lugar fresco y oscuro.

e Usar:

Use la mezcla para enjuagar o frotar suavemente las areas con venas varicosas
visibles 1a 2 veces al dia.
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BALSAMO PARA VARICES (A BASE
DE TINTURA)

Ingredientes:

- o
is — = ;;‘5’:6“”3‘ —
. . & T o G
100 ml de mezcla de tintura (milenrama, ; ) {f. PRI
, g b
X "fiij._ A, S

hipérico, caléndula)
« 1kg de lanolina (u otra base de
ungiiento neutra)

Un ungliento calmante para favorecer la circulacién y aliviar la hinchazén o el malestar
en las venas varicosas.

¢ Instrucciones:

Derretir suavemente la lanolina a fuego lento.
1. Aiade con cuidado la mezcla de tintura (ten cuidado, ya que el alcohol es

inflamable).
2. Continde calentando hasta que el alcohol se haya evaporado (no haya mas

vapores ni olor).
3. Vierta la mezcla aln tibia en frascos o latas limpios.
4. Deje que el balsamo se enfrie y se solidifique antes de cerrar los envases.

e Usar:

Aplicar en las zonas afectadas 10 2 veces al dia.
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BALSAMO PARA VARICES (A BASE
DE ACEITE)

Ingredientes:

100 g de aceite macerado de hipérico : ,;;Q.'_ .
* 100 g de aceite macerado de milenrama
* 100 g de aceite macerado de caléndula 48
¢ 100 g de cera de abejas
» 8 gotas de aceite esencial de ciprés
(venoténico)

* 6 gotas de aceite esencial de cedro del
Atlas (apoyo linfatico)

* 4 gotas de aceite esencial de eucalipto
limén (antiinflamatorio)

Un béalsamo rico y antiinflamatorio elaborado con aceites macerados y aceites esenciales,
ideal para el cuidado a largo plazo de las venas varicosas y la nutricion de la piel.

« Instrucciones:

1. Combine los aceites macerados y la cera de abejas en un recipiente resistente al
calor.

2. Derretir la mezcla suavemente en un bafio de agua hasta que esté completamente
liquida.

3. Retirar del fuego y agregar los aceites esenciales.

4. Vierta en frascos o latas esterilizados y deje enfriar completamente antes de sellarlos.

e Usar:

Masajee suavemente las areas afectadas una o dos veces al dia para ayudar a
la circulacidn y aliviar las molestias.
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