


LA BOTICA
VEGETAL

Guia practica de
plantas medicinales

Ramoén Morales Valverde
Laura Aceituno Mata
Manuel Pardo de Santayana




© texto: Ramdn Morales Valverde, Laura Aceituno Mata
y Manuel Pardo de Santayana.
Fotografia de cubierta: Crocus sativus. Fotografia de pags. 24-25: Urtica dioica.

© fotografias: de los autores, salvo pags. 19 izq. (Norwegian Pharmacy Museum, Norway/
Europeana), 29, 93 y 97 (Javier Tardio), 33 (Frank Vassen / Flickr), 37 y 69 (Rippl-Rénai
Municipal Museum with County Scope, Kaposvar, Hungary / Europeana), 47 detalle (Joydeep/
Wikimedia Commons), 53 (Daniel Ballmer/ Wikimedia Commons), 57 y 87 (J. Aceituno),
59 (Pharaoh han / Wikimedia Commons), 61 (Douglas Goldman / Wikimedia Commons),
67 (Arturo Valdés), 73, 119 y 123 (Miguel A. Bermejo Roa), 83, 99 y 121 (Andreas Rockstein/
Flickr), 85 detalle (Christian Berg / Wikimedia Commons), 95 (Cillas / Wikimedia Commons),
111 (liesvanrompaey / Flickr), 117 detalle (Salicyna / Wikimedia Commons),
119 (Meneerke bloem / Wikimedia Commons), 119 detalle (Kora27 / Wikimedia
Commons), 137 (Forest and Kim Starr / Wikimedia Commons), 139 (Harlaching/
Wikimedia Commons), 147 (Guillermo Benitez), 159 (Thor/ Wikimedia Commons),
165 detalle (Emilio Laguna), 187 (tacowitte / Flickr).

Direccioén editorial: Jordi Indurain Pons

Edicién: Carlos Dotres Pelaz (con la colaboracién de

M.? José Gonzalez en la preparacion del indice alfabético)
Diseiio de cubierta y de interiores, maqueta y preimpresion:
Isaac Gimeno (lanada.org)

© LAROUSSE EDITORIAL, S.L., 2023
Rosa Sensat, 9-11, 32 planta
08005 Barcelona
Tel.: 93 241 35 05

& larousse@larousse.es
@ www.larousse.es
y @Larousse_ESP
@larousse_esp

] larousse.esp

Reservados todos los derechos. El contenido de esta obra esta protegido
por la Ley, que establece penas de prision y/o multas, ademas de las
correspondientes indemnizaciones por dafos y perjuicios, para quienes
plagiaren, reprodujeren, distribuyeren o comunicaren publicamente,

en todo o en parte y en cualquier tipo de soporte o a través de cualquier
medio, una obra literaria, artistica o cientifica sin la preceptiva autorizacion.

Primera edicion: mayo de 2023
ISBN: 978-84-19739-01-8



«La luz del sol manaba a través del agujero
en el Mundo del Cielo y permitié que las semillas
germinaran y crecieran. Por todas partes se extendieron
hierbas, flores, arboles y plantas medicinales».

Robin Wall Kimmerer. Una trenza de hierba sagrada:
Saber indigena, conocimiento cientifico y las ensefanzas
de las plantas (Capitan Swing, 2021).

A nuestros hijos y nietos,
herederos de esta Naturaleza,
aun llena de sorpresas por descubrir.

A Juan Bautista Peris y su grupo de investigacion,
que con sus publicaciones han dado un gran impulso
a la fitoterapia en Espana.
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INTRODUCCION

Las plantas que nos rodean son auténticos laboratorios vivientes. Son los
llamados productores primarios en la pirdmide ecoldgica porque, a partir de
los compuestos quimicos inorganicos (minerales) que hay en la superficie
de la tierra, del agua y del CO2 (anhidrido carbdnico) del aire, son capaces de
producir moléculas organicas, con las que construyen su propia estructura
y todos los compuestos que necesitan para vivir. Y esto gracias a un aporte
de energia fundamental, la de la luz del sol. Todo este proceso se llama foto-
sintesis y es caracteristico de las plantas, aunque también se da en algunos
otros organismos. La molécula capaz de captar la energia luminosa nece-
saria en este proceso imprime el color verde caracteristico a las plantas;
es la llamada clorofila. Por eso la fotosintesis también se denomina funcién
clorofilica. Este laboratorio vegetal de produccién de material orgdnico es la
base de la vida.

Si se hace una estimacion de la biomasa total o conjunto de masa de
seres vivos que habitan la biosfera —esa pequena capa o estrato del planeta
Tierra repleta de plantas, hongos, animales y microbios—, resulta que mas
del 95 % de dicha biomasa es debida a las plantas. Este manto vegetal ha
sido aprovechado por las sociedades humanas en todos los lugares y tiem-
pos, también para curarse de las enfermedades.

BREVES NOCIONES BOTANICAS

Las plantas, tal y como las conocemos, nos muestran unas formas y estruc-
turas muy diversas. Las denominadas plantas terrestres incluyen desde los
musgos, estructuralmente muy sencillos, hasta los helechos y las plantas
con semillas, que se caracterizan por tener verdaderas raices, tallos y hojas.
La gran mayoria de las plantas poseen flores y semillas. Los helechos y sus
parientes como la cola de caballo son una excepcidn, pues carecen de flores
y semillas. Ademas, las flores pueden ser muy sencillas, como las de los
pinos, el ginkgo o el enebro de la miera, y por ello es comun afirmar que son
plantas sin flores.

La raiz, subterrdnea, sirve para anclar la planta al sustrato y absorber
de este agua y elementos y compuestos quimicos de naturaleza mineral,
sobre todo. Tiene una estructura interior formada por tejidos que da con-
sistencia a la raiz y por la que circulan los liquidos vitales o savia. Las rai-
ces siempre crecen hacia abajo buscando la tierra; es lo que se denomina
geotropismo positivo. Sus formas son muy variadas y a veces transforman
ciertos tejidos en 6rganos de reserva de sustancias alimenticias, por lo que
se produce un engrosamiento. Es el caso de la zanahoria, cuya parte comes-
tible es la raiz. Sin embargo, no todos los érganos subterraneos son raices;



Distintas variedades de guindilla (Capsicum frutescens)

por ejemplo, la cebolla es un bulbo, un tallo muy comprimido rodeado de
hojas engrosadas; el lirio es un rizoma o tallo horizontal subterraneo engor-
dado, mientras que la patata es un tubérculo o tallo engordado.

A partir de la raiz crece ya visible y fuera de la tierra el tallo, que puede
ser verde y herbaceo o lefioso y con corteza (y en ciertas especies, también
verdes). Dicha corteza presenta una estructura y un color muy variados. El
tallo se puede ramificar al nivel del suelo o mas arriba, dando lugar a dife-
rentes estructuras, desde hierbas que se extienden por el suelo a tallos uni-
cos que crecen erguidos; y en el caso de las lenosas, a arbustos o a arboles.

Las hojas presentan formas muy variadas. Constan en general de un
rabillo o peciolo y de una ldmina o limbo. El limbo puede ser simple o estar
compuesto de otras hojillas o foliolos. El margen de la hoja puede ser liso,
con dientes o lobulado.

La inflorescencia es la estructura que forman las flores al agruparse,
dispuestas de forma muy variada. Las flores son los érganos reproductores
de las plantas. Junto a ellas pueden crecer unas hojas diferentes, general-
mente pequehnas y simples, que se llaman brdcteas. Las flores suelen estar
rodeadas de los sépalos, que forman el llamado céliz, y los pétalos, que a
su vez forman la corola. Tanto los sépalos como los pétalos, que son hojas
transformadas, pueden estar soldados formando un tubo, que suele acabar
en unos dientes o lobulos. Con frecuencia los pétalos son de colores vistosos
para atraer a los animales polinizadores. Su tamano, forma y color varian
enormemente. Los estambres son los édrganos sexuales masculinos; cons-
tan de un filamento (o rabillo) y de las anteras que producen el polen. Este



es una estructura microscdpica, en general ornamentada, que guarda dentro
las células reproductoras masculinas, equivalentes a los espermatozoides
de los animales. Y el pistilo es la parte femenina; estad formado por los carpe-
los que contienen el ovario, una estructura ancha, que se alarga en el estiloy
los estigmas. Dentro del ovario se encuentran los évulos. La fecundacién se
produce después de que los granos de polen lleguen hasta los estigmas (po-
linizacion), bien volando empujados por el viento, o bien transportadas por
un animal, sobre todo insectos. Después de la llegada del polen, se produce
una reaccién, y como consecuencia se desarrolla un tubo polinico por el que
se introducen las células masculinas desde el estigma hasta el ovario, don-
de se fecundan los évulos y se comienzan a formar las semillas. A la vez, los
carpelos se transforman y dan lugar a los frutos, también de muy variadas
formas, estructuras y tamanos, como ocurre con las semillas. Todos estos
procesos han dado lugar a una gran diversidad de formas y también a una
variedad de compuestos quimicos.

PLANTAS Y CURACION: DE DIOSCORIDES A LA FITOTERAPIA CIENTIFICA
¢Coémo se llegé a tener conocimiento de que las plantas tenian propieda-
des curativas? En el largo proceso de humanizacidn, los grupos humanos
conocieron la enfermedad y sufrieron accidentes. Lo mismo que se expe-
rimentd con los diferentes alimentos y se configuroé la cultura culinaria, se
probé aplicando o tomando plantas para curar heridas y enfermedades,
como también hacen muchos animales. Asi, por prueba y error, se fueron
adquiriendo conocimientos. Habia plantas que ayudaban a la curacién de
heridas o inflamaciones, y que aliviaban el dolor. Ciertas personas desta-
caban por sus saberes y tenian una consideracién especial (hechiceros,
magos, brujos, curanderos), y sus conocimientos se transmitian de gene-
racion en generacion. Se conocen restos de plantas que con probabilidad
se utilizaron como medicinales en yacimientos arqueoldgicos de hace mas
de 60000 anos. Aun hoy en dia la mayor parte de la poblacidén sigue usando
plantas para curarse.

Hay testimonios histéricos de hace varios miles de anos del uso me-
dicinal de las plantas en las grandes civilizaciones, como la china, la india,
la mesopotamica o la egipcia. Uno de los mds conocidos es el papiro de
Ebers, que se llama asi por Georg Ebers (1837-1898), egiptélogo aleman que
adquirié este documento del siglo xvi a. C. procedente del alto Egipto, de la
dinastia XVIII, reinando Amenhotep |. Consta de 800 recetas con 400 mate-
rias primas, la mayoria de ellas de origen vegetal. Los sacerdotes egipcios
practicaban una medicina empirica ligada a la magia y la interpretacion de
los suenos en las casas anejas a los templos llamadas casas de la vida. Habia
ademds recetas para el cuidado del cutis, o el uso de plantas en el culto a los
muertos y para los procesos de momificacién. En la lll dinastia, reinando Djo-
ser, el sabio Imhotep cred la escuela de medicina de Menfis. Posteriormente
fue venerado como dios de la medicina, parecido al Asclepio griego.



La medicina tradicional china se remonta a 2000 a. C. y sigue utilizandose
con eficacia para ciertos tratamientos en la actualidad, basada sobre todo en
la fitoterapia, ademas de la acupuntura y la moxibustién. Algo mas moderna
(1200 a.C.) es la que surge en la India como medicina ayurveda, o de curacidn
por plantas.

El médico griego Hipécrates (470-377 a. C.), establecid la teoria de los
humores, que basaba la salud y la enfermedad en el equilibro o desequili-
brio de los cuatro liquidos bdsicos: sangre, flema, bilis amarilla y bilis negra.
En su tiempo surgié ademads la teoria de las signaturas, segun la cual las
plantas, los animales y los minerales llevan los signos que indican sus pro-
piedades; por ejemplo, las hojas con forma de higado son una sefal de que
son Utiles para tratar dolencias de este 6rgano.

Durante el siglo | de nuestra era, Dioscérides (40-90) fue un sabio grie-
go que recorri6 gran parte del Imperio con las legiones romanas. Todos los
conocimientos adquiridos, probablemente de los diferentes pueblos y cultu-
ras con los que contacto, los plasmé en un manuscrito griego que se copid
y tradujo a lo largo de toda la Edad Media. En el siglo xvi fue traducido al
italiano por Andrea Mattioli y, muy poco después, en 1555, al espafol por
Andrés Laguna, médico segoviano de los reyes Carlos | y Felipe Il.

Galeno (131-210), griego de Pérgamo, es el primero que establecié que
en las plantas se encuentra el principio activo que actia en la curacion de la
enfermedad.

Durante la Edad Media se establecieron los primeros sanatorios, re-
gentados por monjes. La primera escuela laica fue la de Salerno (ltalia), en el
siglo xi1. Dentro de la cultura isldmica surgieron algunos personajes muy sa-
bios —como Avicena (980-1037), que vivio en la actual Iran, o el malaguefio
Albaitar (1197-1248)—; recogieron gran parte del saber médico y botanico
de la época.

Hildegarda de Bingen (1098-1179) fue una sabia alemana que escribid
sobre plantas curativas en el siglo xil. Theophrastus von Hohenheim (1493-
1541), médico suizo llamado también Paracelso, establecio el principio de
que todo es veneno, tan solo la dosis hace que tenga o no efecto. También
establecid el concepto de quintaesencia, algo parecido al principio activo de
Galeno y complemento de los cuatro elementos aristotélicos: aire, agua, tie-
rray fuego.

El Nuevo Mundo (América) fue decisivo para la historia de la humani-
dad. De él llegaron nuevos saberes y plantas como la patata o el tomate,
que cambiaron el devenir (no solo gastrondmico) de Europa. El médico to-
ledano Francisco Hernandez (1517-1587) paso siete afios en Nueva Espa-
fia (México), desde 1571 hasta 1577, y estudid las plantas medicinales y los
conocimientos curativos de los nativos, que plasmé en una obra en la que
habla de 2900 especies, 1200 de ellas de interés medicinal. Sus manuscritos
ardieron en el incendio de El Escorial de 1671, donde estaban conservados.
Nicolds Monardes (1493-1588), médico sevillano que tuvo hospital y jardin



en donde cultivaba plantas traidas de América, ensayaba con sus enfermos
nuevos medicamentos a partir de la zarzaparrilla, la guayaba, el tabaco o la
pimienta. En 1574 publicé la Historia medicinal de las cosas que se traen de
nuestras Indias Occidentales. En el siglo xvill, José Quer fue el primer director
del Jardin Botédnico de Madrid, fundado en 1755 por el rey Fernando VI, y
escribid Flora espanola, en la que por primera vez se incluia un apartado so-
bre analisis quimico de las plantas. Desde entonces, se han ido sucediendo
importantes descubrimientos de nuevas plantas con principios activos im-
portantes, que han dado lugar a nuevos farmacos. Es el caso de la quinina o
el taxol en América o del acido salicilico en Europa.

En la actualidad, la potente industria quimica y farmacéutica toma como
modelos para fabricar nuevos farmacos las estructuras quimicas de los com-
puestos naturales que producen los vegetales en sus organismos desde hace
millones de anos.

LA BOTICA VEGETAL Y EL METABOLISMO DE LAS PLANTAS

Cuando se dice que las plantas son auténticos laboratorios vivientes es porque
en su metabolismo se producen una serie de sustancias quimicas que sirven a
la planta para defenderse o sobrevivir en situaciones adversas, pero a su vez
tienen propiedades medicinales para el ser humano y otros animales.

Si la botanica estudia las plantas, la quimica se encarga de la compo-
sicion de los diferentes constituyentes de la materia, bien mineral, animal o
vegetal. La quimica inorgdnica estudia los elementos simples, los de la tabla
periddica de los elementos, sus compuestos y reacciones. La quimica orga-
nica es la del carbono (C), elemento predominante en los compuestos que
forman los seres vivos, y que ellos mismos producen, ademas de combinar-
se sobre todo con oxigeno (0), hidrégeno (H) y nitrégeno (N). Los principios
inmediatos son los mas frecuentes: glucidos (o azlcares) y lipidos (aceites y
grasas), ambos formados por C, 0 y H; y prétidos (o proteinas), que ademas
contienen N. Estos compuestos corresponden al metabolismo principal de la
planta, es decir, a las funciones esenciales para su vida, como la alimenta-
ciony el crecimiento.

A partir de estos compuestos fundamentales, las plantas producen otra
serie de moléculas mdas complejas, lineales o ciclicas, con enlaces simples,
dobles o triples, y con grupos alcohdlico, aldehidico, ceténico o acido, que
ademas pueden contener elementos como azufre (S), hierro (Fe), magne-
sio (Mg) y otros. Estas moléculas corresponden al metabolismo secunda-
rio, en el que las plantas, a partir de sustancias de desecho, han obtenido
una ventaja selectiva, por ejemplo como sustancia atrayente con fines de
polinizacién o repelente para evitar ser comidas por animales fitéfagos. Es-
tos mismos compuestos tienen unos efectos muy diversos sobre nuestro
organismo; son los denominados principios activos. Es lo que se estudia
en farmacologia. Hay que anadir que la bioquimica estudia las estructuras
quimicas y los complicados procesos y reacciones que se producen en los



seres vivos para sintetizar todas estas sustancias organicas. A continuacién
se enumeran resumidamente dichos compuestos.

A partir de los glucidos o azicares se producen moléculas mas com-
plejas denominadas holdsidos si solo contienen glucidos, o heterdsidos si
también incluyen lipidos o proteinas. Los azucares simples son las molécu-
las de glucosa o fructosa, que son el «ladrillo» principal con el que se cons-
truyen azdcares mas complejos, como la sacarosa, cuando se unen dos, 0
los polisacaridos, cuando se aglutinan muchos: son el almidén o la celulosa,
con hasta 300 azucares simples, y la inulina, formada por fructosas. Otros
polisacaridos, los llamados heterogéneos, son las gomas, los mucilagos y las
pectinas, estas formadas por muchas mas moléculas simples y estructura
ramificada. Los heterdsidos son muy diversos: los fendlicos, de los que se
ha obtenido secundariamente la aspirina; los cumarinicos, de los que se ob-
tienen sustancias anticoagulantes; las furanocumarinas fotosensibilizantes;
los flavénicos, con flavonoides, que son polifenoles que dan pigmentacién
amarilla, como rutésido, silimarina, o los flavonoides del regaliz y del ginkgo;
los antocianicos presentes en el arandano; los antraquindnicos del aloe, que
suelen ser sustancias laxantes y purgantes; los naftoquindnicos, como la
juglona de la cascara del nogal; las saponinas que hacen espuma, sustancia
que contienen la jabonera, el rusco, el muérdago o el regaliz; los cardiotd-
nicos; los azufrados que contiene el ajo; los cianogenéticos del lino o del
almendro; y los taninos, que son compuestos polifendlicos astringentes, que
precipitan las proteinas y curten las pieles; como derivado, el 4cido rosmari-
nico del romero.

Los lipidos son las grasas o aceites, como el aceite de oliva, de almen-
dra o de cartamo. También se denominan aceites a los aceites esenciales.
Tienen aspecto oleoso, pero su composicion es completamente diferente.
El adjetivo esencial proviene de la quintaesencia que se citaba mas arriba,
que es el olor caracteristico que impregna todo ser. Los aceites esenciales
son una mezcla de compuestos muy volatiles, que se evaporan con facilidad
y producen el aroma de las plantas llamadas aromdticas. Se encuentran en
unos pelillos transformados en glandulas, que forman unos puntitos en las
hojas o tallos. Cuando estos se rompen por contacto, se derrama el aceite
esencial, que se evapora enseguida y produce el aroma caracteristico. Pue-
den tener 6 (monoterpenos), 12 (diterpenos) o 18 (sesquiterpenos) atomos
de carbono (C), ser moléculas lineales o ciclicas, y ser hidrocarburos o tener
grupos funcionales de alcohol (COH), aldehido (CHOH), cetona (CO) o acido
(COOH). Cada compuesto tiene un color y un olor caracteristicos, y las mez-
clas de estos en los aceites esenciales dan una variedad grandisima a todas
las plantas aromaticas que los producen. Estas, ademas, presentan la carac-
teristica de que mantienen su aroma cuando han sido desecadas. Otras sus-
tancias importantes son las resinas, que estan formadas por compuestos
con un peso molecular mayor y como consecuencia son pastosas o sélidas.
Es el caso de la del enebro de la miera.



Las proteinas tienen en sus moléculas nitrégeno (N) y en su metabolismo
secundario dan lugar a los alcaloides. Los alcaloides son siempre sustan-
cias de origen vegetal con N formando moléculas ciclicas. Casi todos ellos
presentan reaccion basica, que ante un acido forman un compuesto neutro
y agua, y una fuerte actividad fisioldgica a baja dosis. Se suelen encontrar
formando mezclas de varios de ellos y se combinan con acidos organicos
como el acido citrico. Estas sustancias en principio de desecho han resulta-
do ser desde el punto de vista evolutivo beneficiosas para la planta porque
la protegen de herbivoros y pardsitos. En las plantas estudiadas en esta guia
se encuentran en la granada (peletierina), la adormidera y la celidonia (que-
lidonina), fundamentalmente.

Otros principios dificiles de agrupar son los gingeroles del jengibre, los iri-
doides de la valeriana (valepotriatos), de la genciana (genciopicrosido), del oli-
vo (oleuropedsido) o del llantén (aucubdsido). O las lactonas sesquiterpénicas
(principios amargos) de la achicoria. Por tltimo, hay que hablar de las vitaminas,
productos vegetales imprescindibles para la vida animal, unas solubles en acei-
te (Ay D, pero también E, F y K ) y otras hidrosolubles (B y C, también P).

iY por qué no se encuentran los mismos compuestos quimicos en los
frutos, semillas, tallos aéreos o subterraneos (bulbos, tubérculos, rizomas),
hojas, tronco, corteza o raices? Pues porque cada parte del cuerpo de la
planta tiene una funcién y una estructura especificas, y como consecuencia
su composicidn quimica es diferente, con sustancias correspondientes al
metabolismo principal y otras al metabolismo secundario.

Y, para terminar, una pregunta que se puede discutir con cualquier ana-
lista quimico. ;Es lo mismo tomar una sustancia quimica producida en un
laboratorio que la misma elaborada naturalmente por un ser vivo? En prin-
cipio, si, ¢pero? Lo que suponen todos los sistemas de medicina natural es
gue no debe de ser lo mismo. Lo que ocurre es que un principio activo de la-
boratorio es una sustancia aislada de la que se toma una dosis determinada.
Cuando se emplea una planta medicinal que tiene el mismo principio activo,
ademas contiene otros compuestos que pueden producir efectos sinérgicos
o coadyuvantes, por lo que la accién sumada del principio activo y esos otros
compuestos puede resultar mas adecuada para la curacion.

CONOCIMIENTOS TRADICIONALES

Las plantas siempre han suministrado a las poblaciones humanas casi todo
lo necesario para sobrevivir, desde el alimento, bien vegetal o animal, hasta
los materiales de construccidn para las viviendas, el mobiliario, los contene-
dores para guardar alimento o utensilios, las herramientas y los medios de
transporte, los medios curativos para sanar de la enfermedad y todo lo refe-
rente al mundo de la magia y el simbolismo que gira alrededor de plantas 'y
animales, ademas de las plantas ornamentales. Ello ha configurado las cul-
turas, que antiguamente estaban ligadas irremisiblemente al medio natural.
Referente a los remedios para curarse, el mundo vegetal ha sido la fuente mas



importante de estos recursos terapéuticos. Aun en la actualidad, una gran par-
te de la humanidad recurre a la fitoterapia para curar sus enfermedades, bien
porque no disponen de fdrmacos o porque no tienen dinero para comprarlos.

Pero para utilizar las plantas como medicinas se requiere un gran cono-
cimiento sobre estas, el lugar donde crecen, cudndo se han de recolectar y
qué partes se emplean, cdmo hay que prepararlas y qué dosis es necesaria.
Ademas antes hay que diagnosticar el mal y determinar qué planta o mezcla
de plantas es conveniente suministrar.

Los conocimientos populares sobre plantas curativas en Espana se han
conservado vivos hasta el siglo pasado en muchas regiones. De las 6120 es-
pecies silvestres presentes en Espafa, se ha estimado que 2100 son plantas
utiles, de las que en torno a 1700 han sido empleadas por sus propiedades
curativas como medicinales, lo que indica que este uso es preponderante.
Ademads, muchos de estos remedios y otros se emplean también en veteri-
naria. Todos estos conocimientos se han recogido y documentado en diver-
sos estudios realizados durante la segunda mitad del siglo xx. En la actuali-
dad se encuentran recopilados en el Inventario espanol de los conocimientos
tradicionales relativos a la biodiversidad (ver Bibliografia basica, 8 y 13).

Aunque cada vez quedan menos personas mayores con conocimientos
fitoterapéuticos tradicionales en zonas rurales o ciudades, adn se pueden
encontrar verdaderos sabios populares que siguen con sus antiguas prac-
ticas curativas. Dichos conocimientos forman parte del patrimonio cultural
de nuestro pais y es necesario conservarlos y documentarlos. La transmi-
sion de estos saberes era basicamente oral, y se ha perdido en su mayor
parte. Por ello su documentacién es un trabajo imprescindible, que se esta
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abordando por numerosos equipos de investigacion etnobotanica y se esta
recopilando en los Inventarios arriba citados.

Font Quer, en su libro de Plantas medicinales publicado en 1961, re-
coge el uso de 660 especies. Aln hacia 1980 habia alguna persona en la
provincia de Huesca que conocia 1500 remedios obtenidos de 234 plantas,
31 animales y 129 minerales con los que tratar 203 enfermedades. En el
mundo rural, en las casas siempre se disponia de un botiquin vegetal para
las enfermedades o dolencias habituales, como catarros, diarrea, dolor de
estdmago o de tripa, asi como para curar heridas y golpes, o para dolores
musculares. Los tés o manzanillas se usaban como infusién con propie-
dades digestivas. Ademas, se tomaban como bebida social después de las
comidas o a media tarde. Se conocen en total mas de 100 especies que se
usan como tales.

Aparte de los diferentes tipos de preparados, en infusion o cocimientos,
disuelto en vino o como licores, o por via externa en lavados o compresas,
un conocimiento importante era el tiempo de aplicacion del remedio. En mu-
chos casos los remedios se administraban durante una novena o nueve dias,
que, aparte de la carga mdgica o religiosa, se ha demostrado para ciertos
farmacos que es una duracién razonable de casi cualquier tratamiento no
crénico para que se produzca una respuesta terapéutica razonable y a su
vez el organismo no se habitie al remedio.

Como se ha comentando antes, la teoria de las signaturas era una
creencia popular comun que se remonta al tiempo de Hipécrates, segun la
cual las formas y atributos de ciertas plantas indicaban para qué habian
de utilizarse. Asi, el belefio, que tiene sus frutitos parecidos a muelas, se
empleaba contra el dolor de estas. En este caso se ha demostrado que es
cierto, ya que los alcaloides que contiene calman el dolor. Las plantas que
vivian en lugares pedregosos libraban de las piedras del riién. O las que
habitaban junto al agua servian contra los dolores reumaticos causados por
la humedad excesiva. Otra teoria de caracter magico, es decir, basada en la
fuerte creencia del efecto sanador de la planta, es la del traspaso, segun la
cual, por ejemplo, orinando encima de una planta se le podia traspasar la
enfermedad y asi librarse de ella; o llevar en un bolsillo rodajas de rizoma
de lirio, que, segun se iban secando, curaban las almorranas.

Otras muchas plantas que eran usadas como medicinales han dejado
de usarse por el olvido y la pérdida de uso, pese a que su empleo no se ba-
saba en creencias. Es el caso de la azucena, cuyas hojuelas que componen el
bulbo se consideraban diuréticas o el aceite de sus pétalos un balsamo para
curar las quemaduras. Las lilas se empleaban como febrifugo y su corteza
como antirreumatico.

Los estudios de etnobotanica que recogen estos conocimientos han
servido como indicio para ensayos de laboratorios quimico-farmacéuticos
con nuevas sustancias quimicas de origen vegetal en el inmenso campo aun
sin explorar de multitud de nuevos compuestos vegetales.



PREPARA TU SALIDA AL CAMPO

Cuando salimos al campo en cualquier época del ano, encontramos siem-
pre algo verde, mds exuberante en primavera y comienzos de verano; es el
tapiz vegetal que nos acompana en forma de hierbas, matorrales, arbustos,
arboles. Es un placer tomar contacto con la naturaleza y con todo lo que
esta ofrece; ya solamente el color verde apacigua. Pero en ese tapiz vegetal
hay individuos muy diferentes, pertenecientes a diferentes especies con sus
caracteristicas morfoldgicas propias. Por ejemplo, en la peninsula Ibérica
viven silvestres menos de 100 especies de arboles y como mucho unas 300
mas de arbustos de cierto porte (mas de 1 m). El resto, las mas numerosas,
son pequenos matorrales, plantas herbaceas, algunas de ellas que nacen
de raices engrosadas u otros drganos subterraneos persistentes, como las
bulbosas o cebolludas.

En esta guia se han elegido 80 especies vegetales. ;Cudl es el motivo
de esta eleccion? En primer lugar se han evitado las plantas téxicas, que
puedan dar lugar a envenenamientos con su uso a dosis bajas. Ante la falsa
creencia de que todo lo natural es bueno, hay plantas venenosas que intoxi-
can seriamente y producen la muerte; es el caso de la belladona (Atropa
belladona), el acénito (Aconitum napellus) o la vulgar adelfa (Nerium olean-
der), esta dltima natural y ademdas muy cultivada. Por ello, es importante
el conocimiento de las especies vegetales que se van a usar. Ademas, se
ha tenido en cuenta su amplia distribucién geografica, con lo que sera facil
conseguirlas o encontrarlas. Y en tercer lugar, hay que decir que siempre se
simpatiza con unas plantas mas que con otras. Pasa como con las personas
o los animales. En el ultimo apartado se incluyen 11 especies de plantas que
son cultivadas.

Para usar una planta, hay que identificarla bien y estar seguro de que
es la que queremos recolectar. Para irse familiarizando con ellas, podemos
ver las fotografias que las ilustran y la pequefa descripcion al comienzo de
cada ficha. Ademas, es importante conocer dénde viven las plantas y estar
seguro de su identificacion. También hay que tener en cuenta la mejor época
para su recoleccion.

Hay que recolectar Unicamente la parte que se va a usar, bien hojas,
flores, frutos, cortando y no arrancando la planta para que siga viviendo y
rebrote, o bien las partes subterrdneas. Conviene seleccionar el lugar de
recogida, y si son plantas que viven junto a cultivos, habra que ver si pueden
estar contaminadas por herbicidas o insecticidas; o por polvo y particulas
de motores las que estan junto a caminos o carreteras de mucho transito. Si
viven junto a cursos de agua, hay que evitar cogerlas junto a lugares conta-
minados. Hay que seleccionar las plantas sanas y desechar las enfermas. Si
cuando se va a recoger la planta no se encuentra una poblacién suficiente-
mente grande, conviene recolectar una cantidad moderada, pues debemos
dejar siempre ejemplares para que se sigan reproduciendo. También con-
viene informarse si alguna de ellas es una especie protegida en el territorio



en el que nos encontremos; debemos recordar que hay espacios como los
parques nacionales donde esta prohibida la recoleccidn.

Sino se consumen en fresco, se deben dejar secar en general a la som-
bra, evitando el sol directo. Y una vez que hayan perdido su contenido de
agua, se suelen conservar en un recipiente cerrado. Pero antes conviene
seleccionar bien la parte que se va a usar, limpiarla y prepararla para su
uso. Es recomendable renovar las existencias anualmente, aunque algunas
plantas, sobre todo aromaticas, mantienen sus principios activos durante
unos cuantos anos.

Se hace necesario llevar una pequena azada para cavar en el caso de
que se empleen los 6rganos subterraneos, ademas de unas tijeras de podar.
Es mejor llevar una cesta que un recipiente cerrado.

ESTOY ENFERMO: QUE TOMAR Y COMO

Un programa de radio se titulaba La salud es lo que importa.Y no es un tépico:
estar sano es lo mejor para disfrutar lo que se pueda en esta vida. Y ;qué
es la enfermedad? Es un desequilibrio o perturbacion del normal funciona-
miento de nuestro organismo, una alteraciéon de las funciones vitales nor-
males. En ciertas enfermedades, el organismo tiende a equilibrarse de ma-
nera natural y recobrar la salud. Esto ocurre en enfermedades infecciosas,
producidas por virus, bacterias, hongos u otros microorganismos o parasi-
tos; o en las accidentales, debido a golpes, roturas o heridas. Es el caso de la
soldadura de huesos o la cicatrizacion de las heridas. El organismo dispone
de muy variados mecanismos de defensa. Sin embargo, ciertas enfermeda-
des funcionales tienden a hacerse cronicas, debido al mal funcionamiento
de algun drgano o a la falta de secrecidn de una determinada sustancia vital.

Recoleccion de sumidades floridas
de tomillo salsero (Thymus zygis) con
tijera para no danar la planta.



La enfermedad muestra unos sintomas: cansancio, dolores en general, tem-
peratura mas alta de lo normal, nduseas, vdmito, descomposicion, inflama-
cion, tos, mucosidad. Muchas veces estos sintomas ya son una reaccion ante
el desarrollo de la enfermedad. Es, por ejemplo, el caso de la fiebre; esta
acelera el metabolismo para poner a punto todas las defensas ante un ata-
gue microbiano.

La curacion de la enfermedad es una aspiraciéon en la que todas las
sociedades humanas, desde antiguo, han puesto mucho empeno. A lo largo
de los siglos, la medicina y la farmacia se han configurado como ciencias. La
cirugia, ayudada de la tecnologia actual, ha llegado a unos logros increibles
y maravillosos. Nadie pensaba hace cuarenta afnos que la operacién de cata-
ratas en los ojos iba a ser algo tan habitual.

En nuestra encorsetada sociedad se deberia tener en cuenta que cual-
quier método que consiga la curacién es bueno. No hay que despreciar nin-
gun conocimiento ancestral, como es el caso de muchas practicas de la me-
dicina oriental, por ejemplo la china. La nuestra, muchas veces solo ataja los
sintomas y como consecuencia destruye la reacciéon normal del organismo
ante la enfermedad. Esto ocurre con los antitérmicos o los medicamentos
contra el dolor, que lo evitan, pero que no curan su causa. Y en cuanto pasa
el efecto del analgésico, vuelve el dolor.

Los farmacos son sustancias quimicas de origen muy diverso, en la ac-
tualidad, cada vez mas, productos de sintesis en laboratorios. Absolutamen-
te todos tienen efectos secundarios, hasta el mas inocuo. No hay mas que
leer los prospectos explicativos. Para mantener la salud, conviene evitar to-
mar farmacos, si ello es posible, y sobre todo no abusar de ellos, como es lo
habitual. Su uso empobrece el sistema defensivo. Muchas veces interrumpe
el proceso natural de curacion del sistema inmunoldgico, teniendo ademas
que poner en marcha el mecanismo de desintoxicaciéon que produce el far-
maco. Pero hay enfermedades crénicas y otras que hacen imprescindible el
uso de farmacos.

La vida sana en general es la que evita enfermedades, incluyendo la
salud emocional y mental, como dice la frase «Mens sana in corpore sano».
También la alimentacién tiene un papel clave en la salud. Ya lo decia Cer-
vantes en boca de Don Quijote dando consejos a Sancho: «Come poco y cena
mas poco, que la salud de todo el cuerpo se fragua en la oficina del esto-
mago». Con oficina se referia a botica. Una alimentacién sana que evite los
alimentos ultraprocesados de la llamada industria alimentaria, cargada de
aditivos (muchos de ellos quimicamente puros), es indispensable para que
nuestro cuerpo funcione bien. Y el ejercicio fisico también es imprescindible.
Nuestro cuerpo ha evolucionado para estar en movimiento y la vida muy
sedentaria trae consecuencias nefastas.

La sociedad actual esta obsesionada con la salud y para ello acude mu-
chas veces al médico en exceso. Y como casi en todo se exige la inmediatez,
también para la curacidn, cuando es sabido que los procesos de cada enfer-



medad llevan un tiempo que puede variar. La medicina preventiva también
tiene practicas poco aconsejables. Decia un médico amigo que hay dos tipos
de enfermedades: las que se curan solas y las que no tienen curacién. Esta
posicion extrema es cierta para enfermedades leves que si se curan solas,
0 con una pequena ayuda de remedios naturales. Solo hay que tener pacien-
cia. Pero a partir de cierta edad bioldgica se desencadenan ciertos procesos
vitales degenerativos, muchas veces irreversibles, debido al envejecimiento,
hecho bioldgico que se puede paliar, pero no solucionar. En Gltimo extremo,
gueramos o no, la muerte hay que asumirla como fin y parte de nuestra vida.

Todo lo anteriormente dicho no se debe entender que va contra la medi-
cina al uso, que ha contribuido al auge de las sociedades occidentales. Si se
intenta prevenir contra las malas practicas de aquella y sobre todo del abuso
de los farmacos. Es posible que mas de la mitad de los que se toman sean
innecesarios.

La finalidad de esta guia es que sirva de ayuda para el tratamiento de
ciertas dolencias en las que las plantas pueden aportar mucho. La naturale-
za, como siempre ha hecho, puede proveer de elementos para curarnos.

Muchas de las plantas tratadas en esta guia se cultivan para su apro-
vechamiento, sobre todo medicinal, aunque sean plantas silvestres. Para
encontrar datos sobre cultivo de plantas aromaticas y medicinales hay que
acudir a distintas fuentes. Son importantes los cultivos de azafran, lipulo,
manzanilla, melisa, mentas y salvia. Otros cultivos con menor ocupacién son
el hinojo o la adormidera, en menor medida el regaliz, la arnica y el tomillo.
Este ultimo se recolecta mas que se cultiva, y es la planta aromatica, dada
la extensidn de los tomillares, de mayor recoleccion en Espafa (unas 1800
toneladas anuales, de las que se exporta un 75 %). Otras plantas silvestres
recolectadas son el malvavisco, la genciana, el orégano y el poleo.

Hay que tener en cuenta que en la practica de fitoterapia es frecuente
usar una mezcla de plantas o formulas. En esta guia se han considerado
unicamente las plantas individualmente: los llamados simples.

En la guia se describe cdmo se preparan, qué cantidad hay que tomar
y durante cuanto tiempo; o bien cdmo se aplican en uso externo. La mane-
ra mas habitual de preparacion es con agua en infusiéon o cocimiento. La
infusién, que en términos farmacéuticos se denomina infuso, es la manera
de disolver los principios activos de la planta en agua mediante calor. Para
preparar una infusion, el agua no debe hervir. Muchos compuestos, sobre
todo los muy volatiles que contienen los aceites esenciales, se alteran o se
evaporan a mas de 100 °C, la temperatura de coccion del agua. Por ello, justo
antes de romper a hervir el agua, se retira del fuego y se anade la cantidad
de material vegetal o se vierte el agua sobre este. Luego se deja reposar
cinco minutos antes de tomarla. La cantidad normal es de 1-5 g por 150 ml
de agua (una taza). Una cuchara pequeia equivale a 2 g de planta seca; y una
cuchara sopera a 5 g. En el cocimiento se deja de 5 a 10 minutos que el agua
cueza con la planta. La cantidad de infusiéon o cocimiento que se toma es



variable, desde una taza al dia hasta tres, y varia en qué momento se deben
tomar. En la guia se indica como preparar los remedios con cada planta.

También se puede tomar la planta o la parte de ella exprimida en zumo.
Otros medios de disolucidn de principios activos son el aceite (oleato), el vino
blanco (enolado), el vinagre o los licores, con una concetracion de alcohol de
mas del 30 %. Otra forma son los extractos, concentrados que se obtienen
por calentamiento, como el caso del regaliz a partir del palodulce. Un jarabe
se elabora anadiendo azucar en gran cantidad a la infusion o cocimiento. Con
los cocimientos también se hacen vahos para enfermedades respiratorias.

Para aplicacion externa se usan infusiones o cocimientos en lavados, o
en compresas aplicadas en la parte enferma, contusionada de la piel o so-
bre heridas. O se aplican aceites o emplastos; también plantas molidas, por
ejemplo para heridas.

La duracién del tratamiento es variable entre un par de dias y nueve
(una novena).

Para terminar, hay que tener en cuenta que este libro no es un tratado
de fitoterapia, sino una guia de campo de plantas curativas. No se pretende
de ninguna manera sustituir la labor inestimable del médico, que conoce bien
los métodos de curacion. Se ha tratado simplemente de poner de manifiesto
la importancia que ha tenido y puede seguir teniendo la fitoterapia, y como
consecuencia el conocimiento de las plantas y sus propiedades curativas.
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M . Madrofio 31, 128-129 « Majuelo 134-135 « Malva (Malva sylvestris) 70-71
Malvarrosa 28 « Malvavisco 18, 28-29 « Mandarina 132 « Manzanilla o manzanilla
amarga 14, 18, 40-41 « Manzanilla de Mahén 96 « Manzanilla dulce 40, 74-75 « Ma-
rihuana 60 « Marrubio (Marrubium vulgare) 72-73 « Matricaria 75, 106-107 « Matri-
caria chamomilla 40, 74-75 « Medicago sativa 76-77 « Mejorana 82, 112 « Mejorana
silvestre 112-113 « Melisa (Melissa officinalis) 18, 78-79 » Menta 18 « Mentha cervina
80 ¢ M. pulegium 80-81 ¢ Micromeria fruticosa 80 « Mielga 76-77 « Mijo del Sol 68-69
e Milenrama 26-27 « Mirto 119, 148-149, 160 « Muérdago 11, 124-125 « Musgos 6
Myrtus communis 148-149.

N-0 - Nerium oleander 15 « Nevadilla 88-89 » Nogal 11, 142-143 » Norotil 52-53. «
Ocimum basilicum 184-185 « 0. minimum 184 « Olivo (Olea europaea) 12, 150-151 «
Orégano 18, 82-83, 110 « Origanum majorana 82 « O. virens 82 « 0. vulgare 82-83, 112
« Ortiga 116-117.

P - Palo dulce o paloluz 58-59 « Papaver rhoeas 84-85 « P. somniferum 86-87 « Paro-
nychia argentea 88-89 ¢ P. capitata 88 « P. kapela 88 ¢ P. suffruticosa 88 « Pericon
62-63 « Pimiento 10, 176 « Pistacia lentiscus 113 « Plantago major 90-91 « Poleo 18,
80-81 « P. blanco 80 ¢ P. cervuno 80 ¢ Prunus domestica 153 ¢ P. dulcis 152-153 « P.
spinosa 154-155 « P webbi 152 « Punica granatum 156-157.

R . Rabo de gato 102-103 « R. de raposo 50-51 « Ranunculus ficaria 43 « Regaliz 11,
18,19, 19 (foto), 58-59 « Regaliza 58 « Reina de los prados 52-53 « Resina del lentisco
113 « Romero 11, 158-159 « Rosmarinus eriocalyx 158 « R. officinalis 158-159 « R. to-
mentosus 158  Ruda 92-93 « Rusco (Ruscus aculeatus) 11, 160-161 ¢ Ruta angustifolia
92-93 « R. chalepensis 92 « R. graveolens 92 « R. montana 92.

S . Salvia (Salvia lavandulifolia) 18, 94-95 « S. officinalis 94  Sambucus nigra 162-163
» Sanguinaria 88-89 « Santolina (Santolina chamaecyparissus) 96-97 » S. magonica 96
« Saponaria officinalis 98-99 « Salco 162-163 ¢ Sempervivum tectorum 100-101 « Se-
quoia 136 » Sideritis hirsuta 102-103 « S. hyssopifolia 102 « S. leucantha 102 « S. pusilla
102 « Siempreviva 100-101 « Solidago virgaurea 104-105 ¢ Spiraea ulmaria 52.

T - Tabaco 10 « T. de montafia 32-33 « Tanacetum parthenium 106-107 ¢ T. vulgare 108-
109 « Té blanco, de huerta, de la virgen, de perla, en grano, fino, purgante 68-69 « Té de
campo 102-103 « Té de Gredos 104-105 « Té de roca 64-65  Thymbra capitata 110-111
» Thymus mastichina 112-113 « T. vulgaris 114-115 « T. zygis 16 (foto), 114 « Tila 134 «
Tilia cordata 164 « T. platyphyllus 164-165 ¢ T. tomentosa 164 « Tilo 164-165 « Tomillo
18, 114-115 « T. aceitunero, andaluz, cabezudo, carrasquefo, real o tinajero 110-111
« T. salsero 16 (foto), 114 = Toronja 132 « Toronjil 78-79 « Triaca 108-109 « Trifolium
alpinum 58 « Tropaeolum majus 186-187.

U-Z . Urtica dioica 116-117. » Vaccinium myrtillus 118-119 « Valeriana (Valeriana offi-
cinalis) 12, 120-121 « Vara de oro 104-105 « Verbena (Verbena officinalis) 122-123 «
Verbena olorosa 174 ¢ Viscum album 124-125 « V. cruciatum 125 « Zaharefia 102-103
e Zarzaparrilla 10 ¢ Zingiber officinale 188-189.
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