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INTRODUCCION:
ALCANZAR UN EQUILIBRIO NATURAL

LA BUENA SALUD CRECE EN LA NATURALEZA. ES ASI DE SENCILLO.

Nos desarrollamos en la naturaleza. Nos sentimos mejor, mds sanos, cuando comemos
comida real, pasamos mucho tiempo al aire libre, incorporamos los elementos de la natura-
leza a nuestra vida cotidiana y utilizamos las plantas como nuestro método de medicina prin-
cipal. Muchas de las dolencias y enfermedades comunes que vemos en la sociedad moderna
provienen de que nos hemos alejado de nuestra conexién primigenia con la naturaleza. La
salud y la enfermedad en el cuerpo interactiian en unos patrones interrelacionados fascinan-
tes, y cuando hacemos uso de nuestra conexion con la naturaleza —empleando las plantas y
las terapias naturales—, podemos cambiar esos patrones para hacer que el cuerpo tenga un
mayor equilibrio y vitalidad. Las plantas curan. La naturaleza cura.

Tanto si padeces muchas enfermedades graves como si estds relativamente sano, con solo un
par de dolencias menores, los sintomas no son algo por lo que te debas abrumar. Al contrario,
son la forma que tiene tu cuerpo de decirte que algo estd desequilibrado. Estos sintomas son tus
supervisores, el sistema de alarma de tu cuerpo y las pistas sobre el desequilibrio subyacente.
Este libro te ensefard a escuchar a tu cuerpo. Puede que te lleve algo de trabajo de investigaciéon
y un enfoque curativo polifacético, pero merece la pena. Cuanto antes reconozcas las senales de
auxilio de tu cuerpo, mds fécil te resultard curar las enfermedades de forma natural. No importa
cémo te encuentres de salud, puedes mejorar con plantas y terapias holisticas.

Los estadounidenses se estin dando cuenta poco a poco de que nuestro actual sistema médico
alopdtico —su enfoque y sus medicamentos— a menudo nos enferma mds (por no hablar
de que nos arruina) a largo plazo. En este sistema con dnimo de lucro, gastamos mds en
sanidad que cualquier otro pais y, sin embargo, ocupamos el triste puesto treinta y ocho en
todo el mundo en lo que respecta a nuestra salud y bienestar reales. Los médicos dependen
en gran medida de un arsenal de productos farmacéuticos, pero los efectos secundarios de
estos potentes medicamentos matan a mds de cien mil estadounidenses al ano. Incluso si se
sobrevive al tratamiento, a menudo se experimenta una serie de graves efectos secundarios.
Con este enfoque miope del tratamiento de los sintomas, el cuerpo sigue pidiendo ayuda a
gritos y aparecen nuevos problemas (alarmas de respaldo). Los efectos secundarios se acumu-
lan. Puede que tomes un punado de pastillas al dia, pero sigues sin sentirte bien.

Adéntrate en la medicina natural y a base de plantas.
Por lo general, las terapias naturales son mds baratas, mucho mds seguras, mds adecuadas para el

autocuidado y mds holisticas que la medicina alopdtica, y tienen muchos beneficios secundarios.
De hecho, una sola planta puede contener cientos de compuestos que actian en sinergia para



tratar una serie de problemas de salud. Por ejemplo,
ese espino que tomas para la presion arterial puede
mejorar también tu claridad mental, tus niveles de
energia y tu estado de dnimo.

Lo fascinante de verdad es c6mo lo hacen. Las
plantas rara vez fuerzan al cuerpo en una direc-
cién concreta o le proporcionan un dnico com-
puesto aislado con un efecto especifico sobre el
organismo. Al contrario: las plantas incentivan al
cuerpo a curarse y equilibrarse. Por ejemplo, el
sauzgatillo, una planta para la salud reproductiva,
no contiene progesterona, pero anima al cerebro
y a los ovarios a producir niveles mds saludables
de esta hormona con el tiempo. La mayoria de
las plantas del sistema inmunitario no actan
directamente como antibidticos o antivirales,
sino que refuerzan la respuesta inmunitaria natu-
ral del organismo para que los glébulos blancos y
los mecanismos de lucha contra las enfermedades
funcionen mejor. Es mds, muchas plantas tienen
un efecto modulador en el organismo, no una
accién unidireccional. Por ejemplo, el astrigalo
y las setas medicinales (los hongos son «plantas»
honorificas en este libro) equilibran los sistemas
inmunitarios hiperactivos e hipoactivos. Las dosis
bajas de eleuterococo elevan la presién arterial
baja o reducen la alta, en funcién de las necesida-
des. El tulsi y otras plantas adaptégenas aumen-
tan o disminuyen la produccién de hormonas del
estrés, como el cortisol, segin sea necesario. Es
bastante asombroso.

No pienses en las plantas como meras sustitu-
tas de los medicamentos. Las plantas actian como
si fueran los ruedines de una bicicleta para ayudar
al cuerpo a reaprender patrones de salud, rom-
piendo con los patrones de enfermedad y mejo-
rando el funcionamiento diario. Por esta razén,
este libro no es una lista de la A a la Z de plantas
utiles. Quiero que entiendas a tu cuerpo, lo que
necesita para estar sano, y los temas comunes de
la enfermedad. Aprenderds a escuchar a tu cuerpo
y a entender lo que te dice. Comprenderds cémo
funcionan las plantas para que puedas reunir la
mejor combinacién de plantas y terapias naturales
para devolver el equilibrio a tu cuerpo, sea cual sea
tu punto de partida.

Como utilizar este libro

En este libro, veremos las causas profundas de
las enfermedades, los patrones de desequilibrio y
c6mo descubrir pistas para encontrar las plantas y
terapias mds apropiadas para ti.

En primer lugar, es importante conocer las nece-
sidades bdsicas del organismo. Si esas necesidades
no estdn cubiertas, es casi imposible que tu cuerpo
se mantenga en equilibrio. Cuando si lo estdn,
muchas enfermedades y sintomas desaparecen sin
mds. Una dieta basada en alimentos naturales y una
buena nutricién, un sueno adecuado, la gestién del
estrés y el ejercicio y el movimiento regulares: la
atencién que prestes a los pilares de la salud influye
en gran medida en lo sano o enfermo que estés.
Si te queda mucho camino por recorrer, no temas.
Da pasitos pequefos, haz cambios poco a poco y
aborda las dreas especificas que parezcan tener mds
impacto en ti. Alcanzar la vitalidad y un estilo de
vida saludable es un viaje que dura toda la vida.

Las plantas facilitan el camino. La fitoterapia
ayuda al organismo a adquirir patrones mds salu-
dables. Pero la medicina herbolaria es algo mds
que tomar plantas medicinales. Cualquier fitote-
rapeuta o médico holistico te lo dird: las plantas
funcionan mejor cuando se combinan con una
dieta y un estilo de vida saludables. A medida que
profundicemos en cada uno de los sistemas cor-
porales, verds secciones de «Puntos de protocolo»
que aclaran los enfoques para abordar problemas
de salud comunes. Estas secciones resumirdn las
pautas dietéticas, los habitos y las plantas especi-
ficos que tienden a funcionar mejor para el pro-
blema de salud en cuestién.

La mayor parte de este libro explorari siste-
mas corporales y patrones de salud y enfermedad
especificos. Los primeros sistemas corporales que
se analizan son los que mds afectan a la mayo-
ria de las personas: el sistema nervioso-endocrino
(estrés, suefio, estado de dnimo), la digestién y la
desintoxicacién. Estos sistemas corporales afectan
a todo lo demds y, cuando se consigue equilibrar-
los, resulta mds ficil superar problemas de salud
que en apariencia no tienen nada que ver.

En la fitoterapia, identificamos los patrones
subyacentes de la enfermedad y seleccionamos las



plantas y otras terapias naturales que abordan esos
patrones. Por ejemplo, muchas personas sufren de
mala digestién (sobre todo de las grasas) junto
con estrenimiento, colesterol alto, inflamacién
cardiovascular, dolor crénico, diabetes y, en oca-
siones, también problemas dermatolégicos. Estas
personas tienden a pasar calor, comer mal y no
hacer suficiente ejercicio. Las plantas refrescantes,
digestivas, desintoxicantes y antiinflamatorias
como la alcachofa, la clircuma, el diente de leén
y la schisandra funcionan de maravilla como base
de una férmula para cambiar la situacién. En otro
patrén (a menudo relacionado con la sensibilidad
alimentaria), las migrafias, las alergias, los trastor-
nos digestivos, las erupciones cutdneas, la sinusitis
y el asma suelen ir de la mano y un solo trata-
miento completo puede eliminarlos todos.

Incluso si se tienen problemas de salud graves,
e incluso si se toman medicamentos farmacéuti-
cos, se puede utilizar los métodos a base de plantas
descritos en este libro para mejorar la situacién.
Estos métodos no excluyen otras opciones, y las
plantas a menudo funcionan de manera extraor-
dinaria en conjunto con la medicina convencio-
nal, ayudando a conseguir mejores resultados con
menos efectos secundarios. Si se estdn tomando
fdrmacos, se deberd proceder con cautela al ele-
gir las plantas y trabajar en estrecha colaboracién
con el médico; consulta la pagina 15 para obtener
mds informacién sobre la seguridad de los medi-
camentos a base de plantas.

Aprenderds vocabulario sobre plantas a medida
que leas este libro, llegando a conocer las princi-
pales acciones especificas de las plantas, lo que
suponen, cémo usarlas y qué plantas las tienen.
Comprenderds con rapidez qué son los nutrientes
y los adaptdgenos y por qué constituyen una base
ideal para casi cualquier férmula, por qué las plantas
demulcentes y astringentes curan los tejidos dafa-
dos y cémo los antioxidantes combaten las enfer-
medades asociadas al envejecimiento. Aunque las
plantas tienen muchisimos efectos sinérgicos en el
cuerpo, vale la pena leer en profundidad sobre estas
acciones primarias, que encontrards mencionadas a
lo largo del libro porque tienen grandes beneficios
para muchos sistemas corporales diferentes.

Principios bésicos
de la fitoterapia

Aunque es perfectamente posible utilizar las plan-

tas de una manera alopdtica («toma la planta X

para la enfermedad Y»), la fitoterapia funciona

mucho mejor cuando se incorpora a un enfoque

mds completo y holistico. Los siguientes princi-

pios bésicos diferencian la medicina natural y a

base de plantas de la medicina convencional en

muchos aspectos.

» La naturaleza cura, de muchas maneras
distintas.

» Comienza por el método mds seguro y mode-
rado (pero lo bastante eficaz).

» Prueba un enfoque integral de plantas, dieta y
estilo de vida para obtener los mejores resultados.

» Aborda la causa raiz y los patrones de
enfermedad.

» Tratate en tu totalidad, no solo la enfermedad
o los sintomas.

» Ayuda al cuerpo a curarse a si mismo.

» Educate y fortalécete.

» Conoce tus limites y cudndo buscar ayuda.

» Crea un buen equipo sanitario (véase la pdgina 12).

GUIA DE LAS DESCRIPCIONES
DE LAS PLANTAS

Cada una de las descripciones de las plan-
tas de este libro incluye una breve anotacion
sobre la disponibilidad de la planta que indica
si puede cultivarse en el jardin, recolectarse en
la naturaleza o comprarse a un vendedor y lo
facil (o dificil) que es hacer cada una de esas
cosas. Los «codigos» son los siguientes:

J planta de jardin

S planta silvestre

C comun en los comercios

+ facil de cultivar/encontrar

- mas dificil de cultivar/encontrar



Un poco de prevencion:
seguridad de las plantas

Por mucho que los principales medios de comuni-
cacién quieran hacerte creer lo contrario, la fitote-
rapia es uno de los tipos de medicina mds seguros
que existen. Hay pruebas de que el ser humano ha
recurrido a las plantas medicinales al menos desde
la Edad de Piedra, y las practicas escritas formales
de curacidn a base de plantas se remontan a varios
milenios. Las plantas siguen siendo la principal
forma de medicina en todo el mundo. Son asequi-
bles, accesibles, eficaces y fortalecedoras.
Entonces, ;por qué deberfas preocuparte por
la seguridad de las plantas? Porque a cada per-
sona le sientan mejor unas plantas u otras, y td
quieres encontrar la que mejor se adapteatiyatu
situacion. Las plantas pueden tener efectos secun-
darios, aunque por suerte suelen ser leves y desapa-
recen si dejas de tomarlas. Muchas plantas no son
adecuadas para determinadas personas. La canela
funciona bien para contener la diarrea, pero si ya
tienes tendencia al estrefiimiento, podria empeo-
rar la situacion. El jengibre caliente y picante
mejora la mala digestién, pero podria agravar el
reflujo dcido en ciertas personas. Si estudias las
plantas y escuchas a tu cuerpo, te dards cuenta
enseguida de lo que te funciona y de lo que no.
Dicho esto, no todas las plantas o remedios natu-
rales son seguros. Algunas tienen indices de toxici-
dad altos e incluso pueden ser mortales, como la
dedalera, el estramonio, el acénito y el hongo dngel
destructor (amanita). Aunque pueden tener acciones
medicinales cuando se usan de manera adecuada
en dosis bajas, no son apropiadas para el autotrata-
miento y no suelen estar disponibles para su compra.
Cuando recolectes plantas silvestres, ten en cuenta
estas plantas mortales y asegtirate de distinguirlas de
otras mds seguras, vaya a ser que tu taza de té de ver-
basco se convierta en una dosis mortal de dedalera.

Potencia vs. seguridad

Todo existe en un continuo de seguridad. Siempre
que sea posible, comienza por la opcién mds mode-
rada. A medida que se avanza en el continuo, el
medicamento se hace mds potente, pero también

aumenta el riesgo de efectos secundarios negativos.
Ten en cuenta que algunas situaciones justifican
un enfoque mds contundente desde el principio.
Por ejemplo, una infeccién renal requiere atencién
médica inmediata y antibi6ticos. Andar con tiento
con la infusién de ortiga mayor retrasa el tratamiento
adecuado y aumenta el riesgo de insuficiencia renal.

Una parte del enfoque holistico de la medi-
cina consiste en saber qué método es el mds eficaz
para cada situacién y cudndo hay que recurrir
a un profesional cualificado para tomar medica-
mentos mds potentes con mayor probabilidad de
efectos secundarios.

Las cuatro reglas de seguridad

La mayoria de las fuentes a las que puedes acudir
para obtener informacién sobre salud y plantas —
incluido este libro— ofrecen informacién general
en lugar de consejos especificos y personalizados
para ti. Tendrds que indagar un poco para elegir
las mejores opciones de autotratamiento o acudir a
un profesional con un enfoque que tenga en cuenta
tus problemas de salud y constitucién particulares,
las posibles interacciones entre plantas y medica-
mentos que puedan surgir durante el tratamiento,
etc. Antes de empezar a tomar dosis altas de una
planta (o de cualquier cosa, en realidad) de manera
regular, te recomiendo lo siguiente.

1. Investiga

La informacién sobre las plantas estd en constante
evolucién y varfa segtin la cultura, la época y el
herborista del que aprendas. Antes de comenzar
a tomar una planta, investigala en al menos tres
fuentes de referencia, ya sean en linea o impresas.
Busca fuentes que tengan la perspectiva de los her-
boristas y aquellas que se basen en la investigacién:
el uso popular y la ciencia. Los herboristas suelen
comprender mejor los matices de las plantas y las
formas en las que pueden utilizarse. Los investi-
gadores (que pueden no utilizar plantas) son mds
propensos a enumerar todos los posibles efectos
secundarios y la interaccién con los medicamen-
tos de forma negativa, mientras que desacreditan
los usos populares que no han sido investigados.
(¢Necesitamos un estudio doble ciego controlado
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i sientes que el estrés interfiere en tu

calidad de vida, no estds solo. Mis del

75 % de los estadounidenses se estresan
con regularidad. Los culpables habituales son
el trabajo, el dinero, las relaciones y la familia,
la salud, la falta de suefo, la mala alimentacién
y la sobrecarga de los medios de comunicacién.
Estos y otros factores estresantes pueden activar
la respuesta al estrés del sistema nervioso, lo que
desemboca en una cadena de reacciones negati-
vas en todo el organismo. ;La buena noticia? Los
habitos saludables y las plantas pueden ayudarte
a cambiar la situacién.

sPor qué es tan malo
el estrés?

El término estrés puede significar muchas cosas. La
mayoria de las veces, hace referencia a la respuesta
del sistema nervioso simpdtico conocida como
«lucha o huida». Una oleada interconectada de
neurotransmisores (sistema nervioso) y hormonas
del estrés (sistema endocrino) desencadena efec-
tos generalizados en todo el organismo para ayu-
darte a hacer frente a las exigencias de la amenaza
percibida. El resultado principal es una explosién
de energifa, que habria sido crucial para ayudar
a nuestros antepasados a luchar o huir de ame-
nazas inminentes, como grandes bestias salvajes.
Hoy en dia, algunos de nosotros disfrutamos y
dependemos de esos rdpidos estallidos de energia
inducidos por el estrés. Otros efectos positivos del
estrés a corto plazo son los siguientes:
» Mayor actividad cerebral
» Expansién de las vias respiratorias
» Aumento de la fuerza del corazén, la viscosidad
de la sangre y la coagulacién
» Aumento del flujo sanguineo a los érganos
implicados en la lucha y huida
» Disminucién del flujo sanguineo hacia la peri-
feria y los 6rganos de «descanso y reparacién»

Pero el cuerpo no estd hecho para mantener
la respuesta al estrés a largo plazo, y hacerlo pro-
voca el desgaste de muchos sistemas corporales.

Algunos de los efectos negativos del estrés a largo

plazo son los siguientes:

» Problemas de cognicién y memoria

» Insomnio

» Fatiga y/o sensacién de cansancio

» Depresién y/o ansiedad

» Aumento de la inflamacién

» Metabolismo pobre, incluido el aumento de cor-
tisol y el azdcar en sangre, que puede conducir
a la diabetes y al aumento de grasa abdominal

» Digestién lenta, indigestién, gases, dolor, hin-
chazén, sindrome del intestino irritable y/o
estrefimiento

» Reduccién de la salud cardiovascular, incluido
un mayor riesgo de accidente cerebrovascu-
lar, hiperpresién arterial y niveles elevados de
colesterol

» Disminucién de la libido y deterioro de la salud
y la funcién reproductivas

» Disminucién de la desintoxicacién

» Digestién y evacuacién mds lentas y menos
adecuadas

» Disminucién de la funcién inmunitaria

» Cicatrizacién mds lenta y menos eficaz de las
heridas y reduccién de la integridad del tejido
conjuntivo

Ya ves c6mo una sola cosa —el estrés— puede
afectar a todo tu bienestar e influir en toda una
serie de enfermedades. En mi prdctica clinica, el
estrés crénico es un factor importante en la mayo-
ria de los problemas de salud y el estado general
de vitalidad de mis clientes. El mero hecho de
abordar los niveles de estrés y ayudar al cuerpo a
equilibrar las hormonas del estrés puede corregir
o reducir la gravedad de afecciones que de otro
modo no parecerian estar relacionadas.

Dado que el estrés desempefié un papel fun-
damental en la supervivencia de los primeros seres
humanos, los compuestos que provocan la respuesta
al estrés son muy potentes. La adrenalina (también
conocida como epinefrina) funciona como neuro-
transmisor y como hormona. ;Y por qué es impor-
tante? Porque los neurotransmisores viajan con
rapidez por el sistema nervioso, saltando de sinapsis
en sinapsis, lo que desencadena una respuesta a la



velocidad del rayo. Las enzimas también descom-
ponen los neurotransmisores con mucha rapidez,
lo que significa que sus efectos son de corta dura-
cién. En cambio, las hormonas viajan por la sangre y
acttian sobre los receptores celulares. Se mueven con
mis lentitud que los neurotransmisores, pero tardan
mds tiempo en descomponerse y eliminarse (a tra-
vés de la desintoxicacion hepdtica). Por dltimo, la
hormona del estrés, el cortisol, entra en accién, libe-
rando un flujo constante de azdcar almacenado en el
torrente sanguineo para alimentar las demandas de
estrés percibidas y modificando los niveles de energfa
y fatiga, vigilia y somnolencia, y el metabolismo.

Estos compuestos relacionados con el estrés
son una parte esencial de la salud, pero el estrés
crénico los descontrola y desequilibra rdpido el
organismo. Si de verdad estuviéramos respon-
diendo a una fuente primaria de estrés, como un
tigre dientes de sable, los actos fisicos de luchar
o huir ayudarfan a eliminar estas hormonas del
estrés de nuestro sistema con mayor rapidez. Sin
embargo, las fuentes modernas de estrés no suelen
ofrecer una salida fisica. Esta es una de las razones
por las que el estrés crénico causa tanto dafio en
todos los sistemas del cuerpo y explica por qué el
ejercicio regular hace un trabajo tan bueno dismi-
nuyendo los efectos del estrés.

(/QUE ES UN ADAPTOGENO?

Las plantas adaptégenas ayudan al organismo a
adaptarse al estrés, sobre todo favoreciendo la
produccién de neurotransmisores y hormonas rela-
cionados con el estrés. A veces se las denomina
troforestorativas o moduladoras, en referencia al
hecho de que los adaptégenos pueden aumentar o
disminuir la funcién de cualquier sistema concreto
en funcioén de lo que el cuerpo mas necesite. En tér-
minos generales, los adaptégenos ayudan a sentirse
menos estresado al tiempo que aumentan los nive-
les de energia; algunos son estimulantes, mientras
que otros son mas equilibradores o calmantes.
Usos generales: Utilizamos los adaptégenos para una
serie de afecciones siempre que el estrés sea un factor
primario o subyacente —ijy a menudo lo es! Son muy
utiles cuando el estrés te ha dejado cansado y agotado

Enfrentarse a las causas del estrés deberia ser el
objetivo principal. Puedes hacer varias cosas en tu
rutina —desde dejar un trabajo terrible y decir «<no»
mds a menudo hasta adoptar una préctica regular de
meditacién y hacer ejercicio con asiduidad— para
reducir tus niveles de estrés. Pero también puedes
tomar medidas con plantas que ayudan al cuerpo
a adaptarse al estrés y animar a tu cuerpo a volver
al estado parasimpdtico de descanso y reparacion.
Entra en el maravilloso mundo de los adaptégenos.

Controlar el estrés
con adaptogenos

Los adaptégenos ayudan al organismo a adap-
tarse al estrés. El investigador soviético Nikolai
Vasilyevich Lazarev acund el término a media-
dos de la década de 1940, y el concepto se inves-
tigé mucho en la regién durante esa época. Los
adaptégenos no estdn vinculados a una familia
de plantas concreta ni se clasifican por un grupo
especifico de sustancias quimicas vegetales, sino
que se definen por sus acciones:

» Son relativamente no tdxicos y seguros

» Tienen efectos beneficiosos sobre varios siste-

mas corporales

(a nivel fisico y/o mental). La mayoria favorecen la fer-
tilidad, la libido, la funcién reproductora, la longevidad,
la vitalidad en general, el estado de animo y la fuerza
y modulacién inmunitarias. Dependiendo de la planta,
algunas también calman, vigorizan, protegen el cuerpo
de las toxinas, disminuyen la inflamacion, equilibran el
azucar en sangre, mejoran la circulacion y/o mejoran
la digestion. La mayoria son calentadoras, en diversos
grados, lo que las hace mas o menos adecuadas para
la constitucion individual de cada persona.

Ejemplos: Los adaptégenos estimulantes inclu-
yen las especies de ginseng, eleuterococo, rodiola,
codonopsis, jiaogulan y cordyceps. Los adaptégenos
equilibradores y calmantes son el reishi, la schisan-
dra, la ashwagandha, el gotu kola, el tulsi, la bacopa,
el shatavari y, posiblemente, el chaga.



» A menudo tienen un efecto modulador. Por
ejemplo, dependiendo de si los niveles de una
determinada hormona son bajos o altos, un
adaptégeno puede aumentar o disminuir la pro-
duccién de esa hormona en el organismo

» Parece ser que actiian afectando a la respuesta al
estrés y al eje hipotdlamo-hipéfisis-suprarrenal
del sistema nervioso-endocrino

Aunque el término adaptigeno no tiene ni cien
afos, las plantas que entran en esta categoria han
sido veneradas en la fitoterapia durante milenios.
Son pilares de la medicina tradicional china, como
los ténicos qi, y del sistema de medicina india
Ayurveda, como las plantas rasayana, que son
plantas que mejoran la fuerza vital o la energfa de
una persona. Ambos sistemas ancestrales de medi-
cina conceden gran importancia al mantenimiento
de una salud éptima, no solo al tratamiento de la

enfermedad cuando aparece, y los adaptégenos nos
ayudan a conseguirlo. Se sabe desde hace mucho
tiempo que estas plantas mejoran la vitalidad, la
longevidad y la energfa. Los beneficios secundarios
pueden incluir la mejora de la funcién cerebral, la
salud de la tiroides, el aumento de la fertilidad y la
libido, la mejora de la funcién del sistema inmuni-
tario, la disminucién de la inflamacién y el dolor y
la mejora de la desintoxicacién del higado, aunque
las propiedades varfan dependiendo de la planta.
Los adaptégenos pueden ser el nicleo de una fér-
mula herbal, pero también desempenan un papel
de apoyo en casi cualquier mezcla debido a sus
efectos antiestrés y beneficios secundarios. Estos
adaptdgenos se sitGan en un continuo: algunos
son mds estimulantes, mientras que otros son mds
calmantes, aunque todos mejoran los niveles de
energfa. (Véase el cuadro de la pdgina 68 para un
desglose general).

¢QUE PASA CON LA CAFEINA?

Cuando se trata de energia, la mayor parte del
mundo depende de estimulantes que contienen
cafeina, no de adaptégenos. Las plantas con
cafeina como el café, el té, el mate y el cacao no
son adaptégenos, y ninguno de nuestros adaptoé-
genos contiene cafeina. Las plantas con cafeina
no modulan las hormonas del estrés ni tienen el
mismo conjunto de beneficios. No obstante, son
bastante estimulantes. Sin embargo, en lugar de
ayudar a nuestro cuerpo a adaptarse a la res-
puesta al estrés, la provocan. La cafeina actua
sobre una serie de hormonas y neurotransmisores
relacionados con el estrés y el estado de animo,
aumentando los efectos de algunos (como la adre-
nalina y el cortisol) y disminuyendo los de otros
(como el acido gamma-aminobutirico o GABA). Las
plantas ricas en cafeina tienen muchos beneficios
y sin duda aumentan la energia, pero la dependen-
cia a largo plazo de la cafeina para obtener energia
agotara tu vitalidad general.

El té verde y blanco y el chocolate pueden seguir
siendo adiciones interesantes a tu rutina de plan-
tas porque contienen menos cafeina al tiempo que
ofrecen beneficios antioxidantes y antiinflamatorios,
equilibran el aztcar en sangre y mejoran el estado

de animo. El café y la yerba mate (a ser posible
verde o sin ahumar) contienen mas cafeina y benefi-
cios algo sorprendentes. Hay que tener cuidado con
la nuez de cola y el guaranda, que contienen mucha
cafeina, asi como con los cimulos de cafeina (mdl-
tiples fuentes de cafeina) que se encuentran en
los productos de gran consumo para la energia, la
libido y la pérdida de peso. Un exceso de cafeina
puede tener graves efectos sobre el corazon, los
nervios, la funcién cerebral, el estado de animo y
los musculos, e incluso poner en peligro la vida. Las
plantas con alto contenido en cafeina se encuen-
tran entre las mas estupefacientes de uso comun.
Un café grande de Starbucks o una bebida ener-
gética comprada en una tienda pueden contener
300 mg o mas de cafeina. Eso es diez veces mas
cafeina que la que se obtiene de una taza de té
verde. Y es muy adictiva. Reducir o abandonar el
habito de la cafeina puede causar sintomas de abs-
tinencia desagradables, como dolores de cabeza,
irritabilidad, niebla mental, dolor cronico y fatiga.
Por el contrario, los adaptégenos no proporcionan
el chute rapido de energia, pero no son adictivos
para nada y ofrecen una mayor gama de beneficios,
ayudando al cuerpo a mantener el equilibrio.



Adaptégenos estimulantes

Los adaptdgenos estimulantes representan la
fuente mds potente de energia fisica y mental.
Piensa en ellos cuando el cuerpo esté agotado,
deficiente, lento y deprimido. Una de las cosas
fascinantes de este grupo especifico de plantas es
que la mayoria crecen en climas rigurosos, como
Siberia o las cadenas montanosas. jParece que
estas plantas saben lo que es el estrés de verdad!
Preparaciones generales: Los adaptdgenos estimu-
lantes pueden tomarse en las dosis estdindar de
plantas (véase la pdgina 298) en cualquier forma:
té (preferiblemente hecho con decoccién), pasti-
llas, tintura. Algunos estin mds buenos que otros.
Puedes reducir sus propiedades estimulantes
combindndolos con adaptégenos mds equilibra-
dores y calmantes (ashwagandha, tulsi) y nervinos
(semilla de avena, melisa) o hacerlos mds energi-
zantes (para bien o para mal) en combinacién con
plantas con cafeina (té verde, yerba mate, cacao).
Las especias chai (canela, jengibre, cardamomo,
nuez moscada) suelen mejorar su sabor y poten-
ciar sus efectos.

Precauciones generales: Los adaptdgenos estimu-
lantes se toman mejor por la mafana; las dosis
nocturnas podrian interferir en el sueno. Mds no
es mejor. Usalos con cuidado en un sistema cor-
poral que ya esté sobreestimulado. Estos adapt6-
genos pueden agravar la ansiedad, el insomnio, la
manfa, la hipertensién y las palpitaciones del co-
raz6n en algunas personas. No los utilices durante
el embarazo sin supervisién profesional. Pueden
interactuar con algunos medicamentos.

GINSENG
Panax spp.
Disponibilidad: J- S- C
Propiedades principales: El ginseng es venerado en
la medicina tradicional china (MTC) desde hace
miés de dos mil afios. Segtin la teorfa herbal de la
doctrina de las signaturas, una planta se parece al
sistema corporal o a la dolencia que cura. En el caso
del ginseng asidtico, la rafz recién excavada se pare-
ce al cuerpo humano y, de hecho, beneficia a todo
el organismo. Ten en cuenta el ginseng si te sientes
perezoso, te falta vitalidad, tienes problemas de fer-
tilidad o libido, sufres inmunodeficiencia —bdsica-
mente, cuando seas viejo o te sientas viejo. El verda-
dero ginseng se presenta en tres formas principales:
el ginseng asidtico (Panax ginseng) puede encontrar-
se como ginseng blanco (la raiz cruda) o ginseng rojo
(la raiz muy curada, que tiene un tono rojizo y una
accién mads cédlida y estimulante). El ginseng ame-
ricano (P quinquefolius) se utiliza de forma similar,
como raiz cruda, pero es mds popular entre las mu-
jeres y tiene una accién algo mds suave.
Beneficios adicionales: El ginseng tiene muchos be-
neficios, por eso se utiliza tanto. Protege el higado
de las toxinas, puede equilibrar el azticar en sangre
en la diabetes, corrige la disfuncién eréctil, mejora
la libido, la vitalidad y la funcién de los 6rganos
sexuales en hombres y mujeres, puede ayudar en
la depresién, y mucho mis.
Preparacion: Consulta las preparaciones generales
anteriores. Se aplica las dosis estdndar de plantas
(véase la pdgina 298).
Precauciones y consideraciones: Consulta las pre-
cauciones generales anteriores.

A TODO SE LE LLAMA GINSENG

Durante los anos ochenta y noventa, la fama del
ginseng como planta energética —ademas de
su precio elevado— habia creado una enorme
demanda en el mercado de todo lo que se llamara
ginseng. Las empresas pusieron la palabra ginseng
en el nombre de todas las plantas que pudieron:

ginseng siberiano al eleuterococo (que al menos
es un primo del ginseng), ginseng indio a la ashwa-
gandha, ginseng brasileno al suma, y asi sucesi-
vamente. En ultima instancia, la American Herbal
Products Association prohibid llamar ginseng a
todo lo que no perteneciera al género Panax.
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Historia y consideraciones éticas: China aclamaba tan-
to los beneficios del ginseng para la longevidad, la vi-
talidad, la libido y la fertilidad que casi se erradicé. Es
muy dificil de cultivar porque los bichos y los micro-
bios lo adoran tanto como las personas. Se pidi6 a los
exploradores del Nuevo Mundo que estuvieran aten-
tos a plantas similares. En 1718, un sacerdote jesuita
«descubrié» el ginseng americano, que crece silvestre
en los montes Apalaches. Estas raices de crecimiento
lento —algunas con mds de cincuenta afos— se en-
viaron al instante a China, y el comercio de ginseng
americano permitié que Estados Unidos tuviera al-
gunas de sus primeras oportunidades comerciales in-
ternacionales posteriores a la Revolucién. Cada ano
se exportaba una media de ciento cuarenta mil tone-
ladas (hasta alcanzar la cifra récord de seiscientas mil
toneladas en 1824). Incluso Daniel Boone participd
en el negocio; su fortuna familiar se atribuye a la cose-
cha de ginseng, no al comercio de pieles de animales.
Tres siglos después, nos encontramos en una situa-
cién similar a la de China. Aunque ambas especies de
ginseng pueden ser plantas utilisimas, las poblaciones
silvestres han sido sobreexplotadas y la demanda de
ginseng sigue siendo superior a la oferta. A pesar de
la ley, gran parte del ginseng que hay en el mercado
se ha recolectado de forma ilegal, es de mala calidad o
estd adulterado. Si compras ginseng, adquiere plantas
ecoldgicas certificadas de un proveedor de renombre
(aunque sea caro) y descontfia de los productos bara-
tos importados y demasiado buenos para ser verdad.
Si quieres cultivarlo ti mismo, consulta los libros del
gurti del cultivo de las plantas Richo Cech y la pigina
web de su empresa, Horizon Herbs, para conseguir
consejos. Yo solo tengo a mano un poco de tintura
orgdnica de Panax y, en general, prefiero alternativas
mds sostenibles y asequibles.

ELEUTEROCOCO

Eleutherococcus senticosus

Disponibilidad: J- C

Propiedades principales: Este es uno de nuestros
adaptégenos mds investigados y uno de los favori-
tos para aliviar el estrés y aumentar la energfa. Unos
investigadores soviéticos probaron los efectos de la
raiz de eleuterococo —antes llamada ginseng si-
beriano— en unas cinco mil personas a finales del

siglo xx, entre ellas trabajadores industriales y atle-
tas. Descubrieron que el eleuterococo mejoraba de
manera significativa la respuesta a los factores estre-
santes fisicos y mentales, como los ruidos fuertes,
las fluctuaciones de temperatura y el aumento de la
carga de trabajo. Se demostré que las personas que
tomaban eleuterococo tenfan mejor rendimiento,
salud y vitalidad en condiciones de estrés.

Beneficios adicionales: El eleuterococo también me-
jora la funcién inmunitaria y la depresion, protege
el higado de toxinas y mejora la salud en general.
Incluso las personas con enfermedades graves (como
cardiopatias, diabetes y cdncer) suelen tolerarlo bien.
En los protocolos holisticos contra el cincer, el eleu-
terococo puede combinarse con hongos medicina-
les y otras plantas ténicas como complemento de
la atencién convencional para mejorar la vitalidad y
disminuir los efectos secundarios del tratamiento.
Preparacion: Consulta las preparaciones generales,
pdgina 47. Se aplica las dosis estdndar de plantas
(véase la pdgina 298).

Precauciones y consideraciones: Consulta las pre-
cauciones generales, pdgina 47. Las dosis altas
(4,5 a 6 ml de extracto liquido, una o dos veces
al dia) de eleuterococo tienden a elevar la presién
arterial. En dosis bajas a moderadas, tiene un
efecto modulador mds beneficioso, reduciendo
la presién arterial en personas con hipertensién y
elevdndola en personas con hipotensién.

RODIOLA

Rhodiola rosea

Disponibilidad: S- C

Propiedades principales: Los siberianos maceran esta
rafz rosdcea en vodka para elaborar un ténico que,
segtn ellos, mejora la vitalidad general y la longevi-
dad; algunos afirman que les ayudard a vivir més de
cien afos. La rodiola es relativamente nueva en la
fitoterapia occidental, pero no ha tardado en escalar
posiciones entre las plantas energéticas mds aprecia-
das. Los estudios avalan su uso tradicional como t6-
nico para mejorar la energfa, la concentracién y la vi-
talidad, y se ha demostrado que ayuda al organismo
a producir trifosfato de adenosina (ATP), que pro-
porciona energia a nivel celular. Funciona con rapi-
dez y ha demostrado ser ttil tanto para trabajadores



nocturnos como para estudiantes y deportistas. Mis
estudiantes universitarios pueden dar fe de su capa-
cidad para mejorar la concentracién, la memoria, la
energia mental y las notas al tiempo que reduce el es-
trés de los exdmenes, y a las pacientes menopdusicas
les encanta para aliviar la niebla mental y los fallos de
memoria relacionados con el estrés.

Beneficios adicionales: La rodiola tiene efectos
neuroprotectores y reconstituyentes, que pueden
ser dtiles en enfermedades e infecciones que afec-
ten al cerebro y al sistema nervioso, como la en-
fermedad de Lyme o después de una lesion.
Preparacion: La capacidad de la rodiola para me-
jorar el nivel de alerta aumenta a medida que se
incrementa la dosis, y las dosis altas (de mds de
500 mg) pueden utilizarse a corto plazo para gran-
des exigencias fisicas o mentales. Solo 100 mg se-
rdn suficientes para una pequefia ayuda diaria. De-
bido a su sabor desagradable, la mayoria de la gente
toma la rodiola en forma de tintura o cdpsula.
Precauciones y consideraciones: Mds alld de las pre-
cauciones habituales de los adaptégenos estimu-
lantes (véase la pdgina 47), la rodiola a veces cau-
sa malestar estomacal debido a sus propiedades
aromdticas y astringentes. Tomarla con alimentos
suele solucionar el problema.

CODONOPSIS
Codonopsis pilosula y especies relacionadas
Disponibilidad: ] C-
Propiedades principales: La codonopsis también reci-
be el nombre de dang shen o ginseng de los pobres
—aunque no tiene nada que ver con los ginsengs
Panax— porque tiene una accién parecida, aunque
mds suave. Esta enredadera de rédpido crecimiento
produce raices con mucha mis facilidad, en mayor
abundancia y en una gama mds amplia de climas.
Las raices largas, finas y arrugadas son algo blandas
una vez secas y de sabor agradable, un poco dulces
y nutritivas. Utilizala como el ginseng para obtener
energfa, controlar el estrés, mejorar la vitalidad gene-
ral, recuperarte y fortalecer el sistema inmunitario.
Beneficios adicionales: La codonopsis tiene la repu-
tacién de ser especialmente reconstituyente por
naturaleza. Se utiliza a menudo en la convalecen-
cia de estados debilitados asociados a la fatiga y la

disfuncién inmunitaria, asi como en protocolos
holisticos contra el cdncer.

Preparacion: La asequibilidad de la codonopsis y su
agradable sabor dulce la convierten en uno de mis
ingredientes favoritos para el t chai, los caldos y
otras recetas cotidianas. Algunos de mis colegas her-
boristas incluso la afiaden a las gachas de avena y a
los platos de arroz. Combina bien con setas, astrdga-
lo, jengibre, goji y ashwagandha. Se puede tomar en
las dosis estdndar de plantas (véase la pagina 298).
Precauciones y consideraciones: Consulta las pre-
cauciones generales, pdgina 47.

OTROS ADAPTOGENOS
ENERGIZANTES

Otro adaptégeno energizante es la hoja de jiaogu-
lan, también llamada ginseng de los pobres, que
puede prepararse como el té verde. Para mds in-
formacion sobre el jiaogulan, véase la pdgina 266.
Procedente del mundo de los hongos, el cordy-
ceps también ofrece efectos estimulantes y tonicos
para la resistencia fisica y mental, asi como para
aumentar la energfa, la libido y la funcién respira-
toria. Sus acciones sugieren que puede incrementar
la utilizacién del oxigeno y los niveles de oxitocina
(una hormona neurotransmisora reproductiva
«liberadora» asociada al buen humor y al climax).
Se suele tomar en forma de cdpsulas; se aplica las
dosis estdndar de plantas (véase la pdgina 298).

Adaptogenos equilibrantes

Estos adaptégenos de gama media ayudan a com-
batir el estrés en un amplio espectro de personas
y enfermedades. Energizan y calman al mismo
tiempo. Ambas plantas también tienen algunos
beneficios secundarios muy utiles y se toleran
bien, lo que las hace muy dtiles en las f6rmulas.

ASHWAGANDHA

Withania somnifera

Disponibilidad: ] C

Propiedades principales: Se dice que la raiz aromdtica
de ashwagandha te da la fuerza y la vitalidad de un
caballo, pero también nutre y fortalece la funcién
nerviosa, suprarrenal, tiroidea e inmunitaria y dis-
minuye la inflamacién. Entre sus usos cldsicos se en-



cuentran el aumento de la libido, el alivio del dolor
crénico y el fomento de vigor, mientras que la planta
también se ha hecho popular para aliviar la ansiedad
y el trastorno de estrés postraumdtico (TEPT).
Beneficios adicionales: A pesar de los efectos ener-
géticos de la ashwagandha, también es un popular
somnifero. El nombre de la especie somnifera sig-
nifica ‘inductor del suefio’.

Preparacion: Cultiva la ashwagandha como lo harfas
con los tomates y seca la raiz de ashwagandha antes
de usarla, a ser posible sola, ya que su fuerte aroma
puede infiltrarse en otras plantas. Puedes utilizarla en
cualquier formato y en las dosis estdndar de plantas
(véase la pdgina 298). El polvo o la raiz cortada/ta-
mizada puede cocerse a fuego lento en leche, y este
sistema de administracién de alto contenido graso
puede aumentar los beneficios para el sistema nervio-
so revestido de grasa. Si evitas los productos licteos
convencionales, prueba la leche de almendras, cdfa-
mo o coco. El sabor de la ashwagandha es bastante
agradable —terroso, amaderado con un toque de
bola de leche malteada— y puedes anadirle un poco
de miel o sirope de arce y especias dulces para hacerlo
atin mds sabroso. La ashwagandha combina bien en
infusiones, como el chai, y con cacao en polvo.
Precauciones y consideraciones: Por lo general, la
ashwagandha es segura. Ten cuidado con las in-
teracciones poco comunes entre plantas y medi-
camentos y no la uses durante el embarazo sin
la supervisién de un profesional. Si te dan una
reaccién negativa las plantas solandceas como las
patatas y los tomates, toma la ashwagandha (que
es un pariente) con cautela.

SCHISANDRA

Schisandra chinensis

Disponibilidad: J- C

Propiedades principales: Conocida como wu wei zi
o «fruta de los cinco sabores», la baya schisandra
tiene un sabor dulce, salado, amargo, 4cido y pi-
cante a la vez. (O te encanta, o lo odias, pero si le
afiades un edulcorante resulta mucho mds agrada-
ble). En la medicina tradicional china, el sabor de
una planta indica la constitucién para la que es mds
beneficiosa, y el sabor polifacético de la schisandra
significa que es una planta equilibrante y tdnica

para casi cualquier persona. Al igual que la ashwa-
gandha, la schisandra se utiliza tanto para dormir y
los suefios placenteros como para la energfa, la vi-
talidad, la cognicién, el estado de 4nimo y la libido.
Beneficios adicionales: Lo que hace que este adap-
togeno destaque para mi son sus beneficios para el
higado. Los sabores agrios y amargos estimulan la
digestién y la desintoxicacién del higado, y los es-
tudios sugieren que la schisandra es una de nuestras
mejores plantas para aumentar la desintoxicacién
del higado a través de la bilis, asi como para proteger
y curar el higado en si. La schisandra también te-
ne beneficios sobre la funcién inmunitaria y puede
utilizarse en férmulas cuando el sistema inmunitario
estd particularmente decaido (incluidos los casos de
mononucleosis y cdncer). La schisandra combina
bien con las plantas ténicas reproductivas, ya que
favorece el equilibrio de los niveles hormonales.

Preparacion: La schisandra se puede utilizar de
cualquier forma, en las dosis estdndar de plantas
(véase la pdgina 298). Yo la utilizo a menudo en
forma de tintura, aunque un té que mezcle las ba-
yas con flor de Jamaica y miel tiene un sabor agri-
dulce que hace que los otros sabores de la schisan-

dra sean menos perceptibles.
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Precauciones y consideraciones: La schisandra esti-
mula la digestién, lo que puede ser inadecuado en
casos de tlcera, reflujo o gastritis agudos. Sus accio-
nes de desintoxicacién hepdtica podrian afectar en
teorfa al metabolismo de los medicamentos.

Adaptégenos calmantes

Estas son mis plantas preferidas para calmar la
energfa y aliviar la ansiedad. Los sedantes a base
de plantas también calman la ansiedad, pero a
menudo prefiero los adaptégenos —o mezclar los
dos— para evitar la somnolencia durante el dia.
Los dos adaptdgenos siguientes proceden del sis-
tema curativo del Ayurveda. Estas plantas pueden
resultar aburridas para las personas que necesitan
un estimulo, pero casi todo el mundo las tolera
bien e incluso pueden administrarse a los nifios.

TULSI
Ocimum sanctum, sin. O. tenuiﬂorum
Disponibilidad: J+ C+
Propiedades principales: El tulsi, o albahaca sagrada,
brota de las macetas que salpican los templos de
la India. Su potente aroma flota en el aire al pasar
junto a la planta y provoca un estado zen. En las
tltimas décadas, el tulsi ha ganado popularidad en
Estados Unidos por su capacidad para calmar y dar
energfa, aliviar la ansiedad y el dolor y equilibrar
los niveles de cortisol y aziicar en sangre.
Beneficios adicionales: Los profesionales del Ayur-
veda utilizan el tulsi para mucho mds. Considéra-
lo un gran protector. Mejora la salud inmunitaria
para evitar los resfriados y otras infecciones, fortale-
ce la digestién, disminuye la respuesta inflamatoria
para aplacar el dolor crénico e incluso puede pro-
teger contra la radiacién hasta cierto punto. A nivel
emocional, el tulsi nos ayuda a sentirnos menos
desesperanzados y mds en sintonia con el mundo
que nos rodea. Es como el yoga o la meditacién en
una taza de té, y combina bien con el té verde para
ampliar los efectos energéticos y antiinflamatorios.
Preparacion: Esta planta se presta a cualquier tipo
de remedio, fresco o seco, pero sobre todo es estu-
penda como té. Puede que el tulsi sea el adapté-
geno mds ficil de cultivar y cosechar en abundan-
cia. Trétalo como la albahaca comun en el jardin;
prefiere el clima cdlido y el sol con un suelo rico

ESTRES Y ENERGIA

y regado con regularidad. Cosecha las hojas y las
flores con asiduidad. Se aplica las dosis estindar
de plantas (véase la pagina 298).

Precauciones y consideraciones: En general, es bas-
tante seguro, pero no lo uses durante el embarazo
sin la supervisién de un profesional. En raras oca-
siones agrava el reflujo.

GOTU KOLA
Centella asiatica
Disponibilidad: ] C
Propiedades principales: Las hojas y partes aéreas
de esta enredadera rastrera parecida a la hiedra se
consideran una comida predilecta y la supuesta
causa de la gran memoria del elefante. Sea o no
cierto, los beneficios del gotu kola para el cere-
bro son los mds conocidos, y a menudo se utiliza
como relleno en las pastillas de ginkgo. Se dice
que los nifios indios se alimentan con esta ver-
dura picante antes de comenzar el afio escolar.
Las investigaciones preliminares sugieren que el
gotu kola aumenta la funcién cognitiva a la vez
que calma la ansiedad y mejora la circulacién de
todo el cuerpo, incluido el cerebro. De todos los
adaptégenos, el gotu kola me parece el mds sutil.
Se puede mezclar con el tulsi y otros adaptdgenos
para obtener efectos mds rdpidos y evidentes.
Beneficios adicionales: Ademds de proporcionar es-
tos increibles beneficios, el gotu kola sirve como
un remedio supremo y hébil para curar y fortalecer
el tejido conjuntivo, el coldgeno y el revestimiento
del sistema vascular. Es tan probable encontrarlo
en ungiientos para cicatrices o heridas como en re-
medios para las varices. Parece funcionar tanto a
nivel interno como tépico. No es tan ripido como
la consuelda, pero su accién cicatrizante es mds so-
fisticada y produce mejores resultados a largo plazo.
Preparacion: El gotu kola funciona bien en cual-
quier forma, fresco o seco, y es lo bastante apete-
cible como para comérselo y mezclarlo en batidos
y té. Se aplica las dosis estdndar de plantas (véase
la pdgina 298). Aunque es dificil de cultivar a
partir de semillas y sensible al frio, el gotu kola
se propaga bien a partir de esquejes si puedes en-
contrar un cultivador local o una fuente en linea
de plantulas.



Precauciones y consideraciones: Esta planta pros-
pera en condiciones fangosas con suelo rico y
himedo, lo que puede hacer que sea un poco
dificil de cultivar (jriega a diario!), pero también
indica la necesidad de buscar fuentes de cultivo

PUNTOS DE PROTOCOLO

Fatiga

La fatiga puede ser un problema de salud temporal o
crénico en si mismo y también coincide con muchas
enfermedades crénicas y graves, como el dolor
crénico, la depresion y la enfermedad de Lyme. Si
sufres de fatiga extrema o prolongada, trabaja con
tu médico para detectar las causas subyacentes que
deben abordarse de manera mas directa. No obs-
tante, estas recomendaciones holisticas funcionan
bien para la fatiga general y pueden incorporarse a
un protocolo mas amplio para afecciones mas graves
que provocan fatiga. Las plantas y terapias comenta-
das aqui ayudan a eliminar la fatiga por inactividad y
tienden a tener un caracter estimulante.

Dieta: Sigue una dieta natural y rica en nutrientes
que favorezca el equilibrio del azucar en sangre, con
muchos productos, proteinas y grasas buenas. Evita
los alimentos a los que seas sensible, asi como el
azlcar y los alimentos muy procesados.

Estilo de vida: Haz ejercicio y muévete a diario,
sobre todo al aire libre por la manana y a medio-
dia. Procura dormir bien por la noche. Relaciénate
con otras personas de tu comunidad y participa en
actividades (trabajo, voluntariado, aficiones) que te
apasionen. Escucha mdusica alegre e inhala aromas
vigorizantes como la menta y el romero.

Plantas: Busca adaptégenos estimulantes como
la rodiola, el eleuterococo o la codonopsis combina-
dos con adaptégenos mas equilibradores y nervinos
como el gotu kola, el tulsi, la ashwagandha, la schi-
sandra, la semilla de avena, la melisa o la damiana.
Utiliza nutritivos como la ortiga mayor y la paja de
avena como apoyo y especias para dar sinergia a
la mezcla.

orgdnico o cultivarla td mismo. Crece con gusto
en las heces y puede estar contaminada con Es-
cherichia coli (E. coli) y otras sustancias nocivas.
No la utilices durante el embarazo sin la supervi-
sién de un profesional.

Estrés y nerviosismo

A primera vista, esto podria parecer estrés por
fatiga, pero en realidad es una cara diferente de la
moneda del estrés que requiere plantas con pro-
piedades distintas. Los adaptégenos estimulantes
tienden a agravar el estrés que va acompanado de
nerviosismo, incluyendo ansiedad, agitacién, mania
e insomnio. Los adaptégenos suaves que nos ayu-
dan a sentirnos con mas energia al tiempo que cal-
man el sistema nervioso son mas apropiados.

Dieta: Sigue una dieta natural y rica en nutrientes
que favorezca el equilibrio del azicar en sangre, con
muchos productos agricolas, proteinas y grasas bue-
nas. Ten cuidado con la cafeina y considera evitarla
o0 cambiarla por té verde.

Estilo de vida: Haz ejercicio y muévete a diario,
sobre todo por la manana y a mediodia. Intenta dor-
mir bien por la noche e incluye al menos una activi-
dad que favorezca el equilibrio mente-cuerpo, como
la meditacién o la respiracion. Pasa tiempo al aire
libre (para hacer ejercicio o relajarte) la mayoria de
los dias e introduce elementos de paz y naturaleza
en tu espacio interior. Aborda los factores de estrés
que puedas.

Plantas: Busca adaptégenos equilibrantes como el
gotu kola, el tulsi, la ashwagandha y la schisandra.
Combinalos con nervinos y plantas suaves y calman-
tes, como la semilla de avena, la melisa, el arbol
de la seda, la agripalma, la verbena del pantano, la
betdnica o la damiana. Las especias, en particular
la nuez moscada, complementaran y crearan siner-
gias. Los nutritivos serviran de apoyo.
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Y acer tus propios remedios herbales te conecta con las plantas, te ahorra dinero y

te da acceso a la medicina mds fresca y de mejor calidad! Como dirfa mi profe-

sor Michael Moore: «Esto no es ciencia de laboratorio, es herbologia». En otras
palabras, se puede hacer el mismo remedio bésico a través de una variedad de métodos y por lo
general todos salen bien. (Es mds como cocinar: ;cudntas recetas de sopa de pollo hay?). Una vez
entrevisté a seis herboristas y les pregunté cémo secar las plantas; cada uno dijo que una técnica
diferente funcionaba mejor. Asi que utiliza estas recetas (mis favoritas) como gufa, no como
regla. Incluso si te «equivocas», aun asi suele servir.
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Sin medir nada, esta técnica hace un extracto de aproximadamente 1:2. Es decir, por cada 28 g de
planta, anadirds el doble en mililitros de alcobol.

1. Pica el material de las plantas frescas y mételo 3. Dejareposar el tarro en un lugar oscuro durante

en un tarro hasta que no te quepa mds. al menos 1 mes (o el tiempo que desees). Si los

ingredientes (por ejemplo, las raices) se asien-
2. Llena el tarro hasta el borde con alcohol eti- tan, agita la mezcla cada cierto tiempo.
lico, vodka de alta graduacién o brandi. Un
dia después, el nivel de liquido habrd bajado 4.

un pocos; rellena el tarro con mds alcohol.

Cuela la tintura utilizando un colador de malla
fina y muselina o estopilla para exprimir hasta
el tltimo trozo.

ALMACENAMIENTO DE LA TINTURA

Ademas de los tés, las tinturas pueden ser la
forma mas popular de fitoterapia, sobre todo para

oscuro) en un lugar fresco, oscuro y seco. La mayo-
ria de las tinturas se conservan hasta 10 anos,

los remedios caseros. Guarda la tintura terminada
en un recipiente hermético (a ser posible de cristal

aunque algunas pueden perder potencia antes o
volverse desagradablemente pegajosas.






MARIA NOEL GROVES

TU CUERPO EN EQUIEHS G

CONSIGUE UNA SALUD OPTIMA APRENDIENDO
A UTILIZAR LAS PLANTAS DE LA FORMA MAS EFICAZ.

La herborista clinica Maria Noé€l Groves te ayuda a entender las causas profundas
de la diabetes, la hipertension, los dolores neuralgicos, los trastornos de la tiroi-
des y mucho mas, a la vez que te ensefa a hacer de la medicina natural una parte
integral de tu rutina diaria de autocuidado.

«No pienses en las plantas como meras sustitutas de los medicamentos. Las plantas ejer-
cen una accion reguladora que ayuda al cuerpo a reaprender patrones de salud, rom-
piendo con los patrones de enfermedad y mejorando el funcionamiento diario. Por esta
razon, este libro no es una lista dela A ala Z de plantas medicinales. Quiero que entiendas
a tu cuerpo, lo que necesita para estar sano, y los temas comunes de la enfermedad.

Aprenderas a escuchar a tu cuerpo y a entender lo que te dice. Comprenderas cémo
funcionan las plantas para que puedas reunir la mejor combinacién de plantas y tera-
pias naturales para devolver el equilibrio a tu cuerpo, sea cual sea tu punto de partida>.
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