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iHola!

Si te gusta la naturaleza y te encanta conocer y reconocer plantas silvestres durante tus
paseos, seguramente alguna vez habras recolectado alguna flor, hoja o ramillete para
llevar a tu casa.

O quizas lo has pensado pero nunca lo has hecho por no tener muy claro como

cosechar plantas silvestres de forma sostenible y como aprovecharlas.

La naturaleza es muy bondadosa y en cada estacion nos ofrece hierbas y frutos que
podemos utilizar para producir nuestras propias medicinas o afadir gusto, color y

propiedades nutritivas a nuestros platos.
iEso si, con respeto y consciencial

Con este manual quiero proponerte algunos consejos practicos que te serdn Utiles a la

hora de cosechar y guardar hojas y flores medicinales o comestibles.

Te acompanaré paso a paso en la preparacion de tus hierbas aromdticas y medicinales,

desde la cosecha hasta la conservacion.

(Empezamos?



' 4

Indice

% La recoleccion
> 7 consejos practicos para una cosecha sostenible

% Técnicas de secado
> Técnica de los ramilletes
> Secado en cajones con reticula
> Secado en el horno

4 Otras formas de conservacion
< Envasado y caducidad
% Botiquin bdsico de plantas medicinales
> Plantas expectorantes
> Plantas digestivas
> Plantas relajantes
> Plantas para insuficiencia venosa
> Plantas remineralizantes

% Fuentes utiles para identificacion de plantas

% Bibliografia


http://www.notasnaturales.com/

La recoleccion

En Espana hay plantas silvestres que se pueden identificar sin muchos problemas y son
bastante comunes en todo el territorio. No obstante esta bien tener cuidado e identificar
con atencion cada especie. Estos son algunos aspectos imprescindibles para
salvaguardar nuestra salud y hacer que el medio ambiente no sufra dafios a causa de

nuestra negligencia.
7 consejos prdcticos para una cosecha sostenible:

1. Es fundamental informarse sobre la especie
que se quiere recolectar: saber si se trata
de una planta protegida, qué partes se
utilizan y tener cuidado para no confundirla
con otras plantas que pueden ser toxicas.
Para esta tarea nos pueden ayudar
aplicaciones  para movil o  libros
especializados'.

2. Escoger con cuidado la zona donde

cosechar, que esté lejos de carreteras vy
centros industriales, para disminuir el peligro de contaminacion de las plantas.

3. Tener conciencia de que no deberfamos privar una planta de todas las flores u
hojas. Lo ideal seria cosechar como mucho el 70% de sus flores para permitirle Ia
reproduccion y dejar que los insectos y otros animales puedan alimentarse. Es

oportuno también escoger flores de plantas que no estén contiguas, para reducir

' En la bibliografia encontraras referencias.
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el impacto sobre la zona. De toda forma, lo ideal es recoger solo la cantidad que
realmente necesitamos?.

4. Utilizar herramientas limpias y no arrancar las partes de la planta, sino cortar con
tijeras, para evitar que la planta se dafie y marchite.

5. No dejar residuos de ningtn tipo durante nuestra recoleccion y no aplastar otras
especies.

6. Para aprovechar al maximo las propiedades de la planta medicinal, investigar
sobre el mejor momento para la cosecha. Este puede variar segln la especie
pero, por lo general, las flores se recogen en periodo de floracion cuando estén
bien frescas; las hojas cuando estén tiernas, justo antes que empiece o durante la
floracion; las raices suelen cosecharse al final del verano o en otono, cuando la
planta haya cumplido su ciclo.

7. Elegir un dia soleado y empezar la recoleccion durante las primeras horas de la

mafiana, cuando el sol ya haya secado el rocio.

2 Para una recoleccion sostenible, consultar los reglamentos de las Agencias de Medio Ambiente.
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Tecnicas de secado

Una vez recolectadas las plantas, sacudelas para eliminar restos de tierra, polvo o
insectos. Revisa las hojas por los dos lados para asegurarte que la planta no esté
afectada por alguna plaga. Este paso es muy importante para obtener un secado de
calidad y seguro: tienes que empezar el proceso de secado en el mas breve tiempo

posible después de la recoleccion, para evitar que las flores y las hojas se marchiten.

Dispones de diferentes métodos de secado, puedes elegir el mas oportuno segun tus
necesidades y disponibilidad; si realizados con cuidado, todos te garantizan resultados

excelentes y la conservacion de las propiedades de las plantas.

Técnica de los ramilletes

Es la técnica mas tradicional para el secado de plantas. Tienes que realizar unos
pequefios ramilletes con las plantas que quieras secar. Ten cuidado con no apretar
demasiado al momento de atar el ramillete, es mejor un amarre mas flojo para que pueda
circular el aire entre las hojas, asi de evitar la aparicion de moho o que la planta se pudra.
Cuando tengas los ramilletes listos tienes que colgarlos boca abajo, procurando que
queden separados entre ellos y bien expuestos, en un ambiente seco y a la sombra,
donde circule el aire.

Este proceso puede tardar entre 7 y 20 dias segun el tipo de planta (algunas tienen un

mayor contenido en agua y hojas de fibra mas resistente).
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Secado en cajones con reticula

En este caso las plantas recién recolectadas se disponen encima de cajones o bandejas
que tengan una base tipo reticula, para permitir el pasaje del aire entre las plantas. Cada
dos o tres dias se les puede dar la vuelta para variar la exposicion y permitir que cada
parte se vaya secando al mismo tiempo.

Los tiempos de secado son los mismos del secado por ramilletes.

Secado en el horno

Si no dispones de mucho espacio en casa, o simplemente no quieres esperar los tiempos
de secado al aire, puedes optar por un secado mas rapido utilizando el horno. En este
caso has de colocar las plantas en una bandeja para hornear, disponer en el horno a una
temperatura de entre 40 y 50° C, dejando abierta la puerta para revisar y evitar que las
plantas se quemen. El tiempo de secado, en este caso se reduce a una hora (puede
variar dependiendo del tipo de planta). El color de las hojas, que del verde pasan a un

verde-gris, te indicarad el momento de sacar las plantas del horno.
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Otras formas de

conservacion

Las plantas aromdticas, como el romero, la albahaca, el tomillo, la salvia y la menta se
pueden facilmente cultivar en casa y son un optimo ingrediente para una gran variedad
de platos e infusiones. Si disponemos de alguna de ellas, podemos aprovechar las hojas
frescas con su aroma Unico. Es evidente que no tienen que ser tratadas con productos
quimicos y no estar expuestas a la contaminacion (al lado de carreteras con mucho
trafico o productos toxicos). Para tenerlas a disposicidn durante todo el afio, durante el
verano podemos cosechar algunas ramas u hojas y conservarlas de la forma que nos

sea mas comoda.

Co ng eladas: avar y triturar las hojas frescas para luego guardarlas en los
moldes para hielo del congelador y obtener unos practicos cubitos aromaticos
monodosis.

En conserva: limpiar (si se hace con agua, luego secar delicadamente con un

pafo limpio o papel de cocina), triturar y disponer las hierbas en un bote de cristal
limpio, cubiertas por completo con aceite de oliva virgen. Bien tapadas, se conservan en

la nevera durante varias semanas.
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Envasado y caducidad

Cuando el proceso de secado se haya acabado, puedes pasar a separar la parte de la
planta que vayas a utilizar: hojas, flores, tallos o raices.

Con una tijera o con las manos limpias separa las partes de la planta y guardalas en botes
de cristal y guardalas al reparo de la los rayos del sol o fuentes de calor (para no alterar
las propiedades de las hierbas).

Antes de envasar pasa las hojas por un colador de malla fina para eliminar eventuales
residuos de polvo.

Puedes crear unas etiquetas personalizadas con el nombre de cada planta que seques, la
zona de recoleccion y la fecha de
envasado.

Adem3s de dar un toque decorativo a : - -
tu coleccion de hierbas, puesto que las
plantas secas al cabo de un afo d
pierden muchas propiedades, es una
buena costumbre para aprovechar la

cosecha dentro del periodo de maxima

disponibilidad de sus principios activos.
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Botiquin basico de

plantas medicinales

Debido a que las plantas medicinales y los elaborados a base de sus extractos en
muchos casos son de venta libre, existe una cierta confianza en automedicarse. Y |a
fitoterapia por su potencia farmacoldgica suave y sus mdrgenes terapéuticos
relativamente amplios es el aliado ideal para este tipo de habito. Pero, contrariamente a la

opinion de muchos, lo que es natural no siempre es inocuo.

Los principios activos de las plantas actuan sobre nuestro organismo y pueden producir,
aunque en raros casos, efectos adversos o interactuar con otras sustancias, por ejemplo

medicamentos convencionales, reduciendo sus efectos.

Ademas, ya que la biodisponibilidad de los principios activos es variable, el modo de
ingesta (tiempo y dosis) deberia ser evaluado por un experto.

Si vamos a preparar nuestras medicinas naturales tenemos que tener en cuenta siempre
unos criterio de seguridad y nuestro estado fisico. Por esto, antes de asumir cualquier

droga vegetal nunca es de sobra la opinion de un experto.

Después de tomar las cautelas necesarias e informarnos acerca de posibles efectos
adversos de las plantas que vayamos a utilizar podemos crear nuestro propio botiquin

natural personalizado.

Aqui te dejo algunas plantas que podras recolectar, secar, envasar y utilizar segun tus

necesidades.

El uso de plantas medicinales en mujeres embarazadas y nifios menores de 12 afios se

deberia consultar siempre con un especialista.
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Plantas expectorantes
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Malva (Malva sylvestris)

Cualidades: tiene propiedades expectorantes y digestivas debido a una importante

presencia de mucilagos. Caracteristicas: esta planta se caracteriza por el color de sus
flores (de alli su nombre) que se hace ain mas intenso cuando se seca. Pertenece a la
familia de las malvaceas y crece abundante en toda Europa; es facil encontrarla en los
senderos en el campo e incluso cerca de dreas cultivadas. Parte utilizada: flores secas,
enteras o troceadas. Usos: Tiene varias propiedades entre las cuales digestiva y
expectorante. Infusidn: para la infusion puedes calentar una taza de agua o leche en |a
que pondras una cucharada de flores secas. Deja reposar tapada durante 10 minutos y

filtra antes de servir.
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Tomillo (Thymus vulgaris)

Cualidades: carminativo, estimulante digestivo, antibiotico natural tranquilizante,
antirreumatico, antimicotico, antiséptico.. son solo algunas propiedades de esta
excelente planta medicinal. Caracteristicas: esta especie mediterranea perenne crece
en montafa o a nivel del mar y se puede identificar facilmente por su olor aromatico
inconfundible. Parte utilizada: hojas vy flores secos separados de los tallos. Usos: el
uso del tomillo es muy comun y arraigado en nuestra cultura. En cocina por su aroma y
gusto, y como planta medicinal para aliviar muchos tipos de problemas: desde la anemia
(por su alto contenido en hierro) hasta la gripe por su poder antiséptico. Infusidn: la
infusion de tomillo se prepara con una cucharadita de planta seca por taza de agua

(tomar hasta 3 tazas al dia).
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Plantas digestivas
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Hinojo (Foeniculum vulgare Miller)

Cualidades: las propiedades espasmoliticas y carminativas (indicada en caso de gases)

son debidas a los aceites esenciales contenidos en sus frutos. Caracteristicas: Es una
planta que desprende un aroma muy persistente y aromatico. En la zona mediterranea
crece en abundancia y es facil de identificar. Parte vutilizada: los frutos. Usos: se
utiliza especialmente para mejorar la digestion y en caso de flatulencia. Infusion: parala
infusion se emplea una cucharadita de frutos de hinojo por taza de agua. Se puede

tomar hasta tres veces al dia.

“El aceite esencial de hinojo tiene efecto expectorante.
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Melisa (Melissa officinalis)

Cualidades: apreciada por sus propiedades tranquilizantes y calmantes, se utiliza
tradicionalmente para mejorar estados de angustia personal, estrés, insomnio y calmar
sintomas fisicos de origen nerviosa. Es eficaz también en los trastornos de tipo
digestivo leves, como flatulencia e hinchazon abdominal. Caracteristicas: crece
espontanea en zonas sombreadas, y se cultiva en jardines. La puedes reconocer por su
caracteristica fragancia que recuerda el limon y por las hojas dentadas. Usos: con las
hojas vy las flores (mezcladas o por separado) se pueden preparar infusiones digestivas y
que pueden aliviar molestias debidas al estrés. Parte utilizada: hojas y flores frescas o
secas. Infusidn: utilizar una cucharada de planta seca y dejar en infusion durante 15 min.

Las hojas frescas se pueden aprovechar también para dar un toque especial en cocina.
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Hierbaluisa (Lippia citriodora)

Cualidades: planta utilizada principalmente por sus propiedades digestivas vy
carminativas. Caracteristicas: es un arbusto caducifolio originario de Sudameérica.
Usos: esta perfumada planta se utiliza para infusiones digestivas y se puede afadir al
agua del bafio para aprovechar sus efectos como tranquilizante y relajante muscular.
Parte vutilizada: hojas secas. Infusion: una cucharada de postre por cada taza de

agua. Se puede tomar hasta tres veces por dia.
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Manzanilla romana (Chamaemelum nobile)

Cualidades: tiene un efecto antiinflamatorio y relajante muscular. Caracteristicas:
planta herbacea anual de la familia de las margaritas. Usos: utilizada como
antiinflamatorio para uso externo, tiene propiedades digestivas y levementes sedantes
cuando se toma. Parte utilizada: flores. Infusidn: una cucharadita de flores secas por

taza de agua.
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Plantas relajantes
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Pasiflora (Passiflora incarnata L.)

Cualidades: Es indicada para aliviar los estados de estrés mental y para conciliar el
suefo. Caracteristicas: entre sus principios activos destacan los flavonoides. La flor
es muy especial y a su forma se atribuye el origen del nombre, flor de la pasion, porque
recuerda el Cristo en la cruz. Usos: se utiliza tradicionalmente para tratar y aliviar
sintomas de estrés, y por su accion de relajante muscular ayuda a conciliar el suefio.
Parte utilizada: se utilizan las partes aéreas de la planta para preparar infusiones y en

el mercado existen varios tipos de preparados a base de extracto de pasiflora.

Notas

Naturales notasnaturales.com



http://www.notasnaturales.com/

Valeriana (Valeriana officinalis)

LY

~

Cualidades: La raiz de esta planta es un excelente relajante muscular.
Caracteristicas: originaria de Europa y Asia, es una planta herbacea perenne muy
comun en los bosques himedos. Puede alcanzar los 120 cm de altura. Usos: es indicada
para el alivio de estados de estrés mental e insomnio, ya que facilita la relajacion
muscular. Parte vtilizada: la raiz recolectada en otono. Infusidn: se puede tomar la
infusion de raiz de valeriana por la noche antes de dormir, ayuda a mejorar el suefio.
Puesto que su olor y sabor pueden resultar poco agradables, en el mercado existen
varios preparados a base de esta planta y con mezclas especificas para la relajacion

muscular.
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Amapola (Papaver rhoeas)

Cualidades: contiene propiedades relajantes actuando sobre el sistema nervioso
central. Caracteristicas: es una planta espontdnea que se encuentra en los campos
cultivados desde primavera hasta otono. Usos: tradicionalmente se ha utilizado como
sedante de la tos y para aliviar afecciones de las vias respiratorias altas. Es empleada
habitualmente para mejorar el aspecto en muchas mezclas de hierbas para infusion.
Parte utilizada: pétalos. Infusidn: preparada con media cucharadita de pétalos de
amapola por cada taza de agua puede ayudar a bajar los niveles de ansiedad, estrés y

tension muscular.
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Plantas para

iInsuficiencia venosa
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Vid (Vitis vinifera L.)

Cualidades: sus hojas y semillas son ricas en flavonoides, polifenoles y antociandsidos
muy indicados para el tratamiento de la insuficiencia venosa. Caracteristicas: es una
planta trepadora que se cultiva en muchas zonas del mundo por sus frutos, con los que
se elabora el vino. Usos: la Agencia Europea del Medicamento aprueba el uso de los
extractos de hoja por su accion venotonica, astringente y vasoprotectora contra los
sintomas de insuficiencia venosa cronica. Partes utilizadas: las hojas y las semillas son
las partes utilizadas de esta planta en fitoterapia. Infusién: con las hojas secas de la vid
es posible preparar infusiones para tomar por via oral y decocciones para aplicaciones
topicas. En el mercado son disponibles extractos fluidos y secos, y preparados para uso

externo.
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Ciprées (Cupressus sempervirens L.)

e # ey 37A e

Cualidades: sus principios activos (flavonoides, aceites esenciales y proantociandsidos,
entre otros) determinan sus efectos venotonicos. Caracteristicas: es un arbol que
puede alcanzar los 300 afios de vida y sus hojas son perennes. Parte utilizada: hojas,
galbulos y brotes tiernos. Uso tépico: se utiliza tradicionalmente para el tratamiento de
las hemorroides, preparando una infusion de las hojas para bafios de asiento o
cataplasmas para aplicacion en piernas (nunca aplicar en caliente, podria empeorar los

sintomas).
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Plantas remineralizantes
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Cola de caballo (Equisetum arvense)

Cualidades: rica en silicio, potasio, magnesio, manganeso y aluminio, esta planta
medicinal es perfecta para preparar una infusion remineralizante, que ayudara a reponer
los sales minerales expulsados con la sudoracidn. Caracteristicas: planta perenne
rizomatosa, crece espontanea en zonas humedas, cerca de rios y arroyos. Usos: es una
de las plantas mas diuréticas, utilizada para depurar y remineralizar el cuerpo. Infusidn:
Poner en infusion 2-3 gramos de tallos desecados por taza de agua, filtrar pasados 5

minutos y dejar enfriar si se prefiere.
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Ortiga (Urtica sp.)

Cualidades: sales minerales, flavonoides, clorofila y provitamina A son algunos de los
principios activos que caracterizan esta planta. Un conjunto de componentes
importantes para que nuestro organismo pueda efectuar sus funciones. Caracteristicas:
es una especie herbacea facil de encontrar en las regiones templadas del mundo. Usos:
por su contenido en sales minerales es un eficaz remineralizante y un buen diurético.
Parte utilizada: hojas, partes aéreas y raices. Infusidn: para la infusion de ortiga

utilizar entre 3 y 5 gramos de hojas desecadas por cada taza de agua.
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Fuentes utiles para
identificacion de plantas

Guia del Recollector, Carme Bosch i Cristina Bota, Viena Edicions

Si vives en Catalufia, esta guia es una buena herramienta que te ayudara en la
identificacion de plantas medicinales y comestibles. Esta pensada para guiarte en la
cosecha de especies espontaneas organizadas segun el periodo de recoleccion y no
solo te indica los métodos de conservacion sino que tiene un recetario muy interesante.

El Dioscoride renovado: plantas medicinales, Pio Font Quer

Es considerada la biblia de las plantas medicinales, con una resefa de casi 700 plantas
medicinales. Una obra maestra que recopila el resultado de las investigaciones realizadas
por el doctor Pio Font Quer. Contiene descripciones exhaustivas y dibujos fidedignos
que ayudan a la hora de identificar la planta.

Arbolapp, Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC)

Es una aplicacion para movil que ofrece herramientas Utiles para el reconocimiento de
arboles silvestres presentes en la peninsula y las Islas Baleares. Se puede escoger entre
identificacion libre o guiada y ademas tienes la opcion de acceder directamente a un
listado de 98 arboles o buscar términos en el glosario.

Botanical online
Es una web pionera en informar sobre plantas, alimentos y remedios naturales desde
hace 15 afos. Encontrards informacion fiable y siempre actualizada.

Fitoterapia.net

Es un portal dirigido a los profesionales de la salud interesados en el uso terapéutico de
los productos de origen vegetal En modalidad gratuita ofrece un vademecum de plantas
medicinales muy exhaustivo e informaciones acerca de productos fitoterapéuticos que
cumplen los requisitos basicos de seguridad, calidad y eficacia. La version para
suscriptores da acceso a todos los numeros de la revista online y a la informacion
completa acerca de remedios y plantas.

Documento informativo para la recoleccion silvestre sostenible de plantas
medicinales y aromadticas.
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