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La botica de Sor Isabel  11IntroducciónD
ios ha creado al ser humano para que vivarodeado de naturaleza.Si por unmomento cerramos los ojos sentiremos la presencia divina en el susurro de un animal, en la fuerza de los truenos, en la hermosura y fragilidad de una ﬂor, enla reciedumbre de untronco de árbol majestuoso o enla inmensidad del cielo azulado.A lo largo de los siglos, los hombres nos hemos sentido atraídos por la bellezaque nos ofrece la naturaleza y hemos disfrutado de ella para vivir.Dios dispuso enla tierra todo lo que el hombre podía necesitar para alimentarse y para curarse.Y el hombre, dotado de inteligencia,ha sabido aprovecharesos bienes para profundizarenel conocimien-tode las propiedades nutritivas y curativas que ofrecen los alimentos y las plantas que crecena su alrededor.Así,poco a poco, ha ido surgiendo una medicina natural, basada enla sencillez,que ha ido perfeccionándose con el paso de los años hasta conformar una medicina naturalcon grandes bases cientíﬁcas.Todos tenemos ennuestra familia alguien que ha recogido y aplicado remedios curativos que han adaptado de sus antepasados.Enmi familia y enla comunidad de monjas dominicas,a la que pertenezcodesde hacevarias déca-das, han sido muchas las personas que han utilizado las plantas medicinales con ﬁnes curativos yasea como infu-sión,tisana,inhalación,aceite, cataplasma o jarabe. Eranpreparaciones sencillas, efectivas y prácticas, elaboradas con los productos que la tierra les ofrecía. Muchas de ellas todavía las utilizo hoy con resultados muy efectivos.Durante diezaños he trabajado enla enfermería demi conventode Madres Dominicas Nuestra Señora del Rosario enDarocacuidando a las hermanas de la comunidad.Allí, encompañía de otras madres, hemos mantenido regu-larmenteunbotiquínnaturalpara conseguir una mejor calidad de vida. El recetario popular que atesora el conventoes muy vasto,fruto de la sabiduría de muchas madres que trabajaronincansablemente por combatir todos los trastornos pasajeros que nos ofrece la vida y de una amplia bibliotecaque atesora libros de medicina de siglos pasados. El objetivode este libroes transmitir las recetas tradicionales de las monjas y enseñar a los lectores a valerse de las plantas medicinales para preservary mejorar la saludy combatir esos trastornos pasajeros que nos incomodan la vida. Presento una serie de recetas tradicionales para enfrentarse a muchas dolencias cotidianas.Son recetas elaboradas con plantas y hierbas medicinales que se puedenadquirir fácilmenteenel campo o enherboristerías y farmacias. Incluso, si uno dispone de unjardín o una terraza grande, puede plantarlas ensu propia casa. Algunas recetas son revitalizantes y otras depurativas,remineralizantes,digestivas,emolientes, puriﬁcantes, antiinﬂamato-rias, analgésicas...Pero todas tienen undenominador común:son recetas sencillas, fáciles de preparar,compro-badas medicinalmentey pensadas para enfermedades cotidianas.En ningún caso pretendo que los remedios populares que se presentaneneste librosustituyan el diagnóstico del especialista o del médico que nos atiende 
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12  La botica de Sor Isabel habitualmente.Anteuna enfermedad, el paciente debe acudir siempre enbusca de unespecialista que pueda diagnosticarel tratamiento más adecuado. Las recetas de este libro son remedios complementarios o preventivos.Laautomedicación con hierbas puede llegar a ser peligrosasi nose tieneencuenta también la opinión de unmédico.Las plantas y las hierbas medicinales tienen una granventaja respectoa los fármacos: prácticamenteno tienen contrain-dicaciones y si no se abusa de ellas casi no tienen efectos secundarios.Permitenmantenerlasalud,sentirsemejoryprevenirotrasenfermedades.Enlos capítulos de este libro aprenderás a recolectarlas plan-tas,a conservarlas,conocerás los métodos de preparación de remedios con plantas medicinales, los diversos tipos de aplicaciones,uncompendio de las principales plantas y unampliorecetariopopular.Alﬁnal del libroheintroducido también varios remedios popu-lares para el tratamiento de las cosas del hogar.El Salmo 104 es unhermosísimo himno a la obra de Dios en la creación del mundo. El salmista describe el universo visible como una realidad de vida que se reﬂeja entodos los detalles, incluso los más insigniﬁcantes, que nos rodean. En uno de ellos dice:«Dios hace brotarla hierba para el ganado/ y las plantas para el servicio del hombre/ para que él saque alimentode la tierra». Sí, Dios nos ha dado la vida. Y es obli-gación de los hombres cuidarse espiritual y físicamente. De-bemos ser respetuosos con la propia saludporque nuestrocuerpoes undon sagrado de Dios. Y para tener buena saludhay que esforzarse cada día. El cuidado de la propia salud es una cuestión moral,unservicio responsable a Dios. Co-rresponde a cualquier cristiano poner todo de su parte para cuidar la saludpor medio de la práctica de ejercicio físico,con una dieta sana y responsable,undescanso adecuado y metódico y unos buenos hábitos de higiene. Por eso, he añadido también junto a las recetas medicinales algunas vita-minas espirituales.Confío que con este librologres, querido lector, conseguir una mejor calidad de vida.
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La botica de Sor Isabel  15El botiquín natural en casaE
n cualquier familia lo habitual es disponerencasa de unbotiquín con los productos de farmacia más frecuentes con los que poder remediar cualquier problema de saludque surja de urgencia. Del mismo modo,sugierocontarconunbotiquínnatural—no sustitutivode los fármacos sintéticos—que permi-tan preparar remedios caseros con los que hacerfrentea cualquier afección común o dolencia leve.Las propiedades terapéuticas de las plantas son muy variadas. Cada planta medicinal tienede por sí unprincipio activoque sobresale de los principios secundarios. En este sentido, el efectoque la planta medicinal tiene sobreel efectoque deseamos tratarse produce por la relación entre el efectoprincipal y los efectos secundarios porque potencian los principios activos de la planta.Las plantas que no deben faltarEnebroAloeVeraEucaliptoHinojoLavandaLinoLlanténManzanillaMelisaMentaPasiﬂoraTomilloUlmaria(Véasesus características enel capítulo «Las hierbas medicinales».)
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16   La botica de Sor Isabel Cultivar plantas aromáticas y medicinales en casaH
ace unas décadas era habitual enlas ciudades y pueblos verlos balcones de las casas repletos de ﬂores y plantas.Esciertoque antañolas prisas y el estrés nohacían tanta mella enlaspersonas y había más tiempo para dedicarse a la ornamenta-ción de nuestra casa. Cultivar tus propias hierbas tieneuna serie de ventajasque adquirirlas enherboristerías o farmacias. Basta con disponerde unpatio,unjardín,unbalcóno una terraza que tenga espacio para colocar una macetao una jardinera grande. Para que las plantas medicinales crezcan con garantíassólo es imprescindible que se den dos principios:que la planta reciba luz solary que la tierra esté enbuenas condiciones,sea fértil y esté bienasentada.Cultivando nuestras propias hierbas podremos disponerde inmediato de hierbas frescas con más aroma y sabor que las adquiridas enherbolarios o tiendas especializadas.Intenta cultivar las especies que seanmás comunes a la zona geográﬁ ca donde resides. Cada planta requiere de un hábitat natural adecuado para desarrollarsus propiedades medicinales.Antes de plantar,cerciórate que los esquejes y las semillas se encuentrenenbuenestadoparaevitarquelasplagasseintroduzcanenla tierra de tu maceta.Para regar las plantas utiliza siempre aguapotable y sin productos químicos que propicien la aparición de hongos y bacterias. El riego lo puedes hacercon una regadera o una manguera atendiendo a las características de cada planta.Utiliza recipientes resistentes para que acumulen con garantías la tierra,el compost, el abono y el agua. Las macetas y jardineras debentener una impermeabilización adecuada para el correctodrenaje a través de los oriﬁcios de la base. Para ello debes contarcon unrecipiente que recoja el aguasobrante del riego.Cuando adquieras las plantas medicinales,aceiteso esencias enuna herboristería o una far-macia, antes de consumirlas comprueba la fecha de cadu-cidad de las mismas. Recuerda que un año más tarde de su ad-quisición las plantas pierdensu eﬁcacia y que los aceitesy las esencias lo hacen a los dos o tresaños.Debes conservar los remedios naturales en un lugar seco y fresco para evitar la humedad y los cambios bruscos de tem-peratura.Agrupa los remedios en un mis-mo espacio alejado de los niños y de los medicamentos sinté-ticos.
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La botica de Sor Isabel  17Latierra.Puedes adquirirla enuna ﬂoristería o enel jardín de algún conocido. Esel alimentode las plantas y es importante que esté bienasentada.Abonos. Esel alimentode las plantas y el que le aporta los nutrientes para su fertilidad.Puedes utilizarabonos orgánicos, compost naturales, gusanos u hojas secas.En todos los casos es importante que esténcertiﬁcados para garantizarsu calidad.
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18  La botica de Sor Isabel ¿Qué hierbas aromáticascultivar en casa?Las hierbas aromáticas han condimentado nuestros platos desde la antigüedad porque aportan a las comidas —especialmentede la dieta mediterránea— una variedad de sabores y olores que las enriqueceny ensalzan.Las hierbas aromáticas que se utilizanpara cocinar incrementan la producción de secreciones enla bocay enel aparato digestivo. Aportan,además, sus principios medicinales a nuestroorganismo.NombreCultivoPeríodo deplantaciónTipodetierraRiegoOrientaciónCosechaParte utilizadaAlbahacaMaceta.Semillas.Primavera. Trasplante a ﬁ nales de primavera o inicios de verano.Tierra fértil, permeable y húmeda.Compuesto ﬁ broso.Tresveces por semana.Sol.Enépo-cas de mucho calor exige unpocodesombra.Sensible a las heladas.Antes de que ﬂ orezca.Hojas.MentaMaceta.Conesquejes.Comienzos de primavera.Tierrapocoarenosa.Requiereabo-noperiódico.Cadadosdías.Sombra.De ﬁ nales de mayo a ﬁnales dejulio.Ramitas. Hojas.OréganoMacetaojardinera.Plantaviva.Finales de primavera.Tierrapocoarenosa.Abonoconfósforo y potasio.Una vez por semana.Sol.Finales de primaveraoverano. Sumidades antes de la ﬂ oración.Hojas.RomeroMacetaojardi-neragrande.Semillas o esquejes.Las semillas enprimavera.Los esquejes de tallo u hoja en julio o agosto.Tierrapobre.Nosufreplagas.Reducido.Enperíodo de crecimiento.Sol.Protegerdel viento.Soporta temperaturas inferiores a -10 ºC.Finales de verano.Hojas.TomilloMacetaojardinera.Ensemilla.Primavera.Tierraarcillosa.Evitarabono.Dos veces por semana.Sol.Primavera.Hojas.
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La botica de Sor Isabel  19Acciones digestivasde las especias y hierbas aromáticasy suaplicación gastronómicaEspeciasy hierbasaromáticasAccionesdigestivasAplicacionesgastronómicas más corrientes  AlbahacaDigestivo.Pasta, arroz,salsa, menestras deverduras.AzafránCarminativo,estimulantedelassecrecionesgástricas.Arroz,guisos, verduras.CanelaEstomacal,carminativo,antiséptico.Asados, guisos, postres.CominoEstimulante deladigestión.Asados, menestras deverduras.EneldoCarminativo.Asados, guisos, menestras,salsas.EstragónEstimulante deladigestión.Guisos, asados, pescado.HinojoCarminativo,estimulantedeladigestión.Pasta, arroz,verdura, salsa, pescado,guisos.JengibreEstimulante deladigestión.Guisos, asados, salsas.LaurelEstimulantedeladigestión.Guisos, asados, sopas, caldos, pescados, salsas.MostazaEstimulante del páncreas.Asados, carnes.OréganoEstimulantedelassecrecionesgástricas.Pasta, arroz,verdura, guisos, asados, pescados,salsas.PerejilEstimulantedelassecrecionesgástricas.Guisos, asados, pescados, verduras, salsas.PimientaDiurética,digestiva.Pasta, asados, guisos, pescados, verduras, salsas.RomeroEstimulante delas secreciones gástricas.Asados, menestras deverduras, salsas.SalviaEstimulante delas secreciones gástricas.Pasta, arroz,asados, guisos, pescados.TomilloDigestivo,carminativo.Guisos, asados, pescado. 
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La botica de Sor Isabel  21Dónde y cómo adquirir las plantas medicinales y aromáticasE
n primerlugar hay que señalar que las plantas medicinales nopuedenvenderse como si de unmedi-camento se tratase. Por lo tanto,enningún caso los envases debenestaretiquetados eneste sentido. Esta situación hace imprescindible que la persona que nos dispense la planta medicinal o el preparado a base de ella sea unprofesional cualiﬁcado y debidamentetitulado. Acudir a unprofesional herborista o farmacéutico tienemuchas ventajas si la persona desconoce el mundo de las plantas y su localización.Hay que tener encuenta que muchos lugares donde se encuentranlas plantas y las hierbas medicinales estáncontaminados por la polución.Laterapia herbal está basada enla producción de las raíces, las hojas, los tallos o el polen de las plantas.Estas hierbas se preparan y administran por unherborista capacitado. Los lugares recomendados para adquirir este tipo de productos son aquellos enlos que se pueda hablarcon unespecialista al que poda-mos plantearnuestroproblema y recomiende el tratamiento y las dosis a aplicar. Éstos son:Comercios herbodietéticos o herbolarios.Farmacias con sección de herboristería.Parafarmacias.En todos estos lugares las plantas y las hierbas se conservanadecuadamente,manteniendoelaroma,el color y las características propias.Informe siempre a su médico de que está tratándose con unremedio a base de plantas medicinales. Si el problema que está intentando curar persiste,acuda de inmediato a su médico de conﬁanza.
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22  La botica de Sor Isabel Algunos mitos sobre las hierbas medicinalesComo todas las hierbas son naturales no puedenhacerdaño a la salud. FalsoCuantos más remedios naturales elaborados con plantas y hierbas antes obtendrá resultados ensu tratamiento.FalsoEn cualquier parte se puedenencontrar hierbas y plantas medicinales de calidad. FalsoLas plantas medicinales —hojas, ﬂores, raíz, semillas, frutos, corteza…— es preferible utilizarlas secas.VerdaderoLos remedios de hierbas medicinales puedenllegar a ser más útiles que algunos tratamientos clínicos cuando se utilizande manera correcta y concienzuda. VerdaderoComo los suplementos con hierbas medicinales no interactúan con la mayoría de los medicamentos,noes necesario advertir a mi médico de que los estoytomando.FalsoAlgunas hierbas consumidas endosis altas puedenprovocarenfermedades por su alta toxicidad.VerdaderoLos remedios elaborados con hierbas medicinales tieneunproceso de elaboración delicado y convieneconsultar a unespecialista.VerdaderoUtilizarvarias hierbas y combinarlas con sustitutos de apariencia similar no afectaa mi salud.Falso 
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La botica de Sor Isabel  23Preguntas para el herboristaAntes de iniciar untratamiento con plantas medicinales es conveniente tener una información precisa del proceso al que se vaa someter.Para ello es conveniente tener encuenta algunas preguntas que puede formular al especialis-ta que le atenderá antes de iniciar el tratamiento.¿Quétipo de experiencia tieneensu especialidad?¿Cuánto tiempo llevaejerciendo la profesión?¿Las hierbas que voy a tomar tienen efectos secundarios o contraindicaciones?¿Soncompatibles con los medicamentos tradicionales?¿Ha tratado anteriormente problemas similares almío? ¿Está dispuesto a colaborar con mi médico?¿Cuánto tiempo durará el tratamiento y qué coste tendrá?¿Concuánta frecuencia debo administrarme el tratamiento?¿De dónde obtieneustedsus hierbas?¿Quéocurre si meolvido tomar una dosis?¿Tendré algunas limitaciones si sigo este tratamiento?¿Cuál es la presentación más eﬁcaz?
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