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			1. Las plantas como sostén 

			a. Herbalismo accesible 

			Cuando despertó en mí un interés consciente por las plantas medicinales y decidí adentrarme en su mundo a través de los libros, me encontré con una inesperada frustración. Leía el perfil de una planta y me parecía maravillosa, imprescindible, la solución perfecta para todos los problemas que el autor describía. Sentía que debía conseguirla. Pero, al pasar a la siguiente, me ocurría lo mismo. ¡También la necesitaba! Y luego me pasaba igual con la tercera, la cuarta…, hasta que los síntomas, las propiedades y los compuestos químicos empezaban a confundirse en mi mente. Ya no recordaba los detalles de la primera planta, y en mi cabeza todo se mezclaba hasta llegar al bloqueo. 

			Desde entonces, han pasado más de veinte años, marcados por etapas en las que he vivido en diferentes países, he sido madre varias veces, he profundizado en mis estudios y he tenido incontables experiencias. Y en este tiempo he comprendido que la mejor forma de integrar realmente este conocimiento no es solo a través de la lectura, sino involucrando todos los sentidos. Porque para aprender de verdad sobre las plantas hay que tocarlas, olerlas, observarlas... Porque cada planta es mucho más que una lista de indicaciones, tiene su propia personalidad, y solo al conocerla de un modo más profundo puede ayudarnos en nuestro día a día. 

			Además, las plantas son solo parte de la ecuación, para entender cómo pueden ayudarnos, hace falta entendernos a nosotras mismas, cómo funcionan nuestros cuerpos y nuestras mentes. Pero lo más importante es saber que para aprender herbalismo —el arte y la ciencia que hay detrás de las plantas medicinales—, no hace falta cursar una carrera universitaria. No es necesario ser experta en nada ni tener conocimientos previos. Basta con cultivar tu curiosidad, la escucha atenta y el deseo de (re)conectar contigo misma y con la naturaleza que eres y que te rodea. Mi gran propósito con este libro es comunicar un herbalismo accesible, al alcance de todas las personas. 

			Como vas a descubrir, la propia naturaleza, con los cambios que conllevan cada estación y los elementos que la comprenden, nos ofrece la mejor estructura para compartir conocimientos. En este libro seguiremos la rueda del año a lo largo de todo un ciclo de nacimiento (primavera), crecimiento (verano), declinación (otoño) y muerte (invierno), y mes a mes iremos conociendo las plantas de cada momento, y es que, al final, la naturaleza nos va ofreciendo, a lo largo de las estaciones, aquello que nos hace falta. De la misma manera que en la alimentación todas estamos de acuerdo en que mejor si es local y de temporada, lo mismo pasa con las plantas medicinales. 

			Las estaciones del año son el marco perfecto para introducir un concepto clave en herbalismo: la energética de las plantas y de nuestro cuerpo. Los diferentes sistemas de medicina herbal tradicional (medicina tradicional china, medicina herbal occidental o el ayurveda de la India) tienen algo en común: la definición de unos patrones energéticos. Estos patrones y correspondencias no son más que una manera ancestral de comprender las cualidades de las plantas y las de las personas a través de conceptos simples como el calor, el frío, la humedad y la sequedad, que se combinan dando lugar a los elementos (Agua, Fuego, Tierra y Aire).

			Además, cada planta expresa una combinación única de elementos y cualidades. En cierto modo, cada planta tiene su propia esencia, su propio carácter arquetípico, su propia personalidad, que no deja de ser un reflejo de las personalidades humanas a las que puede ayudar. 

			Este es el libro que a mí me habría gustado leer hace veinte años, un portal hacia una nueva forma de relacionarnos con las plantas y una nueva forma de estar en el mundo. Puedes leerlo de principio a fin en unos días o ir leyendo mes a mes, a lo largo de todo un año, siempre dándote tiempo para experimentar con las propuestas que te hago. Te invito a que te permitas jugar, experimentar y, sobre todo, parar cuando lo necesites. 

			b. Herbalismo como revolución 

			Desde mi punto de vista, los cuidados son la base de nuestra existencia. Todas las personas necesitamos ser cuidadas y cuidar de nosotras mismas, de quienes nos rodean y de nuestro entorno. Sin embargo, en la sociedad actual, los cuidados han sido invisibilizados y desvalorizados de forma sistemática. Se consideran tareas privadas, algo que «simplemente ocurre» dentro del hogar. Quienes los sostienen —mayoritariamente, personas asignadas mujer al nacer— lo hacen en condiciones de precariedad, sin reconocimiento social ni respaldo institucional. La crianza, el acompañamiento a personas mayores, la gestión emocional del día a día o la creación de redes de apoyo comunitario rara vez son vistos como lo que realmente son: pilares fundamentales para la vida. 

			Esta invisibilización no es casual. En un sistema que prioriza la producción, el consumo y la eficiencia económica por encima del bienestar humano y ecológico, el tiempo dedicado a cuidar se percibe como una pérdida, un obstáculo. Y, por eso, las personas que cuidan a menudo lo hacen solas, agotadas, sin recursos y con la sensación de que su esfuerzo no cuenta. 

			Revalorizar los cuidados es, por tanto, un acto profundamente político. Es desafiar un modelo que pone el capital por encima de la vida. Es decir: cuidar importa, es urgente y es transformador. Y, en este contexto, el herbalismo se convierte también en una forma de resistencia. Aprender a (re)conocer las plantas, invitarlas a acompañar procesos físicos y emocionales, y a sostener la salud de nuestras familias y comunidades es recuperar una sabiduría ancestral que ha sido deslegitimada por siglos de colonialismo, patriarcado y ciencia desconectada del cuerpo. Practicar el herbalismo es volver a poner a las personas y los ritmos de la vida en el centro. Es confiar en lo cotidiano, en lo sencillo, en lo esencial. Es recordar que cuidar, con tiempo, con escucha, con plantas, con manos, con presencia, no solo es válido: es revolucionario. 

			c. Herbalismo reduccionista versus holístico/integral 

			Hay muchas formas de interactuar con las plantas e incorporarlas en nuestro día a día. Y fíjate, hablo de interacción. En este libro no voy a escribir sobre los usos de las plantas medicinales. No es una casualidad, es una elección consciente. Para mí, se trata de establecer relaciones con el mundo vegetal, no de usarlo a nuestro placer.

			La definición de usar que aparece en el Diccionario de la lengua española es la siguiente: 

			tr. Hacer servir una cosa para algo. U. t. c. intr. 

			Sin.: utilizar, emplear, consumir, disponer, manejar, explotar, servirse, valerse, recurrir 

			Para mí, esta es la base para el cambio de perspectiva. Entender que las plantas tienen muchas virtudes, igual que tú y que yo, y que podemos ayudarnos mutuamente. Otra razón por la que no me gusta hablar de los usos de las plantas es porque, con este enfoque, tendemos a quedarnos con que «para un síntoma x, usaremos la planta z». Las plantas medicinales pueden utilizarse de forma reduccionista, como lo hacemos normalmente con las drogas compradas en farmacia. Es decir, para eliminar síntomas que nos molestan o incomodan. Quiero invitaros a dar un paso más e intentar ir a la raíz de vuestro síntoma, de vuestro problema. A lo largo de los meses voy a ir añadiendo más y más capas de conocimiento con la intención de que, cuando llegues al final del libro, puedas tener una visión más amplia de tu bienestar físico, mental y emocional. 

			Os pongo un ejemplo: ante un dolor de cabeza, podemos tomarnos una infusión de ulmaria o un preparado a base de lechuga silvestre, igual que nos podemos tomar un paracetamol o una aspirina. Y en muchos casos nos funcionará. Pero puede que ese dolor de cabeza se deba a que nos falta hidratación, y entonces lo que podríamos hacer es incrementar la ingesta de líquidos y ayudarnos con plantas que aumentan la hidratación como la raíz de malvavisco o la tila, o quizá está causado porque acumulamos demasiada tensión en la zona cervical, y entonces podría irnos bien un poco de betónica para relajarnos física y emocionalmente, o… un largo etcétera. Si buscamos la raíz de nuestro problema, tendremos más probabilidades de éxito a largo plazo. 

			Y no nos equivoquemos, las aproximaciones reduccionistas son válidas y tienen su lugar, sobre todo para tratar situaciones de primeros auxilios o para dar nuestros primeros pasos. Y a lo largo de los meses, te invitaré a dar un paso más para que puedas también practicar el herbalismo holístico o integral, el que tiene en cuenta a toda la persona (su bienestar físico, mental y espiritual) para entender lo que le pasa y lo que necesita. 

			d. Herbalismo accesible versus elitista 

			El herbalismo no debería ser un lujo. Las plantas son y serán la medicina del pueblo. Durante generaciones, las plantas medicinales han sido una herramienta fundamental: un saber cotidiano, cercano, nacido de la necesidad y sostenido por el vínculo con la tierra. Sin embargo, hoy en día vemos cómo este conocimiento se ha vuelto, en muchos espacios, inaccesible. Igual que con otros aspectos del bienestar y la salud, la fitoterapia es un campo que se está mercantilizando de forma acelerada y está dejando de ser un bien común para pasar a ser un producto comercial, y con estas páginas quiero aportar mi grano de arena para ralentizar este proceso. El herbalismo se nos presenta como un campo reservado para quienes pueden pagar formaciones universitarias, certificaciones privadas o productos exóticos y costosos, pero el verdadero aprendizaje herbal no necesita credenciales académicas. No hace falta ningún título para cuidar, y todas podemos recuperar nuestra conexión con las plantas y disfrutar de su compañía para mantener nuestro bienestar sin necesidad de grandes inversiones económicas. 

			Lo digo también desde mi propia experiencia. Aunque poseo titulaciones oficiales en el Reino Unido, formaciones que implicaron un gran esfuerzo económico y varios años de dedicación, los momentos en los que realmente he aprendido han sido otros: compartiendo tiempo al aire libre con otras mujeres amantes de las plantas, pasando días en la naturaleza, sentándome junto a las plantas, cocinando, recolectando, preparando ungüentos y tinturas, intercambiando saberes desde la escucha, la intuición y la práctica… Porque es ahí, con las manos en la tierra y el corazón abierto, donde el conocimiento florece y se integra. 

			Y hay aún una fuente más profunda de sabiduría: las propias plantas. Como lo han hecho muchas culturas ancestrales —y aún hoy lo hacen algunos pueblos—, he descubierto que pasar tiempo junto a las plantas, en silencio, es una forma real de aprender de ellas. Puede parecer esotérico a primera vista, a mí sin duda me lo parecía al principio, hasta que a base de pasar tiempo con ellas me di cuenta de que hay muchas formas de comunicación más allá del lenguaje hablado. Una forma de relacionarse más sutil, pero en la que hay también un intercambio de información: a veces se te revela algo completamente nuevo y a veces se trata más de recordar algo que ya llevabas en tu interior, y es que, al final, casi todas las respuestas y preguntas que necesitamos las llevamos ya dentro. Además, desde un punto de vista más material y mundano, parte del conocimiento actual sobre plantas no se explica solo por prueba y error, sino por ese diálogo sutil entre seres vivos. Se trata de recuperar una sensibilidad que hemos perdido, de recordar que también podemos aprender desde el cuerpo, desde la percepción y el vínculo. 

			2. Somos naturaleza 

			a. Raíces 

			Corría el año 2013 cuando me fui a vivir a Escocia con mi pareja y nuestros hijos. Entonces teníamos cuatro y durante nuestros más de once años en tierras escocesas nacerían dos más, pero pasaron muchos años antes de que ampliáramos la familia. Por varios motivos, pero, sobre todo, porque las personas, como las plantas, echamos raíces y trasplantarse de un país a otro puede ser un acto muy violento en muchos sentidos. Es una de esas cosas que hasta que no las vives cuesta de entender. Si siempre has vivido en la misma ciudad, puede que no que hayas experimentado algo similar. 

			Como animales sociales que somos, todas tenemos muy presente la importancia de las relaciones que establecemos con otras personas. Puede que te hayas dado cuenta de cómo los vínculos que tuviste con tus personas cuidadoras primarias durante tus primeros años de vida han condicionado en gran medida tu identidad, tu autoestima y la forma en que te relacionas. Puede que durante el tiempo en que vivimos restricciones para socializar debido a la pandemia del COVID-19 te dieras cuenta de cómo y cuánto necesitas relacionarte con otra gente. Y los vínculos entre personas son solo parte de la ecuación. Una identidad sana se basa en vínculos entre seres vivos y vínculos con nuestro entorno. Es esta segunda parte de la ecuación la que demasiado a menudo flojea y la que en nuestra familia se desmoronó al hacer nuestra mudanza internacional.

			De repente, nos encontrábamos en un nuevo lugar donde todo era diferente, desde el idioma que se hablaba a la comida que podías adquirir en el supermercado. Y fue un gran shock. Debo reconocer que yo fui de lo más naíf, me quedé con la idea de que los niños son como esponjas (que lo son) y que en cuatro días estarían hablando el nuevo idioma, sin darme cuenta de que esto era solo una parte pequeña del cambio, de lo que necesitaríamos para sentirnos plenos de nuevo. Sin duda, puedo deciros que lo que nos permitió avanzar, crecer y asentarnos en nuestras nuevas vidas fue empezar a establecer vínculos con nuestro entorno. Para disfrutar del «bosque de las ardillas» (cuatro árboles en la entrada de un tanatorio que había en la misma calle de nuestra primera residencia en Edimburgo), no hacía falta hablar inglés. Entonces descubrí las sesiones de escuelas bosque para familias, y fue ahí, compartiendo naturaleza con otras familias, cuando algo empezó a cambiar en nuestro interior. Ya no estábamos perdidos, habíamos encontrado nuestro hogar. Un hogar que es ancestral.

			Durante milenios, nuestra vida se ha desarrollado en contacto directo con la naturaleza. De ella dependía (y sigue dependiendo) nuestra supervivencia, solo que en las últimas generaciones lo hemos ido olvidando. Es algo fácil de entender, actualmente vivimos la mayor parte del tiempo encerradas entre cuatro paredes, y cuando salimos, es para pisar calles adoquinadas o asfaltadas. Lo que antes nos era inherente, ahora se ha vuelto extraño, pero somos muchas las personas que sentimos que esta desconexión con lo que nos es orgánico, este déficit de naturaleza es la causa de muchos males a nivel personal (físicos, mentales y emocionales) y a nivel social. Así que, a pesar de la forma en que vivimos, del distanciamiento que experimentamos entre nosotras, de las poblaciones de líneas rectas y cemento, del sistema capitalista que nos empuja a consumir y producir sin parar, cada día somos más y más las personas que escogemos parar y reflexionar sobre el camino que estamos andando. Se nos despierta la biofilia, esa afinidad innata hacia la vida, nuestro sentido de conexión con la naturaleza y con el resto de los seres vivos. Queremos pasar más tiempo al aire libre, se nos despierta la curiosidad por las plantas y entendemos que la vida va de hacer menos y ser más. Y desde aquí quiero decirte que no importa si vives en una gran ciudad o en medio del bosque, lo importante es empezar a habitar esos espacios que te rodean. Al hacerlo, experimentarás un nuevo renacer. 

			b. Recolección sostenible 

			Espero que al leer las siguientes páginas empieces a relacionarte con el mundo vegetal con una nueva mirada, entendiendo que esta relación va en ambas direcciones: las plantas van a ayudarte y acompañarte, y tú también vas a cuidarlas a ellas. Es solo desde la reciprocidad como  se da el conocimiento profundo y la sanación en todos los niveles, así que es imprescindible que hable de sostenibilidad desde el principio.

			Seguramente, empezarás por comprar plantas secas/preparados para infusiones en un herbolario o en el supermercado (por favor, da preferencia a los comercios pequeños), pero espero que al acabar el libro también te atrevas a salir a la naturaleza, a contemplar, a tocar y a interactuar con las plantas. Verás que al principio puedes establecer un vínculo sin tan siquiera recolectarlas. No obstante, cuando empieces a recoger plantas, me gustaría que lo hicieras con plena conciencia, porque no se trata solo de tomar: se trata de relacionarte con ellas. 

			La recolección silvestre sostenible no es solo una práctica responsable, es un acto de respeto y de amor. Implica observar antes de cortar, preguntar antes de arrancar, agradecer antes de preparar. Es observar a la planta, su ciclo, su entorno, y entender si puede prescindir de una parte sin que su comunidad, su suelo o su especie se vean afectados. 

			Durante años se nos ha enseñado que lo ideal es «no dejar huella», pasar por la naturaleza como si no hubiéramos estado allí. Y aunque esta es una buena base para evitar daños, yo creo que podemos dar un paso más. Podemos dejar una huella positiva. Podemos devolver algo cada vez que tomamos: recogiendo basura que encontremos, sembrando semillas, compartiendo saberes con otras personas, cuidando espacios naturales o incluso simplemente dejando una energía de respeto y gratitud que se contagia. 

			Debemos dejar de ver la naturaleza como un objeto que podemos usar, y empezar a entenderla como una comunidad de seres vivos de la que formamos parte. La naturaleza no es un conjunto de recursos que podemos explotar y consumir, sino una compleja red de seres (incluidos los seres humanos) a los que debemos respetar. La objetificación de la naturaleza crea una jerarquía, crea distancia y abuso de poder. En su lugar, me gustaría que pudiéramos aprender a recibir todas sus ofrendas y abundancia con gratitud, y entender que la huella positiva de la que hablo va más allá de los actos de activismo ecológico (como recoger basura de las playas, que también es muy necesario), hablo de relacionarnos con el resto de los seres con el corazón despierto, creando vínculos. 

			Y ahora sí, podemos hablar de recolección silvestre sostenible. Mi familia suele decirme que soy algo tozuda, y la verdad es que a veces lo soy. En la mayoría de los aspectos soy muy flexible; solo en aquellos que considero esenciales, incluso sagrados, me planto. El origen de las plantas con las que interactúo es uno de ellos. Para mí, lo local es siempre mejor, y no me importa definirme como biorregionalista radical. Creo firmemente que las plantas con las que compartimos ecosistema (nuestras plantas locales) son las que están más preparadas para ayudarnos y acompañarnos. Como verás, las plantas que iré compartiendo mes a mes son plantas «vulgares», hay quien incluso las considera «malas hierbas». Se encuentran en abundancia en toda Europa y prácticamente en todo el mundo, aunque las últimas generaciones de agricultoras y agricultores de cultivos extensivos hayan puesto mucha energía en erradicarlas de sus campos. Siguen creciendo porque tienen un papel fundamental en el ecosistema: proveen alimento a insectos y otros animales, pero, sobre todo, preparan el suelo para que las siguientes plantas puedan desarrollarse. 

			Al llegar al final del libro estoy segura de que verás las «malas hierbas» con otra mirada y te explicaré también el proceso que sigo para conocer nuevas plantas, más allá de las que yo voy a presentarte.


			GUÍA DE RECOLECCIÓN SILVESTRE 

			
					Regla ½: como norma general, recolecta la mitad de lo que crees que necesitas. A veces nos pueden las ansias y recogemos y recogemos y luego no tenemos capacidad de procesar tanta materia vegetal. A veces pasa que llegas a casa, te atropella la vida y tus plantas se quedan olvidadas en el cesto, o te falta aceite o alcohol para hacer una maceración, o… 

					Regla 1 de 10: como norma general, antes de empezar a recolectar una planta, mira si a tu alrededor al menos hay 10 más. Si es así, puedes empezar tomando una décima parte de sus flores/ramas. Recoger una parte pequeña de varias plantas es preferible a tomar una planta entera. 

					Por lo general, es mejor recolectar por la mañana, cuando el rocío ya se ha evaporado, pero el sol todavía no calienta mucho. De esta forma, las plantas mantienen mayor concentración de compuestos volátiles. 

					Pide permiso. Puede que al principio te sientas algo absurda, pero hazlo igualmente. Poco a poco, tendrá más y más sentido para ti y al final te saldrá del alma. 

					Usa unas tijeras, cuchillo u otra herramienta. No rompas las ramas con las manos, porque haciéndolo dañas la planta. Sí puedes coger flores con las manos, pinzando con dos dedos, justo debajo de la flor. Hay algunas plantas (como la caléndula, que te presentaré luego) que se benefician de esta técnica: cuantas más flores les cortas, más flores producen. 

					Recoge solo aquellas plantas que puedas identificar con seguridad. 

					Evita zonas con altos niveles de contaminación, como podría ser el margen de una carretera transitada. 

					Recolecta únicamente las plantas sanas, que tengan buen aspecto. No recojas plantas con manchas o plagas. 

					Sacúdelas bien por si hay algún insecto y guárdalas en un cesto de mimbre, bolsa de papel o cualquier recipiente que te permita transportarlas mínimamente aireadas y sin que se chafen. 

					Agradece. Si te sale del corazón, busca una forma de reciprocidad, de intercambio, ya sea algo material o inmaterial. 

					Es preferible cosechar hierbas limpias; si las que recolectas, tienen mucha tierra, puedes limpiarlas con cuidado con un pincel o cepillo, o incluso con un poco de agua fría. Luego déjalas secar sobre trapos absorbentes o papel de cocina. 

					Para el secado, puedes colgarlas en ramilletes, aunque es mejor dejarlas en una sola capa en una superficie plana en un lugar seco, sin que les dé el sol directamente (para evitar que se quemen y pierdan color o cambien de color al secarse).

					Comprueba el secado a diario. En función del clima y de la época del año, pueden secarse en unas horas o tardar varios días. Cuando crujen al apretarlas entre las manos, están listas. 

					Guárdalas en un tarro de cristal o en una bolsa de papel (en ambiente seco) y, sobre todo, etiquétalas con, al menos, el nombre de la planta, el mes y el año de recolección. Puedes añadir información extra como lugar de recolección, el tiempo que hacía o incluso información relativa a la fase lunar. 

			



			¿Cuándo recolectar cada parte? 

			Básicamente, seguimos el ciclo de vida de la planta. Si nos interesan las hojas, las recogeremos antes de que la planta florezca (inicios de primavera). Si nos interesan las flores o las flores y las hojas, nos esperaremos a que la planta florezca al final de la primavera o el inicio del verano. La recolección de frutos y semillas ha de ser en otoño. Y si lo que interesa son las raíces, las recolectaremos al final del otoño o inicio de invierno, cuando la planta ya está de recogida, soltando las hojas y acumulando toda la energía en sus partes subterráneas. Normalmente, las raíces se cogen cuando la planta tiene al menos dos años (en algunos casos más), así que te invito a visitar los mismos lugares al menos una vez cada estación para poder ir reconociendo las plantas que crecen a lo largo de todo su ciclo de vida. Es la mejor manera de llegar a conocerlas a nivel individual. 

			Recoger raíces equivale a eliminar ejemplares de planta, por lo que hazlo con mucha conciencia (y con el permiso de la persona propietaria del suelo donde crece). Antes de recolectar raíces, recojo primero las semillas y me comprometo a devolverlas a la tierra como agradecimiento. Mis bolsillos siempre están llenos de semillas de plantas locales y las voy repartiendo por aquellos pedacitos de tierra maltratados por la humanidad que me encuentro. No se trata de introducir especies vegetales fuera de sus hábitats, sino de recuperar espacios que le hemos arrebatado a la naturaleza, y que pueden ser desde una maceta vacía en medio de una población a un margen de carretera. 

			3. La alimentación, la mejor medicina preventiva 

			Somos lo que comemos, literal. Lo que ingerimos pasa a convertirse en los bloques de construcción con los que edificamos nuestro ser. Sin embargo, muy a menudo no somos conscientes del impacto que tiene en nuestro cuerpo y nuestra salud mental todo lo que ingerimos. 

			Por un lado, me gustaría invitarte a reflexionar sobre qué alimentos se te antojan y qué puede estar diciéndote ese antojo. Por ejemplo, el antojo salado, desde una perspectiva física, puede estar hablando de falta de minerales o deshidratación; desde un punto de vista emocional, puede que hable de falta de límites o estructura, y desde un punto de vista energético, puede indicar que no nos sentimos enraizadas. En cambio, los antojos dulces pueden indicar cansancio o falta de proteínas o grasas «buenas». A nivel emocional, pueden hablarnos de la necesidad de afecto o de la búsqueda de gratificación inmediata, y a nivel energético, pueden estar diciéndonos que nos falta dulzura en nuestra vida. Esto no es algo escrito en piedra, es simplemente una propuesta para que te escuches e indagues en tu interior. ¿Qué crees que te dice tu forma de alimentarte? 

			Por otro lado, nos encontramos con que somos la generación con un mayor acceso a alimento (en cantidad) y al mismo tiempo sufrimos de microdeficiencias. Esto se debe a los sistemas de cultivo actuales. Al realizar cultivos extensivos, los suelos se van empobreciendo; por ejemplo, se cree que en la actualidad la mayor parte de la población no ingiere suficiente magnesio, y no es porque comamos mal, sino porque este mineral, crucial para muchos procesos metabólicos, ya no está presente en los suelos en los que se cultivan los alimentos, por lo que ya no nos llega a través de nuestra dieta. Esto nos pasa con muchos micronutrientes, aquellos que necesitamos en cantidades muy pequeñitas —a diferencia de lo que nos ocurre con los macronutrientes, entre los que se encuentran los hidratos de carbono, las proteínas o las grasas—, pero que son vitales para el correcto funcionamiento del organismo. Y hay una solución muy fácil. Evidentemente, en mi mundo ideal, cambiaríamos los sistemas de cultivo extensivo por cultivos regenerativos que cuidan el suelo, pues es la base para lograr los mejores alimentos. Y un día miraríamos atrás y nos resultaría apabullante ver cómo cultivábamos nuestra comida. Ahora, por el momento, lo que podemos hacer es introducir plantas silvestres en nuestra dieta, pues siguen manteniendo buenas concentraciones de minerales al crecer en todo tipo de terrenos que aún no han sido agotados por los cultivos extensivos. Es más, muchas de las plantas de las que te voy a hablar presentan concentraciones especialmente elevadas de minerales y otros micronutrientes. Y no solo esto, nos ayudan a estar en contacto con una amplia microbiota local, con lo que, en cierta forma, son el mejor suplemento probiótico. 

			La alimentación es nuestra primera línea de defensa, es nuestra mejor medicina preventiva, y me gustaría que la reconociéramos como tal. Para ello, siento que es muy oportuno ritualizar las comidas. Podemos empezar por servir los platos de forma bella. Por poner un ejemplo simple: a veces en casa compramos nachos y guacamole listos para comer, y sí, podríamos abrir la bolsa, abrir el tarro y empezar a comer…, pero también podemos colocar los nachos en un bol, el guacamole en otro, añadirle unas hojitas de la menta que tenemos creciendo en la terraza y en pocos segundos cambiar el ambiente de la comida. Porque no nos alimentamos solo de lo que ingerimos, también influye, y mucho, cómo lo ingerimos. Si masticamos suficiente, si nos tomamos nuestro tiempo, si nos centramos en comer o seguimos con la mente en todo lo que deberíamos estar haciendo mientras intentamos disfrutar de nuestro plato… Poner conciencia en lo que hacemos, regalarnos presencia, es una gran forma de mantenernos sanas. 

			4. Revisión vital 

			Esta parte es muy simple y a la vez muy compleja, pues la realidad es que, por lo general, vamos acelerados por la vida y rara vez nos paramos a escuchar a nuestro cuerpo, solo lo hacemos cuando nos obliga a parar a gritos o, lo que es lo mismo, cuando no nos encontramos bien.

			Voy a hablaros de nuevo de mi mundo ideal, que espero que con la contribución que estoy haciendo en la forma de estas líneas pronto sea nuestro mundo real. Pues bien, en mi mundo ideal, las personas cuidamos de nuestra salud proactivamente en lugar de reactivamente. Es decir, en lugar de solucionar problemas, evitamos que estos sucedan. Sé que esto no siempre es posible: los accidentes pasan, las enfermedades genéticas existen y, a veces, por mucho que cuidemos de nuestro bienestar de una manera activa, hay momentos que nuestra salud flaquea. Aun así, me gustaría invitarte a que hicieras una revisión.

			Una de mis mentoras, una mujer muy sabia que lleva más de cuarenta años acompañando a personas y viviendo entre plantas en un rincón remoto de Exmoor, me dijo una vez que muchos malestares se solucionan bebiendo más agua, y la gran mayoría mejoran hasta dejar de ser un problema si se revisa el estilo de vida. También me ha dicho más de una vez que, si a un paciente lo único que puedo ofrecerle son plantas, es que no estoy haciendo bien mi tarea como herbalista. Y es que, por muchas infusiones que tomemos, si luego dormimos cuatro horas al día, bebemos un litro de café diario y comemos de cualquier manera, no lograremos cambios. 

			Me gustaría que cuando busques la raíz de tus malestares, sobre todo de problemas que llevas arrastrando mucho tiempo, incluso crónicos, revises tus hábitos de vida. No se trata de cambiarlos radicalmente de hoy para mañana, pero quizá, tras leer este libro, decides tomar cada mañana una infusión de la raíz del diente de león para dar soporte a tu hígado y tu sistema digestivo, y gestionas problemas de agotamiento por desnutrición al tiempo que trabajas las emociones de la ira y el duelo y reequilibras tu fuerza de voluntad. Incluso puede que también logres sentarte a comer con calma y masticar bien cada bocado. Los pequeños pasos, aquellos que somos capaces de sostener, son los que nos llevan más lejos. 

			En las conversaciones actuales sobre salud (sobre todo en el campo de la biología y la genética, mis estudios de origen), a menudo escuchamos lo de nature vs. nurture («genética frente a ambiente»), un debate que explora cuánto de nuestra identidad está determinada por nuestros genes (genética) y cuánto por nuestro entorno y experiencias (ambiente).

			Algunas enfermedades (la gran minoría) son puramente genéticas, causadas por mutaciones en un solo gen —como la fibrosis quística o la enfermedad de Huntington—, y aparecen independientemente del entorno. Sin embargo, las enfermedades más comunes, como la diabetes, las cardiopatías o la depresión, son multifactoriales y surgen de una combinación de predisposición genética (donde interactúan varios genes) y factores ambientales o de estilo de vida. 

			Los investigadores utilizan estudios de gemelos, antecedentes familiares y análisis genéticos para estimar la heredabilidad, es decir, la contribución (en forma de porcentaje) de los genes. Aun así, incluso en enfermedades en las que los estudios científicos nos indican que la presencia o ausencia de determinadas variantes de gen tienen una gran influencia en la probabilidad de desarrollar la patología, a menudo es el entorno el que determina si se expresan y cómo, y aquí entramos en el campo de la epigenética. 

			Todo esto para explicarte que a veces parece que nos guste complicarnos un poco la vida y entramos en grandes discusiones sobre si tal enfermedad es un 30 % de origen genético, o si su expresión (que la desarrolles) está ligada a tal o cual factor, o… No nos ponemos de acuerdo. Un investigador te dirá que la genética (los genes que tenemos) lo es todo, otro te dirá que lo importante es cómo y cuándo se expresan los genes. (Estos son como un libro de instrucciones, pero solo se lee una parte de las instrucciones en un momento dado. ¿Qué parte? Depende de factores externos como la alimentación, la exposición a tóxicos, los niveles de estrés…).

			Sin embargo, en los sistemas de medicina tradicional esto nunca fue un debate; se entendía que ambos aspectos desempeñan un papel esencial y que nuestra constitución interna (genes) interactúa constantemente con el mundo que nos rodea (ambiente). En la medicina de la antigua Grecia (que exploraremos en breve), se hablaba ya de los seis factores no naturales. Les llamaban no naturales porque eran externos a nuestro cuerpo, pero aun así resultaban esenciales para su equilibrio. Es decir, los consideraban las herramientas principales a través de las cuales el ambiente actúa sobre nuestra naturaleza (genética), y aunque se listaron hace más de mil años, a mí me siguen pareciendo muy acertados, así que te invito a hacer tu revisión vital basándote en estos seis campos: 

			a. Aire 

			Aquí vamos a revisar la calidad del aire que respiramos y la calidad de nuestra respiración. A través de la respiración, oxigenamos cada célula, liberamos tensión y regulamos el sistema nervioso. Nuestro respirar refleja e influye en nuestro estado emocional: la respiración tranquila (lenta) y profunda favorece la relajación y el equilibrio. En muchas tradiciones, la respiración también es el puente hacia la fuerza vital (prana, qi), lo que convierte la respiración consciente en una herramienta para la regulación física y emocional. 


			Pregunta clave: 

			
					¿Paso suficiente tiempo respirando aire fresco y limpio, y respirando profunda y tranquilamente? 

			

			Observa: 

			
					Tiempo en interiores o en ambientes contaminados. 

					Aire estancado en casa. 

					Respiración superficial y ansiosa en momentos de estrés/conflicto. 

					Falta de contacto con la naturaleza. 

			

			Apóyate en: 

			
					Paseos al aire libre, plantas de interior, ventilación, ejercicios de respiración. 

			



			b. Dieta (alimentación e hidratación) 

			Antes te he explicado ya que somos lo que comemos, por lo que la alimentación es una gran herramienta de salud preventiva (qué y cómo comemos), y ahora me gustaría remarcar que es también igual de importante cómo nos hidratamos (qué y cuánto bebemos). 

			La verdadera hidratación va más allá de beber agua: se trata de la eficacia con la que el cuerpo absorbe, retiene y distribuye el agua para nutrir los tejidos. A menudo, especialmente en personas con constituciones secas o debilitadas, el agua pasa rápidamente por el sistema y se pierde a través de la orina, sin hidratar profundamente el cuerpo. Esto se debe a que la hidratación no solo depende del agua, sino también de la presencia de electrolitos en el agua que bebemos y de grasas saludables en nuestra dieta. 

			Los electrolitos (sodio, potasio, magnesio, calcio…) son uno de los factores que permiten que el agua llegue a los lugares donde se necesita mediante un proceso llamado ósmosis. El agua tiende al equilibrio: se mueve desde donde hay menos solutos (electrolitos y otras moléculas solubles en agua) hacia donde hay más. Sin estos minerales, el agua no puede entrar ni permanecer de manera eficaz dentro de las células, y la realidad es que las aguas que consumimos habitualmente contienen una concentración de minerales insuficiente para mantener el equilibrio osmótico de nuestro cuerpo; de ahí que a veces bebemos litros y litros de agua y continuamos teniendo sed o nuestros labios siguen secos y agrietados. Una solución simple es añadir una puntita de sal a nuestra botella de agua, pero a mí me gusta más beber infusiones, sobre todo de plantas nutritivas como la ortiga o el llantén, que contienen gran cantidad de micronutrientes y minerales. En

			
			
			

			
			
					¿Lo que como y bebo me nutre y satisface mis necesidades actuales? 

			

			
			
					Comer en exceso o muy poco. 

					Comer demasiado tarde o con prisa. 

					Antojos, hinchazón, sequedad, pesadez. 

					Deshidratación, agua de mala calidad, falta de minerales, falta de grasas sanas. 

			

			
			
					Alimentos de temporada, masticar bien, ritualizar las comidas, hidratación (agua y grasas) en suficiente cantidad y calidad, plantas amargas (acompañadas de cálidas si tu constitución es fría) o digestivas. 

			




			c. Sueño y vigilia 

			
			

			
			
					¿Duermo bien y me despierto descansada? 

			

			
			
					Dificultad para conciliar el sueño o permanecer dormida. 

					Despertar cansada. 

					Dependencia excesiva de estimulantes (café). 

					Ansiedad nocturna o pensamientos excesivos. 

			

			
			
					Mantener un horario de sueño constante. ¿Eres gallo o búho? Hay quien es de levantarse temprano por las mañanas y quien prefiere alargar por las noches. Aunque tengas que cumplir horarios de trabajo, colegios, etc., puedes identificar tu patrón e intentar honrarlo. No estamos hablando de acostarse a las seis de la tarde, pero sí de evitar irse a la cama a las dos de la madrugada. Posiblemente, puedas jugar dentro de un margen de una o dos horas. Identifica qué tipo de horario funciona mejor para ti y para los tuyos, y trata de mantenerlo. 

					Crear rituales relajantes antes de dormir. Si me sigues desde hace tiempo, seguramente ya sabrás que las rutinas no son lo mío, me estresan mucho porque para mí suponen una exigencia más. A mí no se me dan bien, pero puede que a ti sí. Y qué bonito que cada una podamos encontrar lo que funciona para nuestra familia. En casa, lo que priorizo es tratar de respetar nuestros ritmos y buscar formas para celebrarlos, poniéndoles intención (ritualizando). Para no liarnos con sintaxis, usaré uno de mis términos favoritos (que me saqué de la manga hace años), el de «microculturas familiares». Encontremos lo que funciona en nuestros hogares y adoptémoslo, desde las cuestiones más prácticas a las más espirituales. 

					Crear un entorno de sueño cómodo. En casa hemos dormido muchos años con dos colchones extragrandes en el suelo. Con tantos hijos e hijas, una sabe con quién se acuesta, pero nunca con quién va a levantarse, así que durante muchos años (mientras las cuatro mayores fueron pequeñas) tuvimos varios colchones en el suelo. Priorizamos la comodidad y seguimos haciéndolo, incluso cuando me voy yo sola a dormir al bosque. Aunque sea una única noche de microaventura, me llevo siempre mi minialmohada y unos tapones para las orejas, que dormir con las melodías que nos regala la naturaleza a veces es muy placentero y otras no me deja pegar ojo. 

					Evitar los dispositivos electrónicos al menos durante las dos horas antes de irse a dormir. Esta es una higiene que cuesta, pues el teléfono móvil es siempre muy tentador… Muchas veces, sobre todo cuando se tienen hijos pequeños, ese rato desde que se duermen hasta que tú cierras los ojos es tu único tiempo de descompresión, y alargar la mano hacia el teléfono resulta muy apetecible, pues, en ese momento del día en que a menudo nos sentimos agotadas, nos ofrece una forma de evasión rápida. Pero si logras cambiarlo por un libro, por un rato de escritura o por escuchar un audiolibro, seguramente tu sueño (y tu salud) mejorará muchísimo. Pruébalo un par de semanas y me cuentas. 

					Evitar exceso de luz artificial durante el anochecer y por la noche. Esto no solo te permitirá disminuir la factura eléctrica y ser más sostenible, sino que también te ayudará a tener una mejor regulación de tus ciclos circadianos. En casa evitamos encender las luces de techo y priorizamos la iluminación puntual (con lámparas de lectura, de mesa, velas…) y, a poder ser, con bombillas rojas. Hace más de quince años, cuando mis tres hijas mayores eran muy pequeñas, empecé a usar una linterna frontal de luz roja para amamantarlas y cambiarles los pañales durante la noche. Como dormíamos todas en la misma habitación, de esta forma no se me desvelaban y yo también lograba dormirme de nuevo con mayor facilidad.

					Descubrí mi truco por necesidad y casualidad (mi linterna frontal de excursionismo tenía luz roja) y ahora hay muchísima evidencia científica que respalda su uso, e incluso se ha convertido en una moda y se ha abierto todo un mercado (otro ejemplo más de comodificación) alrededor de las lámparas rojas. Mi consejo es siempre el mismo: usa lo que ya tengas y, cuando sea el momento de cambiar bombillas, plantéate comprarlas rojas. 

					Limitar el consumo de cafeína y alcohol. Pásate a las infusiones y regálate un tiempo para ti al escogerlas y prepararlas. ¿Cómo te sientes hoy? ¿Algo inquieta, con una mente que no puede parar de pensar? ¿Qué tal un poco de betónica? ¿Notas nervios en el estómago? ¿Una tila? ¿La cabeza embotada? ¿Romero?

					Evitar ir a dormir con la barriga llena. Uno de los hábitos que más cuestan es cenar pronto, pero cuando cenamos tarde, especialmente si comemos alimentos pesados o estimulantes, el cuerpo permanece en modo digestivo y entonces resulta muy difícil quedarse dormido y descansar profundamente. Se reduce la calidad del sueño y se alteran los ciclos hormonales. Deja pasar un tiempo entre la cena e ir a acostarte (al menos una o dos horas, e, idealmente, cena antes de que anochezca). 

			

			
			
					Rutinas/rituales nocturnos, plantas calmantes, nervinas y relajantes, higiene del sueño, ritmos regulares. 

			



			d. Movimiento y descanso 

			
			

			
			
					¿Muevo mi cuerpo lo suficiente y también descanso lo suficiente? ¿Cuántas horas paso encerrada entre cuatro paredes? 

			

			
			
					Estilo de vida sedentario o actividad excesiva. 

					Sensación de rigidez, estancamiento o agotamiento. 

					Falta de movimiento placentero. 

					Inquietud o letargo. 

			

			
			
					Ejercicio suave, movimiento adecuado para ti y tiempo en la naturaleza. 

			



			e. Eliminación y retención 

			
			
			
			

			
			
					¿Mi cuerpo elimina los desechos de la forma correcta, física, emocional y mentalmente? ¿Integra alimento y experiencias? 

			

			
			
					Estreñimiento, digestión lenta o problemas urinarios. 

					Emociones reprimidas o bloqueos mentales. 

					Erupciones cutáneas/acné (una forma de eliminación secundaria cuando las vías principales no funcionan bien). 

					Sudoración excesiva. 

					Síntomas digestivos (periodos de diarrea de forma habitual). 

			

			
			
					Plantas digestivas y/o amargas, respiración, compartir con personas de confianza, escribir un diario, rituales simbólicos de liberación (como quemar una carta o enterrar algo). 

			



			f. Pasiones del alma/perturbaciones de la mente o las emociones 

			
			
			
			
			
					Tus intereses (tus pasiones). 

					Tu comunidad. El sentido de pertenencia y contribución. La soledad, la pandemia de la que no se habla, afecta a muchísimas personas, y especialmente a las madres. Hablamos muchísimo de la necesidad de tener tribu, de criar en comunidad, pero luego nos quedamos encerradas en nosotras mismas. Y lo que debemos es pedir y aceptar ayuda: alguien que nos escuche y nos haga compañía (aunque sea en la distancia), alguien que nos ayude a hacer las compras... Lo que necesitemos. Atrevámonos a pedirlo. Atrevámonos a compartir. Es el primer paso para encontrar nuestra tribu. Un día nos ayudarán y otro ayudaremos nosotras, y es que al fin y al cabo somos seres sociales, y son las interacciones con nuestro entorno y con todos sus habitantes las que acaban de llenarnos de sentido. 

			


			
			
					¿Cómo afectan mis emociones y pensamientos a mi energía y bienestar? ¿Tengo momentos de descompresión? ¿Qué me gusta hacer? 

			

			
			
					Preocupación crónica, ira, miedo o duelo. 

					Represión o volatilidad emocional. 

					Desconexión de la alegría o el propósito. 

					Sensación de agobio, inseguridad o fatiga extrema. 

			

			
			
					Plantas nervinas, adaptogénicas, conexión, terapia, naturaleza, quietud (momentos de solitud, que no de soledad). 

			



			
			
			5. Herbalismo sensorial 

			
			
			a. Escuchar al cuerpo 

			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
			
			
			
			
			
			
				
				
			
			
			
			
			
			
				
				
			
			
			
			
			
			
				
				
			
			
			
			
				
				
			
			
			
			
			
				
				
			
			
			
			

			
			
			
				
					
						
							
							
							
							
							
						
						
							
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

						
					

				

			

			b. Herbalismo intuitivo 

			
			
			
			
			
			
			c. Doctrina de signaturas 

			
			
			
			
			
			6. Herbalismo elemental

			
			
			
			
			
			a. Los cuatro elementos 

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
						
							
							
							
							
							
							
						
						
							
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
									
									
								
									
									
									
									
								
									
									
									
									
								
									
									
									
									
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
									
									
								
									
									
									
									
								
									
									
									
									
								
									
									
									
									
								
							

													
															
															
														
															
															
														
															
															
															
															
															
														
															
															
															
															
														
															
															
														
															
															
															
														
													

													
															
															
														
															
															
															
														
															
															
															
															
														
															
															
															
															
														
															
															
															
															
														
															
															
															
															
														
													

												
											

										

									


			b. La energética de las plantas y las personas: las cuatro cualidades básicas 

			
			
			
				
			
			

				
			
			
			
				
			
			

				
			
			
			
			
			
				
					
						
							
							
							
							
							
						
						
							
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

						
						
							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
									
										
										

									

								
							

						
					

				

			

											
												
													
													
													
												
												
													
															
															
														
															
															
														
															
															
														
													

													
															
															
														
															
															
														
															
															
														
													

													
															
															
														
															
															
														
															
															
														
													

													
															
															
														
															
															
														
															
															
														
													

												
											


			
			c. Los cuatro temperamentos

			
			
			

			
			
			
					Lee cada columna con atención. 

					Marca todos los rasgos que sientas que te representan. No te preocupes si lo que marcas parece contradictorio, ¡las personas somos contradictorias!










	

	

	

	



	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	








			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
					Excesos de cualquier tipo (actividades, estímulos sensoriales, alimentos adictivos). 

					Alimentos calientes y húmedos (como el aire): miel, vino, alimentos con azúcares o edulcorantes añadidos, pan, cebollas, ajo. 

					El picoteo entre horas o comer en exceso. 

			

			
			
					Desarrollar relaciones o proyectos/intereses duraderos. 

					Buscar espacios de silencio y descansar regularmente. 

					Hacer ejercicio con regularidad, sobre todo actividades/deportes cooperativos. 

					Cultivar amistades con personas melancólicas. 

			

			
			
					Plantas relajantes, calmantes, con efecto grounding («bajada a tierra»): espino albar, melisa, zarzamora, rosa, llantén, milenrama, ortiga. 

			



			
			
			
			

			
			
			
					Alimentos picantes y los que tengan mucha grasa o sean estimulantes. 

					Actividades competitivas. El ejercicio es muy importante cuando se tiene el temperamento colérico porque se necesita mover la energía vital, pero es mejor optar por disciplinas deportivas que no supongan tener que ganar a un oponente. 

			

			
			
					Hidratarse bien (beber suficiente agua, tomar sopas, fruta, etc.). 

					Hacer ejercicio con regularidad para mantener la energía vital en movimiento, pues si se estanca, se pueden sufrir episodios depresivos. 

					Tener siempre un proyecto en marcha con objetivos claros a corto plazo. 

			

			
			
					Plantas hidratantes o refrescantes (malva, llantén, melisa, rosa, saúco flor, abedul, diente de león, bardana).

			



			
			
			
			

			
			
			
					Comer en exceso, tomar comidas pesadas y cenar tarde. 

					Quedarte encallada en la introspección. 

			

			
			
					Cultivar amistades con personas sanguíneas (exuberantes). 

					Tener siempre un proyecto a largo plazo en marcha. 

					Hacer ejercicio suave. 

			

			
			
					Plantas de energética ligeramente caliente y húmedas, y plantas que reconfortan el corazón: melisa, caléndula, hipérico, bardana, espino albar, diente de león. 

			



			
			
			
			

			
			
			
					Dormir y/o comer en exceso. 

			

			
			
					Dejar que las emociones fluyan y se externalicen/manifiesten (reír, llorar, gritar, etc., actividades catárticas). 

					Apoyarse en los alimentos que generan calor. Los que se comen calientes y los que presentan una energética cálida, como las especias o el jengibre. 

					Hacer ejercicio suave regular para mantenerse en movimiento. 

					Llevar a cabo actividades en grupo. 

			

			
			
					Plantas que secan y activan: romero, milenrama, pino, hipérico, abedul, saúco flor, ortiga. 














	



	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	








			
			d. El cuerpo y nuestro ecosistema interno 

			
			
			
					Digerir y absorber nutrientes. 

					Sintetizar vitaminas. 

					Regular nuestro sistema inmunitario. 

					Protegernos contra patógenos dañinos. 

					Influir en el estado de ánimo y el comportamiento (al comunicarse con nuestro sistema nervioso). 

			


			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
					Demulcentes. 

					Plantas amargantes. 

					Plantas agrias/ácidas. 

					Diaforéticos. 

					Nervinas. 

					Sedativas. 

			



			
			
			

			
			
					Estimulantes aromáticos o pungentes. 

					Carminativos cálidos. 

					Adaptógenos. 

					Rubefacientes suaves. 

					Tónicos circulatorios. 

					Activadores del metabolismo. 

			



			
			
			

			
			
					Diuréticos. 

					Linfáticos. 

					Depurativos-alterativos. 

					Aromáticos. 

					Digestivos-amargos. 

					Astringentes.

			



			
			
			

			
			
					Demulcentes. 

					Emolientes. 

					Nutritivas-tónicos minerales. 

					Aceites/grasas. 

					Tónicos dulces. 

			



			
			
			

			
			
					Antiespasmódicas. 

					Aromáticos. 

					Relajantes musculares. 

					Nervinas. 

					Sedantes. 

					Amargos. 

			



			
			
			

			
			
					Astringentes. 

					Tónicos digestivos. 

					Adaptógenos. 

			



			
			
			
			
			
				
					
						
							
							
							
							
						
						
							
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

						
					

				

			

			
			
			
			
			
			
			
				
					
						
							
							
							
						
						
							
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

							
									
									
								
									
									
								
									
									
								
							

						
					

				

			








			Nitdia es bióloga, guía de escuelas bosque y community herbalist. Su trabajo se centra en acercar el conocimiento sobre plantasmedicinales y la crianza sostenible, así como en recuperar los saberes ancestrales vinculados al uso de las plantas como sistema de cuidado cotidiano. A través de la educación en naturaleza y de la fitoterapia comunitaria, acompaña a familias en el desarrollo de herramientas de autocuidado y bienestar. Su trayectoria integra la maternidad, el aprendizaje experiencial y la vida en entornos rurales como ejes fundamentales de su práctica. Como madre de seis hijos, promueve una cultura del cuidado que sitúa el bienestar de quienes maternan como indicador de la salud colectiva.
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					[1] Nota: no estamos hablando de alimentos a los que hemos añadido sal.

					[2] Cuando hablo de grandes cantidades me refiero a litros de infusión al día. El consumo de una taza de infusión proporciona beneficios sin contraindicaciones.
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