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        Introducción

      

    


    
      


      ¡Hola! Si tienes este libro en tus manos es porque la vida te está queriendo decir algo. Algo tan simple como que reconozcas el territorio que habitas y los seres —plantas y animales— que te acompañan, que te sientas parte de un ecosistema donde todo, absolutamente todo, está conectado. De antemano te doy gracias por abrir tu corazón a la magia de lo simple.


      Soy Andrea, única hija de María Alejandra y Juan Guillermo, Sol en Virgo, ascendente Sagitario. Rebelde, curiosa, incansable y devota de la belleza natural en toda su expresión. Amante empedernida del reino vegetal, jardinera y yerbatera de corazón.


      Nací y crecí en Medellín, Colombia, una ciudad grande y vibrante, llena de verde, de parques, de naturaleza. Hasta mis veinte años no fui muy consciente del maravilloso territorio que habitaba, si bien me gustaban lo verde de la ciudad y los guayacanes ( Handroanthus chrysanthus) florecidos en enero, no solía prestar mucha atención a la vida que me rodeaba.


      Un día, mientras estaba en la universidad estudiando Ingeniería de Diseño de Producto, algo empezó a mover mi corazón. Sentí una profunda necesidad de observar, de reflexionar y cuestionar lo poco que nos habían enseñado sobre conocer y valorar nuestro propio territorio. Empecé a descubrir y recorrer lugares que no había visitado nunca y me aventuré a perseguir las manchas verdes que me mostraba Google Maps, espacios llenos de vida donde podía contemplar la belleza y exuberancia natural de mi propia y desconocida ciudad. Comencé a valorar y reconocer el fantástico ecosistema que habitaba, y, por primera vez, me sentí parte de este.


      Motivada por este cuestionamiento y esta nueva forma de ver mi mundo, decidí emprender un viaje que me cambiaría la vida para siempre. A finales de 2009 me fui a Tailandia, como parte de mi práctica universitaria, pero también como un descubrimiento personal muy profundo. Allí estuve durante un año, observando, apreciando, sintiendo y, sobre todo, reflexionando acerca de mi vida, mi pasado, mi presente y mi futuro.


      Tailandia es un país exótico y pintoresco, para mi sorpresa, bastante parecido a Colombia en términos de topografía, naturaleza y biodiversidad. La diferencia horaria entre Tailandia y Colombia son doce horas, lo que significaba algo bastante loco para mí. A mis veintidós años estaba sola, en el otro lado del planeta, donde no hablaban mi idioma y casi no hablaban inglés, en un país tropical y lleno de tradición que, paradójicamente, me enseñaría mucho sobre mi propia cultura.


      


      Tailandia es el único país del sudeste asiático que no fue colonia europea. Este dato me pareció importante, ya que entendí el valor del arraigo a un territorio y a una cultura desde su forma más pura; fue muy inspirador para mí ver cómo los tailandeses aman, honran y se sienten orgullosos de su tradición, mientras que en Colombia nos enseñaron siempre a valorar lo extranjero antes que lo propio. Teniendo en cuenta que fuimos saqueados e inundados por costumbres y tradiciones que no nos pertenecían.


      Cuando viví en el Reino de Siam, fue fascinante ver sus costumbres, su tradición y su cultura tan arraigada. La comida, sus sabores, texturas y aromas, me llamó muchísimo la atención; era alucinante ver cómo con hojas frescas de cualquier hierba o árbol preparaban platos exquisitos. Fue muy revelador ver esto, ya que en Colombia no somos muy creativos para comer vegetales en la cocina común. Con el tiempo me fui dando cuenta de la infinita riqueza culinaria de Tailandia y de su insaciable creatividad con los ingredientes. También fue muy hermoso, mientras trataba de aprender el idioma, entender cómo la mayoría de las personas conocían y llamaban por su nombre las distintas plantas que crecían a su alrededor.


      De lo que más recuerdo de los thai y su forma de comer plantas creativamente son el pad pak boom, un exquisito salteado de espinaca de agua ( Ipomoea aquatica ), una “maleza” que crece en cualquier parte en zonas húmedas; el yum takrai, una ensalada a base de limonaria ( Cymbopogon citratus ) con cebolla, maní, ají picante y otros ingredientes, y también me encantó probar cómo combinaban vegetales que nunca había comido crudos (berenjenas y habichuelas)  y fideos de arroz con salsa de curry, que se acompañan con hojas de marañón, en una receta popular de desayuno llamada kanom chin. También me llamó la atención que era muy común encontrar por todas partes bebidas medicinales callejeras, por ejemplo, extracto de centella asiática ( Gotu kola ), una hoja rica en antioxidantes y vitaminas.


      Estas nuevas formas cotidianas de comer y de relacionarse con las plantas fue, para mí, algo revelador y transformador. Me abrió la mente y me despertó un profundo interés por aprender sobre las plantas en Colombia y cómo usarlas en mi vida diaria.


      Durante ese año en Tailandia, pude probar muchas preparaciones increíbles, aprender de la cultura e inspirarme por su fascinante tradición yerbatera. Cuando regresé a Colombia, empecé a ver todo con otros ojos, me detuve a observar cada jardín y las plantas que crecían allí, empecé a sembrar y aprender de plantas medicinales.


      La vida no fue igual. Decidí dejar de vivir en la ciudad para rentar una pequeña casita en el campo, donde, junto a mi madre, empezaríamos a conectarnos con nuestras raíces, nuestro entorno y nuestra naturaleza.


      Paralelamente a esto, debía presentar mi proyecto de grado universitario que, sin duda, estaría relacionado con plantas y diseño. Esto me apasionaba muchísimo, sobre todo porque tenía la motivación de abordar el diseño de producto de una forma más consciente y menos materialista para conectar con la naturaleza.


      Así nació mi primer emprendimiento relacionado con el reino vegetal, Sativa, una propuesta de diseño y decoración botánica que invitaba a las personas a aprender a cultivar  en casa y a reconocer las plantas domésticas como compañía, alimento y medicina más allá de su función meramente estética.


      Durante el proceso de creación de Sativa visité botánicos y aprendí de muchos campesinos, empecé mi propia huerta y comencé a entender y relacionarme con las plantas a mi manera. Pero no creas que todo es color de rosa; al principio se me morían muchas plantas, luego empecé a entender por qué y en este libro te daré muchos tips que me han servido para domesticar plantas, entendiendo sus características y necesidades naturales. Todo este recorrido me fue llevando a la idea de Yerbatería, mi segundo emprendimiento, un laboratorio botánico de artes herbales que hoy está ubicado en la Sierra Nevada de Santa Marta y vende productos yerbateros en todo Colombia.


      Para cultivar plantas sanas y fuertes no hace falta tener una “mano verde mágica”, como dicen por ahí, así como para aprender a usar las plantas medicinales no necesitas tener un linaje “yerbatero”. Yo no creo que haya nacido con la mano mágica para el jardín; tampoco tenía abuelas yerbateras que me hubieran enseñado sus secretos. Mi relación con el reino vegetal decidí construirla desde mis propios intereses, experiencias y entendimientos, de una forma paciente, constante y, sobre todo, respetuosa. Y ese camino me ha conducido hasta aquí, donde, después de catorce años, puedo decir que vivo de las plantas. Las plantas me han dado todo lo que tengo y me considero fiel servidora y mensajera del reino vegetal.


      Por eso, si estás leyendo esto y pensando que no tienes buena mano para las plantas, o que no sabes nada del tema, ¡no te limites! Más bien, permítete conectar con este reino  maravilloso y generoso que son los vegetales; siente el llamado, escucha tu intuición y déjate llevar por tu propia naturaleza llena de sabiduría. Como seres humanos, todos tenemos derecho a sentirnos parte y conocer profundamente la naturaleza que nos rodea, que no es distinta a nosotros mismos. No necesitas vivir en la selva para apreciar la naturaleza, pues ella está en todas partes, incluso en las grandes ciudades. Abre tus ojos, confía.


      Te invito a abrir tu corazón, contemplar la naturaleza a tu alrededor, apreciar las flores, las hojas, los frutos, los insectos, las aves, y saludarlos. Siéntete parte, respira profundo. Te invito a ver el mundo con otros ojos, sin afán, sin prejuicios, con admiración y gratitud profunda del regalo de estar vivos y poder presenciar la sinfonía fantástica que es la vida en el planeta Tierra.


      Si estás buscando conectar con lo verdaderamente esencial, estás en el lugar correcto. Te aseguro que, después de leer este libro, verás el mundo de una manera diferente, integrativa, emotiva y consciente.


      Te doy la bienvenida a un viaje a tu raíz, a conectar con la naturaleza que te habita, de la cual haces parte. Te doy la bienvenida a escuchar el mensaje que las plantas tienen para ti.


      Con todo mi cariño,


      Andrea


      

    

  

  
    
      
        
          [image: Ilustración de una flor con detalles en verde.]
        


        
          
            
               1 
 Un acercamiento al reino vegetal


              Las plantas tienen algo que decirnos. Nos quieren revelar sus secretos y su sabiduría milenaria, adquirida en infinitas formas de evolución. Necesitamos aprender a escucharlas.
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    Las plantas, generosas maestras que sostienen la vida en la Tierra


    ¿Te habías preguntado el papel que juega el reino vegetal en nuestro planeta? Los organismos unicelulares, las algas y luego las plantas fueron las primeras formas de vida en la Tierra como la conocemos.


    Las plantas posibilitaron una atmósfera rica en oxígeno para que el resto de los seres vivos pudiéramos respirar. Desarrollaron formas únicas para alimentarse de la energía del Sol; son autótrofas, lo que significa que son capaces de generar sus propios nutrientes a partir de compuestos inorgánicos, metabolizándolos y convirtiéndolos en azúcares, almidones, clorofila y materia vegetal que les da cuerpo y forma. De alguna manera, me gusta pensar que las plantas evolucionaron y se desarrollaron para crear la materia orgánica, la base del alimento para la Tierra y sus animales (incluyéndonos).


    Desde que un alga primigenia llegó a evolucionar y a convertirse en un árbol caracolí ( Anacardium excelsum ) pasaron cientos de millones de años de la vida, utilizando su inteligencia natural para experimentar diferentes maneras de existir y materializarse o tener un cuerpo.


    


    Imagina cómo esa inteligencia “divina” fue incorporando distintas formas para sobrevivir de una mejor manera en los hábitats posibles. En el caso de las plantas, desarrollando ciertos tipos de raíces para crecer en rocas, en agua o en terrenos arenosos; tallos gruesos y leñosos como árboles, o expansivos y flexibles como enredaderas; hojas de grandes superficies para capturar la mayor cantidad de luz solar u hojas fragmentadas para dejar pasar el viento sin romperse; flores exuberantes y fragantes o sutiles y casi invisibles; frutos dulces y aromáticos o tóxicos y amargos, y semillas pegajosas o volátiles para volar por los aires.


    Cada una de estas formas de expresión han sido respuesta a la voluntad de sobrevivir y existir de una forma práctica, eficiente y exitosa. Cada ser guarda consigo, en su código, millones de años de experiencias, de ensayos, de errores, de decisiones, trasformaciones y evolución; la manifestación de la vida es más que un azar, es un laboratorio de pruebas y conclusiones. Esto quiere decir que una planta tiene raíces, tallos, hojas, flores, frutos y semillas de cierta forma, tamaño, color, sabor, olor, etc., como conclusión de los resultados más exitosos para su desarrollo. Por eso, todo tiene una información valiosa, porque guarda consigo experiencia y secretos de cómo sobrevivir en la Tierra.


    Cuando entendemos que cada planta tiene algo para enseñarnos, reconocemos que acercarnos a una de ellas y relacionarnos con su conciencia vegetal puede darnos información básica y profunda de cómo sobrevivir mejor y cómo diseñar, desde nuestro cuerpo, mente y alma una forma de existir más exitosa y eficiente.


    


    Gracias a las plantas podemos respirar oxígeno; gracias a las plantas podemos alimentarnos de sol y materia orgánica de la tierra convertidos en nutrientes como calcio, hierro, silicio, magnesio, carbono, entre otros.


    Las plantas son la base de la dieta de los animales terrestres (insectos, anfibios, reptiles, aves, mamíferos, bovinos, porcinos). Los humanos nos alimentamos a base de cereales, aceites que vienen de semillas, legumbres, frutas, verduras, carne y leche que vienen de animales herbívoros. Es decir que todo el alimento de los humanos, vegetarianos o carnívoros, depende de las plantas. Si no hubiera pasto para el ganado, los carnívoros no podrían disfrutar de un jugoso lomo de res asado.


    Paradójicamente, las plantas que cambiaron el destino de la humanidad y nos transformaron de nómadas, cazadores y recolectores a sedentarios agricultores son las que han colonizado todo el planeta, usando a la humanidad como propagadora y cuidadora de su descendencia y permanencia en la Tierra. Michael Pollan, en su libro Botany of desire, comparte una linda reflexión con la que resueno que dice que las plantas no fueron domesticadas por los humanos sino al contrario: las plantas buscaron la forma de ser útiles y llamativas para atraer a los humanos y convertirlos en sus más fuertes polinizadores, propagadores y cuidadores, una estrategia para cumplir sus intereses. Sin importar quién domesticó a quién, lo importante es que los humanos y algunas especies vegetales hemos coexistido y evolucionado de la mano.


    Quiero que reconozcamos algunas de las plantas más importantes para la historia de la humanidad, las que moldearon la sociedad como la conocemos: una sociedad sedentaria,  sostenida por la agricultura extensiva. El término plantar viene del latín plantare  y habla de quedarse allí donde las plantas de los pies tocan el suelo. Las plantas nos enseñaron a plantarnos, a asentarnos en un territorio, a echar raíces y a transformar el ecosistema para poder vivir allí, cómodamente.


    Estas son las aliadas vegetales de la humanidad:


    Trigo  (Triticum vulgare)


    Hay registros del trigo desde hace más de 8.000 años a. C., en la antigua Mesopotamia. Es uno de los cultivos más abundantes en todo el planeta, junto con el maíz y el arroz. Actualmente se cultivan más de 800 millones de toneladas por año en todo el planeta, siendo China su mayor productor. El trigo, cuyo nombre significa “triturado” es el responsable de que tengamos harina para elaborar pan y sus derivados, pasta y cerveza.


    Maíz  (Zea mays)


    Originaria de Meso y Suramérica, el maíz es otra gramínea abundante y poderosa. Actualmente se cultivan más de 1.000 millones de toneladas de maíz por año —Estados Unidos es el mayor productor—, que se usan sobre todo para alimento de ganado. El maíz, cuyo nombre significa “lo que sustenta la vida”, permite que tengamos deliciosas tortillas, arepas, sopas y también biomateriales para empaques biodegradables.


    Arroz (Oryza sativa)


    Hay registros de cultivo de arroz de hace más de 13.000 años en la cuenca del río Yangtze, en China. Se producen más de  700 millones de toneladas de arroz en el mundo actual, con China como mayor productor, y se considera el cereal más importante para la alimentación humana por su aporte calórico y su gran contenido de almidón.


    Caña de azúcar (Saccharum officinarum)


    El origen de la caña domesticada data del 6000 a. C. en Papúa Nueva Guinea. Es el cultivo más grande del mundo, se producen casi 2.000 millones de toneladas anualmente, y Brasil es su principal productor. Gracias a la caña, tenemos azúcar y alcohol (etanol).


    Algodón  (Gossypium hirsutum)


    Hay registros de cultivo de algodón en Asia hace 7.000 años, entre India y Pakistán; en México y Perú hay registros entre el 5500 y 4000 a. C. En la actualidad es la fibra natural más importante del mundo, representando casi la mitad del consumo de fibras naturales. Los principales productores son China, India y EE. UU. El algodón es el responsable de que tengamos textiles de todo tipo, hermosos, suaves y frescos.


    Palma de aceite (Elaeis guineensis)


    Nativa del golfo de Guinea, hay registros de extracción de su aceite de hace 5.000 años. Como todos los cultivos extensivos, es controversial, ya que se ha deforestado mucho por su abundante demanda. Gracias a esta palma tenemos aceites para cocinar, para uso cosmético y para biocombustibles.


     Solanáceas (tomates, pimientos, berenjenas, patatas, tabaco)


    Esta diversa y extensa familia de plantas distribuidas por todo el planeta y por casi todos los pisos térmicos han sido cultivadas hace más de 4.000 años y son fuente de alimento importante para todos los países.


    El tabaco, aunque no es alimento, ha sido una planta de poder polémica. Su cultivo y uso tradicional data del 5000 a. C. en Suramérica. Las comunidades nativas alrededor del mundo lo usan como ofrenda, medicina, purgante, oráculo y mensajero de los dioses a través de su humo. El abuso y mal uso de la industria lo ha convertido, injustamente, en una sustancia adictiva y nociva para la salud.


    Cucurbitáceas (pepinos, calabazas, melones)


    Esta es otra extensa y diversa familia de plantas generalmente trepadoras, rastreras y de muy fácil crecimiento. Se cultivan alrededor de todo el mundo y en distintos climas. Son alimento común y económico para las diferentes culturas.


    Leguminosas/legumbres (fríjoles, habas, garbanzos, maní, soya)


    Las leguminosas y los cereales fueron las primeras plantas en ser cultivadas y domesticadas por los humanos. Existen fósiles de 10.000 años que indican que existían asociaciones de legumbres en los cultivos de trigo y cebada. Son una familia numerosa y extendida por todo el planeta y por todos los pisos térmicos. Han sido base de la alimentación humana por milenios, son de gran importancia económica por ser  ricas en proteínas, carbohidratos, fibra, vitaminas y minerales. También son clave para la agricultura, por ser regeneradoras del suelo fértil y fijadoras de nitrógeno, lo que implica que facilitan el posterior crecimiento de otras plantas.


    Allium (ajos, cebollas, puerros)


    Género de plantas bulbosas extendido por todo el planeta. Se caracterizan por su olor y sabor picante gracias al alto contenido de azufre. Son muy valoradas por la gastronomía para condimentar las comidas.


    Crucíferas (lechugas, coles, espinacas) y Labiadas (albahaca, tomillo, orégano, romero, salvia, menta, toronjil, etc.)


    No podemos olvidar estos dos grupos de hortalizas aromáticas, pequeñas y comunes, consumidas ampliamente por todo el mundo. Gracias a ellas le damos color verde a nuestros platos, distintos nutrientes y mucho sabor y aroma.


    Maderas (pino, eucalipto, roble, bambú)


    Gracias a los troncos de los árboles tenemos construcciones en madera, mobiliario, distintas herramientas y papel. No olvidemos que la madera también ha sido materia importante utilizada como combustible para calentarnos y cocinar.


    Caucho ( Hevea brasiliensis )


    Esta planta nativa de la Amazonía, pese a no ser muy reconocida, ha sido determinante en la evolución humana.  Actualmente, los mayores productores están en el sudeste asiático. Su látex permitió el desarrollo industrial, dando origen a los neumáticos, las ruedas para automotores y piezas que requieren alta resistencia la fricción.


    La farmacéutica es otra gran industria que se beneficia ampliamente del reino vegetal. Muchos de los principios activos de los medicamentos son obtenidos a partir de las plantas. En 1803 se extrajo el primer compuesto puro de una planta, la morfina, a partir de la Amapola. Aquí te dejo algunos ejemplos de principios activos extraídos de las plantas y usados con frecuencia en la farmacéutica y medicina:


    
      	Morfina, extraído de la amapola (Papaver sonmiferum), se usa como anestésico.


      	Salicina (Aspirina), extraído de la corteza del sauce (Salix alba), se utiliza como analgésico y antiinflamatorio.


      	Quinina, extraída de la quina (Cinchona sp.), se usa como antimalárico.


      	Silymarina, extraída del cardo mariano (Silybum marianum), sirve como hepatoprotector.


      	Curcumina, extraída de la cúrcuma (Curcuma longa), se usa como antioxidante y antiinflamatorio.


      	Capsaicina, extraída del ají (Capsicum sp.), sirve como analgésico y antiinflamatorio.


      	Efedrina, extraída de la efedra (Ephedra sp.), se usa como antihistamínico y antiinflamatorio.


      	Rutina, extraída de la ruda (Ruta graveolens), se utiliza como antihemorrágico.


      	Digitoxina, extraída de la digitalis (Digitalis sp.), se usa como tratamiento cardiaco.


      	Thymol, extraído del tomillo (Thymus vulgaris), sirve como antifúngico y antiséptico.

    


     


    Como puedes ver, desde siempre las plantas han sido aliadas y patrocinadoras de nuestra existencia. Purifican el aire que respiramos y el agua que bebemos, son la base de nuestro alimento y nuestras medicinas; nos dan refugio, permitiéndonos construir nuestras casas; nos visten con sus fibras, adornan nuestros espacios y nos acompañan en forma de flores a las celebraciones más importantes. Las plantas son refugio, alimento y medicina de todos los seres vivientes.


    ¿Necesitas alguna otra razón para honrar, respetar y valorar las plantas como las facilitadoras y maestras de nuestra existencia?


     Breve historia del herbalismo y el uso de las plantas medicinales


    
      

    


    Desde los inicios de la humanidad, nuestro instinto, sumado a la experiencia, nos fue llevando a reconocer los frutos comestibles, las plantas tóxicas, purgantes o con algún efecto reparador.
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    Nuestro rumbo cambió cuando dejamos de ser cazadores recolectores nómadas y nos convertimos en agricultores sedentarios.


    En ese entonces, sabíamos comunicarnos con las plantas y ellas nos contaban sus secretos. Aprendimos a domesticarlas, cultivarlas, cosecharlas y almacenarlas al ritmo de los ciclos naturales; al mismo tiempo, esas plantas, esa naturaleza, nos domesticaron a nosotros, convirtiéndonos en agricultores extensivos de cereales, incluso transformando los ecosistemas naturales y la genética de las semillas para obtener mayor productividad.


    Antes de la industria de la medicina, de los agroquímicos y de la farmacéutica moderna, los humanos nos relacionábamos instintivamente con la naturaleza, hasta con cierta devoción por su implacable poder; también teníamos una soberanía sobre nuestra salud, entendíamos la responsabilidad de alimentarnos bien para mantener el equilibrio y prevenir la enfermedad.


    Los antiguos sabios no separaban las creencias sobre


    

    

    

    

    

    

     Hipócrates (Grecia, 460 a. C.)


    

    

    

    

    

    Dioscórides (Turquía, alrededor del 40 d. C.)


    

    

    


    

    Hildegard von Bingen (Alemania, 1098)


    

    

    

    Teofrasto Paracelso (Suiza, 1493)


    

    

    

    

     Nicholas Culpeper (Inglaterra, 1616)


    

    

    

    Albert Hofmann (Suiza, 1906)


    

    

    Scott Cunningham (EE. UU., 1956)


    

    


    

    David Hoffmann (EE. UU., actualidad)


    

    

    Matthew Wood (EE. UU., actualidad)


    

    

    Rosemary Gladstar (EE. UU., actualidad)


    

    

    Michael Tierra, (EE. UU., actualidad)


    

    

    Principios de herbalismo consciente


    

    

    

     Totalidad


    

    Correspondencia


    

    Dualidad


    

    Reciprocidad


    

    


    

    

    Apertura


    

    

     Autenticidad y particularidad


    

    

    

    Confianza (creer = crear)


    

    Prudencia, amor, respeto


    

    

    


    

    

    Prácticas en armonía con la naturaleza y el cosmos


    

    

    

    

    

    

    

     Este


    

    Sur


    

    Oeste


    

    Norte


    

    Cielo


    

     Suelo


    

    Corazón
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            	Tierra (gnomos/duendes/dríadas): protectores de bosques, minerales y fertilidad, asociados con la estabilidad.


            	Agua (ondinas/sirenas/ninfas): espíritus vinculados a ríos, lagos y océanos.


            	Aire (sílfides/hadas): seres que influyen en el clima, el viento y el movimiento mental.


            	Fuego (salamandras): entidades asociadas a la energía, transformación y calor.

          

        

      

    


     Nociones de botánica básica y cultivo


    

    

    

    

    Partes de la planta y su función


    
      [image: Ilustración de una planta con partes etiquetadas: hojas, flor, fruto, semillas, tallo, raíz.]
    


    Raíz


    

    

    

    


    
      [image: Ilustración de hojas de diferentes plantas con sus nombres.]
    


    

    Tallo


    

    Hojas


    

    Flor


    

    
      [image: Ilustraciones de limón, plátano, uchuva, cúrcuma, cacao y papaya.]
    


    Fruto


    

    Semilla


    

    
      [image: Ilustraciones de diversas semillas y frutos con sus nombres.]
    


    Clasificación


    

    

    ¿Cómo se nombran las plantas?


    

    


    

    

    
      [image: Ilustración de una botella con una rama dentro.]
    


    

    

    

    

    

    

    

    
      	Alba se refiere a blanco (Lippia alba) prontoalivio


      	Lutea se refiere al color amarillo (Digitalis lutea) dedalera amarilla


      	Purpurea se refiere al color violeta (Digitalis purpurea) dedalera púrpura


      	Caerulea se refiere al color azul (Nymphaea caerulea) nenúfar o loto azul


      	Officinalis se refiere a una planta oficial de uso medicinal (Calendula officinalis) caléndula


      	Somniferum se refiere a somnífero (Papaver somniferum) amapola


      	Graveolens se refiere a oloroso (Bursera graveolens) palo santo


      	Grandiflorus se refiere a flor grande (Hibiscus grandiflorus)


      	Littoralis se refiere a litoral (Ipomoea littoralis)


      	Indica se refiere a que viene de India (Cannabis indica) cannabis


      	Sinensis se refiere a que viene de China (Camelia sinensis) té


      	Arboreum se refiere a con forma de árbol (Aeonium arboreum)


      	Communis se refiere a común (Ricinus communis) ricino


      	Crispum se refiere a rizado (Petroselinum crispum) perejil crespo


      	Sativa se refiere a cultivada o domesticada (Lactuca sativa) lechuga común


      	Edulis se refiere a comestible (Passiflora edulis) maracuyá


      	Excelsa se refiere a de gran altura (Bursera excelsa) copal


      	Rotundifolia se refiere a de hoja redonda (Mentha rotundifolia) variedad de menta


      	Montana se refiere al hábitat de montaña (Arnica montana) árnica


      	Pendula se refiere a colgante (Parkia pendula)


      	Spicata se refiere a de flores espigadas (Mentha spicata) variedad de menta

    


    Consejos de cultivo, cosecha y uso de plantas


    

    
      	Asegúrate de saber qué ambiente habita la planta en su estado natural (si es húmedo y sombrío, o si es soleado y seco); esto te dará una idea de dónde puedes ubicarla para que se mantenga sana y feliz.


      	Usa un sustrato (tierra preparada) adecuado: si la planta necesita mucha humedad, usa un sustrato a base de turba 50 % y materia orgánica 50 % (compost, hummus) que retenga la humedad. Si la planta prefiere un ambiente seco, usa un sustrato a base de arena 70 % y materia orgánica 30 %, lo que permitirá que la humedad drene mejor.


      	Identifica si tu planta es perenne o no, para que conozcas su ciclo de vida.


      	Las plantas de hojas grandes y oscuras necesitan menos luz que las plantas de hojas pequeñas, coloridas o con flores.


      	El tamaño de la planta que siembres siempre va a ser proporcional al tamaño de la maceta.


      	Es mejor usar macetas de materiales que respiren, como barro o cemento.


      	El riego debe ser acorde al clima: a más calor y más sequía, más riego. Antes de regar revisa que la tierra no esté húmeda; en caso de que lo esté, espera un poco más para que se seque. No riegues si la tierra está húmeda.


      	Mantén la tierra nutrida, usa abonos orgánicos como compost, hummus o biofertilizantes.


      	Revisa las hojas. Si están deformes o decoloradas, pueden tener plaga; en ese caso, usa pesticidas orgánicos como extracto de tabaco, neem, ajo o ají.


      	Lo primero para tener en cuenta al cultivar y cosechar plantas es tener una actitud respetuosa y amorosa. Puedes pedirles permiso y darles gracias por ser cosechadas. La cosecha debe hacerse preferiblemente en las mañanas, antes de las 10 a. m. y cuando se haya secado el rocío. Si la cosecha es silvestre, debes cosechar solo que sea muy abundante y máximo el 10 %, para no acabar con la especie en una zona particular. Es decir, si estás en una pradera y quieres cosechar tréboles silvestres, debes cosechar solo un trébol por cada diez que veas. Permite que las plantas florezcan, den semilla y se propaguen de forma natural. También puedes germinarlas o propagarlas por medio de esquejes (cortes de una rama que se pone en tierra para que saque raíz).


      	Cultiva lo que crezca fácil en tu territorio. Recuerda que en cada uno crecen las plantas para suplir las necesidades de este. No tiene sentido usar plantas que crecen en territorios lejanos.


      	Procura usar semillas limpias, plantas que estén adaptadas naturalmente a su hábitat; esas son las verdaderas maestras que nos sanan y nos nutren.


      	No uses agroquímicos sintéticos. Alteran el equilibrio de la vida, matan los microorganismos del suelo e impiden la nutrición natural de las plantas.


      	Organiza y cuida bien tus cosechas, programa el secado y los procesos de extracción o conservación. Cada procedimiento debe ser paciente y amoroso. Mantén tus preparaciones lejos del sol directo, en lugares frescos y en envases limpios.


      	Incorpora los ciclos de luna a tu favor: 

      

      

    

  
OEBPS/Images/3.jpg





OEBPS/Images/cubierta.jpg
fundadora de Yerbateria®

i«

Una guia practica para
conectar con el poder
de la naturaleza

Ilustrado por
Maria Camila Espindola






OEBPS/Images/p16.jpg





OEBPS/Images/p45.jpg





OEBPS/Images/detalle1.jpg





OEBPS/Images/p47.jpg





OEBPS/Images/romerito.jpg





OEBPS/Images/portada.jpg
Andrea Medina

Cofundadora de Yerbateria®

El
mensaje
de las

plantas

Una guia prdctica para
conectar con el poder
de la naturaleza

Ilustrado por
Maria Camila Espindola

ot

VERGARA





OEBPS/Images/p43.jpg





OEBPS/Images/29.jpg





OEBPS/Images/p26.jpg





