Usos Tradicionales de las Plantas Silvestres
Introducción: Un poco de historia .....

 La  Comunidad de Madrid tiene una superficie de unos 8000 km2, en los cuales podemos encontrar alrededor de 2000 especies  florísticas distintas.

Esta amplia variedad se debe a la geomorfología que presenta, es decir, a sus aspectos geológicos que van a condicionar el tipo de clima, el tipo de suelo, los caudales de agua .... los cuales, a su vez, determinan la vegetación de una zona.

Madrid presenta una variabilidad altitudinal desde los 600 m considerados como la media hasta los 2400 que alcanza en sus cotas más altas. Se caracteriza por un clima mediterráneo, con precipitaciones entre 400 y 1000mm. 

Otra característica ya mencionada es que sus suelos son de variada litología. Encontrándonos con rocas como granitos, gneis o pizarra, en la zona de la sierra, o calizas, margas y yesos que predominan en la zona del sureste y este.

Podemos dividir a la comunidad en tres grandes regiones, la sierra , la rampa y el llano. 

En este curso, nos centraremos en el estudio, identificación y aplicación de las plantas de la zona, incluida en la región de la rampa

Nos encontramos en una zona con una geología en la que predominan los granitos . En el lugar donde se localiza este albergue y donde aprenderemos algunos aspectos útiles de las plantas, los ecosistemas más destacables son el de ribera, el robledal y el encinar sobre arenas y  también encontramos pinar de pino piñonero(P.pinea). Dentro de estos ecosistemas hay multitud de plantas silvestres útiles, nosotros nos centraremos en aquellas más utilizadas en la zona como alimento, para fabricar utensilios, papel, cosméticos naturales o remedios medicinales.

En cada zona, las  características climáticas y del terreno han dado lugar a distintas adaptaciones o tipos de flora, también dando lugar a distintos aprovechamientos de los recursos naturales por parte de los humanos. Existe gran variedad de usos y costumbres culturales ligadas a las plantas, siendo un legado de gran riqueza a nivel de etnobotánica. Esta ciencia estudia cómo se han utilizado las plantas en distintas culturas, sus usos, recolección o incluso su cultivo.

En la actualidad, en las sociedades actuales, podemos encontrarnos con todos los niveles de evolución que ha tenido el hombre en cuanto a la utilización de las plantas a lo largo de la historia, desde la recolección de plantas silvestres, el cultivo o la elaboración de productos a partir de plantas ...

En la época prehistórica ya existían grupos de cazadores recolectores que obtenían a partir de los recursos que les rodeaban el alimento, la vestimenta, utensilios,... En cuanto a la alimentación, se centraban en aquellas plantas que eran más abundantes o más fáciles de obtener. 

Más adelante, la sociedades se hicieron sedentarias, en gran medida debido al descubrimiento del cultivo y cuidado de plantas para estos mismos fines. Esto ocurrió hace unos 10.000 años, momento en que se convirtieron en agricultores. El hombre aprendió a manipular los recursos que le rodeaban para obtener mayor productividad.  La agricultura ha tenido una consecuencia importante en la variabilidad de especies ya que ha provocado cambios fisiológicos y genéticos, además de propiciar un proceso de “monotonía de especies”, no dejando que se desarrollen determinadas especies o variedades por ser menos productivas. 

No sólo se ha generado un proceso de cultivo “intensivo” de especies vegetales para la alimentación, sino también para la industria maderera o papelera, para la industria farmacéutica o incluso para la textil.

La transmisión de los conocimientos de las personas mayores sobre los usos de las plantas silvestres se ha visto interrumpida en una sociedad que prefiere la inmediatez y no está interesada en este legado del pasado. Por esta razón se propone este curso para ir recuperando  parte de esa sabiduría popular que tan importante nos parece.

De las casi 250.000 especies de plantas superiores que viven sobre la Tierra, sólo son usadas por el hombre algunos cientos y de forma intensiva sólo se cultivan unas decenas.

TÉCNICAS DE RECOLECCIÓN, SECADO Y CONSERVACIÓN.

Recolección 

Para aprovechar al máximo las propiedades de cada planta hay que seguir unas pautas de recolección que nos permitirán mantener activas sus sustancias.

Hojas

Para aprovechar las hojas se recolecta la planta en un día seco, preferiblemente a fines de la primavera, época en que la planta tiene sus máximos de energía. Cuanto más jóvenes, más tiernas.

En caso de ser plantas aromáticas se deben recoger a mediodía, ya que en ese momento su contenido en aceites es mayor.

Flores

Se deben recoger por la mañana, después de que se haya secado el rocío (para que no se pudran) y antes de que el sol las haya deshidratado. Cuando están completamente abiertas es el momento en que tienen más sustancias activas.

Atamos las plantas en manojo y se colocan sobre un paño para secar (no poner al sol ni sobre fuentes de calor artificial).

Corteza

La recogemos en primavera, cuando las ramas están repletas de savia por lo que serán más fáciles de podar, además.

Frutos

Sólo recolectar cuando están maduros, momento en que tienen todo su sabor y propiedades.

Debemos tener en cuenta el lugar de recolección, ya que los mejores lugares son aquellos que están alejados de zonas urbanas en sitios donde las plantas crecen en su hábitat natural y en armonía con el ecosistema que les engloba. Importante evitar recoger plantas que crecen junto a caminos o carreteras, también si se encuentran cerca de cultivos que sabemos que son tratados con productos químicos.

La recolección de plantas debe ser una labor selectiva y realizada de forma conservacionista. Algunas plantas actualmente corren peligro de extinción debido a una recogida a un ritmo abusivo. Una solución es el cultivo comercial que se está empezando a potenciar , especialmente de forma ecológica, por pequeños comerciantes concienciados con este problema.

Secado

Se realiza en lugares espaciosos, secos y ventilados. A veces se necesita una fuente artificial como un radiador o una estufa, pero en este caso siempre se debe dejar que la planta se ventile.

El secado finaliza cuando la materia vegetal más delgada de la planta se nos desmenuce entre los dedos, cuando la materia es más carnosa lo sabremos porque se torna gomosa.

Es importante tener en cuenta que el material vegetal secado tiene “caducidad”, por lo que pasado un año aproximadamente deberemos renovar nuestras existencias.

Conservación

Una vez tengamos las plantas secas se envasan en tarros de cristal o plástico con cierre hermético, etiquetadas con su lugar y fecha de recogida. Los guardaremos en un lugar seco y fresco, a ser posible alejado de la luz directa.

TÉCNICAS DE ELABORACIÓN DE PRODUCTOS CON PLANTAS SILVESTRES

Antes de comenzar a hacer cualquier preparado a partir de plantas silvestres, debemos tener a mano una serie de materiales indispensables para trabajar.

Usaremos recipientes y utensilios de cristal y metal que hayan sido previamente esterilizados en agua hirviendo durante 20 minutos o en el horno a una temperatura media durante el mismo tiempo.

Prepararemos también nuestras etiquetas para poner el nombre del producto que envasemos, su utilidad y la fecha de elaboración.

1. Infusiones ( tisanas)

Se usa una cucharita de la hierba escogida por cada taza de agua hirviendo. Según la planta se establecen distintos tipos de reposo antes de tomar la infusión.

· flores: 3 min. (manzanilla, tila, caléndula)

· hojas: 3 – 5 min. (romero, tomillo, perejil)

· hojas duras, semillas, raíces: 4 – 8 min. (hinojo, clavo, raíz de helenio)

Es recomendable no añadir leche ni azúcar a la infusión, puede usarse miel. Los adultos deben tomar 1 taza 3 veces al día y 6 veces si es una dolencia aguda. Para los niños basta con una dosis de media taza.

2. Decocciones

Se hierven las partes duras de la planta a fuego lento, extrayendo así las propiedades de ésta. Las proporciones son de media taza de hierbas por cada 2 tazas y media de agua. Si la planta es muy dura se puede ablandar durante la noche anterior, cocer a fuego lento 20 min. , colar y añadir agua hasta las 2 tazas y media. Para adultos se recomienda media taza 2-3 veces al día.

3. Jarabes

Procederemos igual que para preparar una decocción y después ponemos el líquido a fuego lento hasta que se reduzca a 1 taza y media. Añadimos 2 tazas de azúcar moreno o miel y se mezcla hasta que esté homogéneo.

Se introduce en frascos herméticos  donde se conservará durante varios meses.

La dosis para adultos es de 2 cucharadas 3-6 veces al día y para niños es una cucharita 3-4 veces al día.

4. Cremas

Son una emulsión (mezcla) de aceite y agua, utilizadas para  nutrir la piel  y curar sus afecciones.

5. Extracción alcohólica

El alcohol posee una propiedad que induce al calor y así se facilita la extracción de las propiedades activas de las plantas. Este proceso es el más empleado en el caso de hierbas digestivas, ya que estimula el apetito.

· Tintura: funciona como antiséptico de uso externo e interno. Se utilizan 3 tazas y media de hierbas secas (7 tazas si son frescas) y se introducen en un recipiente en que se bañan con 3/5 de vino y 2/5 de agua  (en un litro). La botella se guarda para macerar durante 2 semanas. Filtrar antes de tomar. 

La dosis para adultos es de 1 cucharada 3 veces al día, 6 si es una dolencia crónica.

· Vinos de hierbas y tónicos digestivos.

6. Infusiones de aceite

Usadas como linimentos, ungüentos o aplicaciones externas.

Se utiliza aceite vegetal , distinto del de oliva para no anular fragancias.

Introducimos 15 gr. de hierbas secas (30 gr,. si son frescas) en un cazo y se cubran con 2 tazas y media de aceite, la mezcla se pone al baño maría durante 2 horas. Filtramos la mezcla y se vuelve a repetir el proceso anterior con las mismas cantidades pero usando el aceite de la filtración, tras las 2 horas al baño maría se filtra, se enfría y se introduce en un tarro para almacenar en lugar fresco y oscuro.

· Ungüento : sirve para calmar y curar cortes, moratones y dolores musculares. Añadimos a  2 cucharadas y media de infusión de aceite una cucharada de cera de abeja.

· Linimento: alivia dolores y rigidez de las articulaciones. Mezclamos 4 cucharadas de infusión de aceite con 4 cucharadas de alguna tintura.

LAS PLANTAS SILVESTRES Y SUS PROPIEDADES MEDICINALES

El uso de plantas curativas es una de las terapias más antiguas de los humanos, para aliviar dolores y curar enfermedades..  Los conocimientos que se iban adquiriendo de forma experimental e intuitiva, se iban transmitiendo de padres a hijos  de forma oral y posteriormente se fueron recogiendo en manuscritos y textos los cuales llegaron hasta nuestros tiempos.

Los primeros textos que recogen el uso de las plantas medicinales datan de hace 3000 o 4000 años.

El objetivo principal que el ser humano ha buscado al usar las plantas por sus propiedades medicinales era el de combatir problemas que afectaban a su salud y propiciar un estado de bienestar, en muchos casos las plantas son un mero potenciador de las funciones propias del organismo para curarse, en otros su función consiste en depurar el organismo.

A lo largo de la historia el conocimiento y control de las propiedades de las plantas a conducido a que las personas conocedoras se relacionaran con el poder y la  fortuna. Aunque, en esencia, la práctica de la medicina natural (a base de plantas) esta orientada a conocer las propiedades de determinadas plantas y su incidencia en el estado de salud de cada persona.

En la actualidad, las alergias y la resistencia a la medicación con productos farmacológicos es cada vez más común. En casos de dolencias frecuentes como catarros, diarreas, dolores de cabeza o estrés las hierbas  nos ofrecen la posibilidad de curar mejor y de forma más duradera, sin tantos efectos secundarios como presentan los medicamentos de origen químico.

Cronología:

· El estudio de las propiedades curativas de  las plantas se conoce de forma escrita desde 1600 a.C, gracias a los papiros egipcios encontrados, en los que se menciona el uso medicinal del cilantro, el enebro, el hinojo o el tomillo.

· En la cultura china podemos remontarnos al año 1000 a.C. en el cual se escribió el Libro Amarillo de Medicina Interna del Emperador, guía de la medicina tradicional china.

· En el 800 a.C. se escribió el Atharva Veda, obra en la que se describe la tradición hindú que utiliza las hierbas y la dieta para recuperar el equilibrio corporal.

· Siglo IV a.C. destaca Hipócrates, el cual utilizaba remedios basados en plantas como la manzanilla, el ajo, la canela o el romero.

· Pedanio Dioscórides escribió “De materia médica” , un libro cuyos estudios allí reflejados aún guían en la actualidad algunos estudios de investigación sobre propiedades curativas de las plantas.

· Siglo XI la obra de Avicena “Qanum” será una gran influencia en los estudios médicos 
· Aparecen diversas publicaciones a lo largo del siglo XVI y se crean cátedras de Herbes en las Facultades de Medicina. Para permitir la explicación de las clases prácticas en los estudios sobre plantas medicinales se crearon los primeros huertos y jardines de simples, el primero de los cuales fue el de Pisa, fundado en 1543.

· Siglo XIX Samuel Thompson difunde a través de una obra escrita los remedios tradicionales que tenían las tribus de indios norteamericanos, donde el chamán era el único capaz de curar a los miembros de su tribu. La curación iba acompañada de ritos, bailes, músicas, etc.

La herboristería ocupa un terreno intermedio entre los medicamentos y los alimentos, ya que las plantas con propiedades medicinales  (un gran número de ellas) pueden funcionar como fundamento de algún medicamento o como alimento con determinadas propiedades “medicinales” para el organismo.

Cada plantas tiene unos componentes químicos básicos que, según en que cantidad se presenten, confieren a esta planta sus determinadas características.

Estos son sus componentes:

· Alcaloides : suelen ser los constituyentes que provocan mayor actividad, aunque no en todos los casos (en la verbena confieren la propiedad relajante de esta planta) 

· Antraquinonas: laxantes (alóe)

· Glucósidos cianogénicos: propiedades sedantes para afecciones cardíacas (espino albar)

· Flavonoides: antiinflamatorios, refuerzan vasos sanguíneos y algunos son diuréticos. (cítricos, hierba San Juan)

· Mucílagos: efecto relajante y refrescante (algarrobo, malvavisco)

· Resinas: protección contra infecciones en el caso de la planta, cicatrizantes. (caléndula)

· Salicilatos: analgésicos, antisépticos, antiinflamatorios y antipiréticos.(sauce, ulmaria)

· Saponinas: limpian y suavizan (arenaria, avena)

· Taninos: antiinflamatorios, antisépticos y astringentes. (cola de caballo)

· Aceites volátiles:  antisépticos, fungicidas y estimulantes del sistema circulatorio. (tomillo)

· Principios amargos: estimulan digestión y mejoran asimilación de nutrientes. (diente de león)

PLANTAS SILVESTRES MEDICINALES

Manzanilla (Chamaemelum nobile)

Es una hierba perenne que rebrota todos los años de raíz. Las hojas son divididas y algo pelosas. Se dice que la manzanilla amarga echa una sola flor por mata ( a diferencia de la dulce que tiene tallos florales muy ramificados). Habita en zonas húmedas, en prados, regueros o vaguadas.

Se aprovechan las flores de esta planta para hacer infusiones digestivas. Se suele recolectar alrededor de agosto por esta zona.

Hay que dejar la planta secar para poder hacer después la infusión. También tiene una propiedad reguladora de la función del hígado e induce la secreción de bilis (es colagoga), abre el apetito por su amargor y es carminativa. 

Achicoria (Cichorium intybus)

Son conocidas sus propiedades como digestiva y reguladora de las funciones hepáticas, como laxante y con efectos contra las arritmias cardíacas.

Menta poleo (Mentha pulegium) 


Facilita la digestión y también se ha usado para remediar catarros, mezclada con malva, orégano, romero y miel. Se conoce su uso para elaborar licor y para hacer gazpacho de invierno ( como condimento).

Como curiosidades, al quemarla, su humo ahuyenta a las pulgas y es un eficaz antiséptico, calmante y limpiador de vías respiratorias.
Tomillo (Thymus vulgaris)

Es tónica y digestiva, actúa como expectorante y como desinfectante de heridas y de la cavidad bucal.

Castaño de indias (Aesculus hippocastanum)

Su corteza tiene propiedades astringentes y coagulantes, además refuerza las paredes de los vasos sanguíneos. Muy beneficiosa en casos de varices y mala circulación.

Si se deja la flor macerar en alcohol y agua, al sol durante una semana se obtiene un linimento frente al reumatismo.

Bardana (Arctium lappa)

Esta planta estimula el sistema digestivo. Su raíz es utilizada en casos de inflamación de la vejiga y retención de líquidos, también favorece la eliminación de ácido úrico en casos de gota. Esta siendo usada con éxito en tratamientos anticancerígenos. Muy indicada para personas diabéticas, debido a su alto contenido en insulina. Sus hojas  en cataplasma son antisépticas y alivian contusiones. Con la raíz fresca se puede hacer una tintura para tratar afecciones de la piel.

Arnica  (Arnica montana)
La infusión de sus flores reduce la presión sanguínea, disminuye la fiebre y se use en problemas circulatorios, siempre bajo supervisión médica.  Es abortiva.

Su uso externo en cataplasma es muy apreciado como alivio de contusiones, desgarros musculares y torceduras ( se empaña un paño en una infusión hecha con 2 cucharadas en 125 ml. de agua).

Abedul (Betula pendula)

Su hoja y el capullo de la flor son usadas como diurético y para dolencias del riñón y el hígado. La hoja se recoge en junio y se deja secar dando vueltas y ventilándola, los capullos se recogen en mayo.

Pan y quesillo (Capsella bursa- pastoris)

En infusión es utilizada para tratar casos de hemorragias, hemorroides y varices, también en problemas de cicatrización. La tintura sirve para casos de hemorragia nasal y problemas de cistitis.

Externamente, la tintura hecha a base de raíz troceada e introducida a macerar durante 14 días en brandy a 38 º alivia dolores musculares.

Nogal (Junglans regia)

La cáscara de su fruto es astringente y las hojas procesadas son expectorantes y laxantes. Es buen vermífugo.

Enebro (Juniperus communis)

Su aceite esencial es un potente diurético y tiene importantes propiedades antisépticas. También es usado externamente para aliviar dolores reumáticos. En infusión también es muy útil para tratar enfermedades del sistema urinario.

Malva (Malva sylvestris)

Usada en forma de compresa, infusión, baños de vapor o esencia. Protege las mucosas y tiene propiedades antiinflamatorias y calmantes. Es astringente, estimulante y puede ser laxante utilizada en grandes dosis.

Ulmaria (Filipéndula ulmaria)

Tiene alto contenido en ácido salicílico por lo que es analgésica.  Fue en esta planta en la que se descubrió este ácido (salicílico) y sus propiedades analgésicas y antipiréticas, dando nombre a la aspirina (esta planta antes se denominaba Spirea)66. Antirreumática y diurética. Se recogen sus flores para infusión.

Menta 

El aceite de menta y el mentol son usados para elaborar ungüentos analgésicos y productos para masajes. El mentol, además de analgésico, refresca y estimula la circulación, ayuda a la cicatrización y alivia dolores musculares. La infusión  de hojas frescas es carminativa y actúa sobre el hígado.

Propiedades afrodisíacas, ya que estimula el apetito sexual.

Endrino (Prunus spinoza)

Se emplea en el tratamiento de problemas de vejiga y estreñimiento, además estimula el apetito. La tintura es diurética y laxante

Roble

La infusión de la bellota triturada es utilizada para combatir la diarrea y también para tratar la conjuntivitis.

Rosal silvestre (Rosa canina)

Empleado en infusión, decocción, jarabe, mermelada o caldo. Es fortificante y estimulante. En infusión es un buen remedio contra catarros, pequeñas infecciones y gastritis. La infusión de semillas es diurética y de hojas es laxante. El fruto crudo es astringente (tapaculos).

Zarza (Ribes fruticosa)

La infusión es útil en casos de inflamación de la boca o garganta, alivia la tos y previene o trata los catarros. Calma hemorragias internas. En decocción se usa para anginas y faringitis.

Saúco (Sambucus nigra)

La infusión de flores es un buen sudorífico y alivia las molestias de la fiebre. Su fruto da un zumo de escaso contenido en sacarosa, por lo que es ideal para los productos para diabéticos. La infusión sirve para tratar faringitis, anginas y estomatitis,; en gargarismos. Es antiespasmódico y antirreumático.

Ortiga (Urtica dioica)

Sus hojas se toman crudas debido a las propiedades profilácticas contra enfermedades inflamatorias del tracto urinario y por su alto contenido en hierro.

Jugos elaborados a partir de su raíz alivian trastornos de próstata. Combate el cansancio y el agotamiento. La infusión de hojas sirve para tratar eccemas y hemorragias nasales. Externamente es usada para curar heridas y úlceras. Es antianémica , nutritiva y depurativa de la sangre.

Nueza (Brionia dioica)

Su resina es un purgante fuerte, usado en pequeñas dosis produce fuertes diarreas. Es abortiva. Su fruto es tóxico. La tintura es buena para casos de laringitis y bronquitis.

Celidonia (Chelidonium majus) 

La planta se utiliza contra la ictericia y como analgésico y antiespasmódico. Es cicatrizante y sirve para tratar verrugas

Pino silvestre (Pinus sylvestris)

La resina de su tronco es balsámica. El aceite de sus hojas se usa contra el reumatismo, la ciática, la tos y en casos de neumonía.

Gordolobo (Verbascum thapsiforme)
Las flores en tisana alivian problemas respiratorios (colar bien antes de tomar)

Llantén mayor ( Plantago mayor)
Es buen diurético. La decocción de la planta entera alivia catarros y bronquitis. Las hojas externamente son cicatrizantes. Se elabora un colirio para tratar conjuntivitis y la inflamación de los párpados.

Sauce (Salix alba)

Es febrífugo y de su corteza se extrae la salicina, principal componente de la aspirina. Tónico antiinflamatorio, anafrodisíaco.

Majuelo (Crataegus monogyna)

Es un tónico cardíaco que corrige la hipo y la hipertensión, taquicardias y arritmias, bajo supervisión médica. Relaja y es eficaz contra el insomnio. La infusión de flores tomada 2-3 veces al día tiene una acción preventiva contra la arterioesclerosis.

Hipérico (Hypericum perforatum)

El aceite es usado para curar heridas, quemaduras y úlceras, antiinflamamtoria. La infusión cura afecciones pulmonares y de las vías urinarias . Es calmante, antidepresivo y antidiarreico.

Yezgo (Sambucus ebulus)

La raíz es diurética y laxante. Sus frutos son tóxicos.

Milenrama ( Aquilea milefolium)

Contra hemorragias, utilizado también en casos de hipertensión y trombosis. Es antifebrífugo.

Cola de caballo (Equisetum arvense)

Planta diurética, astringente y fungicida . Refuerza los huesos y los tejidos conjuntivos.

Orégano (Origanum vulgare)

Virtudes antisépticas, antiespasmódicas, expectorantes , sudoríficas y digestivas. Alivia resfriados, fiebre, flatulencia, dolores estomacales y menstruales usándose hojas y flores.

Perejil (Petroselinum crispum)
Efectivo para aliviar dolores de corazón y bazo. También trata los problemas de depresión y melancolía. 

