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REMEDIOS NATURALES AL ALCANCE DE LA MANO

En un mundo predominantemente urbano y tecnificado, en el que se supone que las respuestas a todas las preguntas están en internet y los problemas de salud se solucionan visitando el hospital más cercano, posiblemente se nos haya olvidado buscar respuestas y soluciones mirando a nuestro alrededor, y es probable que ni siquiera nos hayamos planteado que la solución más saludable y efectiva para nuestros problemas crece, espontánea, junto a los caminos o en las laderas de los montes. O tal vez más cerca aún, ya que nuestro balcón, la terraza, el jardín o el huerto al lado de casa se pueden convertir en nuestro saludable hospital casero, en un botiquín de primeros auxilios, con un amplio vademécum de remedios naturales siempre al alcance de la mano.

En este manual práctico de cultivo de remedios en casa, hacemos mucho hincapié en la importancia de consumir las plantas locales, las que crecen cerca de donde vivimos y están expuestas a los mismos factores agresores y de riesgo ambiental que nuestro organismo. Consumir plantas que han estado en contacto con el mismo aire, han recibido la misma radiación y han desarrollado sustancias de defensa ante las agresiones circundantes nos permite aprovechar los principios activos que la naturaleza ha sintetizado para defenderse y adaptarse al medio en el que se desarrolla (ver cap. 3). Este concepto de que lo más saludable y lo que más cura es lo que crece cerca de donde vivimos empieza a ser tema de interés médico y objeto de serias investigaciones científicas. Lo cual no deja de sorprender, puesto que tras décadas de desdén e incluso de rechazo frontal del uso de las plantas medicinales por parte de los defensores a ultranza de la medicina oficial —farmacológica—, ahora nos venden como un gran descubrimiento científico del siglo XXI el que las plantas de cultivo ecológico y las que crecen cerca de donde vivimos sintetizan y nos ofrecen los principios activos más idóneos para sanar nuestros padecimientos. Este concepto no es nuevo en absoluto, ya que hace siglos que algunos médicos lo vienen planteando sin que nadie les haga demasiado caso. De hecho, hace más de dos mil años Hipócrates ya sentenció «que los alimentos sean tu único medicamento» y Paracelso —en el siglo xv— aconsejaba el uso de las plantas medicinales cultivadas localmente como más saludables, en contraposición a las —en la época— costosas plantas importadas.
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Muchas de las plantas que tenemos a nuestro alrededor permiten tratar afecciones cotidianas de forma inocua.
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Que los alimentos son nuestra mejor medicina es una afirmación aceptada desde la Antigüedad.

Dos siglos más tarde, Nicholas Culpeper —uno de los fervientes seguidores de Paracelso— defendería con vehemencia este principio en su libro English Physytien (El médico inglés), en cuya cubierta Culpeper escribía: «Contiene un método completo de medicina, por el que una persona puede preservar la salud de su cuerpo o, si estuviera enfermo, curarse él mismo por tres peniques, usando solo aquellas cosas que crecen en Inglaterra, siendo estas las más idóneas para los cuerpos ingleses».

Hace tan solo unas décadas, antes de que la poderosa industria farmacéutica ejerciera una interesada, persistente y en ocasiones poco ética presión tanto sobre el estamento médico-hospitalario como sobre la opinión pública —a fin de convencer de la superioridad de sus remedios, basados en síntesis de sustancias químicas o en principios activos sintetizados aislados a partir de las plantas—, era habitual y «normal» el recurso de la población a los remedios de las herboristerías y a los que ofrecían las muchas plantas medicinales cultivadas en los huertos o recogidas en el entorno más cercano.
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Nuestro huerto puede ser un botiquín ideal para toda la familia.

MILES DE AÑOS RECURRIENDO A LAS PLANTAS

Las plantas nos han acompañado siempre como parte esencial de nuestra alimentación y salud. De hecho, en el largo proceso evolutivo del ser humano desde el ancestral hombre prehistórico hasta nuestros días, las plantas han sido una de las principales fuentes de nutrición y salud. La iconografía paleontológica y las películas hollywoodienses nos han hecho creer que nuestros antepasados se alimentaban exclusivamente de la carne que conseguían con la caza, pero varias pruebas recientes, como el análisis del contenido de los intestinos del hombre neolítico de los hielos —hallado congelado en los glaciares alpinos y que murió herido de flecha—, han revelado que su dieta era muy variada, predominantemente vegetariana, e incluía una gran diversidad de frutillas del bosque, bayas, raíces y hierbas silvestres, aderezadas con algo de carne de venado seca. De hecho, en la bolsa de piel que llevaba colgada de la cintura a modo de zurrón, se halló una mezcla de plantas medicinales y unos trozos de carne de venado seca. El hallazgo indica que esos hombres no solo conocían las posibilidades nutricionales de las plantas cercanas y que estas eran parte sustancial de su dieta cotidiana, sino que además ya eran grandes conocedores de las propiedades terapéuticas de un gran número de plantas consideradas como medicinales. Otro aspecto interesante del análisis de los restos de la comida ingerida por “Ötzi” (así se ha dado en llamar al hombre) el día de su muerte es que se calcula que el total de miligramos de vitamina C y otras sustancias antioxidantes era unas mil veces superior al de la ingesta de dichas sustancias en nuestra dieta occidental actual.
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Las plantas han sido fuente de alimentación y salud para las personas desde hace miles de años.

Sorprende también el reciente descubrimiento en un yacimiento arqueológico del sur de África, cuyos restos están datados en más de 70 000 años, de vestigios de las primeras camas o «colchones» elaboradas con diversas capas de plantas que hacían más confortable el descanso nocturno, y donde además algunas de las plantas empleadas —como la laurácea: Cryptocarya woodii—, al parecer también se encargaban de mantener la cama libre de parásitos indeseables —como pulgas o piojos—, gracias a sus propiedades insectífugas o claramente insecticidas.

Los primeros textos escritos que se conocen sobre plantas medicinales datan de hace unos 5 000 años, y se trata de grabados en tablillas de arcilla de tiempos de los sumerios. Lo interesante de estos grabados es que forman una extensa recopilación de los muchos conocimientos que en la época ya existían sobre las propiedades terapéuticas y medicinales de numerosas plantas.

La observación atenta y metódica, la continua experimentación, el aprendizaje a partir de los hábitos de los animales —silvestres o domésticos—, unida a una transmisión oral de padres a hijos —aunque quizás sea más correcto decir: de madres a hijas—, ha propiciado en casi todos los pueblos y culturas el reconocimiento, la selección y el uso continuado de las plantas de las que se han demostrado las propiedades saludables, terapéuticas y medicinales.
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Todas las culturas han reconocido las propiedades medicinales de las plantas.

De hecho, desde los albores de la humanidad las plantas han acompañado nuestras vidas, como alimentos, ornamentos o medicamentos. Tal vez a fuerza de observar con atención el comportamiento animal y experimentando solo con aquellas plantas que los animales se atrevían a comer, nuestros antepasados eludieron las consecuencias negativas que puede acarrear el consumo de plantas con sustancias tóxicas. Pero, a pesar de todas las precauciones que se pudieran tomar, un conocimiento más preciso sobre la toxicidad o peligrosidad de algunas plantas solo podía conseguirse mediante errores y alguna que otra muerte accidental. Aun así, a lo largo de la historia son pocas las plantas del entorno de las poblaciones humanas con las que no hayamos experimentado ya fuera para usos culinarios, para elaborar herramientas o tejidos, como condimentos, productos de belleza o decoración, o para lo que aquí nos ocupa, como remedios para la salud.

Un arsenal de saludables remedios

La cantidad y la variedad de plantas que se conocen y emplean por sus principios terapéuticos son asombrosas. En las estimaciones etnológicas y botánicas se calcula que a lo largo de la historia humana se han utilizado con fines terapéuticos y medicinales más de 70 000 especies vegetales diferentes. Algunas plantas fueron muy empleadas en épocas lejanas y luego cayeron en el olvido durante siglos. Desde la época romana hasta la Edad Media plantas como la malva o las ortigas eran ampliamente cultivadas para el consumo cotidiano, para después desecharse y convertirse en indeseables malas hierbas con la llegada desde América, en los siglos xv y xvi, de verduras y hortalizas mucho más suculentas —como los pimientos, los tomates o las patatas—. En Europa, en pleno siglo XXI, se recurre como remedio fitoterapéutico a más de 1 000 plantas autóctonas diferentes, y a algunas miles más llegadas desde Asia, América, África o Australia. Aunque si nos acercamos a la moderna China descubriremos que en su farmacopea actual se enumeran más de 5 000 remedios tradicionales, la mayoría elaborados con una amplia variedad de plantas medicinales. Y sin ir tan lejos, en los fármacos de la medicina convencional occidental todavía se emplean unas 500 variedades distintas de plantas, aunque en la mayoría de los casos no se aprovecha la planta completa, pues la industria farmacéutica se limita a extraer solo determinados principios activos, muy específicos y aislados del resto; algo que —como argumentaremos a lo largo del libro— quizás deba considerarse como una desventaja sobre las posibilidades de consumir todos los principios activos presentes de forma equilibrada en determinada parte de la planta.


Los animales se curan con plantas

Si observamos atentamente la naturaleza —como a buen seguro hacían nuestros antepasados—, veremos que la mayoría de los animales hace amplio uso de las plantas que nosotros hemos ido catalogando como medicinales, e incluso los animales carnívoros comen habitualmente hojas y frutos de algunas plantas; es habitual ver a nuestros gatos domésticos comiendo hierba purgante (hierba de gatos). Posiblemente, parte del secreto de que las vacas y ovejas que pastan libremente en montes, praderas y pastizales no padezcan tantos trastornos de salud y enfermedades graves como sus parientes estabuladas en las modernas granjas agropecuarias —y de que no precisen casi medicación ni antibióticos—, quizás estribe en que los animales que pastan en libertad, además de vivir más de acuerdo con lo que les sienta bien o les apetece, y de poder seleccionar y comer la hierba más nutritiva, ingieren también una gran variedad de plantas con propiedades muy beneficiosas para su salud. En la observación de los hábitos animales, a los humanos quizás aún nos quede por averiguar si los animales ingieren todas las plantas con propiedades terapéuticas y medicinales de forma inconsciente —como una parte más de su menú—, o las obtienen de modo deliberado y consciente. Si nos despojamos de nuestras creencias antropocéntricas es probable que aceptemos que la mayoría de los animales son mucho más conscientes de lo que hacen de lo que pensamos, ya que algunas plantas específicas con propiedades terapéuticas, que les resultan beneficiosas para mejorar su salud, les ayudan a curar una herida o alivian algún trastorno que padecen, solo crecen en determinados prados o en los márgenes de algunos caminos.
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Unas mil especies de plantas se utilizan hoy en Europa con fines terapéuticos, y de muchos de sus principios activos se aprovecha la industria farmacéutica.

PROBLEMAS DE SALUD MULTIFACTORIALES

Cada persona y cada ser vivo es único, aunque algunos nos parezcamos mucho o compartamos la mayoría de los genes. Nuestra vida, nuestro cuerpo físico, nuestra mente, nuestro carácter, las cosas que nos gustan y las que nos disgustan, son el resultado de múltiples factores que se amalgaman en este cuerpo y en esta personalidad, y son tantos los elementos que interactúan cada vez que ocurre algo que difícilmente podremos tener claro qué aspecto predomina en cada momento y circunstancia. Los condicionamientos genéticos, las experiencias vividas, la educación recibida, la cultura, los hábitos saludables o negativos, las amistades, la autoestima, el trabajo gratificante (o no) o el sentir que nuestra vida tiene sentido y sentirse útil: todo ello incide en nuestro bienestar y en nuestra capacidad de enfrentar positivamente los muchísimos retos y dificultades de la vida cotidiana; si se sufren carencias en estos factores, nuestro cuerpo y nuestra mente se desestructuran y enferman.

Estamos programados para disfrutar de excelente salud, aunque las circunstancias personales, el entorno y los hábitos de vida modifiquen el programa inicial y aparezca una serie de trastornos, ya sean leves, agudos, inflamatorios o degenerativos. Bien observado, todo trastorno que podamos padecer es algo multifactorial y pocas veces resultado de una sola causa o circunstancia. Un dolor de cabeza o una migraña persistente pueden deberse a circunstancias tan variadas como situaciones de sobreestrés, falta de sueño o descanso reparador, ingesta de alimentos nocivos o alergénicos para el cuerpo, un pinzamiento en las vértebras cervicales que comprime un nervio o un golpe en la cabeza.

Dada la diversidad de causas que se manifiestan con síntomas similares, si buscamos un remedio para el dolor de cabeza o la migraña sin abordar el problema de raíz, no conseguiremos averiguar qué provoca tal dolor —y por consiguiente no actuaremos sobre las causas—, por lo que difícilmente se obtendrá algo más que «alivios» temporales de los síntomas padecidos.

Una aspirina, un comprimido de paracetamol o una infusión de valeriana harán que por un rato no nos duela tanto la cabeza, e incluso quizás nos ayuden a relajarnos lo suficiente como para dormir unas horas y sentirnos algo mejor. Aunque la humanidad lleve siglos buscando remedios universales, es muy probable que no existan, por el simple hecho de que no hay males universales; cada trastorno de salud es multifactorial y conviene conocer y actuar sobre el conjunto de factores que inducen dicho padecimiento.
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Una infusión de manzanilla nos permite beneficiarnos de sus propiedades sedantes, digestivas y reguladoras del flujo sanguíneo.

LAS PLANTAS, UN MUNDO DE REMEDIOS NATURALES

Aunque no existen panaceas universales, en la naturaleza podemos hallar todo un mundo de remedios para casi todos los males.

En la práctica, lo que nos ofrecen las plantas medicinales, más que remedios universales, es un inmenso universo de remedios, sencillos y eficaces, entre los que siempre tendremos a mano alguno que nos ayude a aliviar y curar los trastornos más frecuentes, sin que por ello renunciemos a realizar un buen diagnóstico, poniéndonos en las manos de médicos o terapeutas especializados, ni sin rechazar a priori ninguna opción encaminada a la curación, ya sea medicamentosa, fisioterapéutica, quirúrgica, psicológica o fitoterapéutica.
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La ortiga favorece la irrigación craneal y, por tanto, puede aliviar las jaquecas.

Es muy probable que para paliar el dolor de cabeza y las migrañas —fruto de una mala irrigación cerebral—, hallemos alivio y mejoría en infusiones de ortiga y ginkgo biloba, plantas que favorecen la desintoxicación y la fluidez de la sangre, al tiempo que mejoran la circulación sanguínea a nivel craneal; pero si el problema es debido a un pinzamiento de las vértebras cervicales que comprimen un nervio, un buen masaje o las manos expertas de un quiropráctico, unido a la aplicación de una «tintura de romero» o de una crema hecha con aceite en el que han macerado unas ramas de lavanda con flores de espliego, aportará el alivio que tanto necesitamos y poco a poco contribuirá a corregir el problema. Claro que si el dolor de cabeza es debido a la ingesta de alimentos que provocan respuestas de intolerancia o reacciones alérgicas, la observación atenta de lo que comemos y de la reacción del cuerpo después de ingerir determinados alimentos —al tiempo que nos hacemos un análisis sanguíneo de intolerancia a los alimentos— nos ofrecerá información valiosa para nuestro bienestar. Son numerosas las personas que han dejado de padecer jaquecas y migrañas persistentes al prescindir en su dieta de alimentos tan cotidianos como la leche de vaca, las harinas y el azúcar refinados, el chocolate, algún cereal específico o los cacahuetes.

De todos modos, mientras tratamos de identificar los alimentos desencadenantes de esas reacciones alérgicas o de intolerancia, podemos aliviar los síntomas que su ingesta nos provoca con infusiones de plantas con principios activos antihistamínicos, como la corteza del sauce, las flores de saúco o las ortigas.

La naturaleza es nuestra aliada y siempre está a nuestra disposición. Pero no podemos esperar recetas magistrales que lo solucionen todo sin esfuerzo por nuestra parte: tenemos que implicarnos en la obtención de la salud, en buscar estar sanos, en vivir una vida más saludable.

Debemos conocernos un poco mejor y reforzar la salud en aquellos aspectos en los que flaqueamos, descubrir los hábitos de vida más saludables, saber qué alimentos le sientan bien a nuestro organismo y qué plantas medicinales lo refuerzan y ayudan a estar bien y a gozar de buena salud.

Puesto que interesa conocer los remedios que la naturaleza nos ofrece para nuestras afecciones, en este libro hemos recogido un gran abanico de plantas con múltiples propiedades terapéuticas y medicinales. Dado que el consumo o uso terapéutico de la mayoría de las plantas descritas no presenta riesgos o efectos secundarios, podemos ir experimentando tanto con su cultivo como con su uso. Cada cual deberá hacer la selección de las plantas que más le convengan, y cultivar preferentemente aquellas que mejor pueden ayudar a sanar o aliviar los trastornos frecuentes o a recuperar la salud perdida.
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Una relación estrecha con la naturaleza beneficia nuestro estado de salud.

LO VERDE CURA

Resultan innegables los beneficios que nos aporta una relación más estrecha con la naturaleza, el contacto directo con la vida en expansión, respirar aire fresco, sentir el sol sobre la piel, pisar descalzo la tierra o extasiarse con el verdor y la exuberancia de las plantas; hoy se ha convertido en una de las necesidades vitales más preciadas.

Hemos creado una sociedad artificial y artificiosa que ha pretendido prescindir de la naturaleza y nos ha aglomerado en grandes ciudades y reducido en pisos o apartamentos desde cuyas ventanas solo vemos las ventanas de otras casas y apenas algún resquicio de verde en los escasos árboles o parques que adornan las ciudades.

Paralelamente, los más recientes estudios sobre salud y longevidad demuestran que el «ver verde alarga la vida», o que las personas hospitalizadas se recuperan más deprisa de un postoperatorio o de otras patologías graves si la ventana de la habitación donde están convalecientes da a una zona verde o arbolada. Otras investigaciones concluyen que vivir en contacto con la naturaleza reduce en un 40 % la probabilidad de padecer cáncer y que mejora la tensión arterial, la circulación sanguínea y el estado de ánimo…, merced a tan solo cinco minutos diarios de contacto con plantas y verdor.
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El solo hecho de dedicar un tiempo a cultivar el huerto ya ejerce efectos terapéuticos, físicos y psíquicos, sobre la persona.

Todo ello nos habla de la necesidad de reconexión con la naturaleza. Somos seres cuya biología ha evolucionado durante millones de años inmersa en vegetación y en relación directa con la tierra; y en unas pocas décadas nos hemos desenraizado, hemos interpuesto capas de asfalto y suelas de plástico entre los pies y la tierra. Lo que para nuestra sociedad se plantea como mejora en la calidad de vida y avance tecnológico, para muchas personas está suponiendo un progresivo deterioro de la salud tanto física como mental.

Redescubrir el contacto con la naturaleza mediante salidas al campo o a la montaña o algo más cotidiano como las tareas y cuidados del jardín o el día a día de un huerto familiar nos aporta salud e incrementa las posibilidades de disfrutar más plenamente de la vida, sintiéndonos mucho más realizados y felices. Si además, en ese contacto cotidiano con las plantas, aprovechamos para cultivar nuestro botiquín casero de remedios naturales, no solo incrementaremos las posibilidades de gozar de buena salud, sino que tendremos siempre a mano algún remedio natural, sencillo y efectivo para recuperarla si en algún momento la perdiéramos.

DISFRUTAR CULTIVANDO SALUD

Desde muchos puntos de vista, podemos tomarnos el ejercicio cotidiano de cultivar y relacionarnos con plantas como una práctica muy sana y terapéutica, sea disfrutando de la vistosidad de las plantas ornamentales del jardín, produciendo verduras y hortalizas en un huerto ecológico o creando el saludable huerto medicinal que os proponemos en este libro. Ciertamente, merece la pena —aunque solo sea como acto sanador— recuperar cotidianamente el vínculo con nuestras raíces y con la naturaleza y no dejarlo únicamente para las salidas de los agobiantes fines de semana, en los que escapamos por millones de las grandes ciudades para ir a la montaña, a la playa o al pueblo de los abuelos. Bien pensado, quizás el tiempo dedicado al cuidado de las plantas y al disfrute del espacio lleno de verdor y colorido nos aporte más beneficios psíquicos y físicos que las terapias psicológicas o el gimnasio.

Sin embargo, hay que tener muy presente que las actividades relacionadas en contacto con las plantas, ya sea en el huerto o en el jardín, deberán estar enmarcadas en el contexto de la agricultura ecológica, ya que no tiene mucho sentido que, existiendo desde hace años la posibilidad de cultivar plantas sanas y sanadoras de forma natural y sin problemas, sigamos envenenándonos y envenenando las plantas cultivadas o el entorno con sustancias químicas o potencialmente tóxicas, al tiempo que intentamos mejorar la salud reconectando con la naturaleza.

Si al cultivar nuestro propio botiquín de remedios terapéuticos o un huerto familiar descubrimos que algunas plantas sufren ataques de parásitos, una enfermedad grave o problemas en su correcto desarrollo, no salgamos corriendo en busca de productos químicos para intentar “solucionarlo”. En el propio huerto medicinal o en la cocina hallaremos soluciones a la mayoría de los problemas que de forma eventual puedan afectar a nuestras plantas cultivadas, como describimos en las páginas que siguen. Pero es muy probable que, si seguimos las pautas de cultivo descritas y nos centramos en aportarles las atenciones, el cariño y la mano verde que requieren, se dé un juego de reciprocidades en donde las plantas se desarrollarán sanas y vigorosas disfrutando de nuestra presencia y atenciones mientras nosotros disfrutamos de su presencia y de los muchos beneficios y remedios terapéuticos que nos ofrecen.
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El cariño y un buen sistema de riego son básicos para preparar el huerto.
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Estilos de vida y naturaleza sanadora
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HÁBITOS COTIDIANOS POCO SALUDABLES

Deseamos gozar de buena salud, anhelamos disfrutar de la vida, buscamos aquello que nos ofrece mayores niveles de placer o de felicidad, y a menudo nos extraña ver que la salud no nos acompaña, que nuestro cuerpo no funciona todo lo bien que nos gustaría, que los trastornos —leves o graves— se suceden con frecuencia, nos complican la existencia e impiden llevar una vida plena y gozosa, o simplemente una vida normal.

Ante cada uno de los problemas que van apareciendo, buscamos posibles soluciones —con mayor o menor acierto—, y si no hemos conseguido disfrutar de mejores estados de salud y bienestar quizás sea por la visión reduccionista con que enfocamos el problema o los problemas que padecemos, como si no tuvieran relación con el resto de los aspectos de nuestra vida cotidiana. Quizás nos falte una visión más global, holística, en la que se tengan en cuenta los múltiples factores de interacción o las sinergias que propician —o han propiciado a lo largo de los años— que un problema determinado se manifieste en un momento dado.

Si observamos nuestra vida y nuestra salud solo desde una visión mecanicista y limitada en el tiempo, sin tener en cuenta el conjunto de factores que inciden en la salud ni los que propician el bienestar, y no somos conscientes de los muchos factores sinérgicos causantes de las patologías o enfermedades, es muy probable que sigamos buscando solo remedios específicos para trastornos concretos. La mayoría de las afecciones suelen ser el resultado de un conjunto de circunstancias y hábitos poco saludables, de larga duración, y la mayoría de las patologías probablemente solo sean los síntomas visibles de muchos años de cometer errores cotidianos en la alimentación y la gestión del cuerpo o consecuencia obvia de estilos de vida poco favorables.

En las últimas décadas quizás hayamos vivido ilusionados con el aparente incremento de la longevidad en las poblaciones occidentales, aparente porque las estadísticas sobre la esperanza media de vida se basan en ecuaciones que computan la edad media en la que mueren la mayoría de las personas en un período determinado de tiempo, y eso en la práctica no significa que la gente que llega a la vejez viva más años que los que llegaban a viejos hace un siglo; lo que nos muestran las estadísticas es que en los países desarrollados la media de vida ha ido subiendo poco a poco al no producirse tantas muertes de niños a corta edad, ni de mujeres durante el parto —como sucedía en el pasado y aún sucede en los países pobres por problemas de higiene o malnutrición—, o gracias a la limitación que se obtiene con antibióticos de las muertes por problemas infecciosos. Pero las estadísticas pueden ser engañosas: por ejemplo, si cerca de la mitad de la población de un país pobre muere antes de los 5 años y el resto a los 90, la media de vida en ese país sería de 45 a 50 años. En España hace décadas que apenas mueren niños de corta edad y ello mantiene la esperanza de vida alta, a pesar de que las tasas de mortalidad por problemas cardiovasculares o cáncer aumentan año tras año. De no producirse cambios significativos, probablemente dentro de poco los índices de esperanza de vida empezarán a bajar significativamente, ya que los beneficios que supusieron en su día la mejor higiene personal y del hogar, así como la mayor disponibilidad de alimentos, resultan cada vez más ensombrecidos por el progresivo incremento —a edades cada vez más tempranas— de las llamadas enfermedades de civilización o degenerativas, como los problemas cardíacos, el cáncer, la diabetes o la obesidad mórbida.
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Cultivar la salud es un concepto que implica cuidar la alimentación y mantener determinados hábitos de vida.

[image: ]

El consumo de alimentos frescos y sanos es un buen seguro contra las enfermedades cardiovasculares.

Superamos hace décadas la gran mortalidad por falta de higiene y desnutrición, pero ahora que ya no morimos de pequeños, empezamos a no poder llegar a viejos, probablemente por tener los platos demasiado llenos —de comida de mala calidad— y por no hacer el ejercicio necesario.

Una mochila tóxica siempre a cuestas

Un ejemplo de todo ello son las muchas molestias e incluso los trastornos graves de salud —que pueden llegar a desencadenar incluso enfermedades degenerativas— relacionados con hábitos cotidianos poco saludables, como una alimentación deficiente o desequilibrada, el sedentarismo o el tabaquismo; aunque también resulta decisiva a largo plazo la mencionada «mochila tóxica» que todos llevamos a cuestas, esa mochila que desde la gestación y la infancia —día a día—, se va acumulando en nuestros tejidos adiposos con parte de las sustancias tóxicas que ingerimos en los alimentos, el agua y el aire, y que por desgracia, al no hacer gran cosa por limpiar el cuerpo y liberar dichas toxinas, crece a lo largo de los años, hasta un punto de saturación en el que llega a bloquear o desajustar seriamente el organismo, con lo que provoca infinidad de trastornos y padecimientos. Por ello, poco mejorará nuestra vida si seguimos cargando la «mochila tóxica» y no nos preocupamos por vaciarla o limpiar de toxinas el organismo, ya sea mediante el ejercicio regular, una dieta más sana y menos tóxica —con predominio de alimentos vegetales y de cultivo ecológico—, o el recurso a plantas medicinales que han demostrado poseer abundantes virtudes desintoxicantes. En la mayoría de los casos, al cabo de un tiempo de abandonar algunos hábitos insanos de nuestra vida cotidiana y abrazar las opciones de vida más saludables, el cuerpo empieza a sentirse más ligero y aliviado, enferma menos y goza de más salud, vitalidad y lucidez mental.
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La verdura fresca, de cultivo ecológico y producción local no necesita vistosas etiquetas ni caros embalajes que escondan las sustancias tóxicas de los alimentos procesados.

«QUE LOS ALIMENTOS SEAN TU MEJOR Y ÚNICA MEDICINA»

Pocas dudas caben ya sobre el papel que en el mantenimiento de la salud y la prevención de enfermedades desempeñan la dieta habitual como y su calidad biológica. Una dieta sana está en la base de una vida saludable. Y los alimentos que ingerimos de forma cotidiana, para ser saludables deberán estar repletos de vitalidad, ser generadores de vida, proceder de cultivos ecológicos, estar libres de tóxicos y preferentemente ser de producción local, ya que normalmente son los que nos ofrecen los máximos beneficios para nuestra salud y para la salud del planeta.

La estrecha relación entre alimentación y salud ha quedado más que demostrada en las últimas décadas, y son numerosos los estudios que relacionan la prevención de enfermedades o el menor índice de cáncer y otras patologías degenerativas entre las personas que consumen diariamente una buena cantidad de frutas y verduras frescas. Incluso la OMS insiste en que consumiendo diariamente de tres a cinco piezas de fruta y unos 500 g de hortalizas y verduras (sobre todo las de color verde oscuro) se evitaría el 70 % de los cánceres actuales.

Recientemente se han publicado varios estudios que constatan períodos de longevidad de entre 8 y 10 años más de media en los grupos de población de países como Canadá o Inglaterra con predominio de dieta vegetariana respecto a los grupos de los mismos países con predominio de consumo de carne en su dieta cotidiana. Otros estudios muestran la estrecha relación entre el consumo de carne roja y carnes procesadas con el cáncer de colon o el de riñones.

Las pruebas son bastante concluyentes, y podríamos mencionar como ejemplo los datos del Instituto Nacional del Cáncer, que señalan que las personas que consumen habitualmente verduras y frutas en abundancia corren la mitad del riesgo de contraer enfermedades cancerosas. ¿En qué se basa el Instituto Nacional del Cáncer para efectuar tal afirmación? Pues ni más ni menos que en el análisis de más de 200 estudios dietéticos llevados a cabo en todo el mundo y que han sido minuciosamente analizados por grupos de investigadores de Alemania y Estados Unidos. Quizás sea interesante mencionar alguno de estos estudios, como el recientemente realizado en Finlandia en donde aparece que quienes comen manzanas regularmente padecen un 58 % menos de cáncer de colon que los que solo las comen esporádicamente (de hecho, en la Edad Media, Hildegard von Bingen redactó un tratado sobre el poder curativo de las manzanas). Una investigación estadística llevada a cabo en Grecia en el año 1993 constataba que las mujeres que consumían regularmente aceite de oliva virgen tenían un 40 % menos de tumores de mama con respecto a las griegas que consumían otras clases de aceites o grasas saturadas. En Estados Unidos se comprobó que los hombres que consumen regularmente (casi diariamente) tomates o nueces padecen un 40 % menos de cáncer de próstata (si tenemos en cuenta que el 80 % de hombres mayores de 80 años sufre cáncer de próstata, el dato es relevante).
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Una dieta sana y variada a base de frutas y verduras procedentes de la agricultura ecológica contribuye a la protección y cuidado de nuestro organismo.


La carne y el riesgo de enfermedades cardiovasculares y cáncer

El consumo de carnes rojas aumenta los riesgos de mortalidad por cáncer y enfermedades cardiovasculares, pero esos riesgos pueden reducirse con ingerir legumbres, frutos secos y pescados, según un estudio que publica el 12-3-2012 Archives of Internal Medicine.

«Nuestro estudio añade pruebas de los riesgos que presenta para la salud el consumo de grandes cantidades de carne roja, asociado en otros estudios con diabetes tipo 2, enfermedades coronarias y cardíacas, infarto y ciertos cánceres», afirmó An Pan, del Departamento de Nutrición de la Universidad de Harvard.

El equipo investigador observó los datos recogidos durante 22 años acerca de 37 698 hombres registrados en el Estudio de Seguimiento de Profesionales de la Salud, y durante 28 años de 83 644 mujeres en el Estudio de Salud de las Enfermeras. Todos los pacientes estaban libres de enfermedades cardiovasculares y cáncer al comienzo del período de los registros, y las dietas se evaluaron mediante cuestionarios recogidos cada cuatro años. Los datos documentaron en los dos estudios un total de 23 926 muertes, de las cuales 5 910 se debieron a enfermedades cardiovasculares y 9 464, a cáncer.

Estos resultados mostraron una vinculación de una porción diaria de carnes rojas procesada (como salchichas o tocino) con un aumento del 20 % en el riesgo de muerte, y una porción diaria de carne roja no procesada con un incremento del 13 % en el riesgo de mortalidad.

Entre las causas específicas, los científicos registraron un incremento del 21 % en el caso de las carnes procesadas y del 18 % en el riesgo de mortalidad cardiovascular con el consumo de carnes rojas no procesadas.

En cuanto al cáncer, los aumentos de riesgo fueron del 16 y el 10 %, respectivamente.

Estos estudios tuvieron en cuenta otros factores de riesgo para las enfermedades crónicas, tales como la edad, el índice de masa corporal, la actividad física y el historial familiar de enfermedad cardíaca y cáncer.

La carne roja, y especialmente la carne procesada, contiene ingredientes que aparecen vinculados a un mayor riesgo de enfermedades crónicas, entre ellos hemohierro, grasas saturadas, sodio, nitritos y ciertos cancerígenos que se forman al cocinar.

La sustitución de una porción diaria de carne roja por una de fuentes de proteínas más saludables apareció vinculada con un menor riesgo de mortalidad por esas enfermedades: el 19 % para los frutos secos como las nueces, el 14 % para los cereales integrales, el 14 % para las carnes de aves, el 10 % para las legumbres, el 10 % para los productos lácteos sin grasa y el 8 % en el caso del pescado.

EFE
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Son numerosos los estudios que relacionan una dieta sana, como la tradicional mediterránea, con la prevención del cáncer.

Se han detectado propiedades antimutágenas o anticancerosas en las coles, los brócolis, los ajos, los arándanos, las nueces y la piel de la uva —resveratrol—; de hecho, la gran mayoría de las frutas y verduras contienen bioflavonoides, salvestroles, vitaminas, enzimas y sustancias antioxidantes que previenen o controlan la acción de los dañinos radicales libres en el organismo.

Ante tantas constataciones, cabría pensar que quizás Hipócrates —considerado el padre de la medicina moderna— tuviera razones más que sobradas al plantear que la salud es el estado de armonía entre múltiples fuerzas en perfecto equilibrio. En este proceso la enfermedad sería la encargada de restablecer el equilibrio cuando este se halla por algún motivo perturbado, y sería por lo tanto una reacción de conservación. Hipócrates, que hace 2 500 años fundó la Escuela de Medicina de Cos —en Grecia—, planteaba que salud y enfermedad son dos funciones con el mismo objetivo, la conservación de la vida. Y consciente de que la salud es el patrimonio más preciado que posee el ser humano, sus observaciones y experiencia como médico le llevaron a afirmar: «Que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento».


Alimentos anticáncer

Los alimentos, aparte de nutrir nuestro cuerpo, pueden ayudarnos a mantener la salud, ya que muchos refuerzan las defensas naturales y evitan que contraigamos ciertas enfermedades; se ha demostrado que algunas sustancias específicas tienen efectos positivos como reforzantes del sistema inmunitario. Una alimentación adecuada puede prevenir infinidad de patologías y enfermedades, especialmente la mayoría de las patologías degenerativas y formas de cáncer. Entre los alimentos comunes en nuestra dieta, hemos seleccionado una lista de aquellos que han demostrado en diversos estudios sus múltiples virtudes terapéuticas:

1 Ajo: consumir ajos reduce en un 60 % el riesgo de padecer cáncer, gracias a la aillina y otros compuestos sulfurosos que estimulan las células del sistema inmunológico y evitan la formación de nitritos y nitrosaminas, responsables de la formación de tumores de colon, estómago y vejiga. Contienen altas dosis de antioxidantes y bioflavonoides.

2 Almendras: contienen altas dosis de vitamina E, ácidos grasos monoinsaturados y fibras y resultan un arma poderosa contra el cáncer, pues actúan en la fase primaria del desarrollo de tumores y bloquean su proliferación.

3 Brócoli y crucíferas: contienen sulfurofanos, fitoquímicos que aumentan las enzimas anticancerígenas. También contienen otros fitoquímicos como los índoles, los glucosilonatos y los isotiocianatos, que ejercen acciones antitumorales frente al cáncer de pulmón, colon y piel, al tiempo que previenen el cáncer de hígado, estómago e intestino.

4 Cítricos como limón, naranja y pomelo: aparte de ser ricos en vitamina C y muchas otras vitaminas y sustancias regeneradoras o antioxidantes, los cítricos poseen una gran capacidad de acción anticancerígena.

5 Frambuesas, arándanos y fresas: poseen sustancias anticancerígenas, ácido fólico y antioxidantes que evitan la proliferación de células cancerígenas.

6 Manzanas y ciruelas: se ha comprobado su protección contra el cáncer de colon.
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7 Nueces: poseen una amplia gama de sustancias regeneradoras y antitumorales, incluyendo ácidos grasos omega 3, tocoferoles gamma —una forma de vitamina E—, polifenoles y antioxidantes, que se ha comprobado que reducen el tamaño y la tasa de crecimiento del cáncer de próstata.

8 Tomate: contiene licopeno, una variedad de caroteno que contribuye a la producción de vitamina A, excelente antioxidante. Previene el cáncer de próstata y otras enfermedades degenerativas; se puede consumir tomate en todas sus variantes —como salsas, zumos e incluso ketchup—, ya que los niveles de licopeno se incrementan con la cocción de los tomates.



LA NATURALEZA SANADORA SE TOMA SU TIEMPO

Hasta hace unas décadas los seres humanos nos considerábamos a nosotros mismos como «Reyes de la Creación Divina», y ahora empezamos a vernos como seres que biológicamente hemos ido adaptándonos al medio en el que nos desarrollamos. Algunos estudios sobre el metabolismo humano indican que nuestra biología está bien preparada para afrontar largos períodos de escasez de alimentos, ya que se padecían con frecuencia en el pasado, pero lo que nunca sucedió hasta mediados del siglo xx es que nos sobrara comida los doce meses del año, y todos los años de nuestra vida. Al parecer, el cuerpo está programado para acumular como reserva todo alimento «sobrante»; el problema aparece cuando esas «reservas» consumidas y bien aprovechadas en las épocas de escasez ahora se almacenan año tras año, hasta convertirse en «residuos problemáticos» e incluso en «mochila tóxica», debido a que muchas de las sustancias tóxicas persistentes que ingerimos a diario son «encapsuladas» y neutralizadas en las moléculas adiposas, con lo que se produce un fenómeno bioacumulativo a largo plazo.
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Las tisanas son un remedio fácil para paliar trastornos simples.
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Los aceites esenciales a base de plantas medicinales tienen efectos beneficiosos sobre la piel, los músculos y el cabello.

Nuestros antepasados, que comían menos, aprovechaban la escasez de alimentos al inicio de la primavera para hacer terapéuticos ayunos o curas primaverales a base de hierbas depurativas como la ortiga, el tomillo o la salvia.

Hoy día empezamos a darnos cuenta de la importancia de la alimentación y los hábitos saludables, aunque al mismo tiempo mantenemos la creencia de que nuestra salud depende exclusivamente de la medicina y de los remedios a base de moléculas químicas sintéticas que elabora la industria farmacéutica, sin recordar el papel decisivo de los estilos de vida saludables y lo terapéutica que llega a ser la farmacia de la naturaleza. Solo si poco a poco le prestamos más atención y cambiamos algunos hábitos poco saludables, aprenderemos a vivir más plenamente cada presente —empezando a vivir con una mayor conciencia—, y, sobre todo, actuaremos a favor de la salud y de una vida plena. En el caso de que hayamos perdido la salud, tendremos que ser capaces de dedicarle el tiempo y los esfuerzos que sean necesarios para recuperarla.

La rapidez con que hallemos cierto alivio de los trastornos dependerá del tipo de patología que nos aqueje. Cuando la afección es puntual o transitoria —incluso si el dolor es muy agudo—, los remedios disponibles en la farmacia o los que hallamos en la naturaleza en forma de plantas medicinales suelen ofrecer un rápido alivio de los síntomas. Donde la farmacopea no ofrece resultados tan satisfactorios —más allá del alivio temporal del dolor intenso— es en la curación de los llamados «trastornos crónicos» y «enfermedades degenerativas», consecuencia, en la mayoría de los casos, de muchos años de hábitos cotidianos poco saludables. En el tratamiento de dichos trastornos no cabe esperar milagros instantáneos, ni en forma de pastillas de la farmacia, ni de infusión o cataplasma de plantas medicinales. Muchas de ellas nos aliviarán, pero la posible «curación» requerirá unos cambios positivos en nuestra vida cotidiana y sobre todo tiempo, mucho tiempo. Pensemos que si el problema es el resultado de veinte o treinta años de fumar o de adoptar una mala postura corporal, para que desaparezcan todos los síntomas de la bronquitis crónica o de la escoliosis, se requerirá una regeneración pulmonar u ósea muy profunda, lo que puede implicar meses e incluso años de paciente y regeneradora labor terapéutica. La naturaleza es sabia y sanadora, pero necesita su tiempo para actuar.
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Los remedios naturales pueden ser más efectivos que los medicamentos sintéticos.
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Consumir plantas, consumir salud
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LA IMPORTANCIA DE ALIMENTARNOS BIEN

Una vez tomamos conciencia de que en la dieta cotidiana debe haber una predominancia de alimentos de origen vegetal, quizás convenga reseñar en este contexto que, en el aspecto terapéutico o saludable, se han observado claras y notables diferencias entre los diversos alimentos que con sumimos. Diferencias que pueden, por ejemplo, darse en función del tipo de alimento, de su procedencia o de la estacionalidad, pero sobre todo según el método con que hayan sido cultivadas. Aunque la información referente a la relación entre alimentación y salud empieza a ser asimilada por la sociedad, lo que quizás todavía no se ha comprendido es que no ejercen los mismos efectos beneficiosos las frutas y verduras de cultivo convencional y agroquímico, que las procedentes de cultivo ecológico. Y ello a pesar de que en los últimos años se han publicado varios estudios que demuestran la mayor proporción de nutrientes esenciales y de sustancias fitoactivas, antioxidantes y polifenoles, o la alta presencia de sustancias antimutágenas como el licopeno de los tomates, el resveratrol de la uva negra, el sulforafano de los brócolis o los índoles de las hojas de col.

Una de las aportaciones más interesantes en la determinación de las significativas diferencias entre alimentos de cultivo convencional —agroquímico— y de cultivo ecológico es un estudio realizado en Inglaterra que muestra como las personas que tras padecer un infarto de miocardio cambiaban a una dieta con alimentos producidos de forma ecológica reducían en un 50 % las probabilidades de padecer un nuevo infarto, mientras que no mejoraban quienes seguían con su dieta habitual.

En la práctica, quizás el contraste más evidente de la relación entre dieta y salud lo han protagonizado en los últimos años dos estadounidenses: por un lado Morgan Spurlock y por otro el pediatra californiano Alan Greene, quienes realizaron dos proezas muy contrapuestas, aunque muy ilustrativas sobre los efectos de la dieta en la salud.
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Nuestra salud tiene un gran aliado en los alimentos procedentes de la agricultura ecológica.

Morgan Spurlock se hizo famoso por comer durante algo más de un mes únicamente el menú McDonald’s, y Alan Greene ha comido durante tres años exclusivamente alimentos con certificación de producción ecológica.

Por un lado Spurlock fue empeorando su salud cada día que transcurría en su intento de comer solo la dieta McDonald’s, hasta el punto de que en apenas unas semanas engordó tanto, y empezó a padecer trastornos degenerativos de hígado y páncreas tan graves, que los médicos le aconsejaron cortar radicalmente el experimento al cabo de apenas un mes, cuando presentaba síntomas habituales de vómitos, dolor de cabeza, mal humor y cansancio generalizado.

En cambio el doctor Greene fue mejorando progresivamente su salud, en la medida en que solo comía alimentos de producción ecológica; y a los tres años (plazo que se puso de prueba, basado en que es el período fijado por los organismos certificadores para la reconversión de fincas de cultivo convencional a cultivo ecológico), Greene declaraba gozar de una mejor salud que cuando inició la experiencia, disfrutar de mayor lucidez y vitalidad, y de no sufrir ni siquiera un simple resfriado.

Mientras que para Morgan Spurlock fue fácil seguir su dieta «menú McDonald’s» viajando a lo largo y lo ancho de Estados Unidos, para el doctor Greene lo más difícil era conseguir alimentos de producción ecológica cuando viajaba y cuando comía fuera de casa.

A partir de esta clarificadora información, cabe preguntarnos: ¿qué comemos cada día y en cada comida? ¿Qué proporción de frutas y verduras frescas? Y sobre todo: ¿qué parte de la dieta cotidiana consiste en alimentos de cultivo o producción ecológica?
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Dedicar un poco de tiempo a pensar qué comemos y de dónde proceden los alimentos que consumimos es es el primer paso para empezar a corregir hábitos perjudiciales.


Alimentos ecológicos, más nutritivos y saludables

Los estudios comparativos entre contenidos de materia seca, proteínas, minerales y vitaminas avalan a los alimentos de cultivo ecológico frente a los de cultivo convencional. Uno de los más rigurosos que existen al respecto es el Quality Low Input Food, un proyecto financiado por la UE con 18 millones de euros, desarrollado de 2004 a 2009, y que contó con la participación de más de treinta centros de investigación, expertos, universidades, agricultores y empresas alimentarias a escala internacional. Sus resultados, recogidos por cuatro investigadores de la Universidad de Reading (Reino Unido) en el libro Health Benefits of Organic Food-Effects of the Environment (Ed. CABI), indican que los alimentos ecológicos presentan mayor calidad y también seguridad alimentaria, con menos posibilidades de contaminación química o bacteriana (un cultivo intensivo tiene el triple de posibilidades de contaminarse por salmonella). El estudio también muestra el papel de algunos de los nutrientes presentes en los alimentos en la prevención de enfermedades crónicas. Según este estudio, los alimentos ecológicos ofrecen niveles más altos de ácidos grasos poliinsaturados en carnes y productos lácteos (entre un 2,1 % y un 27,8 % más elevados) respecto a las convencionales; y las frutas ecológicas un 90 % más de vitamina C respecto a las convencionales.
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En España, un equipo dirigido por Lola Raigón, ingeniera agrónoma y catedrática de Edafología y Química Agrícola de la Universidad de Valencia, realizó varios estudios nutricionales de productos hortícolas y frutales ecológicos y convencionales españoles. Halló que las verduras ecológicas muestran mayor concentración mineral (25 % más de potasio en lechugas, 14 % más de calcio en tallos de hinojo, 16 % más de hierro en judía de grano); el zumo de naranja ecológica contiene un 20 % más de vitamina C que el procedente de frutas convencionales; el pimiento verde ecológico muestra un 10 % más de vitamina C, y el rojo, un 7 % más que los convencionales; las frutas ecológicas contienen mayor concentración de sustancias antioxidantes —por ejemplo, en fresas (26 %), zarzamora (40 %) y manzana (15 %)—. Las frutas y verduras ecológicas contienen menor nivel de agua, y por tanto una tasa mayor de materia seca y mayor concentración de los sabores, así como mayor capacidad de conservación. Y no solo los vegetales, también los alimentos ecológicos de origen animal presentan mayor contenido en proteínas (2,6 % más en huevo; 7,8 % en carne de conejo), y el perfil lipídico de la grasa del huevo ecológico muestra un 8 % más de ácido oleico, lo que los hace claramente más idóneos para una dieta saludable.



El doctor Greene comprobó que le salía muy caro comer todo ecológico, aunque lo solucionó reduciendo la proporción de carne de su dieta cotidiana e incrementando la ingesta de cereales y legumbres, que a fin de cuentas son tan proteicas como la carne y mucho más sanas y económicas.

Si las claves de una buena salud de las personas y del planeta estriban en reducir el consumo de carne y en comer alimentos cultivados de forma ecológica y especialmente frutas y verduras frescas, ¿por qué no empezamos a cultivar en casa, de forma sana y ecológica, nuestros propios alimentos y las plantas culinarias y medicinales?
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Los alimentos ecológicos son más ricos en minerales y vitaminas que los convencionales.

DIETA SANA Y ALIMENTOS LOCALES

En pocas décadas, nuestra dieta ha dejado de estar compuesta por productos locales, de temporada y cocinados a fuego lento, y ha sido desplazada por la comida rápida internacional, elaborada con productos venidos de los más recónditos lugares del planeta y disponibles durante todos los meses del año. Un cambio radical que acaba afectando a la salud de los consumidores y del planeta. Volver a la dieta saludable y revitalizante es una opción responsable y consciente para mejorar la salud de nuestra familia y la del entorno. Para ello, quizás sea útil recordar que la palabra «dieta» proviene del griego daita, que significa «modo de vida», que deriva a su vez del verbo diaitan, «regir uno su propia vida». Una vida saludable —como sociedad y como individuos—es indisociable de una alimentación sana. Incluso podríamos decir que una dieta saludable es el primer paso para todo el resto.

Una dieta sana empieza cuando nos planteamos cuestiones básicas sobre qué y cómo comemos, nos preguntamos de dónde proceden los alimentos que llevamos a la mesa y somos más conscientes de que las plantas y los animales no son simples «máquinas» de producir alimentos, sino seres vivos sensibles que, en todo caso, nos sirven de alimento. Y de que, como seres vivos sensibles que son, a menudo aquello que les afecta a ellos también nos afecta a nosotros.
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Cultivar nuestro propio huerto permite llevar el mejor producto de la planta a la mesa, libre de toxinas y con la garantía de conservar todos sus nutrientes.

Las plantas se adaptan a las circunstancias que las rodean sintetizando sustancias químicas que las protegen de los factores de riesgo y elementos agresores, ya sean contaminantes ambientales, sustancias químicas, elementos biológicos, bacterias, virus, radiaciones, estrés hídrico, etc.

Cuando nosotros consumimos alimentos cultivados en nuestro entorno inmediato, absorbemos las sustancias elaboradas por las plantas para protegerse de las agresiones de ese entorno, y por consiguiente con dichas sustancias nos protegemos de los mismos factores de riesgo que les afectan a ellas.

Podemos observar algo directamente relacionado con esta cuestión en el ámbito de las alergias, uno de los problemas en mayor aumento hoy día, sobre todo las respiratorias y las alimentarias. Algunos estudios como el realizado por el M. Profet —publicado en The Quaterly Review of Biology, n.° 66, con el título «La función de la alergia: defensa inmunológica contra las toxinas»—, sugieren que el consumo de alimentos locales puede prevenir los trastornos alérgicos y asmáticos; por lo que la solución quizás pase por volver a sistemas de producción y comercialización más respetuosos con la vida de las plantas, la tierra, el medio ambiente y las comunidades locales.

El cuerpo humano ha evolucionado durante millones de años expuesto a gérmenes, bacterias, virus, polvo, ácaros y pólenes diversos y ha tenido mucho tiempo para desarrollar mecanismos de protección hacia los mismos; para lo que tal vez no estaba preparada la biología humana es para la irrupción de miles de moléculas químico-sintéticas, nunca antes presentes en la naturaleza. El organismo se queda continuamente todo lo que entra en él, clasifica las diferentes moléculas o sustancias ingeridas como «amigas» o «enemigas» y ejerce un férreo control sobre aquellos elementos que puedan representar riesgo o resulten tóxicos para dicho organismo. Según los estudios del Dr. M. Profet y de Richard A. Connes —del Departamento de Biofísica de la Universidad Johns Hopkins de Baltimore—, todo apunta a que la ingesta de alimentos producidos en el entorno inmediato ayudaría a estimular el sistema inmunitario propiciando reacciones que activan los mecanismos de defensa ante los agresores orgánicos, químicos o ambientales que podemos estar absorbiendo por vía respiratoria o cutánea. Estas investigaciones también sugieren que una de las razones del incremento de alergias y trastornos asmáticos puede consistir en los cambios de hábitos alimentarios y el hecho de que la mayoría de los productos consumidos en los hogares actuales proceda de zonas muy alejadas y que, además, han sido procesados y desnaturalizados —higienizados, esterilizados…—, por lo que no presentan trazas de los elementos que actúan como indicadores de riesgo para el organismo. A falta de estas “alarmas”, nuestro cuerpo no activa las respuestas adecuadas del sistema inmunitario ante los contaminantes ambientales. Por todo ello, resultan claros los beneficios que supone para la salud con sumir las plantas cultivadas en casa y los productos del propio huerto familiar, o los procedentes de huertos cercanos al domicilio, preferiblemente si son de cultivo ecológico; es una excelente práctica profiláctica para potenciar y reforzar el sistema inmunitario, aunque la casa o el apartamento en cuyo huerto o balcón cultivemos las plantas medicinales, aromáticas u hortícolas estén en medio de una ciudad contaminada. De hecho, puede darnos algo de reparo el prepararnos una infusión con las hojas de la menta que ha crecido «respirando» el humo de los tubos de escape de los miles de coches que recorren cada día la ciudad; y dudar si añadir o no en la ensalada las hojas de una lechuga cultivada en el huerto urbano, y comerlas sin «desinfectar». Miedos y dudas que, si bien lógicos, podrían carecer de sentido al reflexionar que el mismo polvo y sustancias similares a las que se hayan podido depositar sobre las hojas de dichas plantas son las que en cada inhalación estamos tragando a lo largo de todo el día; por lo que es un alivio descubrir que los fitoquímicos que han sintetizado las plantas para protegerse de los elementos y las sustancias potencialmente tóxicos que respiran o con los que tienen contacto nos protegen también a quienes las consumimos, y nos anima aún más si cabe a cultivar en casa nuestros propios alimentos y el máximo de plantas sanadoras.
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No es necesario disponer de mucho espacio para cultivar nuestras verduras y plantas.

¿PRINCIPIOS ACTIVOS AISLADOS O PLANTAS ENTERAS?

Día a día las investigaciones científicas descubren en las plantas nuevas moléculas de sustancias fitoquímicas con claros efectos saludables para el organismo humano. El problema estriba en que las sustancias naturales y las plantas no modificadas genéticamente no son “patentables”, y a la industria que financia las investigaciones no le sale rentable aconsejar que cuidemos nuestra salud comiendo alimentos sanos y consumiendo plantas medicinales cultivadas en casa. Por ello las industrias farmacéuticas nos quieren convencer de que sus medicamentos están hechos seleccionando y sintetizando determinadas moléculas específicas de sustancias activas de las plantas. Resulta tan habitual que la «farmaindustria» recurra a las réplicas sintéticas de determinadas moléculas naturales —como el ácido ascórbico, que imita a la vitamina C—, que nadie se plantea si dichas moléculas sintéticas de imitación son reconocidas por el organismo como copias verdaderas de las moléculas naturales, o como falsas copias sin valor y rechazables por el metabolismo del cuerpo. Esta cuestión se puso de manifiesto en un análisis en el que se observó que el organismo absorbe por completo toda la vitamina C que ingiere al beber medio litro de zumo de naranja y apenas se observan trazas posteriores en la orina, mientras que si un individuo toma una dosis similar de ácido ascórbico —vitamina C sintética— a la media hora de la ingesta se detecta en su orina cerca del 50 % de dicho ácido ascórbico, lo que indica cierta incapacidad del organismo para reconocer o aprovechar dicha vitamina C sintética. Algo similar se ha constatado repetidamente en los estudios epidemiológicos en los que se ha observado que la toma de suplementos vitamínicos sintéticos no ejerce los factores de protección que se obtienen consumiendo abundantes frutas y verduras frescas ricas en vitaminas y sustancias antioxidantes naturales. Aparte de la sutil diferencia entre las moléculas naturales elaboradas por las plantas y las moléculas artificiales presentes en los medicamentos sintéticos elaborados en los laboratorios humanos. El otro aspecto que en la farmacopea clásica no suele tenerse en cuenta es que incluso los principios activos de las plantas, cuando se ingieren aislados de otras sustancias que también sintetizan dichas plantas, pueden resultar tóxicos o provocar efectos secundarios. Para entender la aparente contradicción de que los principios activos —con claros efectos terapéuticos— puedan resultar tóxicos cuando se ingieren aislados de otras moléculas sintetizadas por las plantas conviene recordar que la mayoría de sustancias activas y protectoras que sintetizan de forma natural las plantas son a menudo muy tóxicas. Por eso las plantas que las sintetizan para protegerse de algún factor ambiental o de alguna agresión de su entorno tienen que sintetizar otras sustancias complementarias, con una serie de principios activos capaces de «neutralizar» los posibles efectos secundarios de esas sustancias más activas. Por lo tanto, una planta con reconocidas propiedades medicinales contiene, aparte de las principales sustancias terapéuticas, otras muchas sustancias sinérgicas y complementarias, incluso potenciadoras, pero sobre todo algunas moléculas secundarias sintetizadas para evitar que las sustancias activas más «potentes» puedan tener efectos adversos en dicha planta. Por ello, al ingerir las plantas medicinales completas —y no una síntesis de solo alguno de sus principios activos—, o remedios elaborados con una variada selección de plantas estamos probablemente potenciando los efectos terapéuticos y, al mismo tiempo, evitando posibles efectos secundarios. Claro que también puede ocurrir que, dada la presencia de otras sustancias de efectos neutralizadores de la toxicidad de los principios más activos, los remedios que contienen plantas completas o mezclas de plantas no resulten tan contundentes o rápidos en sus efectos terapéuticos, pero es probable que, aunque actúen más lentamente, al ahorrarnos algunos efectos secundarios, resulten a la larga mucho más saludables y terapéuticos.


Consumo local
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«Comer una amplia y diversa gama de alimentos integrales de origen local, en lugar de productos refinados y procesados, podría ampliar y mejorar la eficacia de la tolerancia oral en el tratamiento de desórdenes inmunológicos. Porque incluyendo en la dieta alimentos animales o vegetales locales se puede obtener una tolerancia oral de efectividad máxima ante los alérgenos aéreos de esas mismas plantas y animales».

M. Profet

«Cuando la gente se alimenta de productos de la zona donde reside, las sustancias ingeridas circulan y son controladas por el sistema inmunitario mucótico del intestino, lo que le brinda la oportunidad de “aprender” que esas sustancias son elementos benignos del medio ambiente. Comer miel local, por ejemplo, proporciona al sistema inmunitario la forma de aprender qué partículas aéreas son inofensivas».

Richard A. Connes
 del Departamento de Biofísica de la Universidad Johns Hopkins de Baltimore
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La industria farmacéutica ha sintetizado los principios activos de muchas plantas, como el ácido ascórbico o vitamina C sintética, pero nuestro organismo no los absorbe igual de bien.
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Las infusiones son una de las formas clásicas de absorber los “poderes” de las plantas.

LAS PLANTAS QUE CRECEN AL AIRE LIBRE SON MÁS SALUDABLES

¿Nos hemos preguntado alguna vez por qué las plantas medicinales son medicinales?

Damos por sentado que existen numerosas plantas que, al ingerirlas en alguna de sus múltiples opciones (enteras, en infusión, decocción, tintura o extractos varios), alivian o previenen numerosos trastornos o dolencias que podamos padecer.

Por la experiencia de su uso a lo largo de los siglos sabemos de los potenciales y del poder curativo de cada planta usada como medicinal, pero, ¿por qué tienen claros efectos curativos determinadas plantas?

Lo más fácil y habitual es alegar que se debe a que contienen ciertas moléculas químicas con efectos antibióticos, cicatrizantes, analgésicos, diuréticos, estimulantes, etc. Probablemente existan muchas explicaciones respecto a cómo y por qué las plantas medicinales «curan» y aportan salud, tal vez tantas como investigadores hay en el campo de la fitoterapia o de la medicina clásica, pero, a menudo se nos pasan por alto los estudios descritos en el capítulo anterior al abordar aspectos relacionados con la dieta sana y los alimentos locales, que nos muestran como todas las plantas (sin excepción), además de sintetizar las moléculas químicas que permiten su desarrollo vegetativo (foliar, radicular, la floración o la fructificación), también sintetizan sustancias fitoprotectoras. Sustancias encargadas de proteger a la planta de los agresores del entorno, tanto los más conocidos (virus, insectos, parásitos u hongos), como los factores ambientales (compuestos tóxicos en el aire, el agua e inclusive las radiaciones solares dañinas).
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Entre los usos terapéuticos del aloe destacan las virtudes cicratizantes de su pulpa.

De todo ello se deduce que, cuanto más al aire libre o más silvestre crezca una planta, más tendrá que hacer frente a un elevado número de agresores externos, y para ello se verá obligada a sintetizar una mayor proporción de elementos fitoprotectores que una planta sobreprotegida y criada en las condiciones «óptimas» de temperatura, nutrientes o condicionantes ambientales, como es el caso de las plantas de cultivo convencional y sobre todo de las plantas cultivadas en invernaderos automatizados «supercontrolados» mediante sofisticados programas informáticos.

Incluso en plantas con certificado de cultivo ecológico, los análisis de laboratorio muestran, por ejemplo, que las lechugas cultivadas en invernaderos con temperatura y ambiente controlados contienen más agua y menores tasas de contenido nutricional y además revelan un claro incremento de los niveles de nitratos con respecto a las lechugas de la misma muestra de semillas que, cultivadas con los mismos abonos y métodos ecológicos, se han desarrollado al aire libre.

Una planta cultivada de forma demasiado «artificial» nos proveerá de algunos minerales, proteínas o vitaminas (normalmente en menor grado que una hermana cultivada de forma más «natural»), pero esa planta, forzada y mimada a la vez, apenas nos aportará sustancias fitoprotectoras. Esas mismas sustancias que últimamente se están revelando como verdaderas terapias naturales ante el constante incremento de patologías cardiovasculares, inmunitarias o tumores cancerosos.

En los últimos años, todos hemos oído hablar de las propiedades terapéuticas de la vitamina C, y resulta significativo que los análisis nos muestren como las plantas de cultivo ecológico contienen niveles de vitamina C muy superiores a los de las plantas de cultivo químico convencional, llegando incluso a triplicar a sus primas cultivadas en invernaderos con sistemas hidropónicos.

Algo similar se está observando con una sustancia presente en mayor o menor medida en todas las plantas, el ácido salicílico. Sí, la base de la aspirina es una molécula que sintetizan todas las plantas, ya que les ayuda a enfrentar situaciones de estrés biológico, como los cambios bruscos de temperatura, el frío, el exceso de calor o las radiaciones solares dañinas. Eso explica que las flores cortadas duren más tiempo frescas si añadimos una aspirina al agua del jarro en el que se hallan.
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El pimiento rojo ecológico posee un 7 % más de vitamina C que el convencional.

Recientes estudios han constatado un efecto preventivo de trastornos circulatorios o coronarios (trombosis, infartos…) entre la población que consume alimentos de cultivo ecológico, y señalan como factor protector la presencia en tales plantas de mayores concentraciones de moléculas fitoprotectoras —como el ácido salicílico y la vitamina C— que en las plantas de cultivo convencional (químico).
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Los usos terapéuticos de las plantas
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CURARSE EN SALUD

La experiencia de siglos demuestra que el uso de plantas con fines terapéuticos es segura y ayuda a disfrutar de mejor salud y a recuperarla si se ha perdido, pero conviene conocer bien sus posibilidades y también sus limitaciones. Por principio seamos cautos y curémonos en salud.

Todas las opciones terapéuticas tienen sus pros y sus posibles contras, y, por excelentes que sean las propiedades sanadoras de la mayoría de las plantas, hay situaciones que requieren la intervención médica. Una bronquitis mal curada puede derivar en neumonía —que posiblemente solo se consiga atajar recurriendo a los antibióticos—, y un grave proceso de apendicitis aguda puede resultar dramático y derivar en peritonitis severa, si se confunde con un pasajero dolor de vientre o unas «flatulencias» y nos limitamos a tomar una infusión carminativa de hinojo con semillas de anís. La automedicación con plantas tiene un lugar privilegiado en aquellos trastornos de los que conocemos bien las causas y su posible evolución, pero ante la menor duda, hay que recurrir a los especialistas y a la consulta médica.

Si deseamos sanar evitando riesgos innecesarios, es muy importante que se realice un buen diagnóstico del problema o problemas que se padece. Una vez con el diagnóstico en la mano y teniendo clara la magnitud del problema, estará en nuestro buen criterio y experiencia personal optar por una u otra vía terapéutica. Sabiendo además que, salvo raras excepciones, el recurso a las plantas medicinales resulta muy positivo, suele estar exento de efectos secundarios y es perfectamente compatible con la toma de medicamentos; es más, las plantas son en la mayoría de casos un refuerzo para el organismo, que pueden ayudar a activar o a potenciar las respuestas terapéuticas del organismo y también la acción de los medicamentos.
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La ventaja de la fitoterapia es que no suele presentar efectos secundarios.

[image: ]

Una alimentación equilibrada y saludable es la mejor prevención ante enfermedades tan graves como las afecciones coronarias y el cáncer.

EL USO DE LAS PLANTAS CON FINES TERAPÉUTICOS

Alimentos terapéuticos

Cada vez hay más conciencia de la enorme importancia que tiene la alimentación en relación con la salud; los continuos estudios de salud poblacional y de hábitos alimentarios identifican sobre todo la alimentación desequilibrada —basada en productos de baja calidad nutricional, excesivamente procesados, refinados o desvitalizados—como factor de numerosos trastornos de salud y patologías diversas, la mayoría de las cuales suelen mejorar o simplemente desaparecer cuando nos alimentamos correctamente, dando prioridad al consumo de alimentos de origen vegetal y a productos de buena calidad nutricional, exentos de restos de sustancias tóxicas, como pesticidas, agroquímicos o aditivos de dudosa inocuidad. Las continuas investigaciones sobre salud alimentaria que se realizan en todo el planeta refuerzan esta recomendación: el consumo regular de frutas frescas y de verduras —frescas y cocinadas— es quizás el mejor seguro de salud.

Fitoterapia

El uso terapéutico que hacemos de las plantas recibe el nombre de fitoterapia y engloba opciones sanadoras tan diversas como, por ejemplo, comer tres hojas frescas de estevia al día con efectos claramente positivos en la regulación de las secreciones pancreáticas y la insulina —hasta el punto de que cura muchos trastornos relacionados con la diabetes—. También es fitoterapia tomar una infusión digestiva de humilde manzanilla, ingerir unas cápsulas de polvo de hipérico como eficaz antidepresivo, aplicarse sobre la piel una pomada de regeneradora caléndula, hacer gargarismos anticatarrales con decocción de tomillo y zumo de limón; tomar un vaso de agua con unas gotitas de tintura de relajantes flores de azahar —cuando hemos tenido un disgusto o estamos muy nerviosos—, aplicar —sobre una luxación del brazo o la pierna— una loción que incluye aceite esencial de espliego y de romero, tomar un jarabe expectorante que incluye hojas de llantén, miel de eucalipto y drosera, aplicarse sobre el pecho una cataplasma de cebolla y col machacadas a fin de aliviar el dolor pectoral, descongestionar los bronquios y respirar mejor.

Y también recurrimos a la fitoterapia cuando usamos un champú de hierbas o cuando vamos a la farmacia a comprar ciertos medicamentos que incluyen extractos purificados de plantas medicinales, e incluso cuando les damos a nuestros niños pequeños un supositorio pediátrico —tipo pilka— a base de tomillo, drosera y glicerina vegetal, y descubrimos que con ello respira mejor, le baja la fiebre y expectora las flemas del resfriado que tan malas noches le hacen pasar.
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La cosmética natural ha sabido aprovechar las propiedades de las plantas.


Remedios florales
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Desde que el doctor Bach descubriera que las plantas no son solamente un aglomerado de moléculas químicas —algunas de las cuales tienen propiedades terapéuticas— sino que cada planta, cada flor, en función de su forma y su coloración, posee una energía propia, una frecuencia vibrante que la caracteriza y que al entrar en contacto con ella nos transmite y hace que resonemos en su frecuencia, lo que facilita procesos de reequilibrio físico, emocional, mental e incluso espiritual.

El doctor Bach descubrió que el mejor momento para sintonizar con la pulsación vibratoria de cada flor era al amanecer —cuando aún están cubiertas con gotas de rocío—, y estableció un método para captar o fijar esa frecuencia vibratoria en agua, que permitía reproducir la «información» que contiene y transmite cada flor específica —en un proceso similar al empleado en la homeopatía—.

Con el discurrir de los años, otros médicos y terapeutas han desarrollado sistemas de «captación» de la información vibratoria de las flores y han posibilitado que surgieran las flores del Mediterráneo, las flores de Amazonas o los remedios florales de California…



Disfrutar de la naturaleza

Cuando se descubre la importancia del contacto cotidiano con la vida y con el verde, que es el que propicia la vida, se buscan todas las opciones posibles para ir incrementando el tiempo dedicado a una relación más cercana y estrecha con las plantas y la vida en expansión. Por ejemplo, pasear por un parque arbolado, hacer ejercicio corriendo o pedaleando en bicicleta algunos kilómetros al día por senderos y rutas verdes, pasar el fin de semana en parques naturales y en plena naturaleza, o aprovechar las vacaciones para disfrutar de las frondosas montañas o del mar.

Huerto medicinal (huertoterapia)

Si disfrutar de plantas en el balcón, la terraza, el jardín o el huerto, es en sí sanador, cultivar cerca de casa —en los espacios disponibles— un surtido variado de plantas medicinales resulta doblemente terapéutico, ya que por un lado el contacto directo con la vida, con la naturaleza, con el verde, reporta probados efectos beneficiosos para la salud y por otro siempre tendremos al alcance de la mano un amplio surtido de las plantas medicinales más populares para los trastornos más comunes, una especie de «botiquín verde» de primeros auxilios.
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El contacto con la naturaleza es una fuente de regeneración física y emocional. Si lo fomentamos, mejoraremos nuestra calidad de vida.


Jardines que despiertan los sentidos
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Los jardines nos hacen uno con la naturaleza. Los estímulos que nos llegan cuando contemplamos el color de las flores y percibimos sus fragancias actúan como bálsamos para el espíritu, mucho más intensos si el jardín ha sido diseñado por nosotros mismos. Observar el medio natural e integrarlo como un elemento más es clave para crear un bello espacio, tanto ornamental como medicinal.
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USOS TERAPÉUTICOS DE LAS PLANTAS MEDICINALES

Recurrimos a las plantas medicinales para disfrutar de ellas o aprovechar los principios activos que contienen, a fin de que ayuden a mejorar nuestra salud o regulen nuestro organismo, supliendo alguna carencia o activando algún mecanismo metabólico, regenerador celular o estimulante neurobiológico. Pero, cuando recurrimos a las plantas medicinales, lo importante es que podamos asimilar las dosis adecuadas de los principios activos que contienen —y también las beneficiosas sustancias complementarias—, de forma que podamos sacarles el mejor partido, y que sus propiedades terapéuticas o medicinales sean potenciadas gracias a la forma de preparación o al modo de uso (en vez de deteriorarlas o minimizarlas por la forma en que las elaboramos o usamos, como por ejemplo podría suceder debido al exceso de calor —decocción— en la preparación de algunas hojas tiernas llenas de sustancias volátiles, como la menta o la melisa).

En algunas plantas como el aloe, los principios activos solo se aprovechan si usamos directamente la pulpa fresca sin calentar; y por el contrario, en otras plantas de texturas más duras o en cortezas o semillas como las de hinojo o el anís, nos veremos obligados a cocerlas durante algunos minutos, si queremos que sus principios activos pasen al agua que luego beberemos.

Para que en su uso cotidiano o esporádico podamos sacarle a nuestras plantas el mejor provecho de cada uno de sus principios activos —estimulantes, digestivos, carminativos, cardioprotectores, antisépticos, desinflamantes, cicatrizantes, emenagogos, diuréticos…—, hay que conocer lo esencial de cada una de las formas de uso más frecuentes —ingestión, maceración, infusión, decocción, compresas (cataplasmas), tintura, inhalación (vahos), destilación, jarabe, crema o pomada, baños…—, resultando primordial el conocer las posibilidades y limitaciones de cada una de dichas opciones de uso.
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El autor muestra cómo sacarle el máximo partido a una terraza donde se han plantado tanto plantas hortícolas como medicinales y decorativas.

Ingestión

Posiblemente comerlas crudas sea la forma más simple de consumir plantas aprovechando al máximo sus propiedades, ya que el calor destruye o altera muchos elementos esenciales de las plantas. El inconveniente es que muchos de los principios terapéuticos más «potentes» suelen ser amargos o muy ácidos y resultan poco agradables de ingerir en fresco. De todos modos, como en este manual de remedios con plantas hemos incluido también algunas plantas hortícolas —por sus reconocidas propiedades terapéuticas—, la ingestión de plantas frescas y crudas tal vez termine siendo una de las formas más habituales de consumo, sobre todo como ingrediente principal o condimento de nutritivas ensaladas, en las que siempre puede estar presente una o varias de las plantas hortícolas «terapéuticas» de las que hemos seleccionado: la sedante lechuga, el antibiótico ajo, la expectorante cebolla, el vitamínico perejil, la anticancerígena col, el diurético apio o el carminativo hinojo.

Algunas plantas hortícolas con propiedades sanadoras son más duras y fibrosas, como el brócoli o el puerro, y aunque podemos consumirlas crudas, lo más habitual es su ingestión una vez ablandada su celulosa por acción del calor y la cocción. Los zumos y los batidos de frutas u hortalizas frescas son también formas muy saludables de ingerir las sustancias terapéuticas que contienen; el zumo de limón recién exprimido es una de opciones al alcance de nuestras manos con más propiedades terapéuticas reconocidas.
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Para utilizar las plantas como medicamento hay que conocer sus principios activos.

Trituradas en polvo

Dada la dificultad de ingerir directamente las plantas una vez secas, tenemos la opción de triturarlas con un molinillo y reducirlas a fino polvo, el cual podemos espolvorear sobre los alimentos o, en caso de que sean muy amargas o de desagradable sabor, podemos introducirlas en cápsulas.

Una de las recetas más interesantes para consumir diariamente y de forma agradable una gran variedad de plantas medicinales, aromáticas y culinarias consiste en la elaboración de la «sal de hierbas» descrita en la página 164, la cual, además de sal marina tostada, incluye plantas tan diversas como ajedrea, mejorana, ajo, tomillo, apio, cebolla, cebollino, salvia, perejil, cilantro, albahaca, puerro u orégano –o aquellas que precise vuestro organismo para mejorar su salud.

Maceración en agua

La acción del calor destruye o altera muchas sustancias y principios terapéuticos contenidos en las plantas. La maceración en frío —consistente en dejar en remojo la planta entera o troceada durante un cierto período de tiempo— permite la transferencia de los principios activos de la planta que se diluyen en el agua. El tiempo de maceración dependerá del uso específico y del tipo de principios activos que deseamos extraer.

Una forma muy simple y agradable de aprovechar las sustancias hidrosolubles de mu chas plantas aromáticas cultivadas en casa consiste en dejar en remojo en una jarra de agua fresca unas ramitas de menta, de melisa, de hierba limón o de romero, o una rodaja de limón, e ir bebiendo esta agua cuando tenemos sed; ya que aunque sea escasa la proporción de sustancias de las plantas que se disuelven en el agua fría, a menudo son más que suficientes para ejercer efectos saludables sobre el organismo.

Resulta especialmente aconsejable realizar la maceración en frío de algunas ramitas de plantas medicinales o aromáticas cuando empleamos agua osmotizada o destilada, ya que con esta acción el agua recuperará parte de los minerales que le ha arrebatado la destilación o la ósmosis, y además dejará de ser un agua «muerta», para convertirse en «agua viva» y vivificadora. Conviene renovar periódicamente las ramitas de las plantas en maceración y no dejarlas en el agua más de 24 horas, ya que podrían iniciar indeseables procesos de descomposición.
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La menta y la melisa se pueden tomar tras una maceración en agua, mientras que el aceite permite extraer los principios activos de la caléndula.

Maceración en aceite

Algunos principios activos de las plantas son liposolubles, por lo que una buena forma de extraerlos es dejarlas macerar en aceite —siendo el de oliva virgen de primera presión en frío uno de los más indicados—. La maceración en aceite es el método más tradicional para extraer los principios activos de las flores de San Juan —aceite de hipérico— o de las flores de caléndula —con cuyo aceite prepararemos la suavizante y regeneradora crema de caléndula—. Mientras que las maceraciones de plantas en agua son procesos rápidos —que duran unas pocas horas o un par de días como máximo—, las maceraciones en aceite son procesos más lentos, pudiendo precisar entre 30 y 40 días para que se transfieran al aceite todos los principios activos de la planta.

Infusión

Probablemente sea la más popular, sencilla y habitual de las formas de hacer uso de las plantas medicinales, siendo especialmente indicada para hojas frescas y flores.

La infusión se prepara vertiendo agua hirviendo en un recipiente donde hemos depositado plantas frescas o secas y dejado macerar unos minutos, a fin de que la mayoría de los principios activos y aromáticos pase al agua caliente. Puede beberse caliente o fría, y prepararse con una sola planta o con una mezcla de ellas. Las infusiones aprovechan bien los principios activos de las flores y de las hojas tiernas, como las de menta, salvia, tomillo, estevia, melisa, artemisa o mejorana; pero no son suficientes para extraer todos los principios de plantas más fibrosas, ramas, cortezas o raíces —como en el caso de la valeriana— u hojas más duras como las de la ajedrea o las de olivo, por lo que en estos casos tendremos que recurrir a las decocciones.
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Las hojas y flores de la planta son las partes utilizadas para preparar una infusión.

Decocción

Recurrimos a las decocciones o cocimientos cuando deseamos extraer los principios activos de plantas duras o leñosas y de raíces, cortezas, ramas o bayas. La decocción consiste en dejar hervir la planta durante unos minutos —de 5 a 10—, y dejar reposar otros tantos minutos antes de filtrar y tomar —caliente o fría—. Aunque por un lado, el calor destruye algunos principios más sensibles, la maceración prolongada a altas temperaturas consigue diluir taninos y sales minerales que no pueden extraerse mediante una simple maceración a temperatura ambiente o con una infusión. Bien mirado, aparte de las populares decocciones de semillas de anís —carminativas—, de corteza de sauce —febrífugas— o de raíces de valeriana —calmantes—, los populares cocidos de legumbres y los guisos de verduras y hortalizas —sazonados con plantas aromáticas y condimentarias—son las más suculentas y saludables decocciones de uso cotidiano.
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Las cataplasmas y compresas a base de plantas se aplican sobre la piel afectada.

Lociones

Llamamos loción al uso externo de infusiones, decocciones, tinturas o maceraciones —frías o calientes— a fin de calmar las irritaciones cutáneas o desinflamar zonas doloridas. La loción puede aplicarse directamente sobre la piel o empapando una compresa y aplicándola sobre la parte afectada. También se preparan lociones específicas para suavizar la piel irritada tras un afeitado o la depilación, las cuales suelen aplicarse sin compresas, simplemente extendiendo la loción y masajeando con ella la zona irritada.

Cataplasmas

Cuando precisamos una acción más directa sobre la piel de los efectos terapéuticos de las plantas, a fin de aliviar congestiones de pecho, luxaciones, zonas inflamadas o eccemas, podemos recurrir a las cataplasmas o emplastos, que se obtienen al macerar o triturar las plantas frescas y aplicarlas sobre la parte afectada —ya sea directamente o envueltas en una gasa o paño de algodón—. También podemos potenciar los efectos calmantes y desintoxicantes de las plantas haciendo cataplasmas de arcilla, amasada con la decocción de plantas o con las plantas frescas trituradas o con su jugo licuado.

Compresas frías o calientes

Las compresas —de tela o gasas de algodón— se empapan con las decocciones de plantas medicinales, las tinturas o los aceites esenciales, y se dejan a modo de cataplasma sobre la parte afectada.

[image: ]

El aceite y la tintura de romero tienen usos analgésicos y antiinflamatorios.

Una sencilla y socorrida compresa especialmente efectiva para recuperar el brillo de la mirada y reducir las ojeras de una mala noche consiste en poner sobre cada uno de los párpados —con los ojos cerrados— una bolsita de té verde que escurrimos una vez ha infusionado y el agua se ha templado o enfriado.

Tinturas

Son maceraciones de plantas en alcohol, el cual, aparte de diluir de forma rápida los principios activos de las plantas —de 8 horas a 8 días—, sirve luego de conservante durante un período que puede superar los dos años.

Una vez macerada la planta y traspasados sus principios activos al alcohol, este se cuela y se puede aplicar sobre la piel —como hacemos con el alcohol de romero, usado como loción tonificante o calmante del dolor—, o tomar de forma oral diluyendo unas gotas en infusión o agua, como la relajante tintura de flores de azahar, que podemos preparar con las flores del limonero.

Las tinturas de uso interno solo las prepararemos con alcohol apto para el consumo —que hallaremos en farmacias—, ya que el alcohol industrial y el de 96° de farmacia —marcado— llevan aditivos químicos que pueden ser tóxicos. Las tinturas de plantas maceradas en orujo o en vodka —35° a 45°— pueden ser una buena opción. De hecho, las clásicas ratafías hechas de hierbas silvestres de cada región son un buen exponente de tintura alcohólica.
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Las tinturas se toman diluyendo unas gotas en agua o vertiéndolas directamente sobre la lengua.

Inhalaciones o vahos

Cuando tenemos las vías respiratorias congestionadas, una de las formas más rápidas de aliviar síntomas, disolver flemas y descongestionar, consiste en recurrir a los vahos de hojas de eucalipto y menta.

Llevamos a ebullición las plantas en una olla y, con una toalla grande o una manta, tapamos la cabeza e inhalamos el vapor que se desprende —se pueden añadir algunas gotas de aceite esencial de menta, eucaliptus, limón o lavanda.

Destilación

Los principios más volátiles y los aceites esenciales que contienen algunas hojas y flores pueden extraerse mediante arrastre por vapor, destilando y separando por un lado los hidrolatos —los principios activos que se diluyen en agua—, y por otro los aceites esenciales, que al pesar menos quedan flotando arriba. Los hidralatos —agua de la destilación— sirven de loción tonificante para después de las duchas, mientras que los aceites esenciales nos servirán de poderoso concentrado de principios activos, que tomaremos diluyendo algunas gotas en infusión o incorporándolas en la preparación de cremas y ungüentos.

Jarabe

Podemos elaborar jarabes de plantas realizando decocciones y mezclándolas con azúcar integral o miel; o dejando macerar en azúcar —o en miel— plantas jugosas troceadas como la cebolla o los rabanitos —ingredientes base del jarabe para la tos cuya elaboración describimos en la página 177.

La elaboración de jarabes es relativamente sencilla, consiste básicamente en colocar en un recipiente —mejor de vidrio— la mitad de plantas troceadas y la otra mitad de miel o de azúcar, y dejar macerar de 12 a 24 horas. Podemos guardar en frascos de cristal el jarabe obtenido, y si lo ponemos en el frigorífico, mantendrá sus propiedades terapéuticas durante varias semanas.
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La crema a base de caléndula es sumamente apreciada por sus efectos suavizantes y regeneradores de la piel.

Cremas o pomadas

Las cremas son una mezcla y emulsión de aceites, grasas, ceras, plantas y agua. Al tener una consistencia cremosa, son fáciles de aplicar sobre la piel, a la que hidratan y dan elasticidad, y alivian dolores musculares o tienen efectos regeneradores cutáneos —como la popular crema de caléndula cuya preparación detallamos en la página 173— Las cremas son fácilmente absorbidas por la piel al tiempo que la dejan transpirar sin tapar sus poros, con lo que permiten aprovechar al máximo las propiedades terapéuticas de las plantas.

Ungüentos

Son cremas grasas, elaboradas con aceite en el que se han macerado o cocido determinadas plantas. A diferencia de las cremas que dejan transpirar la piel, los ungüentos, que no contienen agua, forman una capa protectora sobre ella, lo que permite a los principios activos de las plantas actuar durante períodos de tiempo más largos.

Baños

Sumergirse en una bañera a cuya agua le hemos añadido un frasquito de hidrolato de espliego, unas gotas de aceite esencial de lavanda o una decocción de varias ramas de romero es tan gratificante como terapéutico.

Lavados

Lavarse las manos o la cara con la decocción de plantas antisépticas o unas gotas de limón resulta una excelente profilaxis desinfectante y un regenerador cutáneo. Los eccemas remiten con lavados de decocción de caléndula, tomillo y zumo de limón a partes iguales.
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Las múltiples formas de presentación facilitan la aplicación de los productos fitoterapéuticos.

El lavado de ojos con decocción de camomila, es una de las soluciones más eficaces ante irritaciones oculares o problemas de conjuntivitis. El lavado del pelo con agua templada a la que añadimos una decocción de salvia, romero y santolina, aparte de darle vigor y brillo, previene y cura la caída del cabello propia de las situaciones de estrés o de la quimioterapia.
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Cultiva tu botiquín
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EL BOTIQUÍN BÁSICO SIEMPRE A MANO

Son muchas y muy variadas las opciones para crear nuestro «botiquín terapéutico verde», tantas como las posibilidades de cultivar un huerto ecológico, un jardín ornamental, un saludable huerto-jardín terapéutico y medicinal o unas sencillas macetas en el alféizar de la ventana o en el balcón. Dependiendo tanto del espacio y el tiempo disponible, como de las preferencias en cuanto a la elección de las plantas, los sistemas y técnicas de cultivo, la disponibilidad de luz —en función de la orientación solar— o las condiciones climáticas del lugar.

En la práctica, en esta obra dedicada a las plantas terapéuticas, os proponemos que en nuestro huerto, terraza o balcón, además de las plantas medicinales o aromáticas más populares, cultivemos algunas hortalizas que resultan igual o más saludables que algunas plantas medicinales —como es el caso de las cebollas, los ajos o los brócolis— e incluso —si disponemos de espacio—, podemos aventurarnos con algún pequeño arbusto medicinal como el espino albar —de propiedades cardioprotectoras— y ya puestos, ¿por qué no un pequeño olivo o un majestuoso y verde limonero?

El cultivo de plantas medicinales en casa —en la ventana, el balcón, la terraza, el jardín o el huerto—, son una magnifica fuente de biodiversidad, vitalidad y alegría, que además nos brindan la posibilidad de tener siempre a mano remedios efectivos, sencillos, naturales y baratos, para la mayoría de trastornos de salud más comunes. Además de ayudarnos a mantener o mejorar nuestra salud, también nos proveerán de plantas para realizar tratamientos antiparasitarios para los cultivos hortícolas, las plantas ornamentales o las de interior.

Este manual de cultivo de remedios naturales también puede ayudarte a mejorar tu salud mejorando tu dieta, puesto que muchas de las pautas descritas para el cultivo ecológico de plantas terapéuticas resultan igual de válidas o eficaces en el cultivo de verduras y hortalizas —base de nuestra dieta cotidiana—. De hecho, una gran parte de las plantas seleccionadas y descritas en este libro como remedios terapéuticos son de cultivo hortícola, como es el caso de los brócolis, las coles, los ajos, los apios, el hinojo o las lechugas, por lo que la información de las páginas que siguen, aparte de ayudarte a cultivar tus remedios y a tener siempre a mano un saludable botiquín verde, también puede convertirse en un práctico manual de huerto ecológico que te permita cultivar cualquier otra planta hortícola no descrita aquí.
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Tan terapéuticas como las plantas medicinales pueden ser ciertas hortalizas, como las cebollas o los ajos.

La posibilidad de cultivar una parte de nuestros alimentos cotidianos y de las plantas con propiedades terapéuticas está al alcance de casi todo el mundo, ya que en el balcón o en el alféizar de la ventana podemos cultivar desde unos saludables canónigos a unos regeneradores germinados de alfalfa, pasando por la variada selección de macetas con plantas aromáticas, condimentarias o medicinales; si disponemos de una terraza o de un pequeño jardín las posibilidades se amplían enormemente, y una vez hemos adquirido la suficiente experiencia, podemos incluso atrevernos con un huerto familiar de 25, 50 o 100 m2, en donde crezcan de forma sana y ecológica la mayoría de las verduras de consumo cotidiano. Si, como es probable, al iniciarte en el cultivo de plantas saludables, descubres una nueva pasión y precisas de mayor información en el libro El huerto familiar ecológico hallarás toda la información complementaria necesaria para cultivar con éxito plantas hortícolas frutales o aromáticas de forma saludable y ecológica.

[image: ]

La posibilidad de cultivar plantas con propiedades terapéuticas está al alcance de casi todo el mundo. Diversos manuales nos explican las técnicas y los recursos necesarios para hacerlo.

LAS BÁSICAS Y ALGUNAS «POR SI ACASO»

Cuando cultivamos una amplia variedad de plantas, aparte de disponer de remedios específicos para los males que nos aquejan con asiduidad, también resulta fácil tener siempre a mano un remedio casero para cualquier dolencia eventual o imprevista, como un trastorno digestivo tras una copiosa comida, un eccema alérgico o una quemadura leve.

En este manual práctico hemos optado por una selección de algunas de las plantas medicinales más comunes y relativamente sencillas de cultivar en casa, a fin de animaros a iniciar vuestro botiquín básico de remedios naturales. Al realizar la elección hemos procurado que entre todas puedan aportar un amplio espectro de remedios globales o específicos para las múltiples dolencias que podemos llegar a padecer.

Dada la extensa variedad de plantas cultivables, probablemente no se incluyan algunas plantas medicinales que os resulten conocidas o de las que tengáis informacion sobre sus potencialidades terapéuticas y deseéis cultivar. Podéis añadirlas a la lista, lo importante es que el huerto medicinal cumpla su función de espacio proveedor de remedios al alcance de la mano. No es necesario, claro está, que cultivemos todas las plantas aquí descritas, tomemos la lista como una orientación y elijamos para su cultivo en casa aquellas que —aparte de considerar interesantes o gustarnos estéticamente—, puedan resultarnos útiles a menudo porque nos aportan remedios y alivio a nuestros padecimientos concretos más frecuentes o a los de algunos miembros de la familia. De esas plantas —las que vamos a necesitar como fuente de remedios—, vale la pena que cultivemos más que menos, a fin de tenerlas siempre a nuestra disposición e incluso poder recolectarlas y secarlas para guardarlas en nuestro botiquín de remedios naturales, hasta el momento que precisemos de ellas. Pero aparte de las más necesarias en nuestra familia o de las que más utilicemos convendrá también tener algunas otras plantas más de las «por si acaso». Nos referimos a esas plantas que ejercen de remedio universal para trastornos puntuales, como pueden ser el humilde tomillo, reconocido antiséptico y anticatarral cuyas infusiones con zumo de limón y miel aliviarán los dolores de garganta y las secuelas de la diabetes pasajeras; el aloe vera, cuya pulpa gelatinosa conseguirá cicatrizar y regenerar esa mano escaldada mientras cocinábamos o la espalda achicharrada en un despiste bajo el tórrido sol veraniego; una humilde manzanilla que nos ayude a asimilar ciertas comidas indigeribles, o una matita de mejorana, que aparte de dar sabor a las pizzas y ensaladas, nos abra el apetito y estimule la alegría de vivir en las épocas «inapetentes» de estrés y agotamiento mental.
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Cultivar plantas en casa es como tener a mano un botiquín de urgencia.


El botiquín de las 7 magníficas y la maceta del aloe

Cuando el espacio de cultivo en casa es reducido pero hay un pequeño hueco en el balcón o en la terraza, se puede cultivar una jardinera o una hidromaceta más o menos grande (40 × 40 cm) con una selección de plantas consideradas casi como remedios universales. Si descubres otras plantas cuyos principios terapéuticos puedas necesitar a menudo, no dudes en ampliar la lista.

Albahaca: vigorizante, tónica, digestiva, ahuyenta insectos…

Tomillo: antiséptico, anticatarral, depurativo…

Salvia: estrogénica y reguladora hormonal, cicatrizante, ansiolítica, tónico capilar…

Mejorana: aperitiva, tónica digestiva, diurética, antiespasmódica…

Manzanilla: digestiva, emenagoga, antialérgica, sedante…

Menta: tónica, antiviral, antifúngica, vasodilatadora, estimulante…

Estevia: endulzante, antidiabética, vigorizante, diurética, antioxidante…
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Aunque las plantas seleccionadas requieren distintos tipos de tierra y tienen condiciones de cultivo algo diferentes, si utilizamos el sustrato base descrito en la página 119, y una hidromaceta como la descrita en la página 96, estaremos dándoles unas condiciones estándar que, si bien quizás favorezcan más a una planta que a otra, facilitará a todas lo necesario para desarrollarse sin problemas y ofrecernos lo mejor de sí mismas.

En la maceta de las siete magníficas también debería estar el prodigioso aloe, pero dadas sus características, gran porte y condiciones de cultivo es mejor cultivarla sola en una maceta aparte.

Aloe: cicatrizante, antiinflamatorio, bactericida, calmante, regenerador celular…
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CULTIVAR DENTRO DE CASA

No todo el mundo tiene la suerte de disponer de un jardín o un huerto, y aunque son muchas las casas que cuentan con un pequeño balcón o una terraza más o menos grande, puede que no exista siquiera dicha posibilidad. En tal caso, siempre nos queda la opción de cultivar algunas plantas aromáticas o medicinales dentro de casa.

Lo único que nos piden las plantas que cultivamos en interior es que conozcamos sus necesidades de nutrientes, luz, calor o agua, y para ello les buscaremos un lugar adecuado, con buena temperatura y suficiente luz; por ejemplo, en la ventana de la cocina.

Plantas purificadoras del ambiente

El aire de los ambientes interiores en donde pasamos la mayor parte del día puede estar de dos a cinco veces más contaminado que el aire del exterior, el de la calle, según la Environmental Protection Agency (EPA), la agencia norteamericana que vela por la salud ambiental. Los estudios indican que el aire del interior de los edificios puede contener sustancias nocivas capaces de causar por inhalación irritaciones, dolores de cabeza, malestar o problemas respiratorios, problemas habituales derivados del síndrome del edificio enfermo.

[image: ]

Las plantas dentro de casa realizan una gran labor, ya que purifican el ambiente al absorber las sustancias químicas volátiles.

Las plantas constituyen una de las opciones más eficaces y saludables para mantener limpio el aire del interior de los edificios; purifican y limpian el ambiente, absorben las sustancias químicas volátiles, regulan la higrometría, mitigan el ruido, ayudan a eliminar la electricidad estática ambiental y aportan beneficios físicos y psicológicos, además de crear entornos estéticamente más agradables. Su efecto purificador se aplica principalmente a los denominados compuestos orgánicos volátiles (COVs), sustancias que contienen carbono en su composición y tienen la característica de volatilizarse. Quedan suspendidas en el aire y, por medio de la inhalación, pasan al organismo. Estos compuestos llegan al interior del hogar a través de muebles, tapicerías, tejidos, alfombras, pinturas, colas, barnices, productos de limpieza, de jardinería o de higiene personal. Algunos COVs causan irritación de las mucosas oculares y respiratorias, actúan como alérgenos, producen cefaleas, mareos o fatiga; otros pueden producir daños en el sistema nervioso central, ser bioacumulables, actuar como disruptores hormonales o resultar cancerígenos.

Aunque la ventilación natural es uno de los sistemas más eficaces para renovar el aire del interior del hogar (unos 15 minutos diarios son suficientes), si recurrimos a las plantas dispondremos de un eficaz sistema de purificación natural.

Los estudios del científico de la NASA Bill Wolverton, en los años ochenta, mostraron la capacidad de las plantas de interior para limpiar el aire contaminado de productos químicos nocivos para la salud, y verificaron que eliminaban hasta el 87 % del aire tóxico interior en 24 horas.

Cada planta de interior, además de absorber los compuestos químicos básicos del aire —nitrógeno, oxígeno, carbono—, tiene más o menos afinidad con alguno de los compuestos químicos que suelen permanecer suspendidos en el aire, como monóxido de carbono, formaldehídos, tricloroetilenos, xilenos, benceno, o el amoníaco. Los filodendros, las azaleas y las dieffenbachias destacan por filtrar el formaldehído del aire (presente en materiales de construcción, muebles contrachapados, pinturas sintéticas, colas y pegamentos o el humo de cigarrillo); margaritas y crisantemos eliminan el exceso de benceno del aire interior (presente en humo de cigarrillo, limpiadores, detergentes…); la azalea, el espatifilio o el rapis son eficientes para eliminar el amoníaco.
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Un balcón o una terraza es más que suficiente para preparar nuestro pequeño huerto de hortalizas y plantas medicinales, y disfrutar de sus beneficios.

Sobre las plantas cuyo cultivo se describe en este libro no se han realizado estudios que sepamos, pero está claro que estas propiedades no son exclusivas de unas pocas plantas, sino que todas absorben los compuestos químicos presentes en el aire circundante y ejercen de magníficas purificadoras del aire ambiente interior.

CULTIVO EN BALCONES Y TERRAZAS

Con imaginación y ganas, en el balcón o en una pequeña terraza podemos arreglárnoslas para cultivar un gran número de las plantas medicinales descritas en este botiquín de remedios naturales.

Una de las mayores complicaciones del cultivo de hortalizas en el balcón o en la terraza es la instalación de macetas, maceteros o mesas de cultivo, con su consiguiente sustrato y el sistema de riego. Por suerte, hoy día podemos hallar en el mercado la mayoría de elementos necesarios para llevarlo adelante sin demasiadas complicaciones.


Plantas medicinales dentro de casa
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Los requisitos básicos para cultivar plantas medicinales y algunas aromáticas en el interior de casa, podrían resumirse en:

Máxima iluminación directa durante al menos 4 horas al día (lo ideal son 6). Podemos colocar las macetas en el alféizar de una ventana. Pero evitaremos el sol directo en las horas y días muy calurosos.

Buena ventilación a fin de que absorban del aire los elementos vitales sin que se produzcan condensaciones de humedad ni se resequen. Pero evitando corrientes de aire que provoquen una excesiva transpiración de las plantas.

Sacarlas al aire libre siempre que haga buen tiempo o durante la primavera y el verano.

Las macetas de barro retienen mejor la humedad y la temperatura, por lo que hacen de regulador térmico y refrescan el sustrato los días demasiado calurosos al evaporar agua por sus poros.

Evitaremos colocar las macetas y las plantas cerca de calefactores o sistemas de aire acondicionado, que pueden resecar las hojas o producirles choques térmicos (de calor o de frío).

Mantendremos el sustrato de cultivo húmedo y bien regado, evitando al mismo tiempo el encharcamiento de agua que produciría asfixia de las raíces. La mayoría de plantas aromáticas soportan mejor las épocas de sequía que los excesos de agua.




¿Es aconsejable tener plantas en el dormitorio?
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Es común oír que las plantas no son favorables en el dormitorio porque por su proceso natural de fotosíntesis consumen oxígeno y liberan dióxido de carbono durante la noche, y esto puede perjudicar a quien está durmiendo en la misma habitación. Un experimento de la NASA realizado en 1995 invalida este mito tan extendido. El experimento consistió en colocar 30 000 plantas de trigo dentro de una habitación de 3 × 4,25 metros herméticamente sellada. Después, se encerró en el interior a un voluntario, un ser humano que logró vivir sin problemas en el interior de esta habitación durante 15 días, gracias al oxígeno producido por las 30 000 plantas de trigo. El resultado final indicaba que sobraba oxígeno y se había reducido notablemente la presencia de carbono.

La proporción de oxígeno que absorben o de carbono que desprenden las plantas en el interior del dormitorio es claramente inferior al oxígeno que absorbe o el carbono que expulsa la persona que duerme a nuestro lado, y no por ello la sacamos al pasillo al acostarnos. En cambio, si hay buena aireación, la beneficiosa acción purificadora que las plantas de interior ejercen sobre los compuestos químicos tóxicos las hace muy aconsejables incluso en los dormitorios y por la noche.



Puede que nos sintamos limitados por la falta de experiencia, pero según el dicho popular: «haciendo y deshaciendo, se va aprendiendo». Aparte de la información contenida en esta manual práctico, algunos libros y blogs en internet —como «macetohuerto»—, pueden orientarnos con sus indicaciones paso a paso.

Con un mínimo de interés y dedicación, obtendremos en el balcón o en la terraza un gran número de plantas con propiedades saludables y medicinales, y si nos animamos, también podemos atrevernos con algunas verduras que deleiten el paladar y nutran saludablemente el cuerpo, y plantas aromáticas u ornamentales que alegren la vista y animen el espíritu.

MESAS DE CULTIVO

Si no tenemos acceso a un huerto o a un jardín, pero disponemos de espacio en el balcón o en la terraza, quizás nos hayamos planteado cultivar, aparte de nuestro botiquín de plantas medicinales, algunas de las verduras para las ensaladas o los guisos cotidianos, o unas plantas aromáticas o condimentarias. En los últimos años han surgido numerosas iniciativas de cultivo en espacios reducidos que están facilitando las posibilidades de cuidar con nuestras propias manos plantas saludables o alimentos frescos y ecológicos, incluso quienes nunca anteriormente tuvieron relación con las plantas o los cultivos.
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Las mesas para el cultivo pueden hacerse a medida, según nuestras necesidades.

Una de las opciones más prácticas y sencillas para llevar a cabo un huerto en la terraza de casa son las mesas de cultivo, las cuales, en sus diversas versiones, se están popularizando por los buenos resultados que dan. Con unas nociones básicas de bricolaje podemos fabricarlas nosotros mismos con madera o adquirir alguno de los kits de automontaje, que se comercializan por internet. La ventaja de las mesas de cultivo sobre las macetas o los grandes maceteros es que ofrecen amplias superficies de cultivo (de 70 cm a 1 m de ancho, y 1 o 2 m de largo), lo que permite integrar en una misma mesa una gran variedad de plantas, lo que, a su vez, permite combinar plantas muy diversas y realizar cultivos asociados, y además son ideales para el cultivo durante casi todo el año de las verduras frescas de consumo cotidiano.

Otra de las ventajas de las mesas de cultivo es que, al estar elevadas unos 70 cm, facilitan las labores de siembra, trasplante o mantenimiento, ya que se puede trabajar en posición erguida y con la columna vertebral recta.

Los sustratos para mesas de cultivo en terrazas deberán ser más ligeros y esponjosos que las tierras de cultivo al aire libre, a fin de facilitar la aireación de las raíces y aligerar el peso y las cargas sobre balcones, terrazas y tejados. Por ello conviene llenar las mesas con el sustrato de cultivo que describimos en la página 119.
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Para proporcionar a las plantas una humedad estable, el sistema de goteo conectado a un programador es un método eficaz.

El sistema de riego localizado con mangueras y goteros conectados a un programador de riego —especialmente interesantes resultan las mangueras de microgoteo con goteros cada 15 cm— facilita una hidratación regular y efectiva que propicia el buen desarrollo de los cultivos, y también —muy importante— nos permite ausentarmos algunos días sin que nuestras plantas sufran por deshidratación. Uno de los pocos inconvenientes de las mesas de cultivo es su rápida deshidratación, por lo que la experiencia nos muestra que programando el riego de 3 a 5 minutos cada 8 horas, conseguimos mantener los niveles de humedad regular en el sustrato de cultivo.

CULTIVO EN EL JARDÍN Y EN PLENA TIERRA

Si tenemos la suerte de disponer de un espacio para disfrutar cultivando un huerto ecológico, saludable y productivo, haremos todo lo posible por crear un espacio que albergue la máxima diversidad de plantas, procurando que en el huerto las plantas hortícolas crezcan en simbiosis y estrecha relación con una gran variedad de plantas medicinales, aromáticas y si es posible también algunas ornamentales.

La presencia en el huerto de un gran número de plantas ornamentales y no hortícolas —especialmente de plantas medicinales y aromáticas— no solo nos alegra con su vistosidad, el colorido de las flores o los fragantes aromas, sino que también crea condiciones favorables para la presencia de insectos beneficiosos y polinizadores. Además, los aromas repelen a muchos parásitos y enfermedades de forma totalmente natural.

Dado que la mayoría de plantas hortícolas son cultivos de ciclos cortos y estacionales y, en cambio, muchas plantas medicinales son vivaces y plurianuales, no conviene plantarlas en el interior del huerto o de los bancales —entre los cultivos—, a excepción de las albahacas o las caléndulas, las cuales incluso favorecen el desarrollo de las hortalizas que crecen en su proximidad.

Una de las opciones más positivas para el huerto —y para los hortelanos y hortelanas que lo cultivan y disfrutan— consiste en realizar una distribución de los bancales de forma que, quedando estos en el centro de la parcela destinada a huerto, en todo su perímetro se dispongan unas borduras o setos, repletos de una combinación de plantas medicinales, aromáticas y ornamentales. Sus intensas fragancias enmascararán los aromas de las plantas hortícolas, y los vistosos colores, aparte de alegrarnos la vista y el espíritu, incrementarán los efectos de despiste o disuasión respecto a insectos y parásitos de las hortalizas cultivadas. De hecho, la presencia de plantas medicinales y aromáticas alrededor de las zonas de cultivo fomenta la vitalidad, la salud y la biodiversidad del huerto.
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El huerto y el jardín no tienen por qué ser excluyentes. Al contrario, hortalizas y plantas ornamentales se complementan a la perfección. Solo hay que saber combinarlas.

Las condiciones para el cultivo de plantas en plena tierra son sustancialmente diferentes a las descritas para el cultivo en terrazas o balcones, donde las plantas crecen en condiciones más controladas y controlables, ya sea en jardineras, macetas o mesas de cultivo. En el exterior, aparte de la tipología de la tierra en donde sembramos, las plantas se enfrentarán a situaciones complejas y a menudo difíciles, como el exceso de radiación solar, el frío intenso, el estrés hídrico o semanas enteras de lluvias incesantes. Situaciones sobre las que no nos será tan fácil incidir o corregir los posibles efectos desfavorables para nuestros cultivos. Aun así, en la medida en que conozcamos las condiciones ideales de desarrollo de cada una de nuestras plantas, podremos intervenir ofreciéndoles en cada momento las mejores condiciones y aportándoles protección o «remedios» en las situaciones más difíciles y estresantes para ellas. Será preciso que conozcamos lo mejor posible las condiciones idóneas para el desarrollo de las plantas que vamos a cultivar.


Plantas medicinales en balcones y terrazas
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Orientación y buena exposición solar: la mejor orientación es al sur; si no es esta, debe haber al menos un mínimo de cuatro a seis horas de luz directa al día para que las plantas puedan realizar la necesaria fotosíntesis y tener un buen desarrollo.

Recipientes de cultivo: unas jardineras, unas macetas o unas mesas especiales de cultivo resultan ideales. Es suficiente que tengan una profundidad de 20 a 30 cm. Las macetas de cerámica retienen mejor la humedad que las de plástico, y las hidromacetas mantienen mejor los niveles regulares de hidratación.

Tierra y sustratos de cultivo: los sustratos de cultivo preparados con compost (40 %), turba de coco (40 %) y perlita (20 %) van mejor que la tierra, pesan menos y retienen bien la humedad y los nutrientes.

Plantas: podemos comprar las plantitas en viveros o sembrarlas realizando nuestros propios semilleros y transplantarlas cuando tengan un buen porte. Hoy día, se pueden conseguir sobres de semillas con certificación de cultivo ecológico.

Riego: de las macetas se evapora mucha agua y conviene regar a diario. Aparte de las regaderas, resulta muy práctico instalar un sistema de riego localizado con goteros y programador de riego; nos permitirá ausentarnos largos períodos sin que nuestras plantas sufran por falta de agua.
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Lo esencial para el cultivo



[image: ]

[image: ]


LAS CONDICIONES DE CULTIVO IDEALES

La mayoría de las plantas con propiedades claramente medicinales suele crecer en entornos difíciles, y para hacerse fuertes, adaptarse a las circunstancias adversas y alcanzar un buen desarrollo, han «aprendido» a sintetizar sustancias activas fitoprotectoras, que en la práctica podemos considerar que son las mismas que los seres humanos aprovechamos al recurrir a la fitoterapia mediante infusiones digestivas o respiratorias, extractos de plantas diuréticas o cataplasmas emolientes. Por esta razón, ofrecer una tierra muy abonada y rica en nutrientes a las plantas que cultivamos como plantas medicinales tendrá como consecuencia una menor concentración de principios activos con propiedades aromáticas o medicinales. Se aprecia con claridad en la diferencia de aromas, sabor y principios activos entre un tomillo o un romero de huerto o de jardín y las ramitas de tomillo o de romero que crecen en el monte, sobre un pedregal o una árida zona de garriga: si mordemos sus hojas y comparamos el sabor que dejan en la lengua con el aroma y el sabor de las hojas del tomillo o el romero cultivados en una maceta o en el huerto, notaremos claramente las diferencias.

Hay que tenerlo muy en cuenta al elegir las técnicas de cultivo, el tipo de tierra idóneo o el sustrato de cultivo más adecuado para el desarrollo de las plantas que cultivamos como remedios terapéuticos y no solo por cuestiones ornamentales, vistosidad o apariencia.

A fin de que se desarrollen bien y nos aporten el máximo de principios terapéuticos, procuraremos plantar en tierras más «pobres» las plantas que de forma espontánea crecen en tierras áridas y secas, como es el caso de las clásicas plantas mediterráneas (tomillo, romero, ajedrea, orégano o espliego); mientras que procuraremos tanto condiciones de cultivo más esmeradas como tierras más fértiles —profundas, ricas en humus, nutritivas y con riegos más regulares—a las plantas claramente hortícolas, como las cebollas, los ajos, los brócolis o el hinojo de bulbo, así como a las plantas aromáticas o medicinales adaptadas al cultivo hortícola —casi consideradas «hortelanas»—, como son la albahaca, la borraja o la estevia.
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Para que nuestras plantas medicinales tengan las mismas propiedades que las silvestres, hay que elegir bien la técnica de cultivo.
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Los principios activos del Aloe arborescens necesitan mucho sol y poca agua.

Entre las plantas de origen más silvestre y las hortelanas hay una serie de plantas situadas en estratos intermedios que no se desarrollan bien en tierras pobres o áridas y precisan de un mínimo de cuidados para que su cultivo ofrezca los mejores resultados, como es el caso de la salvia, la artemisa, las caléndulas o la manzanilla.

En la práctica también nos hallamos ante casos concretos en que las distintas variedades de plantas medicinales se desarrollan mejor y aportan más principios terapéuticos si crecen en las tierras que más les convienen. Es algo que observamos en el cultivo de la menta, el aloe vera o la mejorana, cuyo desarrollo es excepcionalmente bueno en tierras fértiles, bien abonadas y regadas, mientras que algunas de sus parientas cercanas, como el poleo menta, el Aloe arborescens y el orégano, necesitan más Sol, tierras más áridas y menos riego para alcanzar las mayores concentraciones de principios activos para usos terapéuticos.

LAS INFLUENCIAS DEL COSMOS, EL SOL Y LA LUNA

La luz, el calor de la radiación infrarroja y el resto de las energías y radiaciones procedentes del Sol nos aportan la energía que propicia la vida en el planeta Tierra. Las plantas, en millones de años de evolución, aprendieron a realizar procesos de fotosíntesis, habilidad bioelectrofotoquímica que les permite almacenar energía solar en moléculas combinadas de carbono atmosférico, hidrógeno del agua, nitrógeno y pequeñísimas partículas de minerales de la tierra.

Gracias a los frutos de la fotosíntesis —en forma de hidratos de carbono, aminoácidos, lípidos o minerales con estructura orgánica—, conseguimos los alimentos básicos que nutren nuestro cuerpo y el del resto de los seres vivos que comparten con nosotros el planeta. Sin lugar a dudas, los humanos y los demás animales no somos nada sin las plantas y el resto de los elementos que conforman la majestuosa naturaleza, la cual es como es por el conjunto de luz y radiaciones procedentes del Sol que constantemente bañan el planeta. La vida es un reflejo de la luz solar que irradia sobre nuestro planeta e impregna cada espacio que habitamos. Sin luz no hay fotosíntesis, y sin fotosíntesis apenas hay vida.
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La evolución de los cultivos está íntimamente ligada a los elementos y el clima del lugar.
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Las plantas medicinales suelen formar parte de los jardines ornamentales. Los rayos del Sol son la razón principal de su espectacularidad y su poder terapéutico.

A partir de algo aparentemente tan simple y que permite a las plantas acumular grandes dosis de radiación solar en sus células y tejidos mediante los complejos procesos relacionados con la fotosíntesis, podríamos considerar la energía solar como el combustible que mueve o impulsa la «biomaquinaria» de la vida y de los ecosistemas terrestres.

Mirar al cielo con los pies en la tierra

Aparte del tipo de tierra, la regularidad o la escasez del riego o el clima dominante en el espacio donde crecen determinadas plantas, las influencias cósmicas, solares y lunares afectan de un modo decisivo, tanto al desarrollo de las plantas como a la predominancia o concentración de muchos de los principios activos de esas plantas a las que recurrimos por sus propiedades terapéuticas o medicinales. Nuestros antepasados tenían unos rigurosos protocolos de recolección, en el que las fases solares y lunares resultaban determinantes para cada una de las tareas relacionadas con las plantas, tanto para precisar el momento idóneo de su recolección como para establecer las fechas de siembra, del trasplante o de ciertas labores de cultivo.

Con la modernidad y el cambio de paradigma desde una religión teológica hacia una religión cientifista, las creencias basadas en la experiencia dejaron paso a las «verdades científicas» y a la negación por «supersticioso» de todo aquello que a los científicos les resultara poco ortodoxo o carente de rigor científico. A pesar de ello, millones de agricultores en todo el planeta hemos seguido mirando al Sol y a la Luna para realizar nuestras siembras o cosechar determinadas plantas. No hay que ser muy inteligente ni tener «carrera de ciencias» para darse cuenta de que las plantas rigen la mayoría de sus procesos biológicos a partir de ciertos patrones referenciales, la mayoría de los cuales están asociados con la luz y con los cambios regulares de la intensidad y el color de la luz ambiente —tanto de día como de noche, y a lo largo de las diferentes estaciones del año.
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El hipérico posee propiedades antidepresivas y florece con la luz de principios del verano.

El factor de mayor influencia en la vida de las plantas es su estrecha vinculación con la radiación solar, puesto que el desarrollo de las plantas se basa principalmente en las posibilidades que tienen de realizar suficiente fotosíntesis, mecanismo biológico que depende sobre todo de la frecuencia e intensidad de la luz que incide sobre las hojas. Conviene reflexionar sobre este factor, ya que en plena naturaleza la luz del Sol no es algo constante o regular, sino que varía —tanto en intensidad como en frecuencia cromática— a lo largo de las estaciones y en el transcurso del día, por lo que las diferencias de intensidad de la luz o el predominio en la luz de una coloración cromática específica les aporta a las plantas información clave que determinará muchos de sus procesos biológicos. El que en la primavera día a día se vaya alargando el tiempo de luz solar o este se acorte durante los meses de otoño es un indicativo claro para la planta, que la estimula a expandirse acelerando todos los procesos biológicos de crecimiento y floración —primavera—, o a retraerse ralentizando sus funciones biológicas —otoño—, reforzando su sistema radicular y preparándose para el letargo que supondrá la llegada del frío invierno.

Seguir los ciclos de la Luna

La Luna es otro de los factores clave en el desarrollo de las plantas y su influjo sobre la vida vegetal y animal es incuestionable, aunque hay quien prefiere seguir negándolo porque es más cómodo negar que investigar.

Pero bien pensado, podríamos afirmar que no es la Luna la que influye en las plantas, sino que probablemente lo que realmente les influye es la radiación solar que la Luna refleja durante la noche, como si fuera un espejo, aportando una información vital a las plantas. De hecho, la posición de la Luna con respecto al Sol y a la Tierra, hace que sea mayor o menor la intensidad de la luz que ilumina la noche, y ello depende de la fase en la que se halle la Luna en un determinado momento.

Si nos paramos a reflexionar en toda la información precedente, nos daremos cuenta de lo mucho que ignoramos respecto a la actividad biológica y su regulación a partir de las energías cósmicas. Sobre las plantas se está produciendo continuamente una sucesión de variables cósmicas, solares y lunares, que generan un sinfín de respuestas biológicas —en función de las ecuaciones con muchas variantes que se producen en cada momento—; por lo que si quisiéramos saber a ciencia cierta qué influencias específicas están incidiendo con mayor intensidad ahora mismo, nos veríamos obligados a convertirnos en expertos astrónomos y experimentados biólogos, y aun así tal vez tendríamos que complementar esta formación con un máster en astrobiología y otro en bioelectromagnetismo. Probablemente nuestros antepasados desarrollaron de modo empírico, —sin necesidad de estudios universitarios—, sofisticados sistemas de observación y de seguimiento de los movimientos del Sol, la Luna y los astros, sobre todo por la necesidad de establecer o predecir las fechas más propicias para la caza, la pesca, las siembras o las cosechas, y de ese constante mirar el cielo y tomar nota de sus variables probablemente nacieron la astrología y la astronomía, y también la mayoría de los calendarios que hoy rigen nuestras vidas cotidianas.
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Las fases de la Luna se han relacionado tradicionalmente con los cultivos.
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Tradicionalmente se siembran con luna llena las plantas que dan frutos.

En mi infancia, casi ninguna labor del campo se realizaba sin tener en cuenta la Luna, ya fuera sembrar los ajos o las habas —Luna llena— o cortar las cañas para entutorar —Luna menguante—, y aunque los ingenieros agrónomos —que en mi juventud nos adoctrinaban sobre las bondades de los agroquímicos— nos insistieron en que éramos supersticiosos por ello, la mayoría de la gente del campo de mi región sigue teniendo en cuenta las fases lunares a la hora de realizar determinadas siembras, trasplantes o podas. Claro que es antiguo el refrán «hombre lunero no llena granero», puesto que, sin negar que la Luna influya sobre las plantas, es obvio que si a la hora de cultivar solo miramos la Luna y no tenemos en cuenta el resto de los condicionantes —como el abonado, el riego o el clima reinante— difícilmente obtendremos los mejores resultados.

Por suerte, para los que no han gozado de la transmisión oral de nuestros antepasados, hoy día podemos encontrar en las librerías calendarios lunares y biodinámicos que nos orientarán en la ejecución de determinadas labores. En la interacción cotidiana con las plantas, quizás no sea preciso que los sigamos al pie de la letra, bastará con que aprendamos a reconocer las líneas generales del porqué o del cómo influye cada ciclo solar o lunar.

La gráfica de la página 87 resume de forma visual y esquemática las analogías que se observan entre los diferentes períodos o ritmos de la luz solar —tanto diaria como anual—, las fases de la Luna o las constelaciones y su estrecha relación con las partes de las plantas que son más o menos estimuladas por las diferencias de intensidad de luz —o de energía— que caracteriza a cada uno de estos períodos.


Plantas en sintonía con el cosmos

Energías e influencias cósmicas

Cada vez que sembramos, trasplantamos, removemos la tierra o la trabajamos, generamos algo similar a una «fotografía cósmica» cuya impronta hará vibrar y estimulará las plantas, sobre todo en un aspecto específico. Esa influencia perdurará hasta que volvamos a actuar sobre las plantas o la tierra en la que crecen.

Estimulación

Hojas: madrugada y primeras horas de la mañana, finales de invierno, inicios de primavera, cuarto creciente, constelaciones de agua (Cáncer, Escorpio, Piscis).

Flores: por la mañana hasta el mediodía, primavera, últimos días de Luna ascendente, cuarto creciente y constelaciones de aire. (Géminis, Libra, Acuario).

Frutos y semillas: desde el mediodía hasta el atardecer, verano, Luna llena, primeros días de Luna descendente, constelaciones de fuego (Aries, Leo, Sagitario).

Raíces (enraizado) y laboreo de la tierra: por la tarde y primeras horas de la noche, otoño, cuarto menguante, Luna descendente, constelaciones de tierra (Tauro, Virgo, Capricornio).

Podar: en Luna menguante, Luna descendente, más la constelación del elemento que se debe estimular (flores, frutos, hojas o raíces).

Sembrar y plantar: Como la luz solar hasta el mediodía es ascendente y creciente y por la tarde mengua, quizás por eso en mi tierra siempre se ha aconsejado sembrar por la mañana y plantar o trasplantar por la tarde.

Período o ritmo solar diario
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Período o ritmo solar anual

[image: ]

Fases de la Luna visible
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Constelaciones
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Partes de las plantas más estimuladas por estas energías o períodos

[image: ]




Influencia de la intensidad y el color de la luz solar

El cambiante color de la luz influye en el color de las plantas y en la concentración de sus principios activos

En los últimos años las investigaciones científicas están poniendo de manifiesto la influencia de la intensidad y del color dominante de la luz solar en la vida vegetal.

Es probable que la clave de las influencias cósmicas resida en las diferencias de intensidad y en los cambios de cromatismo de la luz, ya que la luz solar no solo cambia de intensidad a lo largo del día o durante las diferentes estaciones anuales, sino que también va cambiando su predominio cromático —el color dominante— en función de los movimientos estacionales (ciclo anual) y de su posición con respecto al horizonte (ciclo diario).

A lo largo del día, desde el amanecer hasta el atardecer, sucede algo similar a lo que acontece durante los cambios estacionales a lo largo del año. Los primeros rayos de luz de la mañana tienen tonalidades más azuladas y despiertan la actividad biológica y metabólica de las plantas, las preparan para aprovechar al máximo la luz y el calor, que alcanzarán su máxima intensidad en el cenit del mediodía, con predominio en la luz solar de la coloración verde y del amarillo. La luz anaranjada y rojiza del atardecer le recuerda a la planta la luz del otoño, y la predispone a ralentizar sus procesos biológicos y metabólicos, prepararse para el letargo de la noche y hacer descender sus energías hacia las raíces.

Observamos claras analogías en la luz predominante durante el invierno —más tenue y azulada—, la cual se semejaría a la carencia de luz de las fases de la Luna nueva y a la escasez de luz que se produce por la noche.

Gracias a las continuas investigaciones, conocemos bastante de la actividad de la fotosíntesis, pero lo que no sabíamos hasta hace bien poco es que si la mayoría de las plantas son de color verde es porque en las horas del mediodía —cuando más brillante e intensa es la radiación solar— en la luz del Sol predominan las frecuencias cromáticas relacionadas con el verde, por lo que el mecanismo activado por las plantas para protegerse del exceso de radiación del mediodía consiste en reflejar gran parte de las ondas de longitudes cercanas al verde, que son las más intensas a esas horas del día. Su manera de protegerse de un posible «achicharramiento», es reflejando aquello que ya tiene en exceso. La epigenética de las plantas las predispone, cuando hay carencias, a reaccionar con respuestas adaptativas que les permiten aprovechar mejor ciertas frecuencias, y lo hacen realizando cambios de coloración a fin de aprovechar al máximo —y de la forma más equilibrada posible— la luz solar, al tiempo que reflejan mediante la propia coloración de las hojas la energía solar que pueden estar recibiendo en exceso en un período de tiempo determinado.
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La luz del Sol pasa por diferentes grados de intensidad y dominante cromática a lo largo del día, y según las estaciones. Estas variaciones son recogidas por las plantas, que cambian de color y de energía dependiendo de esos ciclos.

Este fenómeno de adaptación, protección o aprovechamiento de determinadas radiaciones solares se hace muy patente durante las diferentes estaciones en las que se observan claras diferencias en la coloración predominante de muchas plantas.

El intenso verde primaveral que tiñe la mayoría de los brotes incipientes, y nos ofrece el maravilloso espectáculo del verdor en praderas, campos y huertos, no deja de ser una combinación del azul dominante de la luz del invierno con la luz más amarilla que caracteriza los meses del verano; ese amarillo que dora las espigas de los cereales y ayuda a madurar las frutas.

Tras el verano, la luz anaranjada y rojiza del otoño aportará el color a los caquis, las granadas, las mandarinas o las vitamínicas naranjas. Las plantas que mejor se desarrollan en invierno, como puerros, coles o brócolis, adquieren unos tonos azulados en sus hojas, al igual que muchos árboles de hoja perenne como los olivos, los naranjos o los cipreses modifican ligeramente su tonalidad verde claro de la primavera a un verde más grisáceo o azulado en pleno invierno.

Este fenómeno «coloreante» de la cambiante luz solar también incide sobre el contenido nutritivo, vitamínico y terapéutico de la mayoría de las plantas. El amarillo de los carotenos de las zanahorias y las calabazas, el rojo del licopeno de los tomates o del resveratrol del vino tinto, o el verde azulado de los índoles de las anticancerígenas hojas verdes de la col o del de las pellas de los brócolis quizás se deban a una mayor concentración de la radiación lumínica dominante en un período determinado. Casi podríamos establecer la hipótesis de que el color característico de una determinada planta es el resultado de una concentración de frecuencias y radiaciones solares específicas, y que consumir en la dieta cotidiana una variada combinación de plantas de muchos colores para nuestro organismo sería algo similar a lo que supondría absorber esa luz y esas frecuencias específicas, exponiéndonos directamente al sol. De hecho, hay quien se broncea ligeramente consumiendo una abundante cantidad de zanahorias.

Si llevamos la hipótesis un poco más lejos, podemos pensar que probablemente la coloración dominante de una determinada planta con propiedades terapéuticas o medicinales nos estará indicando el mayor o menor contenido de algunos de sus principios activos. Con un poco de atención, podemos llegar a establecer ciertas analogías entre algunos trastornos específicos —vinculados sobre todo a cuestiones estacionales— y el color dominante de algunas de las plantas que tenemos a nuestro alcance para aliviar o curar dichos trastornos



Esta gráfica muestra de un modo visual las influencias que sobre las plantas generan los cambios en la luz del Sol. Luz que se vuelve «creciente» o «menguante» a lo largo de los 12 meses del año o a lo largo de las 10 o 14 horas de luz diaria; igual que resulta «creciente» o «mengunate» la luz del Sol reflejada cada noche por la Luna, a lo largo del ciclo lunar completo de 28 días (página 85).

AIRE

Si en la luz está la energía que da vida a las plantas, en el aire están casi todos los elementos nutritivos que precisan para desarrollarse plenamente. De hecho, existen plantas «epifitas», como el clavel aéreo o clavel de alambre —tillandsia aeranthos—, que viven suspendidas de un alambre —sin contacto con la tierra—, o también tenemos el ejemplo del hogareño potos, al que vemos crecer y crecer, desarrollando majestuosas y verdes hojas, con sus raíces simplemente sumergidas en un recipiente con agua, sin acceso a los posibles nutrientes que le podrían aportar un sustrato de cultivo o la tierra. Estos ejemplos de plantas que viven del aire demuestran que en el aire están todos los elementos, minerales y nutrientes que necesitan las plantas para desarrollarse. El problema es que la concentración de sustancias nutritivas en el aire es tan débil que si solo viven de él, las plantas crecen lentamente. En la tierra, debido a la constante muerte y desintegración de plantas y animales, a lo largo de siglos y milenios, se ha producido una gran concentración de sustancias vitales y nutrientes, en un continuo proceso de reciclado de moléculas orgánicas e inorgánicas, que posibilitan a las plantas un mayor y más rápido desarrollo, aunque no perdamos de vista que para poder absorber los nutrientes de la tierra, las plantas necesitan agua y aire.
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Una tierra húmeda y soleada, con bastante humus, es ideal para la menta.

Importancia del aire para la vida

La mayoría de los microorganismos y bacterias de la tierra son aeróbicos y precisan aire, y son los encargados de desdoblar los minerales y restos orgánicos convirtiéndolos en nutrientes solubles. Sin aire en las hojas o las raíces las plantas no pueden desarrollarse, por lo que para cultivar plantas sanas y vigorosas les procuraremos una buena aireación —tanto aérea como terrestre—, a fin de que puedan aprovechar el oxígeno y el carbono atmosféricos, así como el resto de elementos vitales, como el hidrógeno o el nitrógeno, más el resto de los 84 minerales de la tabla periódica. Dado que cada uno de estos minerales cumple una función en los procesos biológicos de plantas y animales, conviene desterrar definitivamente la poco científica creencia de que lo que más necesitan las plantas para crecer es nitrógeno, fósforo y potasio, el NPK de los sacos de abono químico.

Bien mirado, el 85 % de la materia seca de las plantas es carbono, y vemos como una hoja seca, la rama de un árbol o las fibras de celulosa que configuran las estructuras biológicas de las plantas son básicamente carbono. Eso sí, carbono amalgamado con una minúscula proporción de minerales. Es más, las partes de las plantas y de los alimentos que nos aportan la energía —los denominados hidratos de carbono— son en sí una combinación de moléculas de hidrógeno —del agua— y de carbono —del aire—, con las que, mediante fotosíntesis, las plantas almacenan en su interior —a modo de pila salina o alcalina— la energía del Sol. Ante esta evidencia, casi podríamos afirmar que en realidad comemos energía solar concentrada en las moléculas de hidrógeno y carbono sintetizadas por las plantas.

Toda esta información pone de manifiesto que tanto las partes aéreas de las plantas como la tierra de cultivo, el sustrato de siembra o el compost que elaboramos en un compostero precisan de una adecuada y constante aireación.

Dar aire a las plantas

Aparte de la composición química del aire, la estanqueidad o la velocidad con que se mueve en un momento dado también tienen un papel decisivo, ya que hacen variar la humedad y la temperatura ambiental. Personalmente tardé muchos años en comprender el fenómeno que de joven me explicaba mi padre, quien había observado y constatado que cuando hace viento las plantas «no crecen». Al parecer, ese aire intenso arrastra las moléculas de carbono atmosférico sintetizadas en las hojas por la noche (cuando no hacen fotosíntesis), que en condiciones normales, por simple ley de la gravedad, van cayendo sobre la tierra y se infiltran al nivel de las raíces, de modo que pueden ser absorbidas como nutrientes por el sistema radicular. A fin de cuentas, dado que el 85 % de la planta seca es carbono, todo el carbono que pueda absorber una planta cultivada no tendremos que aportarlo en forma de compost o de restos de materia orgánica descompuesta.
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Las plantas necesitan una buena aireación para desarrollarse.

Tanto si cultivamos dentro de casa, en el balcón, la terraza, el jardín o el huerto al aire libre procuraremos darles aire a las plantas, realizando podas o clareos que eviten un excesivo espesor o enmarañado de ramas y hojas, al tiempo que procuraremos que se den condiciones favorables de buena aireación, protegiendo las plantas de exterior de los vientos excesivos, ya sea con setos, paredes o barreras cortaviento, procurando disposiciones especiales que favorezcan el microclima ideal para nuestras plantas.

AGUA, RIEGO E HIDRATACIÓN ADECUADAS

Entre los factores que propician el buen desarrollo de las plantas que dependen de quien las cultiva quizás la hidratación y el riego sean los aspectos más decisivos de todos aquellos que podemos modificar directamente —ya sea para bien o para mal—. Tanto las carencias como los excesos pueden resultar nefastos para el buen desarrollo de las plantas, aparte de alterar la proporción de principios activos, pues como ya hemos comentado el exceso de nutrientes o agua reducen o «diluyen» la proporción de compuestos aromáticos y sustancias terapéuticas de las plantas que cultivamos como medicinales.

La carencia de agua o de riegos, claro está, impedirá el correcto desarrollo de las plantas, y si se da un exceso de sequedad de la tierra —o en el sustrato de cultivo de las macetas— morirán las más sensibles —como manzanillas o albahacas—; aunque algunas plantas medicinales, como los aloes o las del género Sedum (siemprevivas) son tan resistentes a las sequías que pueden sobrevivir incluso tras muchos meses sin que llueva o las hidratemos con riegos.
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Tanto la falta de agua como el exceso pueden perjudicar la planta.

Las plantas precisan el agua para realizar la mayoría de sus funciones biológicas o metabólicas, y sobre todo para realizar la ya mencionada y vital fotosíntesis; también precisan agua para elaborar la savia bruta y realizar el transporte de nutrientes desde las raíces hasta las ramas, las hojas y las sumidades florales.

Aparte de los problemas causados por el frío, los calores excesivos o las inclemencias climáticas, los mayores fracasos y problemas que se dan en el cultivo de plantas están relacionados con carencias o excesos de riego. En los cultivos en macetas y jardineras o en las mesas de cultivo suele ser habitual la rápida deshidratación y el estrés hídrico, debido sobre todo a los limitados volúmenes de sustrato o tierra que contienen. Al sufrir repetidas situaciones de estrés hídrico, la mayoría de plantas padecen frecuentes marchitamientos, y como respuesta se endurecen y frenan su correcto desarrollo o tienden a espigar y montar en flor rapidamente.

Conocer las necesidades específicas de hidratación

Cada planta tiene necesidades hídricas distintas, algo que además va variando en las diferentes fases de su desarrollo, por lo que a la hora de regar, la dosificación, la periodicidad o la frecuencia de los riegos son cuestiones importantes. Los vegetales de hojas anchas y jugosas suelen tener más necesidad de riegos abundantes y regulares, mientras que las plantas de hojas finas o estrechas pueden conformarse con poca agua. En el recuadro «Pautas básicas para el riego y la hidratación» se indican algunas pautas generales sobre los volúmenes de agua que hay que emplear y el espaciado de tiempo entre riegos; aunque veremos que ello depende tanto de las necesidades específicas de cada planta como del clima local o de la textura o la estructura de la tierra. Las tierras arcillosas o limosas retienen con facilidad el agua e incluso tienden al encharcamiento, mientras que las tierras arenosas o pedregosas se drenan con suma facilidad y requerirán riegos más regulares. La presencia de abundante materia orgánica en la tierra hace un efecto de esponja y facilita tanto la retención de agua como la aireación de la tierra, lo que resulta favorable tanto para las tierras arenosas como para las arcillosas.

En los cultivos en plena tierra, después de regar se suele mantener mejor la humedad que en las macetas, aunque si en épocas calurosas o estivales no regamos lo suficiente, provocaremos estrés hídrico. En el otro extremo, un exceso de riego puede ser tan contraproducente o más que el estrés hídrico, ya que causa con facilidad encharcamientos de agua al nivel de las raíces, sobre todo en las tierras muy arcillosas, provocando asfixia radicular y proliferación de podredumbres.

Control del riego y la humedad: los «regómetros»

A fin de obtener los mejores resultados en nuestros cultivos, conviene estar atentos a la hidratación de las tierras y de los sustratos, procurando dosificar adecuadamente tanto el volumen del agua por cada riego como su periodicidad; algo que no suele resultar fácil ni siquiera con un sistema de riego automático. Para tal fin podemos recurrir a la ayuda de los «regómetros», que son unos higrómetros provistos de una varilla y unos sensores que nos hacen fácilmente visibles los niveles de humedad en las diferentes capas o profundidades. La experiencia que obtendremos después de muchas lecturas regulares del higrómetro nos ayudará a adaptar los tiempos y la periodicidad de los riegos y a programar los sistemas de riego automatizado con programadores de riego y mangueras de goteo localizado.
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Saber dosificar el riego que necesita cada planta es vital para su desarrollo.


Pautas básicas para el riego y la hidratación

La hidratación regular y adecuada a cada planta es una de las claves principales para alcanzar los mejores resultados de desarrollo y salud de las plantas que cultivamos.

Puesto que son múltiples los factores y las variables que inciden en la correcta hidratación de la tierra, los sustratos o las plantas, conviene, además de estar atentos y conocer lo mejor posible las necesidades básicas de cada planta, estar al corriente de algunos de los requisitos más básicos.

Periodicidad de los riegos: la mayoría de las plantas necesitan riegos regulares, aunque la periodicidad o el tiempo que transcurre de un riego a otro dependerán de las necesidades de cada planta y de factores tan diversos como la época del año, el tiempo seco o lluvioso, o si el sol incide directamente sobre las plantas o estas están en un lugar sombreado.

Momento idóneo para el riego: en primavera y verano regaremos preferentemente al atardecer, de forma que las plantas tengan toda la noche para absorber el agua que necesitan; mientras que en otoño e invierno quizás convenga regar por la mañana, a fin de que el agua atempere la fría tierra.
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No abusar del riego: la mayoría de las plantas medicinales y algunas plantas hortícolas, en condiciones climáticas normales, se desarrollan mejor con riegos moderados, de aproximadamente 1 litro de agua por planta, o, en las plantas cultivadas en macetas, 1 litro por cada 10 litros de tierra o sustrato.

Riegos copiosos: en los meses más calurosos, y en el cultivo de las plantas más exigentes en riegos, como las plantas de hojas anchas y acuosas —albahaca, lechugas, apio, coles, brócolis, hinojos, mentas…—, es probable que tengamos que regar más regularmente y con riegos copiosos de aproximadamente 2 litros por planta.

Riegos escasos: la mayoría de las plantas medicinales mediterráneas —tomillo, lavanda, espliego «hierba pedrera», romero, ajedrea…—, y algunas hortícolas, como los ajos o las cebollas, requieren riegos escasos, y les bastará con aproximadamente medio litro de agua por planta o cada 10 litros de tierra o sustrato (en las plantas en macetas).

Reducción intencionada del riego: el exceso de humedad en las plantas reduce la cantidad de principios activos y dificulta su buena conservación, por lo que en ciertos períodos —unas semanas antes de cosechar las plantas que vamos a secar y guardar— reduciremos la cantidad de agua de riego y alargaremos su periodicidad; se puede llegar a ofrecerles riegos escasos o nulos en las últimas fases de su desarrollo.



Los higrómetros de varilla o regómetros indican de forma gráfica el nivel de humedad de la tierra o del sustrato de cultivo, con lo que permiten ajustar la periodicidad de los riegos o del programador, en función de las necesidades que observemos.

Los regómetros funcionan por un principio de salto de electrones entre dos metales distintos dispuestos como sensor en una varilla, y el salto que se produce en la punta de dicha varilla —cuando la clavamos en la tierra— será mayor o menor en función de la conductividad eléctrica y del grado de humedad que contenga la tierra o el sustrato «chequeado».

Como la «medición» de la hidratación de la tierra o del sustrato se produce justo en la punta de la varilla del higrómetro, podemos aprovechar este fenómeno para ir clavándola poco a poco, y así ir observando el nivel de humedad que hay en las diferentes profundidades. Esta posibilidad es de suma importancia, ya que, con el riego con mangueras o regaderas, a veces la tierra parece bien regada, cuando en realidad solo lo está en los 2 o 3 cm más superficiales, mientras que permanece completamente seca a partir de unos 5 cm de profundidad. Puede ocurrir al revés con los riegos por goteo, ya que a menudo se produce una infiltración y un empapado de las capas más profundas, mientras que, al observar la parte superficial de la tierra de cultivo, la vemos seca, y sin darnos cuenta de lo que está pasando seguimos regando más y más, hasta encharcar y asfixiar el sistema radicular de las plantas cultivadas.

Automatizar el sistema de riego

Cuando cultivamos unas pocas macetas con plantas medicinales en el rincón de la cocina o en una terraza, nos bastará con estar atentos e ir regando con regularidad con la ayuda de la regadera, pero si el número de macetas es grande o si disponemos de unas mesas de cultivo o disfrutamos cultivando plantas en un jardín o un huerto familiar, nos tenemos que plantear como prioritaria la necesidad de disponer de un sistema de riego localizado —goteo— y a poder ser controlado por un programador automatizado de riego.
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Los higrómetros de varilla permiten saber el nivel de humedad de la planta.

Si somos manitas, en las tiendas de bricolaje o jardinería hallaremos kits completos con todo lo necesario para su montaje, y si nos consideramos torpes en manualidades —o nos resulta complejo porque requiere obras o hay que abrir zanjas para enterrar mangueras—, siempre podemos recurrir a la ayuda de amigos manitas o, en última instancia, de jardineros con experiencia.

Riego por capilaridad: hidromacetas e hidrojardineras

El sistema de riego más interesante para las plantas que cultivamos es aquel que propicie un riego por capilaridad —desde abajo hacia arriba—. Por extraña que nos parezca la propuesta, conviene saber que cuando regamos con una regadera, una manguera o con los tubos de goteo localizado, el agua va descendiendo por gravedad a través de la tierra o del sustrato de cultivo, y en ese descenso va arrastrando hasta el profundo subsuelo o el fondo de las macetas muchos nutrientes y sales minerales que ya no estarán disponibles para nuestras plantas.

Los sistemas de riego por capilaridad aprovechan el fenómeno físico de la electrocapilaridad, el cual impele hacia arriba las minúsculas gotitas de agua —o algún otro líquido— cuando se dan determinadas condiciones, como las que por ejemplo observamos en un quinqué de petróleo encendido, por cuyo cordón de algodón —sumergido en un recipiente con petróleo— dicho petróleo va subiendo y alimentando la llama.

El fenómeno «cordón capilar» se produce de forma espontánea cada vez que un material poroso —como una esponja, una tela, un cordón de algodón, una piedra porosa, la tierra o un sustrato de cultivo— tiene una parte sumergida en agua. Por sus poros y capilares va ascendiendo el agua —generalmente hasta una altura de 50 a 60 cm—, por lo que podemos aprovechar dicho fenómeno como sistema de riego automático, algo que se aplica y comercializa en forma de tubitos con puntas cerámicas, uno de cuyos extremos se sumerge en un cubo de agua y el otro en la maceta que se desea regar. También aprovechan el fenómeno de electrocapilaridad las clásicas hidromacetas o hidrojardineras, las cuales disponen de un recipiente para agua en su base, un tubo lateral de llenado del depósito y unos huecos en la base, que permiten al sustrato o al compost tener contacto con el agua, la cual irá ascendiendo por los capilares y los poros de las fibras vegetales, hasta empapar de forma regular todo el sustrato de cultivo (ver página 96).
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La hidromaceta se basa en el beneficioso riego por capilaridad.

Calcular el tiempo ideal de riego


Dado que cada mezcla de sustratos y tipo de tierras tiene texturas y composiciones muy diversas, y en función de ello se empapan y retienen mejor o peor el agua, es difícil buscar en las indicaciones de un manual los tiempos que debemos dejar abierto el riego o las secuencias y períodos de riego que conviene indicar en el programador automático de riego. Además, la cantidad de agua que saldrá por cada gotero dependerá tanto del tipo de manguera y goteros empleados como de la presión del agua de nuestro sistema de riego. Por eso, si deseamos acertar sin complicarnos la vida ni tener que recurrir a un ingeniero agrónomo para que nos haga los cálculos, podemos aguzar el ingenio y reciclar una garrafa de plástico para agua de las de 5 litros.

1 Cortaremos la garrafa a un tercio de la base y colocaremos la parte del gollete dentro de la base cortada a modo de maceta —en forma de embudo—, habiendo practicado previamente un agujero en el tapón, sistema que describimos en el apartado de hidromacetas (ver página 123).
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2 Llenaremos este recipiente reciclado con la tierra del huerto o el sustrato de siembra que empleamos en nuestros cultivos, y colocaremos un tramo de la manguera de riego con el correspondiente gotero en su centro. Abriremos la llave de riego o conectaremos el programador en «on» y, provistos de un reloj o cronómetro, empezaremos a contar el tiempo que transcurre hasta que el agua que va cayendo gota a gota sobre el sustrato o la tierra empiece a aparecer emergiendo por el agujero del tapón y llene el recipiente de la base. Puede que en este proceso hayan transcurrido 5 minutos, 10 minutos o 15 minutos. Tomaremos nota del tiempo transcurrido y procuraremos abrir la llave de riego durante ese tiempo preciso o indicar este tiempo en el programador del riego.

Si regásemos menos tiempo, quizás no se repondría el agua evaporada, y si regamos más tiempo del que ha tardado el agua en escurrirse hasta el fondo, estaríamos desperdiciando inútilmente grandes cantidades de agua.

Este sencillo pero eficaz truco nos mostrará los tiempos ideales de riego en nuestras condiciones particulares, aunque la periodicidad de los riegos deberemos calcularla observando el estado de marchitamiento de las plantas o recurriendo al “regómetro”, descrito en la página 93.

Mi experiencia en los cultivos en jardineras y mesas de cultivo y regando con agua de la red, me lleva a aconsejar riegos cortos –de unos 5 minutos–, con periodicidades de un riego diario en épocas otoñales —o en ambiente húmedo— y programando un riego cada 8 o 12 horas en épocas cálidas o veraniegas.



Instalación del riego localizado automático


Necesitamos: toma de agua con llave, conexiones, un programador de riego, mangueras de distribución, piezas de conexión, tes y llaves para distribuir las mangueras, tubería de riego localizado con goteros insertados o microtubo de goteo.

Pasos:

1 Acoplamos el programador de riego a la toma de agua disponible. En caso de que el agua proceda de un recipiente de recogida de agua de lluvia, de un depósito o de una alberca, previamente colocaremos un filtro de mallas o anillas para retener en él las posibles impurezas que podrían obstruir los goteros. Si la toma de agua es de suministro urbano y llega con mucha presión, probablemente haya que colocar al inicio de la instalación una válvula reguladora de presión.

2 Conectamos una manguera de distribución con un diámetro proporcional a la envergadura de lo que necesitamos regar. De 12 a 16 mm en las terrazas o jardines de reducidas dimensiones o de 25 a 33 mm en jardines grandes o huertos de más de 25 m2.

3 Insertamos a la manguera principal las conexiones de distribución que precisemos en función de las dimensiones del huerto, jardín o terraza.

4 A cada conexión le acoplamos un tramo de manguera sin goteros, que llegue hasta el espacio que hay que regar: maceta, jardinera, parterre o bancal del huerto.

5 Llaves de paso: A fin de tener mayor control sobre el riego en plantas que precisen menos hidratación o en los espacios en donde temporalmente no necesitemos regar, instalaremos una llave de paso antes de cada inicio de las mangueras de riego.

[image: ]

6 Conexiones: Podemos conectar directamente la manguera de riego con los goteros localizados cada × cm (en función del sistema elegido) o, en caso de que de cada toma tengan que salir varios ramales, insertaremos un pequeño tramo de manguera sin goteros, al que le acoplaremos una conexión en forma de T —o de cruz— que servirá de toma de las diferentes mangueras.

7 Distribuimos las mangueras y cortamos los tramos necesarios para regar adecuadamente las plantas cultivadas. Las mangueras más habituales de goteo interlínea son de 16 mm de grosor y con separaciones de 25 a 33 cm entre goteros, ideales para riegos de jardines y huertos. En el riego de macetas, jardineras o mesas de cultivo, dan mejores resultados los microtubos de goteo, de 5 o 6 mm de grosor y con separaciones entre los goteros de entre 10 y 15 cm.

8 Taponamos: Al final de cada tramo de manguera, colocaremos un tapón o lo doblaremos e insertamos un anillo de plástico que habremos hecho reciclando viejas mangueras de riego.

9 Programamos: Cuando toda la instalación esté completada abriremos la llave de acometida del agua y programaremos el equipo de riego automático, con la periodicidad y los tiempos de riego que consideremos más adecuados. Para calcular los tiempos idóneos podemos recurrir a los sistemas descritos en la página 97.

10 Realizaremos controles periódicos del sistema de riego, como mínimo una vez al mes. Prestaremos atención al estado de la pila —o las pilas— del programador, limpiaremos el filtro y repasaremos que no haya goteros obstruidos que hagan peligrar la vida de algunas plantas.
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La tierra es más fértil cuantos más organismos contiene. La actividad de las lombrices ayuda a airear la tierra.

La gran ventaja del riego por capilaridad es que ofrece una humedad regular a los sustratos, con lo que se evita el estrés hídrico en las plantas; además, al subir el agua desde abajo hacia arriba, no arrastra nutrientes o sales minerales, y así se mantienen mucho mejor nutridas las plantas que cultivamos.

TIERRAS DE CULTIVO

La tierra fértil en donde anclan sus raíces las plantas posee unas características específicas que, según sus variables, hacen que cada tierra resulte más o menos propicia para el desarrollo de determinadas plantas. Tenemos que ser conscientes de que la tierra fértil no es tan solo un aglomerado inerte de sales minerales diversas. Si observamos bien la tierra que cubre como un manto praderas, montes, huertos y jardines, veremos que es el resultado de la erosión y meteorización de rocas, convertidas en fino polvo por la acción de los agentes meteorológicos; pero si miramos con un poco más de atención, nos daremos cuenta de que la tierra fértil no es tan solo una amalgama de polvo de minerales inertes, sino más bien algo vivo, algo que va más allá del resultado de la degradación lenta y progresiva de minerales y plantas muertas.

En la práctica, la mayor o menor fertilidad de una tierra está directamente relacionada con la vida y la infinidad de microorganismos que alberga —hongos, líquenes, bacterias, lombrices, insectos e incluso animales más grandes—, los cuales con su intensa actividad biológica metabolizan las fracciones minerales y restos de celulosa y materia orgánica, disolviéndolos con ácidos gástricos para convertirlos en humus o sustancias que tienen más de elementos orgánicos que de inorgánicos.

Los postulados de la agricultura ecológica subrayan que el suelo de cultivo debe ser una tierra viva, rica en microorganismos beneficiosos y en nutrientes muy diversos, y caracterizarse por una estructura grumosa, permeable y a la vez capaz de almacenar agua, que permanezca lo suficientemente aireada y oxigenada como para proporcionar aire a los millones de microorganismos que alberga.

Conocer las peculiaridades intrínsecas de una tierra

Vemos que la tierra es una estructura viva y llena de vida —no un sustrato inerte y muerto— y nos damos cuenta de que cuanta más abundante y más diversa sea la vida que alberga, más fértil es una tierra.

Dada la diversidad de elementos inorgánicos y orgánicos que caracteriza cada tierra en concreto, veremos que en función de sus compuestos predominantes presenta unas características propias, cuyas peculiaridades la convierten en más o menos propicias para el desarrollo de cada tipo de plantas.

En los capítulos en los que se describen las peculiaridades de cada planta y sus condiciones de cultivo, se expone el tipo de tierra más idóneo para cada una, así como las condiciones climáticas, de riego o de exposición solar con las que obtendremos su mejor desarrollo y la mayor concentración de principios activos y terapéuticos.
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Si el terreno de cultivo es rico en microorganismos, y tiene una estructura grumosa y permeable, será apto para la agricultura ecológica.

NUTRIENTES

Cuando profundizamos en las bases de la agricultura ecológica y el cultivo natural de plantas, pronto descubrimos que, cuando a la tierra le aportamos abonos, materia orgánica o elementos destinados a nutrir las plantas, en realidad la mayoría de las veces no estamos nutriendo directamente a las plantas cultivadas, sino que alimentamos a los millones de bacterias, hongos y microorganismos presentes en la tierra o el sustrato de cultivo; son ellos quienes «predigieren» lo que serán los nutrientes solubilizados que alimentarán a las plantas crecidas en esa tierra.

Las raíces de las plantas, a medida que van penetrando en la tierra, desarrollan una especie de filamentos o microrraicillas que la planta utiliza a modo de fibra exudante para llenarlas de hidratos de carbono y nutrientes azucarados, que atraen hacia las raíces a los microorganismos presentes en ese suelo, especialmente hongos y bacterias. Estos microorganismos, a cambio del favor que les hace la planta —en forma de nutrientes—, se encargan de disolver materia orgánica y minerales del suelo, sintetizan moléculas y solubilizan nutrientes y sales minerales presentes en la materia orgánica en descomposición y los convierten en nutrientes asimilables por las raíces de las plantas.

En síntesis, vemos como una tierra fértil es un suelo vivo, y hoy sabemos que la vida se propicia alimentando la miríada de seres vivos que alberga, algunos de los cuales —como los hongos y las micorrizas— se encargan de descomponer y solubilizar la materia orgánica y los minerales presentes en la tierra, que así llegan al torrente de savia de las plantas. Algunos microorganismos de la tierra, como las bacterias nitrificadoras, fijan el nitrógeno atmosférico y lo dejan disponible para las plantas. Las micorrizas —hongos simbióticos con las raíces— son capaces de acercar agua o fósforo solubilizado, al que acceden a una distancia de más de metro y medio de la planta, con lo que le procuran un mayor y más vigorosos desarrollo. Por añadidura, las micorrizas protegen a la planta de patógenos y enfermedades, a fuerza de segregar infinidad de enzimas y sustancias antibióticas naturales, las cuales refuerzan el sistema inmunitario de las plantas hospedadoras. En el fondo es una ayuda interesada, puesto que cuanto más sana esté la planta que alimenta a las bacterias y micorrizas simbióticas, más nutrientes azucarados y proteicos podrá ofrecerles dicha planta.
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Las bacterias nitrificadoras y los hongos son algunos de los seres vivos que descomponen minerales y materia orgánica, cargando con ello la tierra de nutrientes.

Este complejo y fascinante proceso vital nos da una de las más bellas lecciones de colaboración simbiótica y mutualista, en la que las plantas aprovechan la posibilidad de sintetizar —mediante fotosíntesis— gran cantidad de azúcares, almidones y proteínas para transferirlas vía radicular a los microorganismos del suelo, mientras que estos a su vez le disuelven y sintetizan minerales y nutrientes, la mayoría de los cuales la planta sería incapaz de asimilar por sus propios medios y sin el recurso de los microorganismos; se trata de un proceso similar al que acontece en nuestro sistema digestivo, en el que la inestimable actividad de la flora y la fauna intestinales desdobla los nutrientes que llegan al intestino y los pasa al torrente sanguíneo.

Regeneración y fertilización de la tierra

En plena naturaleza, el proceso de retroalimentación de las plantas se produce por la gran cantidad de carbono, hidrógeno y nitrógeno que las plantas pueden sintetizar del aire; aunque también desempeña un papel primordial la materia orgánica en descomposición y el humus presente en la tierra. Humus que es el resultado del reciclado de nutrientes que se produce al caer a tierra y descomponerse las hojas de los árboles y del resto de plantas. Las hojas, cuando estaban unidas a las plantas, absorbieron mediante fotosíntesis y sintetizaron el carbono, el hidrógeno y el nitrógeno atmosféricos, más las sustancias que les llegaron de la tierra, en forma de pequeñas dosis de los más de 80 minerales y oligoelementos imprescindibles para la vida.
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Las plantas solo pueden absorber sustancias de los materiales descompuestos.

Aunque en la agricultura y la jardinería convencionales —con técnicas de cultivo agroquímico— se confiere, como hemos dicho, mucha relevancia a los que se consideran los tres macronutrientes básicos, nitrógeno, fósforo y potasio —NPK—, para las plantas en realidad es el carbono la principal fuente de nutrición, ya que compone más del 85 % de cualquier planta seca. De hecho, el carbono —mezclado con el hidrógeno del agua—, forma los hidratos de carbono, las sustancias más energéticas; por su parte el también imprescindible nitrógeno está en la base de la formación de las necesarias proteínas, tanto de las plantas como de los insectos o microorganismos y del resto de los seres vivos —incluido el ser humano—, aunque su proporción pocas veces alcanza más del 5 % de las plantas deshidratadas, lo que, comparado con el 85 % de carbono que contienen, nos da una idea de por qué conviene incorporar regularmente compost y materias orgánicas en descomposición a las tierras de cultivo, a fin de que repongan el carbono que absorben las plantas que en ellas crecen.
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En el huerto, el compost reproduce el mantillo del bosque rico en microorganismos.

En la tierra se aprovechan y reciclan los nutrientes

Al descomponerse la celulosa y la materia orgánica de las plantas que terminaron su ciclo, todos sus componentes quedan disponibles para el desarrollo de las nuevas, que además pueden absorber del aire que respiran una gran parte del carbono o del nitrógeno que precisan. En este sentido la vida de la tierra vuelve a tener un papel decisivo, puesto que si se trata de una tierra o un sustrato de cultivo ricos en vida microbiana, entre esos microorganismos existen cepas con millones de bacterias «nitrificadoras» y «carboníferas», capaces de absorber el nitrógeno o el carbono atmosférico y «sintetizarlos» solubilizándolos y ofreciéndoselos a las plantas con las que viven en sinergia o mutualismo.

Aportando regularmente materia orgánica bien descompuesta en forma de compost, estiércol bien descompuesto o mantillo orgánico, estaremos dando a nuestra tierra —y a las plantas cultivadas que en ella crecen— todos los nutrientes de una forma equilibrada y completa, resultando innecesario el que hagamos análisis de suelos o nos fijemos en las clásicas tablas de compuestos minerales basadas en el desfasado concepto de macronutrientes y micronutrientes —NPK y compañía.

La clave de una buena nutrición de las plantas cultivadas consistirá en ir alimentando con regularidad a toda la flora y la fauna microbianas de la tierra y en ir restituyendo las pérdidas de humus y materia orgánica en descomposición, mediante la adición del compost o los restos orgánicos que tengamos disponibles. De todos modos, como cada tipo y variedad de planta ha desarrollado una mayor o menor avidez por los nutrientes disponibles —en función de si es una planta que crece más deprisa o más lentamente, o del mayor o menor porte que alcanza—, las necesidades de adición o reposición de los nutrientes —en forma de compost o de humus— variará considerablemente de unas plantas a otras; y dada la dificultad de resumir aquí dicha información, en los capítulos en los que describimos el cultivo de cada planta señalamos las indicaciones básicas de nutrición que hay que tener en cuenta para cada una.

Compost y compostaje

La experiencia nos demuestra que la mejor forma de nutrir las plantas cultivadas es aportándoles un buen compost —rico en humus y materia orgánica—, que al ir degradándose en la tierra o el sustrato aportará de forma equilibrada y progresiva los nutrientes básicos para que se desarrollen eficazmente los microorganismos del suelo y ofrezca el carbono, el nitrógeno, los minerales, los oligoelementos y el resto de los nutrientes necesarios para el buen desarrollo de plantas sanas y vigorosas.

Ante todo, conviene tener muy claro que el compost no es solo un fertilizante más o menos rico en sales minerales: es el resultado de una correcta descomposición de los restos de plantas y materia orgánica y, por tanto, contiene todos los elementos clave de las plantas. El compost es la base de la correcta fertilización de la tierra y uno de los principales pilares del cultivo ecológico. En la práctica, al compostar facilitamos la descomposición de todos los restos orgánicos que se generan en casa y en el jardín o el huerto —si disponemos de ellos— y los reintroducimos al ciclo de los nutrientes de las plantas, con lo que propiciamos la fertilidad de la tierra o de los sustratos de cultivo.
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Los composteros sirven para facilitar la descomposición de los desechos orgánicos.

Al compostar, facilitamos la descomposición de la materia orgánica de las plantas que han terminado su ciclo vital, pasando a través de una sucesión de fases, desde el estado de ser vivo que ha muerto hasta transformarse y convertirse en ácidos húmicos y nutrientes solubilizados que alimentarán a otras plantas, iniciando de nuevo el ciclo de la vida.


Bases de un buen compost

El proceso de compostaje consiste en la degradación o descomposición controlada de todos los restos de plantas y materia orgánica a nuestra disposición, y para poner en marcha el proceso del compostaje tan solo tenemos que agrupar de forma adecuada, en un montón o en un recipiente compostador, la máxima diversidad de materiales orgánicos, procurando ir mezclando en partes proporcionales una serie de materiales groseros con materiales finos y bien troceados, y también materiales orgánicos verdes y frescos mezclados con materiales más secos.

El compostaje de los residuos orgánicos y su aprovechamiento en forma de fértil compost implica una sucesión de procesos en los que resultan decisivos los materiales que se van a descomponer, su proporción, la combinación y mezcla equilibrada, la temperatura ambiental y la del interior del compost, el pH, la proporción o la estructura de los restos orgánicos, la relación entre el contenido de carbono y de nitrógeno, la humedad, la cantidad y la actividad de bacterias y microorganismos —presentes o aportados—, e incluso las fases lunares de los momento en que elaboramos compost. Por lo que, dada la cantidad de variables y la relativa complejidad del proceso de compostado, para obtener los mejores resultados quizás convenga hacerse con un buen manual de compostaje.

Experimenta: aunque elaborar un buen compost puede parecer algo muy complejo, en la práctica, compostar los residuos orgánicos en casa y elaborar nuestro propio compost quizás sea mucho más sencillo de lo que pensamos, y tal vez tan solo tengamos que dedicarnos a ir colocando los restos vegetales en el compostero, regando o añadiendo agua —si fuera necesaria su hidratación—, agregando compost viejo o estiércol como activador bacteriano, aireando cuando observemos que se compacta —a fin de conseguir un buen proceso de actividad biológica aeróbica—, y al cabo de unos meses obtendremos un buen compost, que utilizaremos para aportar la necesaria fertilidad a nuestra tierra o sustratos de cultivo y darles los nutrientes y la vitalidad que necesitan a las plantas que cultivamos, las cuales lo agradecerán creciendo sanas y resultando muy terapéuticas.
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Compost comercial y compost doméstico

En el mercado existe una gran variedad de compost comerciales, y algunos empiezan a ofrecer certificación para su uso en agricultura ecológica. Para la correcta elección de un compost, tengamos en cuenta que algunos de los composts o abonos orgánicos comerciales incluyen elementos desaconsejados en la práctica del cultivo ecológico, al estar «enriquecidos» con fertilizantes químicos de síntesis (NPK) o contener subproductos industriales poco ecológicos, e incluso lodos de depuradoras que pueden contener metales pesados o residuos tóxicos. Por ello, lo ideal será elaborar nuestro propio compost, aprovechando todos los recursos disponibles: restos de cosechas, restos orgánicos de la cocina, ramas de poda troceadas… Podemos activar la fermentación y enriquecer el compost añadiendo algo de compost viejo, de tierra fértil del huerto y también de estiércol de animales, rico en bacterias y encimas digestivas que aceleran el proceso de descomposición.

Humus de lombriz (lumbricompost)

En la tierra las lombrices son las verdaderas agricultoras, ya que diariamente pasa por sus estómagos e intestinos una gran cantidad de tierra de la que absorben la materia orgánica y extraen nutrientes y sales minerales.
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Si el compost se ha hecho bien, el humus resultante será de gran calidad.

El análisis de las defecaciones de las lombrices de tierra muestra sorprendentemente que existe una clara diferencia entre el antes y el después del proceso digestivo de la lombriz de tierra. La tierra excretada ha mejorado en estructura —se ha vuelto más estable y grumosa, los gránulos mejoran tanto el drenaje como la retención de la humedad del suelo—; y aparte de estar enriquecida con encimas y bacterias, la metabolización de la materia orgánica y la tierra digerida por las lombrices transforma sus moléculas y las vuelve solubles y fácilmente asimilables como nutrientes por el sistema radicular de las plantas.

La voracidad y laboriosidad de las lombrices ha sido aprovechada seleccionando variedades que viven en estercoleros hasta conseguir lombrices rojas que devoran con rapidez el estiércol y las materias orgánicas depositadas sobre ellas.

A diferencia del compost clásico elaborado compostando materiales vegetales o estiércol en montones o en composteros, que contiene aún muchos restos orgánicos a medio descomponer —los cuales se irán descomponiendo progresivamente en la tierra en un lento proceso—, en el compost de lombriz toda la materia orgánica ha sido degradada y transformada en humus, ácidos húmicos y sales minerales de gran solubilidad, lo que le confiere unas características especiales y distintas al clásico compost o al estiércol fermentado.

El humus de lombriz nutre directamente a las plantas que crecen allí donde lo hemos depositado: en la tierra o en sustrato de cultivo cuando se pone en macetas. En cambio, apenas aporta restos orgánicos o elementos que puedan nutrir la vida de la tierra y activar su fertilidad, pues las lombrices y las bacterias de la tierra de nuestro huerto no pueden alimentarse de los desechos o excrementos de otras lombrices. Por ello, siendo el humus de lombriz un abono orgánico mineral muy concentrado y de alto poder nutritivo para las plantas cultivadas, lo reservaremos solo como nutriente base de los sustratos de siembra y los sustratos de cultivo en macetas, jardineras o mesas de cultivo.
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El compostero ha de estar situado en un lugar protegido del sol y el viento.

También es la enmienda ideal cuando precisamos aportar nutrientes a una tierra empobrecida en donde deseamos sembrar plantas que no toleran el compost o la materia orgánica frescas, como las zanahorias, las judías o las plantas de interior. Ello hace del humus de lombriz una opción interesante como abono de rápida disolución y absorción, que podemos emplear diluido con agua para regar cada tanto las plantas cultivadas en macetas o todo cultivo en plena producción que requiera un aporte adicional de rápida absorción por parte de las plantas.

Lo que carece de sentido es emplear humus de lombriz como único fertilizante en huertos, jardines y cultivos en plena tierra ya que habrá que ir aportando materia orgánica que aún esté descomponiéndose para que pueda alimentar a los millones de bacterias, hongos y microorganismos que dan vida y fertilizan la tierra, incluidas las lombrices de tierra autóctonas.

Té de compost

En algunas ocasiones en que las plantas se han quedado bloqueadas en su desarrollo por falta de nutrientes solubilizables en la tierra o en el sustrato de cultivo, podemos echarles una manita con una maceración de té de compost.

En el caso de que simplemente dispusiéramos el compost tal cual sobre la tierra —o ligeramente mezclado con ella—, las plantas tardarían bastantes días en poder acceder a los ácidos húmicos y demás nutrientes disponibles en dicho compost.

Por ello, si maceramos o diluimos el compost en agua se solubilizarán muchas de sus sustancias y estarán más rápidamente disponibles para nuestras plantas cultivadas.

El problema que puede surgir es que, al macerar durante 24 o 48 horas el compost en agua, la falta de aire y oxígeno durante dicho proceso «asfixie» y mate gran parte de las bacterias y microorganismos beneficiosos presentes en el compost, ya que la mayoría de los microorganismos beneficiosos son de hábitos aeróbicos.

Para corregir dicho problema podemos remover a menudo con un palo a fin de airear y oxigenar. Aun así, se seguirán perdiendo muchas de las propiedades estimulantes del desarrollo y la salud de las plantas, por lo que buscando opciones mejores, se ha ideado un sistema bastante sofisticado —aunque sencillo— para producir té de compost de alta calidad biótica que, además de aportar nutrientes a las plantas, les inocula una gran diversidad de sustancias enzimáticas y de flora y fauna macrobióticas, regeneradoras y vitalizadoras del desarrollo radicular y vegetativo.

El sistema de elaboración de un «súper té de compost» consiste en depositar de 1 a 3 kg de compost bien descompuesto en un cubo con entre 10 y 12 litros de agua, preferentemente limpia y de lluvia. A fin de oxigenar permanentemente la mezcla se introduce un tubo conectado a una bomba aireadora, de las que se emplean en los acuarios. Como boquilla difusora del aire en el interior del recipiente, podemos reciclar un trozo de tubo de unos 30 -50 cm de manguera porosa de riego por exudación.


Composteros domésticos
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Podemos fabricarnos nuestro propio compostero o adquirir en las tiendas de bricolaje o jardinería alguno prefabricado. Si optamos por la autoconstrucción, planteémonos si podemos reciclar algun elemento como palets, bidones o cajas de madera. Es posible que algún elemento que haya terminado su función en casa o en el propio huerto pueda transformarse en un recipiente ideal para compostar, con algo de imaginación.

Existen varios tipos de composteros domésticos, resultando muy interesantes los modelos con tapa superior y unas puertecillas laterales en la parte inferior, ya que en ellos vamos depositando por arriba los restos orgánicos a medida que se producen y al cabo de unos meses recogemos por abajo el compost resultante.

En los meses de invierno, procuraremos ubicar el compostero bien expuesto al sol, en un lugar resguardado del frío y del viento, y en los calurosos meses estivales trataremos de protegerlo del pleno sol o sombrearlo.
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Las plantas cultivadas en maceta necesitan un buen sustrato rico en fibra y nutrientes.

Una vez introducidos los ingredientes del té de compost en el cubo, se pone en marcha la bomba aireadora y se deja funcionando de 24 a 48 horas.

Al término de este período paramos la bomba y ya podemos esparcir con la regadera (sin alcachofa) el té de compost en la tierra de las plantas que deseamos alimentar y estimular.

Si deseáramos repartir el té de compost con un pulverizador o una regadera de lluvia fina, o queremos prepararlo para introducirlo en la abonadora del riego por goteo, tendremos que filtrarlo previamente. Para ello, inmediatamente después de parar la bomba aireadora, pasaremos el líquido negruzco primero por un tamiz de malla tipo mosquitera —para separar las partes más gruesas— y después por un colador de tela, para que el líquido quede libre de impurezas, ya que obstruirían los goteros del riego o la alcachofa de la regadera.
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SUSTRATOS Y TIERRAS PARA MACETAS Y MESAS DE CULTIVO

Para cultivar plantas aromáticas o medicinales en macetas, no podemos meter simplemente la tierra del huerto o del jardín en las macetas. La mayoría de las tierras de cultivo contienen proporciones de arcilla, limos y áridos que las hacen «apelmazarse» al colocarlas en macetas o recipientes cerrados, en los que la actividad aireadora de las lombrices de tierra será casi nula.

La tierra de huerto, jardín o campo, metida tal cual en macetas, se compacta, con lo que dificulta la absorción del aire y del agua de riego, y su encharcamiento propicia la asfixia de las raíces y dificulta una correcta aireación y oxigenación al nivel radicular, lo cual provoca el colapso y el estancamiento del desarrollo de la mayoría de las plantas cultivadas en macetas que contengan una tierra o un sustrato no acondicionados.

A fin de conseguir tanto una buena absorción del aire y el agua como un buen drenaje y la óptima aireación radicular, conviene mezclar la tierra con una porción de materiales porosos y aireadores, como las turbas, las fibras de coco, la perlita o la vermiculita.

Nutrir el sustrato de cultivo

Dado que los materiales aireadores y de esponjado de la tierra o los sustratos de cultivo son poco o nada “nutritivos” para las plantas, al hacer la mezcla de elementos ricos en ácidos húmicos y nutrientes hay que nutrir la tierra o el sustrato de cultivo con el añadido de humus o compost bien descompuesto. El mantillo negro, resultado del compostado de materias orgánicas del huerto o el jardín durante más de un año, resulta idóneo para la preparación de sustratos o tierras de cultivo en macetas. El humus de lombriz o “lombricompost” ha demostrado ser uno de los ingredientes nutricionales más indicados para conseguir un excelente sustrato de cultivo en macetas, jardineras o mesas de cultivo.
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El sustrato de cultivo se puede nutrir con humus de lombriz o mantillo negro.

Las proporciones de las mezclas de los sustratos de cultivo dependerán de si los preparamos para plantas de desarrollo más «hortícola» y ávidas de nutrientes o para cultivar plantas más «silvestres» y que se desarrollan mejor en zonas áridas o pobres, a las que no les sienta bien el exceso de comida.



7

Cuidar, recolectar y conservar
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EL LUGAR ADECUADO PARA CADA PLANTA

A lo largo de su proceso evolutivo, las plantas han ido adaptando su genética a las condiciones ambientales y de la tierra en la que se han desarrollado, por lo que todo aquel que cultiva plantas debe procurar conocer y reproducir al máximo las condiciones que más favorables le resultan a cada planta.

Hay plantas, como el tomillo, que crecen en tierras calizas de zonas áridas, pedregosas y muy soleadas, y plantas, como las hortensias, que solo se desarrollan bien en suelos muy ácidos, semisombreados y con una humedad ambiental más bien elevada. Si no reproducimos esas características en nuestro huerto, jardín o terraza, difícilmente conseguiremos plantas sanas y sin problemas de desarrollo.

Dadas las muchas variables que intervienen en esas peculiaridades que debe reunir una zona o espacio ideal para cada planta, se incluyen en la descripción de su cultivo —en el capítulo 8— las características y necesidades que conocemos de cada una de las plantas descritas.

Aun así, las indicaciones que damos solo pueden ser genéricas, ya que a veces una variedad específica tiene peculiaridades o preferencias distintas de las de otra planta de su misma familia; algo que vemos en el mencionado tomillo de monte —Thymus vulgaris—, cuyo pariente cercano, el serpol (Thymus pulegioides), crecerá mal en tierras áridas y calcáreas, y precisará una tierra más fértil y riegos más regulares y abundantes.

Dado que las plantas no pueden desplazarse por sí mismas hasta un lugar idóneo para ellas, conviene observar y estar muy atentos al desarrollo de cada planta en los diferentes espacios y condiciones de cultivo, y no hacer remilgos a cambiar de sitio una planta que veamos que no se está desarrollando bien.

En este sentido, aparte de una mayor o menor exposición a la radiación solar, también les influye la presencia de diferentes radiaciones terrestres, las variaciones del campo magnético o la radiactividad presente en un determinado lugar.

Ya que este tipo de información no aparece en los libros clásicos de jardinería o agricultura, puede resultar positivo adquirir unos conocimientos mínimos de geobiología y el desarrollo de la sensibilidad personal, recurriendo a técnicas empíricas como la ancestral «radiestesia», que aunque van más allá de la lógica racional, nos aportarán herramientas vitales para captar o percibir las necesidades «energéticas» o «telúricas» de cada planta, lo que nos permite de forma sencilla y práctica buscarle —con el recurso de unas varillas en forma de L— el mejor sitio; el lugar propicio donde se sentirá mejor y desarrollará plenamente y sin problemas todos sus potenciales.
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Las plantas deben crear una simbiosis perfecta con el clima y la tierra para su correcto desarrollo.


Cuaderno de campo

Tanto si cultivamos cuatro macetas en la ventana de la cocina como si disfrutamos del cultivo de todo un terapéutico huerto medicinal, resulta muy interesante y práctico anotar en una libreta, agenda o cuaderno de campo todos los procesos en torno al cultivo de las plantas medicinales. Por mucha memoria que tengamos, y aunque pensemos que nos acordaremos de aquello que con tanta ilusión o atención estamos haciendo en un determinado momento, dentro de unos meses o unos años va a ser muy difícil que, aparte de una vaga idea general, podamos recordar detalles tan concretos como el día y la fase lunar en que sembramos los ajos o las semillas de artemisa, o bien el tipo de compost que pusimos en una parcela concreta o en determinada maceta o jardinera.

Una agenda del jardinero, un calendario lunar con espacio para anotaciones o una simple libreta —a modo de cuaderno de campo— nos permiten ir plasmando paso a paso cada una de las tareas que realizamos en nuestros cultivos de plantas medicinales: fechas de siembra, condiciones climáticas y temperatura ambiente reinante, día en que abonamos y la cantidad de compost que aportamos, momento preciso en que hicimos un esqueje, fecha de la primera floración, tratamientos reforzantes que efectuamos a una determinada planta enferma o atacada por bichitos, ingredientes y dosificación del tratamiento empleado, fecha y hora en que cosechamos y pusimos a secar las ramas podadas de la salvia, receta de la plantas empleadas para resolver un determinado trastorno de salud, así como su posología y los resultados obtenidos.
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Son tantas las tareas del día a día y la información que llegamos a manejar que, por prodigiosa que sea nuestra memoria, si no hemos anotado con claridad y regularidad cada uno de los pasos seguidos, al cabo de un tiempo todo se mezclará en nuestra mente, y gran parte de la información y de las experiencias pasarán al reino del olvido.



Planificación, creación y distribución

La creación de un balcón, una terraza o un huerto medicinal resulta una práctica muy saludable, tanto si es porque queremos disfrutar de buena salud y no deseamos pasarnos la vida en el médico o la farmacia, como si cultivamos una selección de plantas terapéuticas, aromáticas o condimentarias por el mero placer o deleite de su fragante, alegre y saludable presencia, sin esperar más a cambio que verlas crecer y alegrarnos con el verdor de sus hojas, el colorido y el aroma de sus flores o el vigor y la vitalidad con las que se enfrentan a las inclemencias y dificultades de la vida.

Las plantas medicinales o aromáticas, y todas las plantas en general, nos ofrecen con su generosidad y humildad las mejores lecciones de vida, pues son grandes maestras en el arte de enfrentarse a los problemas y superarlos desarrollando sus muchas cualidades interiores, que comparten de forma altruista con quienes observan sus vidas.

Sea cual fuera el motivo que nos impele a disfrutar cultivando con nuestras manos las plantas que sanan nuestra vida, algunas dudas pueden desanimar a los remisos: ¿por dónde empiezo? ¿Qué plantas elijo para iniciarme? ¿Cuáles me interesa más cultivar en casa? ¿Cuáles son las más fáciles de cultivar sin mucha experiencia? Y así una larga lista de preguntas por el estilo.
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Las varillas de cobre en forma de L pueden servir para descubrir y evitar zonas de alteración telúrica.

Nuestra recomendación es sencilla: «el camino se recorre andando» y «la experiencia es la mejor maestra de la vida».

No busquemos más excusas dilatorias y pongámonos en marcha, empezando quizás por planificar el espacio disponible mediante un papel donde dibujaremos el croquis con las dimensiones a escala del balcón, la terraza, el jardín o el huerto; y provistos de lápiz y goma iremos haciendo bocetos, borrando y dibujando de nuevo hasta que nos encajen todas las piezas del puzle.

A fin de ayudarte en la tarea, he aquí una lista de referencia con la selección de las plantas que puedan resultar idóneas en función de si disponemos de un balcón, una terraza o un huerto más o menos grande. Las tres listas a pie de página pueden servir de guía para definir espacios y distribuciones, a partir de las cuales elegir las plantas y establecer tu propia creación.
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Unas simples macetas con plantas medicinales bastan para regalarnos grandes remedios naturales.

CONSEGUIR PLANTAS PARA CULTIVAR

La gran diversidad de plantas que puede albergar un huerto medicinal, aunque sea de reducidas dimensiones, implica disponer de planteles o de semillas adecuadas. Por lo que, una vez hayamos confeccionado la lista de las plantas medicinales, aromáticas u hortícolas que deseemos cultivar —o las que nos podamos permitir en función del espacio disponible—, tendremos que buscar ejemplares de las mismas. Podemos recurrir a la vía fácil de acercarnos a un centro de jardinería y comprar las que tengan disponibles, o seleccionar las plantas y realizar el pedido vía internet; a los pocos días nos llegarán ya en sus macetitas listas para el trasplante. Pero tengamos en cuenta que las plantitas que venden los viveristas tal vez no sean las ideales en nuestro caso, ya que a menudo tanto la procedencia de las semillas como el uso que se ha hecho de abonos químicos y plaguicidas sintéticos las desvitaliza y es fácil que nos den problemas de desarrollo y sean más propensas a ataques de parásitos, plagas y enfermedades.
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Aunque se puede empezar con plantas y semillas comerciales estándar, siempre será mejor procurarse plantitas y sobres de semillas con certificación de producción ecológica. Sobre todo si deseamos disponer de plantas sanas y vigorosas. La certificación de producción o cultivo ecológico viene indicada en los sobres de semillas o en las macetitas disponibles en los viveros, y la buscaremos observando el distintivo con recuadro verde y la silueta de una hoja hecha con estrellas blancas.

También podemos plantearnos disfrutar de todo el proceso de siembra de semillas, bulbos o tubérculos, o reproduciéndolas mediante esquejes, acodos o división de matas, si conocemos a alguien que ya disponga de las plantas que deseemos cultivar en casa. La red de familiares y amistades también puede resultar una fuente inagotable donde procurarnos semillas o plantas para el cultivo de nuestro huerto medicinal.
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Una vez decidido qué queremos plantar conviene comprar semillas o plantones con certificado ecológico.


Elegir un buen sustrato de siembra
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El sustrato ideal para siembra de semillas requiere unas características especiales de textura, aireación, nutrientes y capacidad de retención de la humedad, que los fabricantes de sustratos procuran ofrecer en sus productos. El problema es que la mayoría de los sustratos de siembra comerciales —que no llevan certificado de autorización para la agricultura ecológica—, suelen estar «enriquecidos» con adición de abonos químicos sintéticos —NPK—, lo que no los hace muy recomendables. Lo ideal es adquirir sustratos preparados con elementos naturales o elaborar nuestro propio sustrato de siembra mezclando un 50-60 % de fibras de coco rehidratadas, un 30-40 % de compost de lombrices o un compost muy hecho —de 9 meses a un año— que aportará los nutrientes necesarios para la primera etapa de desarrollo de las plantitas, y un 10 % de perlita o vermiculita, para mejorar la textura y la aireación del sustrato de siembra.



Métodos reproductivos


Semillas

Las semillas son el método de reproducción de plantas más habitual, aunque hay muchas plantas que han elegido otras vías para perpetuarse, como los rizomas, el esquejado espontáneo o la división de alguna de sus partes. La ventaja de las semillas es que, dada su fácil obtención y la posibilidad de conservarlas durante años —manteniendo su poder germinativo—, nos proveen de enormes posibilidades de seguir cultivando plantas fanerógamas —que desarrollan flores, frutos y semillas—, aunque tienen la desventaja de que pueden producir una descendencia muy desigual, es decir, que nunca sabemos lo que realmente saldrá de una semilla: aunque suelen parecerse a las plantas madre y conservan la mayoría de sus características, la epigenética adaptativa de las plantas y los cruces de pólenes —hibridaciones espontáneas o forzadas—, las lleva a desarrollar características peculiares que pueden ser inapreciables o claramente diferenciadoras de las madres que las engendraron. Para obtener plantas exactamente iguales a las madres hay que recurrir a la reproducción por división de matas, por esqueje, por rizomas o mediante acodos.


División de matas

Cuando ya disponemos de plantas, la división de pies o de matas es el sistema más sencillo y eficaz de reproducir plantas vivaces como tomillo, ajedrea, salvia, romero o mejorana. A diferencia de la reproducción por semillas, que es un proceso lento y delicado, con la división de matas conseguimos plantas ya grandes y bien formadas desde el principio.

Otra de sus ventajas reside en que, al efectuar una división para obtener nuevas plantas, estamos realizando una poda o clareo de la mata «madre», la cual rejuvenece al disponer de más espacio para desarrollar nuevos brotes.

Una vez separada la parte que se desea replantar, conviene añadir compost maduro o mantillo alrededor de la planta de la que extraemos alguna parte.

Al describir el cultivo de las plantas en el capítulo 8, indicamos la mejor época del año para realizar la división de cada especie o planta, y en la descripción de la ajedrea (página 149) mostramos paso a paso el proceso de división de matas.
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Bulbos y tubérculos

Tanto las cebollas como los ajos o muchas flores de bulbo, como los narcisos o los tulipanes, tienen la peculiaridad de poder reproducirse mediante semillas o replantando sus bulbos. Bien mirado, los bulbos no son raíces engrosadas —como las zanahorias o las patatas—, sino más bien yemas rodeadas de hojas que se engrosan para almacenar nutrientes y permanecer en la tierra —sin germinar— durante meses.
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La reproducción por bulbos es relativamente sencilla, pues consiste en enterrarlos casi por completo dejando la parte de yema terminal —las puntas— en la parte superior y a ras de la superficie de la tierra.

Si plantamos una cebolla ya formada, al cabo de un tiempo brotan varias yemas de su centro y estas podrán ser trasplantadas, dando pie al engrose de nuevas cebollas.


Esquejes o estaquillas

Suele llamarse esquejes a las ramas más finas y estaquillas a las ramas más leñosas y duras.

En la reproducción por semillas siempre se producen variables genéticas adaptativas o cruces de pólenes que generan variaciones más o menos notables con respecto a la planta madre, mientras que en los esquejes, los acodos o la división de matas conseguimos reproducir una réplica idéntica de la planta de donde surgieron las partes reproducidas, que desarrollarán la misma forma, tamaño, color o aromas.

Se suele llevar a cabo la reproducción por esquejes de brotes más tiernos en primavera, mientras que para las estaquillas esperamos al otoño para que la madera sea más consistente.

Indicamos la mejor época del año para realizar la operación en el capítulo 6, y al describir el cultivo de la estevia mostraremos paso a paso el proceso de realización de esquejes.

Como regla general elegimos ramas bien formadas y que aún no hayan florecido; cortamos entre 10 y 15 cm —dependiendo del grosor de la rama— y retiramos casi todas las hojas excepto las dos o tres de la parte superior. Clavamos los esquejes en un sustrato de siembra, dejando de 2 a 3 cm fuera con las hojas, y colocamos las macetas en un lugar semisombreado para estimular el enraizado. Algunos jardineros recurren a las hormonas de enraizado, pero al ser sustancias sintéticas y resultar relativamente fácil el esquejado normal —ronda el 80 % de rebrotado— no parece necesario su empleo.

Es importante que el sustrato donde clavemos los esquejes mantenga una hidratación regular, por lo que el sistema de hidromaceta propuesto en las páginas 123 a 125 resulta muy eficaz.



Acodos

Muchas de las plantas que desarrollan ramas alargadas, como las salvias o las artemisas, permiten su reproducción mediante acodos. Al describir el cultivo de la mejorana (página 219) se muestra paso a paso el sencillo sistema de acodo terrestre.

Consiste en doblar una rama o brote de la planta e introducir la parte central en tierra —o en sustrato de cultivo— para que saque raíces y dé pie a una nueva planta. En la parte enterrada se efectúan previamente unos cortes, a fin de estimular el desarrollo de raíces en las hendiduras.

Al cabo de unos meses, la rama habrá enraizado y podremos desenterrarla y separarla de la mata para llevarla donde nos interese.

La época ideal para realizar acodos puede ser a finales de primavera o principios de otoño, según las características de las variedades, por lo que en el capítulo dedicado al cultivo de cada planta se indica el mejor momento de realizar los acodos.


Rizomas

Las plantas que desarrollan rizomas, como las mentas, la melisa o la «hierba limón» son fáciles de reproducir; solo hay que desenterrar algunos de sus rizomas —que dispongan de algunas yemas—, y trasplantarlos a las macetas o la tierra donde deseamos cultivarlas. Si no les falta hidratación, el éxito está asegurado.
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Los viveros y las redes de intercambio de plantas son recursos a los que se puede acudir al iniciar nuestro huerto.

En los últimos años se han creado varias redes de intercambio de semillas y plantas de cultivo ecológico que pueden resultar otra interesante vía de acopio de aquellas variedades de plantas que se salen de lo estándar en los centros de jardinería y horticultura más habituales. Otra opción interesante es la de recurrir a foros de internet —como el popular foro infojardín—, para contactar con quienes ya estén cultivando plantas específicas y variedades que puedan resultarnos interesantes.

Si ya llevamos un tiempo cultivando, podemos plantearnos obtener nuestras propias plantas de cultivo; para ello seleccionaremos las plantas que mejor se han desarrollado y adaptado a las condiciones de nuestro espacio y clima, las más sanas y vigorosas. Si realizamos acodos, esquejes o división de matas elegiremos las ramas más saludables, y si optamos por obtener sus semillas, dejaremos que espiguen o monten en flor. Podemos cubrir con mallas finas las inflorescencias, hasta que estén completamente secas. Una vez recogidas y secadas las semillas, las guardamos en tarros de cristal en un lugar oscuro, fresco y seco; un espacio ideal es un rincón del frigorífico.

SEMILLEROS Y SIEMBRAS

El frío y la fragilidad de algunas plantas durante la germinación de las semillas y en las primeras fases de desarrollo obligan a recurrir a siembras en semilleros, que permiten controlar la temperatura, la humedad y el resto de las condiciones idóneas para la germinación de las semillas y el desarrollo de las plantitas en sus primeros estadios, para después efectuar el posterior repicado a macetas para su enraizado o el trasplante a plena tierra cuando estén suficientemente desarrolladas.

Habrá que buscar un espacio idóneo para ubicar el semillero, el cual requerirá unas condiciones de luz, temperatura, humedad y sustrato alimenticio que permitan un buen desarrollo de las plantitas en todo el proceso desde la germinación hasta que alcancen el porte idóneo para ser llevadas al espacio de cultivo.

En las épocas más frías y para las plantas más sensibles, podemos recurrir a semilleros protegidos o cubrirlas con plástico o acolchados térmicos durante las noches y en los momentos de bajas temperaturas.

Semilleros

En los cultivos en espacios de reducidas dimensiones, podemos usar recipientes reciclados como semilleros. Una bandeja de plástico, una maceta reciclada, un tetrabrik o una garrafa de plástico cortados por la mitad pueden ser más que suficientes para sembrar las plantas que vamos a necesitar, aunque os aconsejamos experimentar con el sistema de hidrosemillero por riego capilar, que exponemos en el recuadro inmediato. Este sistema de reciclaje de garrafas de 5 litros para fabricar prácticos y efectivos hidrosemilleros lo hemos denominado «Senieta» por ser el lugar en donde surgió la idea; hay que subrayar que, en comparación con otros sistemas de semillero, es sin lugar a dudas el más barato y el que mejores resultados está dando.
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Los semilleros son el paso previo a la zona de cultivo donde las plantas acabarán por desarrollarse.

Hidrosemillero Senieta: riego por capilaridad
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Uno de los sistemas de cultivo más prácticos y efectivos lo hemos podido desarrollar experimentando en casa: es el del reciclado de garrafas de plástico, que se convierten en excelentes y baratas hidromacetas.

1 Cortamos las garrafas a un tercio de la base, realizamos un agujero en el tapón, introducimos la parte del gollete boca abajo dentro de la base —a modo de embudo— y la llenamos de agua.

2 Llenamos de sustrato de siembra la parte invertida, dejando uno o dos centímetros sin llenar.

3 Sembramos las semillas o trasplantamos la planta que deseamos cultivar, y regamos una primera vez todo el sustrato. A partir de ese momento, mediante capilaridad, el agua ascenderá hacia las semillas o las raíces de las plantitas. El agua irá ascendiendo desde el recipiente de abajo a través de los miles de capilares, que se van empapando con el agua que entra por el agujero practicado en el tapón.

4 Una vez completada la siembra o el trasplante, una de las pocas operaciones que tendremos que realizar será controlar y reponer el agua contenida en las bases. En tiempo climático estable, añadiremos agua más o menos una vez a la semana, pero cuando las plantas alcancen un buen porte o en meses secos y calurosos puede que tengamos que regar cada tres o cuatro días.



Conviene que el sustrato de cultivo para siembra de semillas sea rico en sustancias orgánicas, ácidos húmicos y nutrientes y que tenga la porosidad necesaria para retener la humedad del riego pero también disponer de buena aireación.

La mezcla ideal para un buen sustrato de siembra puede estar compuesta de un 50-60 % de fibras de coco, un 30-40 % de lumbricompost y un 10 % de perlita o arena porosa.

Los recipientes de siembra

Existen numerosos tipos de recipientes para realizar semilleros. Las típicas bandejas alveoladas de plástico o poliestireno tienen el inconveniente de que se deshidratan con facilidad y requieren un control regular y diario del riego. Una de las mejores opciones consiste en reciclar envases y garrafas de plástico —como la que proponemos en el recuadro de la página 123 con el nombre de hidrosemillero Senieta—, ya que aparte de resultar económicos y ecológicos, están dando excelentes resultados como eficaces semilleros; sobre todo gracias a que riegan por capilaridad —de abajo hacia arriba y sin arrastrar los nutrientes del sustrato— y además mantienen de forma continuada la humedad necesaria para la correcta germinación de las semillas y el desarrollo de las plantitas en sus primeras etapas.
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En envases de plástico reciclados o en macetas de barro, el semillero ha de contar con un buen sustrato de cultivo.

En épocas frías conviene cubrir los semilleros con cristal o láminas de plástico, que procuraremos descubrir en los momentos más cálidos o soleados del día, a fin de que las plantas se desarrollen más vigorosas. Los semilleros realizados reciclando garrafas de plástico pueden construirse dejando un lado sin terminar de cortar, de modo que la base sirva de cubierta, a modo de miniinvernadero.

Ubicación del semillero

Lo ideal es buscar un rincón bien expuesto al sol —orientado al sur— en una terraza o una zona protegida del frío y del viento. En invierno podemos acondicionarle un acristalamiento a modo de invernadero, y en pleno verano puede resultar conveniente la cobertura del semillero con una celosía o una malla de sombreado, que evite quemaduras en las plantitas o nefastas deshidrataciones excesivas del sustrato de siembra.

Proceso de siembra


1 Preparación: mezclamos todos los elementos del sustrato de siembra y llenamos unas tres cuartas partes del recipiente de siembra.

2 Siembra: depositamos las semillas sobre el sustrato y cubrimos con unos 2 o 3 mm de compost viejo o mantillo negro —también podemos cubrir directamente con sustrato—.

3 Riego: tras la siembra, regamos con una regadera o manguera de lluvia fina, que no remueva el mantillo o el sustrato de recubrimiento. Durante los primeros días posteriores a la siembra conviene mantener una humedad regular y evitar el desecado del sustrato —las hidromacetas de siembra permiten despreocuparnos de este proceso—.

4 Clareo: cuando las plantitas hayan germinado y tengan 1 o 2 cm de altura, si hemos sembrado demasiadas semillas juntas, convendrá realizar un clareo, entresacando todas las plantitas que estén muy juntas, arrancando de preferencia las que presenten peor aspecto o que veamos más débiles.

5 Repicado: si hemos realizado una siembra muy espesa, cuando algunas de las plantitas tengan entre 4 y 6 cm, realizaremos un nuevo clareo y las repicaremos en macetitas con nuevo sustrato de siembra.

[image: ]

Después de elegir un sustrato rico en sustancias orgánicas, se depositan las semillas, que habrá que regar con lluvia fina y vigilar hasta su trasplante al lugar de cultivo final.

6 Plantas a punto para su trasplante: conviene dejar que las plantitas alcancen un buen porte antes de su trasplante al lugar de cultivo definitivo —cuando alcanzan entre 10 y 15 cm de altura—. Si por algún motivo las vamos a dejar más tiempo en el semillero, convendrá regarlas con té de compost o abono orgánico líquido diluido (no recurramos a los abonos químicos o minerales, ya que crearán desequilibrios y debilitarán las plantitas).



HERRAMIENTAS BÁSICAS

La saludable práctica de la jardinería y la horticultura ecológicas requiere la realización periódica de algunas labores para las que precisaremos herramientas básicas o específicas.

La herramienta fundamental es sin lugar a dudas la mente y la ilusión por la labor del cultivo y el cuidado de las plantas. Como sabiamente dice mi madre, sin ilusión nimotivación ninguna herramienta puede cumplir su función. Como la ilusión y la motivación las tenemos, solo nos falta el resto, empezando por las manos, que quizás sean la herramienta mejor diseñada, la más versátil, práctica y útil, por lo que conviene cuidarlas, hacer un buen uso de ellas y evitarles riesgos innecesarios cuando empleamos otras herramientas o en la realización de ciertas tareas que entrañen peligro: de corte, uso de motosierras…
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A las herramientas para el cuidado del huerto-jardín hay que añadir nuestra ilusión.

Cuidado y mantenimiento de las herramientas

La práctica demuestra que si no somos cuidadosos, las herramientas se pierden o se deterioran con facilidad, por lo que suele suceder que, en momentos en los que nos harán mucha falta, o no las encontraremos o estarán rotas y no podrán cumplir su función.
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Vale la pena, cuando acabamos de usarlas, guardar siempre las herramientas en el mismo lugar, y que les hagamos un mínimo de mantenimiento —limpieza, engrase, afilado—. Es ideal destinar una caja o armario específico para las herramientas y utensilios básicos de jardinería u horticultura.

Si disponemos de un jardín o un huerto de medianas o grandes dimensiones, quizás valga la pena destinar un espacio específico en el garaje exclusivamente a las herramientas de huerto —entre las que quizás haya un pequeño motocultor, un cortacésped y una trituradora de ramas—. En caso de que dispongamos de espacio en el jardín o el huerto quizás nos interese instalar una pequeña construcción de madera o ladrillo como caseta de herramientas.

Algo interesante cuando practicamos la jardinería o la horticultura con métodos ecológicos es que nos ahorramos la necesidad de disponer del peligroso espacio —armario o estantería— destinado a guardar el arsenal de plaguicidas, herbicidas y demás productos tóxicos que, si ya son peligrosos en sí, lo son más si caen en manos de niños. Por suerte, casi todos los ingredientes que usaremos como tratamientos antiparasitarios o para combatir problemas los tenemos repartidos por el huerto (plantas medicinales) o guardados en las alacenas de la cocina y el frigorífico: bicarbonato, yogur o cerveza.

TAREAS DE CULTIVO Y DE MANTENIMIENTO

El cultivo de plantas, ya sea en terrazas, jardines o huertos, requiere una serie de tareas de cultivo y de mantenimiento que conviene tener presentes y llevar a cabo de forma regular, cosas tan básicas como el control del riego, la elaboración casera de compost, las siembras, los trasplantes, el entutorado de las plantas de gran porte o el acolchado protector de la tierra o el compost. Por sencillas que parezcan algunas de ellas, lo importante es que las realicemos en el buen momento y con la regularidad que le corresponde a cada tarea. A modo de guía o recordatorio hemos seleccionado algunas de las tareas básicas fundamentales.
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Tener ordenados los utensilios que necesitamos para la siembra y el cuidado de las plantas nos facilita el trabajo.
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Como todo ser vivo, las plantas necesitan ser nutridas para desarrollarse. De ahí la importancia de un buen compost.

Abonar

La mayoría de las plantas plurianuales y las que tienen grandes portes o desarrollan frutos, aparte del compost inicial que les ofrecemos en el momento de plantarlas, requerirán nutrientes a lo largo del año. Podemos añadir nuevas capas de compost bien descompuesto o lumbricompost cuando deseemos reforzarlas o cuando observemos síntomas de carencias nutricionales. Para la aportación de compost, si la tierra está protegida con una capa de acolchado, la apartaremos momentáneamente, depositaremos el compost alrededor de los tallos de las plantas y volveremos a cubrir la tierra con el acolchado disponible. Incluso podemos aprovechar para añadir nuevas capas de materias orgánicas.

Compostar

Teniendo en cuenta que las plantas se alimentan básicamente con los restos descompuestos de materia orgánica, es lógico que aprovechemos todos los restos orgánicos que se producen en la cocina y los del jardín o el huerto —hierbas, plantas espigadas, restos de cosechas, ramas de poda, hojas caídas de los árboles—; si las introducimos en un compostador, podemos reciclarlas como nutrientes para próximos cultivos.

Podemos compostar todo tipo de restos orgánicos; es importante que mezclemos materias secas —ricas en carbono— con vegetales verdes y húmedos —ricos en nitrógeno—, y que añadamos de tanto en tanto algo de compost o mantillo viejo y tierra de huertos ecológicos, con el fin de que aporten microorganismos y fermentos que faciliten la descomposición de la materia orgánica y permitan obtener compost de mejor calidad.

Airear la tierra

Para desarrollarse bien, la mayoría de las plantas cultivadas precisa una tierra o sustrato mullido y aireado, por lo que en caso de estar compactados por acción de la lluvia, del riego o por nuestras pisadas, antes de sembrar o transplantar, removeremos la tierra efectuando una cava lo más profunda posible, tarea que también resulta necesaria en el sustrato de las macetas o las mesas de cultivo.

Si las plantas ya llevan un tiempo en la tierra, esta va compactándose y no circula bien el aire —vital para los microorganismos del suelo y para la absorción de nutrientes atmosféricos— y tampoco retiene bien la humedad, por lo que procuraremos airearla con ayuda de horcas, ganchos o herramientas especiales como la horca de doble mango u horca aireadora.

Preparación de los sustratos de siembra y de cultivo

A la hora de preparar sustratos de siembra y para cultivos en recipientes, procuraremos conseguir los elementos necesarios para obtener un buen sustrato. Siempre son preferibles los elaborados por nosotros mismos con elementos de calidad a los comerciales; podemos seguir las pautas descritas en la página 110.
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Antes de colocar las semillas en una maceta, jardinera o mesa de cultivo, conviene remover bien el sustrato orgánico.
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La horca de doble mango permite remover la tierra sin voltearla.

Sembrar

Para las siembras en macetas y mesas de cultivo conviene remover y mezclar bien los materiales orgánicos del sustrato previamente, compactando ligeramente una vez removido, para luego alisar y sembrar.

Cuando las siembras se realicen en plena tierra, empezaremos removiéndola y aireándola, retirando piedras y restos de cosechas, y la dejaremos preparada rastrillando y alisándola.

Procuraremos repartir uniformemente las semillas sobre el sustrato o la tierra, cubriremos con una ligera capa de mantillo, sustrato de siembra o de lumbricompost, y regaremos, procurando empapar bien la tierra o el sustrato.
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Cuando las plantitas del semillero tienen un tamaño adecuado, se procede al repicado o traslado a macetas individuales.

Repicar

Las plantitas que se han desarrollado en el semillero pueden necesitar un clareo o un repicado que les permita una transición y un buen enraizado, desde el espacio bien protegido del semillero hasta el lugar al aire libre donde van a ser plantadas. Para ello arrancamos con cuidado las plantitas más desarrolladas —clareamos— y las trasplantamos en macetitas con sustrato de siembra. Regamos adecuadamente y colocamos en macetitas en un lugar protegido para que enraícen y se endurezcan hasta que estén en condiciones de ser trasplantadas al aire libre. Conviene que los primeros días se mantenga la humedad constante en el sustrato, evitando que se deshidraten las raíces o las hojas de las plantitas repicadas; da resultados muy buenos colocar las macetitas con las plantas repicadas sobre una bandeja con 1 o 2 cm de agua.

Enraizado y endurecimiento de las plantitas

Las plantitas repicadas o los esquejes precisan mucha atención durante el tiempo —varias semanas— que, dependiendo de las plantas, tardan en enraizar. Mantendremos las macetas en condiciones idóneas de cultivo, procurándoles una buena temperatura y controlando el riego, a fin de que enraícen y se endurezcan lo suficiente para soportar sin problemas el trasplante a plena tierra o a las macetas, mesas o recipientes de cultivo.

Trasplantar

Con algunas plantas tendremos que realizar tareas de trasplante a su lugar de cultivo, ya sea en plena tierra, jardinera, maceta o mesa de cultivo. Es algo habitual cuando compramos plantas en macetas —o nos las regalan—, cuando las plantas que hemos sembrado o repicado están ya bien enraizadas y fuertes, o cuando es necesario cambiar de ubicación una planta.
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Una vez la planta ha enraizado bien, se traslada al lugar de cultivo definitivo.

Para un buen trasplante las extraemos de la maceta con sumo cuidado y las depositamos en un hoyo del tamaño proporcional del cepellón de sustrato y raíces. Justo después del trasplante es importante regar bien al pie de la planta, a fin de que las raíces no se resequen y puedan agarrarse y desarrollar mejor las nuevas raíces.

Acolchar

El acolchado de la tierra con materias vegetales como paja, restos de cosechas o triturado de ramas de poda, y en casos concretos con pinaza, roca volcánica o piedras, protege la tierra de la radiación solar y evita la rápida evaporación del agua, lo que supone un gran ahorro de riegos y evita la presencia de hierbas competidoras —las mal llamadas malas hierbas—, por lo que nos ahorra trabajos de desherbado.

Los acolchados y las técnicas de protección de la tierra estimulan y propician el buen desarrollo de las plantas, sobre todo porque a la sombra del acolchado de paja u otros materiales orgánicos, y gracias a la presencia de aire y humedad regulares, se desarrollan muchísimo mejor las micorrizas y también proliferan millones de bacterias nitrificadoras que absorben el nitrógeno atmosférico y a su muerte lo liberan, aportando de forma gratuita gran cantidad de nutrientes a las plantas que crecen en esa tierra protegida de radiación ultravioleta solar.
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El acolchado de paja se utiliza mucho en agricultura ecológica para mantener la humedad que facilita el riego por goteo.

Regar

Dado que la correcta hidratación de las plantas es una de las claves vitales para el desarrollo de las plantas, procuraremos mantener una hidratación regular de la tierra o de los sustratos de cultivo. Para ello conviene regar con la frecuencia que precise cada planta y lo ideal es que instalemos un sistema de riego localizado con goteros o mangueras exudantes que de forma automática mantengan hidratada la tierra e incluso nos permitan ausentarnos largos períodos, sin que mueran o padezcan de estrés hídrico.
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El agua es la vida de las plantas, pero hay que saber dosificarla según se necesite.

Como regla general suele resultar más positivo para las plantas efectuar riegos abundantes con cierta regularidad que realizar riegos frecuentes y muy superficiales. Al regar con mangueras y regaderas, procuraremos no mojar las partes floridas o las hojas de las plantas sensibles a ataques de hongos.

Entutorar

Al trasplantar pequeños árboles y plantas con tallos erguidos o arbustivos, que se encuentren en un estado de fragilidad o sean susceptibles de sufrir daños por la acción del viento, necesitarán estructuras de soporte o tutores —estacas, cañas, celosías…—, con las que se podrá prevenir que las plantas sufran roturas, desplazamientos o desarrollos anárquicos o muy torcidos.

Pinzar y despuntar

Las plantas que desarrollan infinidad de brotes y ramas laterales y de las que precisamos limitar su cultivo a uno o varios brotes principales, requerirán un control a fuerza de pinzados o despuntados regulares de los brotes apicales o de las ramas que no nos interese que sigan creciendo. Cuando son brotes tiernos basta con realizar un simple pinzado con las uñas, si son muy fuertes o duros, usaremos un cuchillo o unas pequeñas tijeras de podar.

Desherbar o binar

Las tareas de binar, escardar o desherbar consisten en realizar operaciones de eliminación —por medios manuales o mecánicos— de las posibles hierbas que puedan competir con el espacio, la luz, el agua o los nutrientes de las plantas que cultivamos. En los cultivos en recipientes, podemos arrancar manualmente las hierbas que vayamos viendo. En los cultivos en plena tierra y en cultivos que carezcan de la protección de los acolchados, usaremos una azada, un legón o un escardador que corte las hierbas de raíz, al tiempo que airea superficialmente la tierra.
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Al escardar o quitar las hierbas que compiten con la planta, aireamos la tierra.

Podar y limpiar partes dañadas o viejas

Muchas de las plantas aromáticas o medicinales de gran porte, al igual que los árboles y los arbustos, precisan de podas que propicien una buena aireación entre el follaje y una mejor exposición a la luz solar de toda la planta.

Podemos realizar podas de formación, de guiado, de clareo, de producción de frutos o de limpieza de ramas sobrantes, viejas o muertas. Conviene usar unas tijeras de podar proporcionadas al tamaño de las ramas que se quiera eliminar, bien afiladas y esterilizadas con algo de alcohol o tintura de propóleo, al cambiar de rama o planta a podar, a fin de evitar la transferencia debido a virus u otras enfermedades.

Segar

En los huertos al aire libre o en los jardines a partir de ciertas dimensiones, la hierba crece incesantemente entre los árboles, arbustos y setos, lo mismo que el césped del jardín. Por eso habrá que llevar un control mediante segados regulares, a fin de que no compita demasiado con las plantas cultivadas. En espacios pequeños nos bastarán unas tijeras especiales o una pequeña hoz afilada. En superficies mayores, podemos recurrir a la tradicional guadaña, a las desbrozadoras de hilo o a una segadora de césped.
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La poda limpia las ramas sobrantes y facilita que nazcan brotes tiernos, la hierba segada puede usarse de acolchado.

Proteger del calor o del frío

Algunas de las plantas que cultivamos pueden ser sensibles a la radiación directa del Sol, sobre todo en el momento de los repicados o de los trasplantes. A otras les pueden afectar el viento o los fríos intensos, y muchas sucumben a las heladas, por lo que estaremos atentos y les ofreceremos algún sistema de protección como celosías, cañizos, mallas térmicas, campanas transparentes, acolchados, túneles e incluso algunas las tendremos que resguardar del sol bajo cobertizos o del frío y las heladas en galerías acristaladas o en invernaderos.
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La vigilancia de la planta en sus inicios es de suma importancia.

Recolectar

Unas de las operaciones más gratificantes cuando cultivamos plantas son las relacionadas con la recolección y las cosechas. Buscaremos el mejor momento para recolectar las hojas frescas o las sumidades florales de las plantas aromáticas y las medicinales; y cuando las hojas de las lechugas, los apios o los puerros estén bien desarrolladas, podemos ir cortándolas para su consumo o esperar a que alcancen su máximo desarrollo y cortarlas de raíz. Para recolectar raíces, como las de la valeriana, esperaremos a que estén bien formadas. Para la recolección, conviene hacer uso de unas buenas tijeras de podar —limpias y desinfectadas— o un cuchillo afilado. En el caso de las flores y las plantas tiernas, podemos simplemente pinzar con la uña la parte que se corta —sin tirar de las matas—, para evitar arrancarlas o provocar roturas de las ramas frágiles.

POSIBLES PROBLEMAS

Dado el vigor y la rusticidad de la mayoría de las plantas aromáticas y medicinales, su cultivo resulta relativamente sencillo y no suele presentar grandes problemas. Aun así, como en este manual práctico de cultivo de remedios terapéuticos incluimos algunas plantas hortícolas y estas suelen ser menos rústicas y vigorosas que las medicinales, conviene prestar atención a algunos posibles problemas que pudieran surgir en caso de que no hagamos bien las cosas.
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Las plagas se pueden tratar con soluciones ecológicas e insecticidas naturales.

Los caracoles, el pulgón, los hongos, algunas hierbas competidoras —mal llamadas malas hierbas— o el frío intenso pueden acabar dañando seriamente alguna de nuestras plantas cultivadas, por lo que resultará interesante prever los posibles problemas y conocer las múltiples opciones ecológicas de prevención o de solución.

Caracoles y babosas

Hoy sabemos que la baba de caracol actúa como catalizador enzimático y aporta propiedades estimulantes y regeneradoras a las plantas y a la tierra, aunque también es cierto que un exceso de caracoles en una zona de cultivo puede resultar desastroso y terminar arrasando las plantas más tiernas, vulnerables o sensibles. En pequeños espacios de cultivo, el control manual de caracoles y babosas es más que suficiente para evitar estragos. Pero se vuelve algo más complicado en huertos grandes y en ambientes húmedos, muy favorables a babosas y caracoles.

Los recipientes con cerveza pueden mantener a raya a gran cantidad de babosas. Aprovechemos que les encanta la cerveza para invitarlas a un botellón, colocando un recipiente a ras de suelo con un dedo de cerveza, por la noche. Cuando van a beber se ahogan en su interior.

Dos consejos para que funcione: vaciar el recipiente y cambiar la cerveza regularmente, y sobre todo probar con diferentes marcas de cerveza y elegir la que más les guste a las babosas de nuestro huerto; por sorprendente que parezca, ellas también tienen sus preferencias.
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Cerveza y cáscaras de huevo para combatir a babosas y caracoles respectivamente.

Como la cerveza resulta poco efectiva con los caracoles y no conviene usar los clásicos gránulos verdes caracolicidas a base de metaldehído —que estuvieron permitidos con reservas en la agricultura ecológica, pero que ya no lo están—, la opción ecológica en estos momentos consiste en esparcir cáscaras de huevo trituradas alrededor de las plantas: resulta una barrera muy disuasoria. Otra opción son los gránulos de fosfato de hierro, consistentes en una mezcla de hojas secas y celulosas comprimidas —que sirven de atrayente— a la que se añade fosfato de hierro natural. Al comer los gránulos, los caracoles sufren irritación intestinal y dejan de comer, y como el fosfato de hierro, al degradarse en la tierra, la enriquece en dicho mineral, puede esparcirse directamente sobre el suelo a razón de un gránulo cada 2 o 3 cm.


Plaguicidas quimicosintéticos

Desde la revolución verde en la producción de plantas y alimentos, lanzada desde los años sesenta hasta nuestros días, la tierra de todo el planeta viene siendo rociada sistemáticamente con miles de toneladas de productos químicos, empleados por sus efectos insecticidas, herbicidas, fungicidas y toda una larga serie de biocidas. La gran mayoría de los agroquímicos han demostrado ser tóxicos, cancerígenos o alteradores hormonales, y cada año vemos que se retiran del mercado algunos. Lo triste es que los residuos de dichos productos hoy prohibidos quedaran en la tierra y, al ser bioacumulativos, terminan tarde o temprano entrando en el ciclo de la cadena trófica o alimenticia, pasando de la tierra a las plantas y de estas a los animales. Al cabo, tanto las sustancias retenidas en las plantas como las acumuladas en los cuerpos de los animales herbívoros acaban por llegar en grandes o continuas concentraciones a nuestros platos y a nuestros cuerpos.

El hecho de que la mayoría de las sustancias químicas de laboratorio tenga un giro del espín electromagnético o molecular inverso al de las moléculas orgánicas presentes en bacterias, plantas o animales hace que la mayoría de los productos y moléculas quimicosintéticos sean poco biodegradables y les coloca en la clasificación de los COP —compuestos orgánicos persistentes—, lo que los convierte en más peligrosos aún a largo plazo.

Plaguicidas y salud

Podríamos escribir capítulos enteros sobre los riesgos que asumimos al emplear —incluso en pequeñas dosis— productos quimicosintéticos para el cultivo de plantas, el control de las hierbas o la lucha contra enfermedades o parásitos. Pero dicha información quizás corresponda a otro tipo de libros, y se hallará fácilmente a poco que realicemos una búsqueda en internet con frases del estilo de «plaguicidas y salud», «disruptores hormonales y plaguicidas».

Resulta triste enterarte de que una revisión de estudios epidemiológicos llevada a cabo en el año 2006, que buscaba las causas de que cientos de niños hubieran nacido con problemas de criptorquideas —sin los testículos a la vista o escondidos en el escroto— o que muchas niñas tuvieran sus primeras reglas a los 8 o 10 años, concluyera que el factor de mayor relación causal que compartieron las madres y los padres de dichos niños y niñas fuera que «practicaran la agricultura o la jardinería durante el período de embarazo». ¿Acaso practicar tareas agrícolas o de jardinería es algo poco saludable?

Al parecer sí puede resultar perjudicial, especialmente si para mantener «sanas» las plantas recurrimos a un arsenal de productos quimicosintéticos, cuyos riesgos para la salud no han sido bien estudiados.

En el caso de las madres holandesas, se constató que habían participado en la fumigación de plantas hortícolas o de jardinería, sin que se produjera ingestión de los productos químicos empleados. El problema se genera por el hecho de que muchas de las sustancias empleadas como plaguicidas o herbicidas —incluidas las del famoso Roundup de Monsanto— se absorben simplemente por inhalación y bastan unas pequeñísimas moléculas para producir alteraciones hormonales en el feto, ya que se trata de sustancias químicas que, sin ser tóxicas ni cancerígenas, se comportan como disruptores hormonales.
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Agricultura ecológica

Ciertamente, no tiene sentido practicar la jardinería o realizar una actividad tan saludable como el cultivo de plantas —hortícolas o medicinales— si al mismo tiempo las sustancias sintéticas que empleamos son peligrosas, o si no nos hemos enterado de que las técnicas utilizadas por la agricultura ecológica posibilitan el cultivo de plantas sanas y que cuando, por un accidente o error del hortelano, aparece algún problema existen multitud de remedios naturales —exentos de toxicidad— que consiguen resolverlo sin más problema. Las casi dos millones de hectáreas de cultivo ecológico certificado en nuestro país demuestran que se puede cultivar sin agroquímicos ni pesticidas sintéticos.

De hecho, nuestros treinta años de cultivo ecológico nos muestran que si hacemos las cosas bien apenas tendremos que preocuparnos de posibles plagas o enfermedades y que, de surgir algún imprevisto, la mayoría de los remedios los hallamos en la cocina de casa: podemos controlar las babosas con cerveza, los caracoles con café o cáscaras de huevo, los pulgones y la mosca blanca con ajos y guindillas, y los hongos —oídios o mildiu— con rociados de yogur diluido en agua. ¿Puede existir algo más saludable que mantener la salud de las plantas con lo mismo que tomamos a diario?

Podemos por inercia caer en la tentación de buscar las soluciones a los posibles problemas en la hoy día variada oferta de plaguicidas con certificación ecológica, aunque tal vez antes de hacerlo tendríamos que recordar la máxima: «no des a tus plantas algo que tú no te comerías”.



Pulgones

La experiencia en el cultivo ecológico de plantas nos muestra que los ataques de los pulgones suelen ser resultado de desequilibrios nutricionales de las plantas, ya sea por el exceso de abonos nitrogenados (sobre todo químicos) o por mezclar con la tierra y las raíces abonos orgánicos poco descompuestos, como estiércol o compost, frescos o aún en fermentación.

La mejor prevención será nutrir nuestras plantas cultivadas con abonos orgánicos bien descompuestos y colocados en superficie, protegidos del sol con un acolchado de paja.

El que haya algún pulgoncito merodeando o chupando algún que otro brote tierno de nuestras plantas no debe preocuparnos, pero en caso de problemas de ataques masivos y graves, para el control de los pulgones —y también de las moscas blancas— podemos recurrir a fumigaciones con extractos de ortiga, decocciones de artemisa o con ajos y guindillas diluidos en agua (ver página 164). También podemos realizar tratamientos con jabón potásico, pero quizás el tratamiento más ecológico sea recurrir directamente al agua a presión o, mejor aún, realizando una limpieza a fondo con el vapor de agua. Las populares vaporetas que se emplean para la limpieza doméstica son un socorrido recurso de emergencia, ya que las plantas disponen de un sistema muy efectivo de disipación térmica que hace que no les afecten las altas temperaturas del vapor —en exposiciones cortas—, mientras que la mayoría de los bichitos son eliminados fácilmente de las hojas y brotes tiernos.
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Un buen rociado con vapor de agua suele ser suficiente para hacer frente a una plaga de insectos chupadores, como el pulgón.

Si no te atreves a probar este método del vapor antipulgón o dudas de su eficacia y prefieres recurrir a insecticidas ecológicos (lo cual debería ser la última opción), puedes probar con productos comerciales a base de aceite o extractos de neem, o de pelitre, aunque en la mayoría de los casos los remedios sencillos son tanto o más eficaces y mucho más ecológicos.

Hongos

Si queremos tener plantas sanas y bien nutridas hay que cuidar las micorrizas del suelo, por lo que al tratarse de hongos, tendremos que evitar el empleo de sustancias fungicidas. Aparte de los fungicidas sintéticos, que deberemos descartar, existen algunos tratamientos antifúngicos a base de oxicloruro de cobre o el tradicional caldo bordelés —a base de sulfato de cobre y cal—, los cuales están autorizados en la práctica de la agricultura ecológica; pero al tener también efectos fungicidas sobre los beneficiosos hongos de la tierra y las vitales micorrizas simbióticas de las raíces, sería preferible no usarlos, si lo que queremos es mantener una buena salud de la tierra e incrementar su nivel de fertilidad. Por ello, la opción más sencilla y eficaz para mantener a raya a la mayoría de los hongos patógenos como oídios y mildius son los tratamientos con diluciones de agua y suero de leche —o yogur— al 5 %, aplicándolos a la caída de la tarde. Podemos realizar un tratamiento preventivo de yogur una vez a la semana o cada 15 días, aunque en las zonas y épocas muy húmedas habrá que realizar uno o dos tratamientos semanales. La ventaja del suero de leche y del yogur es que además de frenar la proliferación de hongos (por el cambio del pH que produce en las hojas, que no les permite desarrollarse), sirve también de abono foliar, ya que aporta aminoácidos y minerales que favorecen el desarrollo y la salud de las plantas.
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El mejor fungicida natural es una solución de leche diluida en agua al 10 %, o de suero de leche o yogur al 5 %.

Encharcamiento de las raíces

El aire, el agua y la luz son los elementos imprescindibles en el desarrollo vegetal, y el aire no solo debe estar presente en las ramas y las hojas, sino también en las raíces. La mayoría de los procesos biológicos a altura radicular precisan oxígeno y el resto de los compuestos químicos y eléctricos presentes en el aire ambiente. Una buena tierra es grumosa y un buen sustrato de cultivo es esponjoso, de modo que cuando llueve o regamos se empapa de agua y la retiene en sus poros, pero dejando rápidamente espacio al aire para que bacterias, hongos y micorrizas puedan realizar su labor descomponedora, que aporta a las plantas los necesarios nutrientes solubilizados en agua.
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Tan imprescindible es que la tierra y el sustrato de cultivo tengan agua suficiente como que se evite su encharcado.

Los problemas surgen cuando por diversos motivos el agua queda estancada mucho tiempo seguido en la tierra o el sustrato de cultivo y tapona todos los poros que deberían contener aire. La falta de oxígeno y otros compuestos presentes en el aire produce una asfixia a nivel radicular, y si el problema persiste, vemos como la planta detiene su desarrollo y empieza a amarillear, y presenta a los pocos días síntomas de necrosado o podredumbres. Tengamos en cuenta que la mayoría de las bacterias, los hongos y las micorrizas presentes en la tierra y beneficiosos para las plantas son microorganismos aeróbicos —necesitan aire para vivir—, y en cambio muchos patógenos radiculares se desarrollan bien en ambientes anaeróbicos —sin presencia de aire—, por lo que las plantas que sufren encharcamientos de agua en sus raíces son fácilmente parasitadas por hongos y otros microorganismos patógenos y enferman con facilidad.

Para crear las condiciones idóneas de aireación del suelo, podemos mezclar en la tierra —y en los sustratos de cultivo— materias fibrosas y porosas. Conviene estar atentos al drenaje en las macetas, jardineras y tierras de cultivo; es aconsejable colocar guijarros y trozos de ladrillo en las bases de las macetas, puesto que ayuda al drenaje y evita el encharcamiento de agua a nivel radicular.

Proteger del frío: el doble acolchado protector

Cuando nos planteamos resguardar del frío intenso y de las heladas las plantas cultivadas, pensamos en los invernaderos o en las galerías acristaladas, y a veces no caemos en la cuenta de que el efecto invernadero lo es tanto para el calor como para el frío: si bien la protección de una capa de plástico o de vidrio evita que se escape la radiación térmica de su interior, cuando la temperatura del exterior desciende por debajo de los -4 °C, la temperatura en el interior de un invernadero o de una galería acristalada —no climatizados o sin calefacción— puede descender mucho más, alcanzando los -6 °C o -8 °C, con lo que los daños en los cultivos más sensibles pueden ser mayores que al aire libre.

Para evitar que en épocas de riesgo de heladas, se produzca un mayor enfriamiento debido al efecto invernadero, podemos recurrir a los dobles vidrios o a plásticos con doble acolchado. Al crear una cámara aislante de aire entre las dos capas de cristal o plástico, se minimiza la fuga de radiación térmica desde el interior, lo que protege las plantas de las heladas. La ventaja del sistema de doble acolchado transparente es que permite que durante las horas de sol del día se acumule calor en su interior.

A pequeña escala, en macetas o en plantas sensibles al frío que estén aisladas en el huerto, también podemos realizar dobles acolchados, colocando sobre la planta una garrafa de plástico —de las de 8 litros— con la base cortada y cubriendo la garrafa cada noche (o durante los días muy fríos) con una lámina plástica acolchada con burbujas —de las que se usan para empaquetar objetos frágiles— o con una lámina de fibras porosas o manta térmica.
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Ante el riesgo de heladas, se puede recurrir a la protección de la planta con garrafas o láminas alveoladas de plástico.

Durante el día, conviene retirar el doble acolchado de las garrafas, si queremos que las plantas reciban más luz y calor. En días nublados con determinadas condiciones de frío extremo, podemos dejarlas tapadas por precaución, ante posibles heladas o bajadas muy bruscas de la temperatura.


Aprovechar mejor los principios activos
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Cada planta o partes de las plantas que deseamos aprovechar tienen su momento propicio de recolección; aparte de considerar las indicaciones sobre las influencias cósmicas, solares o lunares (descritas en la página 82), como líneas generales podemos indicar:

Hojas: conviene cosecharlas a media mañana, al final del invierno y principios de primavera, y al final de los períodos de Luna nueva e inicios de la Luna creciente.

Flores: para aprovechar al máximo sus principios, las cosecharemos hacia el mediodía, de mediados a finales de la primavera y en las fases lunares de finales del cuarto creciente e inicio de la Luna llena.

Frutos: si deseamos obtener frutos con la mayor concentración de nutrientes y sales minerales, los mejores momentos para su recolección son el mediodía, el final del verano y las fases de Luna llena.

Raíces: concentran más principios activos al atardecer, a mediados y finales del otoño y en los períodos de Luna menguante.

Cortezas: concentran sus mejores propiedades en los momentos en que las plantas han completado su desarrollo foliar e inician la floración, por lo que al final de la mañana, en plena primavera y en los períodos de Luna creciente, obtendremos la mayor concentración de sustancias activas.



RECOLECCIÓN DE LAS PLANTAS AROMÁTICAS Y MEDICINALES

En función de la parte de la planta que vayamos a aprovechar y los usos que tengamos previsto darle, cada planta medicinal tiene un momento idóneo para su recolección.

La ventaja del cultivo en casa es que podemos hacer uso de la planta fresca recién cortada, aprovechando su vitalidad y todos sus principios activos. Aunque estemos muy habituados a consumir las plantas medicinales secas, podremos aprovechar mejor la mayoría de las sustancias y de los principios activos —sobre todo los más volátiles—, si consumimos las plantas lo más frescas posible, al poco de la recolección. Claro que siempre hay alguna excepción, como la valeriana, que resulta más eficaz si ha pasado un cierto tiempo desde su recolección.

Los análisis muestran que las plantas frescas y recién cortadas dan los mejores resultados terapéuticos, y de hecho muchas de las propiedades terapéuticas o aromáticas de las hojas y de las flores se han perdido casi por completo al cabo de un año de su corte y posterior secado.
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Conviene recolectar el tomillo, entre otras plantas, cuando está florido.

CONSERVACIÓN

La mayoría de las plantas medicinales o aromáticas que debemos conservar durante largos períodos de tiempo hasta su utilización precisa algún proceso de conservación que permita mantener lo mejor posible los principios activos aprovechables en cada una de ellas.

En muchos casos, bastará con un simple secado a la sombra y su posterior conservación en tarros de cristal de cierre hermético. En otros casos, para preservar al máximo las cualidades terapéuticas, será necesario que las congelemos o las maceraremos en alcohol —tinturas— o aceite, procesos que no tienen demasiados secretos y que aparecen descritos a lo largo del libro.

Donde conviene hacer hincapié es en el proceso necesario para un buen secado y su posterior conservación, ya que de no efectuarrlo correctamente se perderían muchas de las cualidades por las que hemos cultivado esas plantas aromáticas o medicinales.

Secado de las plantas aromáticas y medicinales

El correcto secado y un buen almacenamiento de las plantas medicinales hasta el momento de su utilización implica una serie de procesos que se inician con la elección del mejor momento para realizar la recolección, algo que dependerá de las sustancias activas que nos interesen de cada planta, las cuales variarán durante las diferentes etapas del ciclo vegetativo y de las partes recolectadas —hojas, frutos, raíces…—.


Momentos especiales de recolección
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Aparte de las orientaciones generales, existen plantas con peculiaridades específicas que conviene tener en cuenta:

• Las hojas de la albahaca, el romero o la estevia, conviene cosecharlas cuando aún están muy tiernas —antes de florecer—.

• La lavanda, el espliego, el tomillo, el romero, la ajedrea o la salvia, mejor cortarlas en plena floración.

• A las matas de tomillo o de ajedrea les convienen mucho más las cosechas mediante podas y recortes regulares a lo largo de la primavera y el verano que realizar recortes masivos de golpe.

• Las plantas con rizomas, como las mentas o la melisa, precisan cosechas con cortes enérgicos para propiciar rebrotes más vigorosos, especialmente al inicio del verano.

• Las plantas condimentarias, como el cilantro, el apio o el perejil, aunque no precisemos sus hojas, requieren que se vaya recortando regularmente las más externas —sobre todo las que presentan signos de amarillamiento— a fin de estimular el rebrote de nuevas hojas e inhibir su tendencia al espigado y la montada en flor -que los vuelve impropios para el consumo-.



El secado de una planta es un proceso de deshidratación en el cual se extrae la humedad que contiene, evitando que estropee, se pudra, desarrolle mohos o pierda gran parte de las sustancias terapéuticas, y favoreciendo además su almacenamiento hasta el momento de utilizarla.

En algunas ocasiones, antes de proceder a secar las plantas, deberán limpiarse de tierra, polvo o impurezas, algunas incluso habrá que lavarlas, separarlas de los tallos o las ramas, trocearlas o someterlas a otras tareas de preparación previa al secado.

Aunque a escala industrial existen sistemas de secado forzado, mediante resistencias eléctricas o quemadores de gas o petróleo, es preferible el secado natural que aprovecha el poder deshidratante del aire ambiente o el sol, mediante secadores solares.
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El secado óptimo deberá realizarse en un lugar sombreado y bien ventilado.

Lo ideal será siempre que las plantas recolectadas o las partes que deseemos utilizar inicien el proceso de secado lo más rápidamente desde el momento de la recolección, evitando así que se marchiten, queden requemadas por el sol o inicien procesos de fermentado o pudrición si las tenemos amontonadas con poco aire durante mucho tiempo antes de ponerlas a secar.

Para preservar al máximo los principios activos de la mayoría de plantas, resultará más apropiado un secado progresivo en una zona ventilada no expuesta directamente al sol, ya que tanto la radiación ultravioleta como los infrarrojos solares destruyen o alteran muchos de los principios activos contenidos en las plantas: sobre todo volatilizan los aceites esenciales y aromáticos contenidos en la mayoría de plantas. Solo en algunos casos excepcionales expondremos durante períodos cortos directamente al sol algunas plantas que precisen una rápida deshidratación previa o un marchitamiento antes de colocarlas a secar.

El proceso de secado resultará más o menos sencillo dependiendo del tipo de plantas y de las partes de las mismas que deseemos secar. Las flores y las hojas resultan por lo general fáciles de deshidratar; en cambio, los tallos y las ramas requieren procesos más largos o complejos. En verano y en las épocas cálidas en que el aire ambiente no esté muy húmedo, por ejemplo, las flores o las hojas —secadas a la sombra y en un lugar ventilado— pueden alcanzar un punto óptimo de secado en períodos de entre 4 y 8 días, mientras que las ramas necesitan períodos mucho más largos. Algunas plantas aromáticas o medicinales de las que aprovecharemos ramas o semillas —hinojo, salvia, mejorana, ajedrea…— pueden a veces secarse en el lugar de cultivo, aunque procuraremos que estén resguardadas del sol directo y de las lluvias.

Las plantas que cosechamos con abundante follaje distribuido en ramas o en tallos leñosos pueden simplemente colgarse —en ramilletes o manojos atados con cordel— en espacios a la sombra y bien ventilados, hasta su completo secado.

Las flores, las hojas separadas de los tallos o las ramas y las plantas de hojas tiernas y acuosas deberán colocarse en finas capas sobre esterillas, bandejas con mallas o cajas de madera, procurando que dispongan de grandes aberturas por donde circule el aire —importante si vamos a apilarlas—.

En caso de que el volumen de plantas que se quiera secar sea muy grande, puede resultar interesante armar unas estanterías que permitan introducir y sacar con facilidad las bandejas o las cajas donde depositamos las plantas.

Debe haber una buena circulación de aire por todo el conjunto de elementos en los que hemos distribuido las plantas. No es aconsejable depositar plantas o elementos para su secado a ras de suelo, ni utilizar como base para depositar las plantas papel de periódico u otros papeles impresos: mejor usar papel blanco o telas de algodón limpias.

Una vez bien secas conviene conservar las plantas en tarros de cristal con cierres herméticos, evitando al máximo la presencia de aire. Mejor no guardar plantas medicinales en bolsas o en cajas de plástico, ya que pueden absorber algunas moléculas químicas desprendidas de este material.
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Colgar ramilletes para su secado es el sistema ideal para las plantas leñosas.

De tanto en tanto conviene echar un vistazo a las plantas almacenadas para comprobar si se han producido alteraciones por exceso de humedad, presentan mohos o las están comiendo insectos.

La mayoría de plantas desecadas, aunque hayamos realizado bien todo el proceso de conservación, irán perdiendo progresivamente cualidades y principios activos; por eso nos interesa anotar la fecha de recolección, secado y envasado y cada año, si podemos, las renovamos.
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Las plantas medicinales
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AJEDREA

Verde afrodisíaco





La ajedrea debería ocupar un lugar preferente en nuestro huertobotiquín de remedios saludables. Fue desde antiguo una planta aromática, culinaria y medicinal de primer orden, pero su consumo cayó en desuso con la llegada de las plantas culinarias y condimentarias más exóticas; pero cuando descubras sus múltiples propiedades saludables y medicinales, seguro que le buscarás un rincón de honor en el balcón, la terraza o el huerto-botiquín medicinal.

Antaño se cultivaba y empleaba la ajedrea tanto como remedio terapéutico como por sus usos gastronómicos, hasta el punto de que su propio nombre define su uso, ya que le viene del latín satura, que significa «guiso» o «salsa».

Originaria del sur de Europa y la cuenca mediterránea, en la Edad Media alcanzó tal popularidad como planta afrodisíaca, que llegó a prohibirse su cultivo en los huertos y jardines de los monasterios.

Existen diversas variedades de ajedrea, siendo la más conocida la Satureja montana que crece vivaz en laderas soleadas del monte mediterráneo, y que resulta más fibrosa y de sabor más intenso que su pariente cultivada: satureja hortensis, de hojas más tiernas y de un verde más claro que las silvestres.
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Utilizada antiguamente como condimento culinario, la ajedrea destaca por sus cualidades digestivas y antisépticas.

Así como las mujeres tienen en la artemisa su planta aliada, a los hombres les conviene cultivar algunas matas de ajedrea, especialmente por haberse constatado sus múltiples propiedades estimulantes y vigorizantes, que ayudan a combatir el cansancio físico y estimulan la apetencia sexual, al tiempo que previenen posibles problemas de próstata.

Descripción

Las ajedreas son plantas leñosas, vivaces, semiperennes o pluri anuales, que se desarrollan en matas semiarbustivas de entre 15 y 50 cm de altura. Desarrollan un gran número de tallos ascendentes y ramas erguidas, cubiertas de hojas opuestas lanceoladas, con un borde ciliado de color verde oscuro, tirando a grisáceo lustroso y brillante.

Las florecillas, que forman espigas foliadas terminales, suelen ser blancas o rosadas y florecen en pleno verano.

En la cocina

Aunque en nuestras latitudes haya caído en desuso, la ajedrea es una de las plantas culinarias y aromáticas más ancestrales e interesantes. En tiempos antiguos se usaba para sazonar guisos y comidas pesadas, ya que facilita la digestión de las hortalizas y legumbres ricas en celulosa. En Alemania suele servirse acompañando platos con habas secas y alubias, y los germanos la denominan bohnenkraut, algo así como «hierba de las judías».
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Aparte de sus propiedades digestivas y carminativas –evita los molestos gases–, es rica en sustancias antioxidantes y ácidos fenólicos, que además confieren un intenso aroma y mucho sabor a los alimentos sazonados con ella: de ahí le viene el nombre de saboritja en valenciano.
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Entre sus propiedades terapéuticas destacan los efectos antisépticos, antivirales y fungicidas, por lo que ha sido muy usada como condimento en conservas y embutidos, siendo aún muy popular como aliño de las aceitunas, hasta el punto de que la ajedrea también recibe el sobrenombre de «hierba de las olivas».

Por tratarse de una planta muy aromática, con propiedades tónicas y digestivas, resulta ideal en la mezcla de plantas seleccionadas como condimento en la «sal de hierbas» (véase página 164). Conviene dejar secar bien sus hojas antes de triturarlas con el molinillo junto a la sal marina tostada y el resto de plantas.

Cultivo en casa

Si disponemos de un huerto con una zona más soleada, en el que podamos recrear un rincón de las plantas de monte mediterráneo con condiciones más asilvestradas, podemos optar por el cultivo de la rústica y aromática ajedrea montana, planta vivaz que en condiciones adecuadas perdurará de tres a cinco años (o más) sin problemas. Si solo podemos cultivarla en macetas o jardineras, nos decantaremos por las variedades hortensis, algunas de las cuales son anuales –tendremos que reponerlas cada año– aunque, bien cuidadas, algunas ajedreas hortensis pueden durar de dos a tres años.
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La ajedrea hortensis se puede cultivar en macetas. Tiene que darle el sol y no abusar del riego. Su ciclo de vida es anual.

Condiciones de cultivo

A la satureja montana le reservaremos una tierra caliza y pedregosa; aunque se desarrolla bien en casi todos los tipos de tierra, siempre que dispongan de buena exposición solar y drenen bien sus raíces –no tolera los encharcamientos a nivel radicular–. Las tierras sueltas, fértiles y profundas dan plantas de gran exuberancia.

A las variedades cultivadas les ofreceremos un sustrato base (véase página 110) al que podemos añadirle un 20 % de tierra calcárea, arenosa o pedregosa.

Si deseamos disponer de plantas más aromáticas y con mayor concentración de principios terapéuticos, las mantendremos con riegos moderados, incluso les ha remos pasar sed de tanto en tanto –aunque en la siembra o el trasplante no debe faltarles nunca la hidratación.

Reproducción

Las variedades anuales las reproduciremos por semillas, para las plurianuales podemos recurrir a los esquejes y la división de matas.

Siembra: las siembras directas en tierra suelen dar problemas, por lo que optaremos por siembras protegidas en un semillero «Senieta» (véase página 123). Puedes conseguir semillas en tiendas de jardinería o por internet; si ya tienes plantas de ajedrea, deja granar sus ramas floridas y cuando las semillas presenten una cubierta negra –signo de que están maduras–, corta las ramas floridas y déjalas secar una semana. Un día soleado, sacude suavemente las ramas sobre una tela y se desprenderán las semillas, que se pueden guardar en condiciones óptimas entre 5 y 8 años.


Acodo terrestre mediante «calzado»



Si deseamos recurrir a los acodos como sistema de multiplicar nuestras ajedreas, podemos favorecer que emerjan raíces de los tallos «calzándolos» en primavera. Para ello apilamos de 10 a 15 cm de tierra arenosa alrededor de la planta, dejamos solo visibles los extremos de las ramas y procuramos mantener dicha tierra húmeda. A principios de otoño podemos retirar la tierra y «entresacar» para su trasplante las ramas que hayan enraizado.
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La siembra en semilleros protegidos la realizaremos a finales de invierno –febrero a marzo–, depositando las semillas sobre el sustrato y cubriéndolas ligeramente con una capa de 0,5 a 1 cm de mantillo o sustrato.

Transplantamos a maceta o a plena tierra a partir de mayo, cuando las plantitas tengan de 8 a 10 cm de altura.

División de matas: Si disponemos de alguna planta plurianual de ajedrea en el huerto o en macetas, podemos realizar renuevos cada año o cada dos años, mediante división de matas (véase página 120) o por esquejes (véase página 121), siendo el momento ideal los meses otoñales o al inicio de la primavera (marzo).

Posibles problemas de cultivo

La rusticidad y vigor de las ajedreas, unido a sus múltiples sustancias con efectos virícidas, fungicidas, antibacterianos o insecticidas, la hacen invulnerable a parásitos o enfermedades. Los únicos problemas en su cultivo pueden surgir por excesos en el riego o al cultivarla en tierras demasiado ácidas, pesadas o encharcadas.




Receta magistral: Estimulante sexual



A diferencia de los afrodisíacos al uso, que se ingieren solo cuando deseamos animar las relaciones sexuales, la ajedrea ejerce efectos de regulación y estimulación de las gónadas y del sistema reproductor –tanto en el hombre como en la mujer–, por lo que sus efectos afrodisíacos se constatan al cabo de un tiempo de tomar regularmente infusiones de ajedrea o de usarla diariamente como condimento en guisos, os, sopas o ensaladas –sal de hierbas–. Lo bueno es que cuando dejamos de tomar ajedrea, sus efectos perduran durante un largo período de tiempo.
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AJO

antibiótico y saludable





Posiblemente los ajos sean el remedio universal más conocido, empleado y cultivado, ya que son pocas las plantas que reúnen tantas y tan beneficiosas propiedades terapéuticas. Aparte de sus conocidas propiedades anticancerígenas, es un excelente regulador de la fluidez y la circulación sanguínea –disminuye las posibilidades de coagulación y evita embolias–, y también es muy valorado como uno de los antibióticos y antisépticos naturales siempre al alcance de la mano. Las sustancias bactericidas y viricidas que contiene ayudan a mejorar la salud en los procesos griposos, las bronquitis, los catarros y otras complicaciones respiratorias. Se ha revelado como un excelente remedio en los trastornos urinarios, al tiempo que estimula el sistema digestivo y se le conocen propiedades antiparasitarias: en el pasado se empleaba para la expulsión de parásitos intestinales y como antiséptico universal, hasta el punto de que en épocas de epidemias y pestes, los médicos usaban gasas impregnadas de ajo crudo machacado como mecanismo protector.

Ampliamente cultivado en la Antigua Grecia y Egipto, se le consideraba fuente de salud y fortaleza física, por lo que se daba ajos a los atletas para que tuvieran más vigor, y también se plantaba junto a los caminos para proteger de posibles maleficios.
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Las virtudes terapéuticas del ajo se conocen desde la Antigüedad. A los atletas griegos se les daba ajos para aumentar su vigor.
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El ajo regula la fluidez sanguínea y controla el colesterol.

Sus virtudes más valoradas hoy día se relacionan con sus beneficiosas propiedades reguladoras de los niveles de colesterol y de la tensión arterial; gran aliado del corazón, se le aprecia como protector cardíaco y como elemento controlador de los problemas de hipertensión.

Originario de Asia, su cultivo desde tiempos inmemoriales ha facilitado la existencia de numerosas variedades de ajos, que harán las delicias en la cocina y surtirán nuestro botiquín de remedios vivos con colores y sabores bien diversos.

Podemos cultivarlo en el huerto o la terraza, aparte de por sus propiedades terapéuticas o culinarias, como planta ornamental de preciosas inflorescencias y protectora frente a ataques de parásitos al resto de plantas hortícolas.

Descripción

Planta herbácea y bulbosa de la familia de las liliáceas, de la que existen numerosas variedades con propiedades terapéuticas similares o específicas.

El Allium sativum (ajo común) y el Allium roseum (ajo rosado) son las variedades más cultivadas, junto al Allium scorodoprasun, cultivado sobre todo para su consumo como ajo tierno, ya que sus tallos tienen un agradable y dulce sabor. El ajo de oso (Allium ursinum) y el ajo de las viñas (Allium vineale) son los más silvestres y rústicos, capaces de crecer en tierras pobres y áridas.

Es una planta vivaz, plurianual, que si no se toca se resiembra sola y que en condiciones de cultivo favorable, alcanzan de 30 a 80 cm de altura, desarrollando unas inflorescencias de color, que oscilan entre el blanco y el malva, siendo más comunes las de color rosado. Cuando alcanza su máximo crecimiento, desarrolla en la base del tallo de 10 a 12 bulbillos que van engrosando hasta convertirse en los conocidos dientes de ajo.

Cultivo en casa

El amplio uso que hacemos en la cocina o en el botiquín y la facilidad de cultivo de ajos en casa, justifican que les dediquemos algunos rincones privilegiados. En los cultivos en huertos familiares o urbanos no necesitamos dedicarles surcos o parcelas específicas, sino que aprovechamos su rusticidad y porte erguido, para sembrarlos en los perímetros de los bancales, rodeando y protegiendo al resto de plantas cultivadas. Tradicionalmente se sembraban los ajos a los pies de los árboles frutales o entre las freseras, ya que no solo no compiten, sino que estimulan su buen desarrollo y la producción de frutos más sanos y sabrosos.

Condiciones de cultivo

Aunque se trata de una planta vivaz, la cultivamos como planta anual. Prefiere lugares soleados, templados o cálidos, pero soporta bien los ambientes fríos y los climas húmedos. Le gustan las tierras ligeras, permeables, bien aireadas y ricas en humus. No tolera las tierras pasadas y muy húmedas, ya que sufre con los encharcamientos de agua a nivel de las raíces. De hecho, los ajos concentran muchas más propiedades terapéuticas cuando crecen en zonas áridas y con riegos moderados o muy espaciados –aunque los bulbos serán de menor tamaño–. No precisan abonados especiales y no toleran el compost o el estiércol fresco, por lo que en tierras muy pobres y cuando los cultivamos en macetas, podemos añadir 1 kg por metro cuadrado de mantillo muy bien descompuesto o de humus de lombriz. En los climas y tierras húmedos los plantaremos en las crestas superiores de los surcos, evitando así la asfixia de las raíces.
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Para cultivar ajos, conviene evitar las tierras muy húmedas.

Reproducción

Lo más habitual es la reproducción mediante siembra de los bulbillos –dientes de ajo–, operación que en climas cálidos puede efectuarse de mayo a octubre –los que cultivamos como ajos tiernos– y de octubre a enero en las regiones secas. Los ajos que cultivamos para grano en las zonas más húmedas y en tierras pesadas es mejor sembrarlos de enero a marzo.

Siembra

Desgranamos las cabezas de ajo y elegimos los dientes mejor formados, desechando los que presenten irregularidades o coloraciones extrañas. Elegiremos los períodos de Luna menguante y evitaremos sembrados en la Luna nueva, porque se salen de la tierra.
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Los dientes de ajo se siembran con la punta hacia arriba.

La operación de siembra es relativamente sencilla, vamos clavando en la tierra o el sustrato los dientes de ajo con la base o parte plana abajo y la punta hacia arriba, enterrándolos a la mitad o a dos tercios de su altura.

Clavamos un ajo cada 6-8 cm –según la variedad– y en líneas separadas de 8 a 10 cm, o en una sola línea perimetral, alrededor de los bancales de otros cultivos hortícolas.

Cuidados

Los ajos apenas tienen parásitos y solo les perjudica el exceso de humedad y el encharcamiento de las raíces, que produce amarilleamiento de las hojas y la aparición de roya –hongos que llenan de puntitos rojizos las hojas y terminan secándolas–. Las aplicaciones regulares (una vez a la semana) de diluciones de suero de leche o yogurt al 5 % son el mejor preventivo y también buen paliativo.




Receta magistral: Extracto de ajo antiparasitario para el huerto-jardín



Dado que los usos culinarios y terapéuticos del ajo son bien conocidos, hemos preferido ofrecer una de las recetas más milagrosas para mantener libres de parásitos y plagas el resto de plantas cultivadas.

Existen muchas recetas que se basan en maceraciones, tinturas o diluciones de ajo, si bien en el proceso de elaboración la mayoría de sustancias activas de los ajos que suelen ser muy volátiles, se degradan muy deprisa, por lo que si queremos aprovechar los muchos principios activos y medicinales del ajo, es mejor optar por el extracto de planta fresca, ya sea solo con ajos o con adición de guindilla y otras plantas antiparasitarias como la artemisa o la albahaca.

Preparación paso a paso del extracto antiparasitario

1Cocemos durante 5 minutos, aproximadamente, 100 g de planta fresca de artemisa o ajedrea en un litro de agua.

2Apagamos el fuego y dejamos macerar hasta que se entibie; colamos la decocción y la introducimos en el recipiente de una trituradora o una batidora, donde añadiremos 3 dientes de ajo y, si queremos potenciar sus efectos, también podemos introducir un par de guindillas frescas (o 2 o 3 g de pimienta de cayena en polvo) o algunas ramitas frescas de albahaca.
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3Trituramos todo hasta que quede bien diluido, colamos con colador de tela, introducimos el extracto diluido en un pulverizador y mojamos las hojas de las plantas que deseemos proteger.

Una aplicación semanal mantiene un excepcional estado de salud de las plantas cultivadas, y ahuyenta toda clase de enfermedades y posibles parásitos, incluso aleja a los voraces pájaros y a algún conejo.





Recolección

Los ajos para consumo tierno los empezamos a cosechar cuando alcancen su óptimo desarrollo y porte –del tamaño de un lápiz, unos 30-50 cm de altura–; para los ajos secos, esperaremos a que se sequen las hojas y en los días de Luna llena los cosecharemos arrancándolos del suelo o de la maceta y eliminando los restos de tierra o sustrato que queden en las raíces. Podemos atarlos en manojos de 6 a 10 cabezas de ajo, o trenzar sus tallos una vez marchitos a modo de las tradicionales y populares ristras de ajos.
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Los ajos tiernos se recolectan cuando alcanzan 30-50 cm.
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Por sus propiedades terapéuticas y culinarias, es recomendable tener cerca una mata de albahaca.




ALBAHACA

Altruismo y simpatía





La albahaca es una planta alegre a la que le gustan la luz, el sol y el verano. Llegó a nuestras tierras procedente de Persia y el oriente de la India y, aparte de ser una de las plantas aromáticas y condimentarias más populares, sus muchas propiedades culinarias y terapéuticas la convierten en una de las candidatas a estar presente en todo botiquín verde medicinal, ya sea en macetas en las ventanas, el balcón o la terraza, o cultivada en plena tierra junto a plantas hortícolas como los tomates o los pimientos, a las cuales protege de ataques de pulgones.

Muy popular en el mundo rural, es considerada la alegría de la huerta por sus propiedades estimuladoras del desarrollo de las plantas que crecen en su cercanía.

Son muy reconocidas sus virtudes como condimento culinario y resulta imprescindible en la cocina italiana y sobre todo como ingrediente base de la popular salsa pesto o del pisto provenzal.

Aunque suele cultivarse más como planta ornamental y culinaria –o para ahuyentar los mosquitos colocando macetas de albahaca en las ventanas–, sus propiedades y usos terapéuticos son numerosos y muy beneficiosos, ya que es un eficaz analgésico y sedante; de hecho, las hojas frescas troceadas en la ensalada de lechuga de la cena propician sueños placenteros y reparadores, y combaten el estrés y el agotamiento nervioso. Resulta especialmente indicada para combatir los desagradables síntomas de los resfriados y los estados griposos, ya que, aparte de poseer propiedades antisépticas y antiinflamatorias, es un buen remedio para combatir los estados febriles, los dolores y la debilidad muscular o de huesos. Posee propiedades antiespasmódicas, y una infusión de hojas de albahaca calma trastornos digestivos de origen nervioso y los dolores de cabeza asociados a problemas digestivos –combate las flatulencias–. Las mujeres tienen en la albahaca su mejor amiga, ya que ayuda a calmar los dolores menstruales y aumenta la producción de leche durante la lactancia.

Aunque sea una planta con reconocidas y saludables propiedades terapéuticas, conviene usarla como condimento o en infusiones pero sin abusar, ya que puede provocar confusión mental. Cuidado con su aceite esencial, ya que es muy intenso y su ingestión resulta tóxica. El jugo de hojas frescas sobre la piel ahuyenta los mosquitos y alivia el dolor de las picaduras de insectos.

Descripción

La albahaca es una planta de porte arbustivo amante del calor y la luz, con un ciclo anual en zonas frías, y vivaz en zonas cálidas. Pertenece a la familia de las labiadas, de la que se cultivan más de 150 variedades en todo el mundo, tanto de hojas anchas y gran porte –que superan el metro de alto–, como de hojas minúsculas y finas, cuyas matas no alcanzan los 50 cm. Podemos hallar variedades con sabores y aromas tan exóticos como la canela, el limón, el anís, el clavo o la anana. Sus colores también son muy variados: van del verde claro e intenso al verde oscuro, y hay variedades de hojas más azuladas y otras más violáceas o moradas, por lo que podemos cultivar una amplia variedad de albahacas con fines claramente ornamentales.

En la cocina

Cultivar varias plantas de albahaca en macetas, en el jardín o en el huerto nos proveerá de albahaca fresca durante muchos meses al año. Si se desarrollan bien, podemos cortarles ramas justo antes de su floración y guardar las hojas frescas congeladas (véase recuadro) o secas en tarros de cristal, para disponer de albahaca durante todo el año.

Dadas sus múltiples virtudes y lo beneficioso de su consumo regular (sin abusar) podemos consumir a diario las hojas frescas troceaditas en ensalada, y sazonar con hojas frescas o secas toda clase de platos o guisos –sopas, potajes, arroces, legumbres o pasta–, así como en la popular salsa pesto. Una variante de la salsa pesto es el aceite de albahaca, que se elabora introduciendo 100 g de hojas de albahaca frescas en 750 cm3 de aceite de oliva virgen, añadiendo además 2 o 3 dientes de ajo troceados y piñones y nueces machacados. A los 8 días de maceración estará listo para aliñar y dar sabor a las ensaladas y los platos de pasta.
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Las hojas frescas se pueden añadir a la ensalada.
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La albahaca en la ventana ahuyenta a los mosquitos.

Cultivo en casa

Planta fácil de cultivar en macetas, jardineras y a plena tierra, solo nos pide un buen sustrato de cultivo (véase página 110), una buena temperatura ambiente –no soporta el frío ni las heladas–, y suficiente luz, aunque cuando crece en semisombra sus aromas son más intensos, por lo que podemos cultivarla en macetas en la ventana soleada cercana a la cocina, en el balcón o en la terraza. En el jardín o el huerto, podemos cultivarla sola o preferentemente intercalada con las plantas ornamentales o las hortalizas.

Condiciones de cultivo

Las albahacas se han aclimatado al cultivo hortícola y, aunque son plantas rústicas, les gustan las tierras profundas y bien drenadas, ligeras, aireadas y ricas en humus. No toleran bien las tierras arcillosas y muy pesadas. Precisan abundante luz natural, pero también se acoplan a los espacios semisombreados. Les gusta el calor, y la temperatura ambiente ideal está entre 15 y 25 °C. Le afectan las heladas por debajo de los –2 °C, y el frío intenso paraliza su desarrollo. Conviene buscarles espacios protegidos de los vientos fuertes. Dado que es una planta con abundante masa foliar, necesita riegos abundantes y periódicos, aunque no tolera el exceso de riego, ni el encharcamiento de agua en sus raíces.
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La siembra debe realizarse en febrero o marzo, en semilleros o directamente en las macetas.

Reproducción

Siembra: al ser una planta anual amante de la luz y el calor, la sembraremos en semilleros protegidos a partir de febrero a marzo en las zonas cálidas y templadas y en abril en las zonas frías. Las semillas se entierran muy superficialmente –apenas de 2 a 3 mm– y conviene mantener la hidratación del semillero, ya que tardan de 10 a 20 días en germinar, según la temperatura ambiente.

Podemos realizar siembras directas en las macetas donde las vamos a cultivar, procurando que sean de un tamaño suficiente al gran porte que puedan alcanzar la mayoría de matas de albahaca.

Si guardamos las semillas de albahaca que cultivamos, su poder germinativo se conserva durante unos 5 o 6 años.
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Cuando las semillas alcanzan unos 8-10 cm, se trasladan del semillero a macetas de enraizado. Cuando vuelven a crecer, se separan en plantas de albahaca individuales.




Receta magistral: Albahaca fresca todo el año
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Mis amigos italianos amantes de la salsa al pesto hecha con albahaca fresca, cuando visitan mi huerto, hacen acopio de unos cuantos manojos de ramas cargadas de verdes y tiernas hojas de albahaca. Una vez en casa deshojan cuidadosamente todas las ramas y las van introduciendo –a presión– en cubiteras, las cuales introducen en el congelador una vez llenas a rebosar, asegurándose con esta sencilla técnica de conservación la disponibilidad el resto del año de albahaca fresca, ya que cuando la necesitan solo tienen que descongelar uno o varios cubitos de hojas para elaborar su exquisita salsa pesto con la que aliñan los espaguetis y otras pastas italianas.





Trasplante: cuando las plantas del semillero alcanzan 8-10 cm de altura podemos repicarlas a macetitas de enraizado, y si esperamos a que alcancen 10-15 cm las podemos trasplantar directamente a su lugar definitivo: maceta, jardinera, huerto…

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Si ofrecemos a las albahacas las condiciones ideales descritas, estas plantas rústicas apenas presentan problemas en su desarrollo y no suelen verse afectadas por parásitos o enfermedades. Los únicos problemas pueden surgir debido al frío o al excesivo calor, por eso en pleno verano es mejor ubicarlas en zonas semisombreadas. El exceso de agua a nivel radicular –encharcamiento– les sienta mal, por lo que les procuraremos un buen drenaje en las macetas y las jardineras donde las plantemos. El viento puede romper sus erguidas ramas, más vale colocarlas en zonas protegidas o entutorarlas con cañas.

Recolección

Para aprovechar al máximo las virtudes culinarias y terapéuticas de las hojas de albahaca conviene cosecharlas justo antes de su floración –que suele producirse de junio a septiembre–, cuando contienen más principios activos y aromáticos.

La ventaja de realizar podas regulares de las ramas cuyas hojas estén bien desarrolladas, ya sea para su secado o para el aprovechamiento en fresco –o para guardar congeladas–, es que si hace buen tiempo rebrotan y nos darán nuevas cosechas hasta bien llegados los fríos intensos.

Las hojas cosechadas por la mañana contienen mayor concentración de aromas y principios activos.
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La albahaca es una de las estrellas del botiquín natural. La máxima concentración de principios activos la alcanza justo antes de su floración.




ALOE

A salvo de las quemaduras





Planta originaria del sur de África, hace varios milenios que descubrimos y aprovechamos sus múltiples propiedades terapéuticas. Se ha constatado el eficaz efecto de su gel como protector y regenerador de las pieles quemadas –por fuego, escaldado o por radiación solar–, a lo que se suma el que acelera la cicatrización y reduce el riesgo de infección.

Al parecer los antiguos egipcios ya hacían amplio uso del aloe tanto por sus propiedades cicatrizantes como en cosmética –se cree que Cleopatra era adicta al aloe–, y cuenta la historia que Carlo Magno invadió la isla de Socotra para aprovisionarse de hojas de aloe con las que curar las heridas de sus soldados.

A través de los siglos su cultivo se ha extendido a todo el planeta y existe un gran número de variedades de aloe, desde la popular y más conocida aloe vera –que ya forma parte de geles, champús, pomadas o extractos solubles–, hasta el Aloe ferox –Aloe tigra– cuyo líquido amargo se emplea como poderoso laxante en herbodietética.

Recientemente se ha popularizado el Aloe arborescens, del que se dice tiene propiedades regeneradoras de las células y anticancerígenas.

El gel y la pulpa de la mayoría de aloes poseen un gran poder regenerador cutáneo, dando excelentes resultados cuando se aplican sobre pieles dañadas, en las que ejercen de capa protectora y desinfectante de rasguños, arañazos, rojeces, escaldadas o quemaduras solares.
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Rey de la cosmética natural, el aloe es famoso sobre todo por sus efectos cicatrizantes y desinfectantes.

Aparte de sus propiedades cicatrizantes, también pueden elaborarse excelentes remedios con efectos antisépticos, antiinflamatorios, antibióticos, bactericidas, calmantes, digestivos y laxantes.

Descripción

Los aloes son plantas de desarrollo plurianual pertenecientes a la familia de las liliáceas –como el ajo o la cebolla– y se le conocen más de 350 variedades, algunas de las cuales pueden alcanzar los 3 o 4 m de altura –Aloe arborescens–. Sus hojas son carnosas, con forma lanceolada, bordes espinosos y están dispuestas en roseta. Florecen a partir del tercer o cuarto año de vida y sus inflorescencias amarillas o rojas emergen de unos tallos alargados.

Los principios activos que contiene la pulpa del aloe, su gel o su piel difieren ligeramente de unas variedades a otras, y nos interesa saber que hasta que sus hojas no alcanzan los 30 o 40 cm de altura –de 2 a 3 años–, no contienen muchas propiedades terapéuticas.

En la cocina

Uno de los usos más terapéuticos y poco conocidos de la pulpa de aloe consiste tomarlo en forma de batido o muss, mezclado con frutas frescas como manzana, fresas, melón, sandía o melocotón y con el añadido de una cucharada de miel; este batido de frutas y aloe posee excelentes propiedades regeneradoras de las mucosas gástricas y notables efectos antiinflamatorios en trastornos digestivos e incluso en problemas más graves como prostatitis o en ciertas reacciones alérgicas.

Cultivo en casa

Al tratarse de una planta rústica, y dada la facilidad de cultivar los aloes tanto en el exterior como en zona soleada interior, podemos plantar aloes en macetas, en balcones, terrazas, jardineras o en el huerto en plena tierra. Nos conviene disponer de varias plantas en diferentes estados de desarrollo, a fin de tener siempre a mano un remedio eficaz como cicatrizante de cortes, rasguños o quemaduras del sol o por escaldado con agua hirviendo. También conviene cultivarla en el interior de casa, ya que estudios de la NASA sobre el poder purificador del aire de las plantas demuestran que en apenas 8 horas los aloes son capaces de absorber hasta el 90 % de las sustancias tóxicas presentes en el aire de una habitación cerrada o una galería acristalada.

Condiciones de cultivo

Los aloes son plantas muy rústicas y resistentes que pueden desarrollarse en cualquier tipo de suelo y permanecer largos períodos de tiempo –meses– sin aportes de agua por lluvia o riegos.

Soporta bien la sequía o el calor, pero puede pudrirse por exceso de agua. Prefiere climas cálidos y soleados y no tolera los fríos intensos y las heladas.

Podemos cultivar al aire libre las plantas de aloe, en espacios soleados protegidos del viento frío. Aunque tolera el sol y el calor, el exceso también puede dañarla y quizás sea necesario procurarle un suave sombreado en pleno verano.
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La pulpa del aloe actúa como regenerador cutáneo, de ahí su uso en jabones, champús y cremas.
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A partir del cuarto año, podemos trasplantar los hijos del aloe.

En zonas frías podemos cultivarlos en macetas en el exterior durante los períodos cálidos del año y resguardarlos en el interior de galerías acristaladas o invernaderos en los meses más fríos.

Reproducción

Cuando la planta tiene 3 o 4 años de vida, suelen brotar alrededor de sus pies numerosos hijitos o vástagos, los cuales cuando alcancen unos 10 o 15 cm de altura, podemos arrancar con sus raíces y trasplantarlos a macetas o a plena tierra. A fin de que cicatricen bien las heridas de sus raíces, cuando los trasplantemos conviene esperar una o dos semanas antes de regarlas.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Pocas plantas son tan resistentes y adaptativas como los aloes, que se desarrollan en cualquier tierra por pobre que sea. Si deseamos disponer de plantas exuberantes, las cultivaremos en tierras francas y les añadiremos de cuando en cuando algo de mantillo bien descompuesto o humus de lombriz. Solo tendremos que vigilar que no la dañe el frío excesivo y evitar regar demasiado, puesto que el encharcamiento de agua en las raíces las perjudica.

Recolección

Cosecharemos las hojas frescas a medida que las vayamos necesitando. Arrancamos las hojas más externas haciendo una hendidura en uno de sus lados y presionando la hoja en sentido contrario, hasta que se suelte de la planta. Lo mejor es utilizarla inmediatamente.




Receta magistral: Jarabe antiinflamatorio y regenerador celular con Aloe arborescens



La gran desventaja del uso habitual que hacemos de la pulpa o gel del aloe vera estriba en que la mayoría de los principios activos más potentes suelen estar concentrados en la piel y en las partes más externas de las plantas. El jarabe de Aloe arborescens aprovecha las múltiples propiedades terapéuticas y medicinales presentes en la piel del aloe, y dada la gran concentración de principios activos que integra, deberá consumirse en pequeñas cantidades; teniendo en cuenta, además, que su ingesta resulta muy amarga, motivo por el que lo endulzaremos mediante un jarabe con miel, que ejercerá también de elemento macerante y conservante natural. Para aprovechar sus saludables propiedades bastará con tomar tres cucharadas soperas al día de jarabe de Aloe arborescens. De hecho, en el año 2001, un grupo de científicos italianos encabezado por el doctor Libertario Raffaelli llevó a cabo un estudio con 31 pacientes con tumores de próstata y otros 29 con otras patologías urológicas, a los que se les suministró un preparado de Aloe arborescens. Los datos preliminares del estudio mostraron una disminución de las infecciones urinarias difíciles, la remisión de tumores en tres de los pacientes oncológicos y una estabilización de la enfermedad en el resto.

Preparación paso a paso

Ingredientes:

•3 hojas medianas de Aloe arborescens

•1 kg de miel –de producción ecológica–

•1 a 3 cucharadas de brandy o, mejor aún, de tintura de propóleo
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1Cortamos las espinas laterales de las hojas de Aloe arborescens, las troceamos y las introducimos en una batidora junto a 1 kg de miel y 3 cucharadas de brandy o tintura de propóleo.

2Trituramos la mezcla hasta que alcance la textura de batido y las hojas queden por completo deshechas y bien mezcladas con el resto de ingredientes.

3Introducimos el batido de aloe y miel en frascos de cristal y dejamos macerar 21 días –conviene remover la mezcla una vez al día.

A las tres semanas, ya podemos empezar a tomar una cucharada del jarabe resultante –un máximo de tres veces al día.








APIO

Diurético y desinflamante





Planta silvestre originaria de las zonas pantanosas de Francia y del sur de Inglaterra, el apio hace siglos que se cultiva como planta hortícola y culinaria.

Es habitual el consumo de las hojas de apio como condimento en guisos y sopas, y de muchos son conocidos los depurativos caldos de apio y cebolla. Entre sus muchas propiedades terapéuticas destaca como excelente diurético y depurativo, que favorece la eliminación de toxinas y ácido úrico por la orina, por lo que es un remedio eficaz en el tratamiento de afecciones articulares como la gota o diversos trastornos reumáticos. El zumo fresco –licuado junto a zanahorias y limón– aparte de diurético es un gran remineralizante, repleto de sustancias regeneradoras y antioxidantes.

Las semillas de apio son carminativas y ayudan a eliminar los desechos del hígado, calman la acidez gástrica, limpian el ácido úrico y favorecen la expulsión de orina, con lo que evitan infecciones en las vías urinarias.

También existen variedades de apio rábano en las que se engrosa la raíz hasta alcanzar el tamaño de una bola de petanca y cuya carne, de intenso sabor, suele consumirse fresca y rayada en ensaladas.
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Además de sus usos en la cocina, el apio destaca por sus virtudes diuréticas, depurativas y remineralizantes.
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La hojas del apio silvestre son más pequeñas que las del cultivado.

Descripción

Planta bianual de la familia de las umbelíferas, de porte erguido, hojas verdes y pencas acanaladas que pueden llegar a alcanzar entre 50 y 80 cm de altura.

Los parientes silvestres del apio tienen hojas pequeñas y muy perfumadas, en cambio las variedades cultivadas han desarrollado grandes pencas y hojas anchas que acostumbran a blanquearse para su consumo, aunque concentran principios activos más terapéuticos cuando dejamos que la fotosíntesis las coloree de verde oscuro.

Entre las variedades cultivadas se encuentran los apios de pencas (Apium graveolens) y las de raíz abultada o apio rábano (Apium graveolens variedad rapaceum), que se cultiva para consumir su carnosa y aromática raíz en forma de nabo.

En la cocina

Dadas las múltiples fuentes de intoxicación química a las que nos vemos expuestos a diario, el apio –gracias a sus propiedades depurativas y desintoxicantes–, debería estar más presente en nuestra cocina y formar parte habitual en guisos y caldos de verduras.

Conviene consumirlo crudo en zumos o ensaladas y lo más recién cosechado que nos sea posible, ya que al marchitarse se pierden muchas de sus vitaminas, antioxidantes, principios activos y propiedades terapéuticas.

El caldo depurativo de apio, puerros y cebollas, que describimos en el recuadro, ha demostrado ser un excelente remineralizante y desintoxicante corporal, de gran ayuda en procesos infecciosos, terapias depurativas y dietas adelgazantes, ya que su gran contenido en potasio lo hace muy diurético, y ayuda a eliminar la retención de líquidos.

Tanto las semillas de apio como las pencas y las raíces desecadas se muelen y forman parte de las saludables sales de hierbas (véanse páginas 164-165).

Cultivo en casa

Aunque es una planta más bien aromática, se cultiva preferentemente como hortaliza. Las variedades de porte más pequeño pueden cultivarse en macetas, jardineras o en mesas de cultivo, lo que nos permite tener siempre algunas hojas a mano para preparar los caldos depurativos y los refrescantes y diuréticos zumos de apio, zanahoria y limón. Al igual que hacemos con las acelgas, podemos ir cortando durante meses las ramas de apio más externas, mientras las interiores van engrosando y llenándose de verde y saludable clorofila.

Condiciones de cultivo

Le convienen tierras frescas y profundas, bien aireadas y ricas en humus –un pH neutro– y tolera mal los suelos salinos o la excesiva salinidad en el agua de riego. Le gustan los espacios soleados y los climas templados, le afectan las heladas y los intensos fríos invernales.

Es poco exigente en nutrientes, aunque si les aportamos de 1 a 2 kg de compost maduro o lumbricompost se desarrollan unas matas exuberantes. En pleno verano puede afectarle la sequedad ambiental y el calor excesivo, y conviene cultivarlo en espacios semisombreados.
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El apio puede cultivarse en macetas, sin problemas.

Reproducción

Siembra: lo más habitual es la siembra de marzo a junio en semillero protegido o al aire libre. Procuraremos que la temperatura ambiente esté por encima de los 14 °C ya que, si pasa mucho frío en la germinación, tiende a espigar rápidamente y subir a flor, con lo que deja de ser apto para usos culinarios.

En la siembra conviene no cubrir mucho las semillas y mantener una humedad regular. Cuando las plantitas alcancen entre 8 y 12 cm de altura podemos arrancarlas de raíz –a poder ser con algo de sustrato– y trasplantarlas en el espacio destinado a su cultivo –macetas o huerto–.

División de matas: si ya estamos cultivando algunas matas de apio podemos reproducirlo por división de matas. Para ello realizamos una poda drástica de hojas y tallos del apio y lo arrancamos sacando todas las raíces de la tierra. Con un cuchillo cortamos la masa de raíces en dos o tres partes y las replantamos en la nueva tierra preparada para su cultivo. Procuramos que las dos primeras semanas no les falte el riego.

Cuidados y posibles problemas

Aunque se trate de una planta hortícola, el apio contiene sustancias muy activas y aromáticas que lo protegen de casi todo tipo de problemas y parásitos. Solo si abusamos del riego o de los abonos nitrogenados los veremos atacados por pulgones o chinches, ávidos de chupar su nitrogenada savia. Les mantendremos un riego regular –sin abusar– que les permita el desarrollo de abundante masa foliar. En los climas benignos en los que crece bianual, en la primavera siguiente a su trasplante aportaremos de ½ kg a 1 kg de compost bien descompuesto o lumbricompost a cada pie de apio y lo removeremos ligera y superficialmente con la tierra o el sustrato de cultivo.

Si apreciamos dificultades de desarrollo o amarilleamiento de las hojas, podemos ayudarle con riegos de té de compost (véase página 108).




Receta magistral: Caldo depurativo y diurético



El caldo depurativo de apio es conocido por sus excelentes propiedades desintoxicantes, muy adecuado para eliminar la retención de líquidos y controlar problemas de obesidad.

Preparación:

En un litro de agua ponemos a hervir unas dos o tres ramas de apio, dos cebollas medianas y dos o tres puerros –con la parte más verde de sus hojas–, opcionalmente podemos aliñar con una cucharadita de sal de hierbas. Se deja cocer entre 5 y 10 minutos y, tras macerar de 20 a 30 minutos, tomaremos un vaso de caldo depurativo bien caliente, tres veces al día.
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Receta magistral: Sal de hierbas aromáticas



Quienes tienen que restringir la ingesta de sal común (cloruro sódico) tienen en la sal de hierbas aromáticas una alternativa saludable. La ancestral costumbre de sazonar los alimentos con sal marina servía de aporte complementario o de suplemento remineralizante. Aunque su mayor ingrediente es el cloro, la sal marina también contiene magnesio, calcio… y trazas del resto de los 84 minerales básicos.

En cambio, la sal común refinada consiste básicamente en cloruro sódico (sabor salado) y se le han eliminado el resto de minerales (sobre todo el vital magnesio) para que no absorba humedad y no se apelmace. El refinado convierte a la sal común en un producto tóxico y poco recomendable para su uso cotidiano.

La alternativa saludable son las sales marinas no refinadas, y mejor aún, sustituir la sal –o una parte de la sal– por un preparado de polvo de hierbas y plantas aromáticas y sazonadoras, que resaltarán los sabores, aportando de forma completa y equilibrada sus saludables sales minerales –casi orgánicas–, y permitirán reducir de forma agradable al paladar la ingesta del problemático cloruro sódico.

Lo interesante de cultivar nuestra propia selección de plantas medicinales aromáticas, y condimentarias en casa es que podemos elaborar diferentes tipos de sales de hierbas, lo cual nos ofrecerá mucho más juego gastronómico en nuestras incursiones en el apasionante mundo de la alquimia culinaria.

Os proponemos la elaboración de una receta de sales de hierbas aromáticas, a partir de la que podréis introducir todas las variables que os apetezca o incluir las plantas aromáticas o medicinales que precise vuestro organismo para mejorar su salud.
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Receta base de sales de hierbas aromáticas

Ingredientes:

•1 rama (5 a 10 g) de salvia (secada a la sombra)

•1 rama (5 a 10 g) de tomillo (secada a la sombra)

•1 rama (5 a 10 g) de orégano (secada a la sombra)

•1 rama (5 a 10 g) de albahaca (secada a la sombra)

•1 rama (5 a 10 g) de ajedrea (secada a la sombra)

•1 rama (5 a 10 g) de perejil (seco o deshidratado)

•1 rama (5 a 10 g) de apio (seco o deshidratado)

•1 rama (5 a 10 g) cebolla (secos o deshidratados)

•1 rama (5 a 10 g) ajo (secos o deshidratados)

•5 cucharadas de sal marina (no refinada), tostada

Proceso:

1Molemos con una picadora o un molinillo de cobre, por separado, cada una de las plantas seleccionadas.

2Tostamos la sal marina para deshidratarla por completo.

3Introducimos la mezcla de hierbas y condimentos junto a la sal tostada en una picadora o molinillo de café, y lo molemos lo más finamente posible.

4Guardamos el conjunto rápidamente en tarros herméticos de vidrio, a fin de que tengan el mínimo contacto con el aire y la humedad ambiental.

5Llenamos un salero con la mezcla de sales de hierbas y un puñadito de granos de arroz, que ejercerán la función de secante y antiapelmazante.








ARTEMISA

La planta de las mujeres





La artemisa, Artemisa vulgaris, es una de las plantas medicinales que han ido cayendo en desuso sin motivo lógico, pues ha sido empleada desde antaño como tónico digestivo y es una excelente aliada para calmar los dolores de la menstruación y como reguladora del ciclo femenino. Resulta curioso como algunas plantas aromáticas y medicinales pasan sin razón aparente a un segundo plano en nuestras preferencias de cultivo y uso, y la artemisa es una de ellas. Pariente cercana del ajenjo (Artemisa absentium), del que se elabora el célebre licor de efectos neuroestimulantes denominado «absenta», la artemisa fue muy empleada como planta medicinal con múltiples propiedades terapéuticas, muy valorada como digestiva y especialmente recomendada como emenagoga –inhibidora de los intensos dolores asociados a la menstruación y reguladora del ciclo menstrual–. De hecho su nombre le viene de Artemisa, o Diana, la diosa romana protectora de los partos.

La mayoría de mujeres tienen en la artemisa una gran aliada y mucho interés en cultivar algunas vistosas macetas en el jardín o el huerto, o en una maceta grande en el balcón o la terraza.

La artemisa era muy apreciada también en el huerto como planta antiparasitaria, sometida a decocción y rociada sobre las plantas. Su intenso aroma y amargor ejercen un efecto insectífugo contra los parásitos. También se usa como antiparasitario contra piojos y pulgas de animales domésticos y para expulsar parásitos intestinales.
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Por su volumen, la artemisa necesita una maceta grande o un espacio en el jardín o huerto.
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La artemisa calma los dolores menstruales.

En los últimos años la Artemisa annua –pariente cercana de la Artemisa vulgaris– ha demostrado ser el remedio más eficaz, seguro y barato para combatir la malaria en países pobres; existen ONGs como ASM –Asia, Stop Malaria– que promueven su cultivo e implantación en todas las casas de países con malaria.

Cultivo en casa

El cultivo de la artemisa es relativamente sencillo, ya que se trata de una planta rústica, capaz de crecer en la mayoría de tierras y de condiciones climáticas. Sus matas pueden alcanzar portes elevados, casi de 2 m de altura, por lo que podremos cultivarla allí donde tengamos un espacio libre soleado, cerca de la casa, del jardín o del huerto.

En el huerto ecológico, la artemisa puede tener un importante papel asociado con el cultivo de patatas. Cuando guardamos la cosecha de patatas, uno de sus mayores enemigos son unas polillas cuyas larvas agujerean y estropean los tubérculos guardados, que terminan pudriéndose o resultan incomestibles. Una buena solución es guardarlos en un lugar fresco, oscuro y ventilado, colocando en la base y cubriendo las sucesivas capas de patatas con paja seca y ramas frescas de artemisa. El intenso aroma que desprenden ejerce un efecto repelente y antiparasitario.

Descripción

La artemisa es una planta vivaz originaria de la península Ibérica, perteneciente a la familia de las compuestas que llega a vivir unos cinco años y que desarrolla matas exuberantes que pueden alcanzar de 60 cm a más de 1,5 m de altura. Los tallos suelen presentar coloraciones rojizas y sus hojas son de un verde grisáceo y plateado en el envés. Al florecer desarrolla unos grupos de ramilletes de unas 10-12 florecillas de color amarillo o rojizo.
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En el huerto ecológico se utiliza como insectífuga.

Condiciones de cultivo

Le favorecen los espacios soleados y bien ventilados. Prefiere los suelos mullidos y ricos en humus y un riego abundante pero espaciado en el tiempo, aunque si pasan algo de sed concentran más niveles de sustancias aromáticas y terapéuticas.

En la cocina

La artemisa es una planta con principios activos muy potentes que puede llegar a ser tóxica en altas dosis, por lo que restringiremos su uso a casos aislados de falta de apetito –infusiones aperitivas–, parásitos intestinales –vermífugo– o problemas con los ciclos menstruales –véase la receta magistral reguladora del período y de los dolores menstruales.

Reproducción

Semillas: Podemos sembrar sus semillas en semilleros protegidos o al aire libre de febrero a abril. Su germinación es muy lenta y podremos trasplantarla a su lugar de cultivo aproximadamente a los 2 o 3 meses de su nacencia.




Receta magistral: Regular el período y calmar los dolores menstruales



Ingredientes para una taza de infusión:

•5 g de hojas de artemisa

•3 g de flores de hipérico

•2 g de flores de caléndula

Preparación:

Se mezclan bien y se dejan infusionar en agua caliente de 5 a 10 minutos, se toman dos tazas de dicha infusión durante períodos de una semana o nueve días antes del inicio de la menstruación. Dada su posible toxicidad en altas dosis no conviene abusar ni tomarla durante períodos de tiempo muy prolongados, ya que puede producir efectos no deseados sobre el sistema nervioso. Las mujeres embarazadas y las que estén amamantando no deben consumir ni artemisa ni ruda.





División de matas: Si ya tenemos alguna planta de artemisa –o la tiene algún amigo–, resulta fácil de reproducir por división de matas, que realizaremos en primavera o en otoño, siguiendo las instrucciones que ya hemos facilitado en el apartado correspondiente.

Esquejes: Podemos realizar esquejes –de las ramas más formadas y lignificadas–, siendo el mejor momento el inicio del verano, antes de su floración.

Acodos: Si enterramos las ramas que estén en contacto con la tierra, desarrollarán raíces y al año siguiente podremos cortarlas y trasplantarlas como nuevas plantas.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Al ser una planta muy vigorosa y tóxica para los insectos, una vez trasplantada y enraizada, podemos despreocuparnos de las matas de artemisa y limitarnos a cortar las hojas que precisemos o a realizar podas de clareo. Podemos secar las hojas a la sombra para su uso en períodos invernales.




BRÓCOLI

Antioxidante





Quizás extrañe la inclusión del cultivo de brócolis en un libro sobre plantas medicinales, aunque cuando descubrimos la multitud de virtudes saludables y terapéuticas que comporta el consumo regular de brócolis no nos cabe ninguna duda de que, si disponemos de espacio en el huerto o de una jardinera grande o una mesa de cultivo en la terraza, los brócolis ocuparán un lugar predominante, junto a otras plantas tan saludables como las albahacas, las ajedreas o el aloe vera.

Las pellas de los brócolis que consumimos son las inflorescencias de color verde azulado o verde oscuro que surgen en unas variedades de crucíferas muy apreciadas en el sur de Italia y los países mediterráneos.

Su consumo nunca ha sido muy popular –comparado con sus primas las coliflores o las coles de repollo–, aunque en las últimas décadas se le han constatado tantas propiedades nutritivas, saludables y terapéuticas, que con razón cada día está más presente en nuestros platos.

Como el resto de crucíferas, los brócolis son ricos en índoles, flavonoides y –lo más importante por sus propiedades antimutágenas–, sulfurano. Los índoles son moléculas que inciden de forma notable en el sistema de desintoxicación corporal, acelerando la liberación de glutationes –sustancias orgánicas naturales capaces de destruir toxinas y carcinógenos–. Los sulfuranos también han demostrado sus muchas capacidades para estimular al organismo a producir enzimas capaces de combatir el cáncer, habiéndose constatado que en ratas de laboratorio logran reducir la incidencia de tumores tan diversos como el de pulmón o el de colon, e impiden el desarrollo de tumor de cuello de útero.
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Por sus cualidades nutritivas y terapéuticas, el brócoli no puede faltar en un huerto medicinal.

Por suerte no es preciso consumir grandes cantidades de brócolis a diario ya que dada la gran concentración de sustancias activas que posee el brócoli fresco, bastan unos pocos brotes –crudos a poder ser– para obtener efectos protectores y anticancerígenos.

Descripción

Los brócolis pertenecen a la familia de las brásicas o crucíferas y se diferencian de sus primas las coles o las coliflores en que desarrollan unas masas florales –pellas o inflorescencias– espigadas y de color verde pálido, verde azulado o verde oscuro. Tienen un desarrollo mucho más lento que el resto de crucíferas –de 8 a 10 meses– y ello supone una ventaja en cuanto al largo tiempo que pasa realizando fotosíntesis y sintetizando sustancias fitoprotectoras y antioxidantes, como los índoles o los sulfuranos.
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A pesar del tamaño, el brócoli se puede cultivar en maceta.

En la cocina

A la hora de consumir los brócolis, lo más importante es poder aprovechar al máximo sus muchas propiedades terapéuticas, remineralizantes, regeneradoras y anticancerígenas, por lo que lo ideal sería cosecharlo directamente justo cuando vayamos a consumirlo, ya que con el paso de los días desde su recolección, van despareciendo la mayoría de los antioxidantes, los índoles y el resto de sustancias vitales. Razón de más para cultivar algunas matas de brócoli en casa y cerca de la cocina.

Atención con las cocciones prolongadas, con mucha agua y a temperaturas elevadas, ya que se pierde fácilmente su alto contenido en minerales y vitaminas. Cuando cocinemos los brócolis procuraremos no hervirlos en agua que luego desechamos, porque se perderán casi todas sus virtudes, y preferiremos la cocción al vapor o mejor en una olla o sartén de fondo grueso y con tapadera de cristal, a la que añadiremos muy poca agua o aceite en la base, y cocinaremos a fuego muy suave –como si preparásemos un estofado–. Salteados al wok o simplemente escaldados con agua hirviendo resultan un rápido y sanísimo plato.

De todos modos, la mejor forma de aprovechar sus saludables potencialidades es consumirlo en crudo, en ensaladas, rallado o troceando sus inflorescencias, que mezclaremos con lechuga, apio y otras saludables verduras frescas. Crudo también puede incorporarse en zumos y licuados, junto a zanahoria y unas ramas de apio.

Cultivo en casa

Dadas sus muchas virtudes culinarias y medicinales, tenemos claro que nos interesa cultivar brócolis en casa, aunque nos puede desanimar el hecho de que son plantas de gran porte que requieren bastante espacio para alcanzar un buen desarrollo, y solo suelen cultivarlo quienes disponen de un huerto o un jardín más o menos grande –cultivado entre plantas ornamentales ofrece imágenes de gran vistosidad y estética–.

Podemos cultivar algunos brócolis en macetas, mesas de cultivo e incluso en las garrafas de agua recicladas: aunque no alcancen un gran desarrollo serán igual de sabrosas y terapéuticas.

Hasta hace poco el cultivo y consumo de brócolis estaba restringido a los meses otoñales e invernales, ya que con el calor espigan sin desarrollar gran masa floral, pero hoy en día existen variedades resistentes al calor, ideales para cultivar todo el año en casa.

Condiciones de cultivo

Son plantas de ciclo vital muy largo –de 8 a 10 meses– y a diferencia de la mayoría de plantas medicinales, que requieren pocos nutrientes y escasos cuidados, precisan de una tierra profunda y muy fértil; rica en humus, bien aireada y con niveles de humedad bastante constantes. Procuraremos ofrecerles un abonado de fondo con 2 a 4 kg de compost fresco por metro cuadrado y si lo cultivamos en macetas, las llenaremos con el sustrato para plantas exigentes (véase página 110).

Prefiere épocas y climas frescos –no soporta bien el calor excesivo– y soporta mejor el frío que sus primas las coliflores (hasta –5 °C).

Los acolchados con paja o restos orgánicos sobre la tierra le resultan muy beneficiosos.

Reproducción

Sembraremos sus minúsculas semillas en semilleros al aire libre o en las garrafas «Senieta» desde abril hasta junio –algunas variedades ya pueden sembrarse todo el año–. Cuando las plantitas alcanzan 10-15 cm, las trasplantamos al lugar definitivo de cultivo en un marco de plantación de 50 cm entre plantas y 60 cm entre líneas.

Personalmente, cultivo los brócolis en el centro de los bancales, bordeados a los dos lados con líneas de lechugas variadas y de escarolas, cuyo desarrollo es mucho más rápido –de 2 a 3 meses–, de modo que cuando empiezan a hacerse muy grandes los brócolis, ya hemos cosechado las lechugas hace tiempo.

Cuidados y posibles problemas

Cuando son pequeños, los brócolis pueden sucumbir a la voracidad de caracoles, babosas o pájaros, por lo que estaremos atentos y los protegeremos.

Al ser plantas de ciclo muy lento, vigilaremos la regularidad del riego y controlaremos que las hierbas competidoras no las invadan.

En el cultivo ecológico no suelen ser frecuentes los ataques de pulgones o mosca blanca, parásitos habituales en cultivo agroquímico–; en caso de riesgo o aparición, hay que tratarlos con el extracto de ajo de la página 154.

La oruga de la col puede hacer acto de presencia comiendo con fruición sus hojas, aunque como solemos cultivar pocas matas de brócoli, será fácil controlarlas a mano, tan solo recurriendo al ecológico «dedete gordo».
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Para aprovechar al máximo sus beneficios, lo ideal es cosechar el brócoli justo al ir a consumirlo.

Recolección

Iremos cosechando –a medida que los necesitemos para su consumo– los brotes tiernos y espigados de la pella verde azulada que emerge del centro del tallo del brócoli. Si cuando hemos cortado sus brotes florales, dejamos el resto de la planta sin arrancar, veremos emerger nuevos y pequeños brotes laterales –en la unión de las hojas con el tronco–. Las hojas del brócoli pueden consumirse como si fueran hojas de col, es decir, como cualquier otra verdura de hoja, cocinada del mismo modo que lo haríamos con una acelga, por ejemplo.




Receta magistral: Macetohuerto anticancerígeno
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Al tratarse de una planta tan terapéutica creemos oportuno describir la posibilidad de cultivar brócolis en espacios muy recluidos –el alféizar de la ventana o en un balcón–, y para ello lo más fácil es su cultivo en un macetohuerto.

Preparación:

1Sembramos las semillas en un semillero «Senieta» (véase «hidromacetas de garrafas recicladas», página 123).

2Las trasplantamos cuando las plantitas alcancen 10-15 cm a otras hidromacetas de garrafas recicladas (véase foto en página 169), en donde habremos introducido entre 2 y 3 kg de mezcla de sustrato para plantas exigentes (véase página 110). Como el desarrollo hasta que florecen los brócolis es muy lento, puede que cuando alcancen un buen porte ya queden pocos nutrientes disponibles en el sustrato y quizás convenga regarlas directamente sobre el sustrato con té de compost (véase página 108) una vez cada 15 días.

3Podemos ir cortando algunos brotes de forma progresiva durante bastantes días seguidos cuando las pellas del brócoli alcancen un buen tamaño y antes de que espiguen o abran sus florecitas. Si disponen de agua y comida, algunas variedades de brócoli sacan nuevos brotes desde las yemas cercanas a las partes cortadas.








CALÉNDULA

Proteger la piel





La Calendula officinalis, también conocida como maravilla, es una planta humilde pero prodigiosa y casi única en cuanto a sus propiedades suavizantes y regeneradoras de la piel.

Originaria de Egipto, llegó a Europa durante las cruzadas, empezando a cultivarse en monasterios y conventos, desde donde se extendió a casi todos los jardines y huertos, que llenó de luz y color con sus vistosas flores amarillas o naranjas sobre un fondo de hojas verde intenso.

Los pétalos de las caléndulas pueden consumirse frescos espolvoreándolos sobre las ensaladas –a las que confiere color y alegría–, al tiempo que ayuda a digerir mejor los alimentos y gracias a los mucílagos que contiene ayuda a suavizar y regenerar las mucosas gástricas e intestinales; es una planta con reconocidas propiedades para tratar trastornos digestivos, gastritis, úlceras de estómago y duodeno, colitis, malas digestiones e ictericias.
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Los pétalos de caléndula se pueden comer en ensalada.

A pesar de todas estas propiedades terapéuticas, la caléndula es más conocida y empleada por sus cualidades protectoras cutáneas, antiinflamatorias, antisépticas y cicatrizantes, que la hacen especialmente apropiada para tratar trastornos de piel tan diversos como irritaciones cutáneas, quemaduras leves, rasguños, heridas, llagas, úlceras de piel o magulladuras, siendo muy eficaz en el tratamiento de eccemas y del acné, para lo que podemos recurrir a la crema de caléndula que describimos en el recuadro «receta magistral».

Las infusiones de flores de caléndula también tienen propiedades emenagogas: ayudan a regular el ciclo menstrual y a aliviar sus molestias.

Si trabajando en la cocina o en el huerto nos hacemos un rasguño, un corte o una herida, podemos masticar unos cuantos pétalos de flor de caléndula y aplicarlos –con saliva– a modo de cataplasma sobre la parte dañada; sus propiedades desinfectantes, cicatrizantes y calmantes se encargan de sanar rápidamente la herida –en la saliva humana se han identificado unas de las moléculas antibióticas y desinfectantes más potentes que se conocen.
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La caléndula alegra cualquier terraza o jardín.

Descripción

Las caléndulas son plantas herbáceas anuales o perennes pertenecientes a la familia de las compuestas, con flores diminutas que podemos hallar en estado silvestre junto a los caminos o cerca de huertos y jardines, de las que han derivado algunas variedades de flores más grandes y vistosas cultivadas.

Puede desarrollarse en matas solitarias pero es frecuente que crezca agrupada haciendo «piña» con muchas compañeras que se ponen de acuerdo para florecer todas juntas. Su nombre proviene del latín Calenda –del que deriva «calendario»– debido a la peculiaridad de las caléndulas de realizar nuevas floraciones cada mes.

En la cocina

La humilde maravilla no destaca precisamente por ser una planta muy presente en las cocinas. A lo sumo disponemos algunas en el alféizar de la ventana para que alegren mientras fregamos los platos. Pero quizás deberíamos empezar a pensar más en ella, ya que los pétalos frescos de las flores de caléndula, aparte de resultar vistosos espolvoreados por encima de ensaladas verdes y frescas, contienen una serie de mucilagos y sustancias regeneradoras de las mucosas intestinales, de gran ayuda en la digestión de los alimentos, alivio de dolores gástricos y cicatrizador de úlceras.
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La planta de la Caléndula necesita luz y un suelo rico en humus para desarrollarse en condiciones óptimas.




Receta magistral: La mejor crema de protección cutánea
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Podemos extraer los principios activos de las flores de caléndula –frescas o secas– mediante su maceración en aceite de oliva virgen durante 40 días –guardando los tarros en un lugar fresco y protegido de la luz–. Tras su filtrado, nos proveerá de un excelente «aceite de caléndula» que podemos emplear para sanar los más diversos problemas cutáneos.

Este aceite presenta el inconveniente de resultar muy graso, y al tapar los poros no deja traspirar bien la piel, por lo que podemos convertirlo en una suave crema si lo mezclamos al baño maría con cera de abeja y la emulsionamos adecuadamente.

Ingredientes:

•Dos partes de aceite de oliva virgen en donde han macerado flores de caléndula

•Una de cera virgen de abeja

•2 recipientes de acero inoxidable, uno más grande y otro que quepa en su interior para realizar el baño maría.

•Una cuchara metálica

Preparación:

1Colocamos los recipientes al fuego; el más grande, lleno de agua, que se lleva a ebullición.

2Introducimos el aceite de caléndula y vamos removiendo mientras sube su temperatura.

3Depositamos, cuando el aceite está caliente, trocitos de cera de abeja y seguimos removiendo de forma continuada. Para saber cuándo la mezcla tiene la textura cremosa deseada, podemos de tanto en tanto introducir en el cazo una cuchara metálica que esté fría. Al retirarla, frotamos la crema adherida y, si observamos que está aún aceitosa, añadiremos más trocitos de cera. Si la notamos muy dura, añadiremos algo más de aceite, hasta alcanzar la textura cremosa idónea.

4Retiramos el cazo del fuego y vertemos su contenido en tarros de cristal limpios. Cuando hayamos conseguido una mezcla de aceite y cera con la textura cremosa idónea, En este punto del proceso podemos añadir a los tarros unas gotitas de aceites esenciales –lavanda, espliego, murta– que nos interesen para potenciar los efectos terapéuticos de la crema.

5Removeremos con una cucharita de madera, a la media hora aproximadamente –cuando notemos que la crema se enfría y espesa– batiendo el contenido de los tarros hasta emulsionar y homogeneizar la crema y darle la textura suave y cremosa que facilite su posterior aplicación sobre la piel. La crema de caléndula está lista para su uso cuando precisemos suavizar las manos o sanar problemas cutáneos. La conservaremos en un lugar fresco y alejado de la luz; puede mantenerse en buenas condiciones más de un año desde su elaboración.





Cultivo en casa

Siendo una planta con infinidad de propiedades terapéuticas y usos incluso culinarios, nos interesa que esté muy presente en balcones, terrazas, el jardín o el huerto. Podemos optar por cultivar grupos de vistosas caléndulas tanto en macetas aisladas como repartidas por todos los rincones libres del huerto o el jardín.

Condiciones de cultivo

Le gustan los climas cálidos y la luz, por lo que le buscaremos las zonas bien expuestas. Se adapta a todo tipo de suelos, aunque la caléndula cultivada prefiere tierras o sustratos ricos en humus, profundos y permeables. Le perjudican los suelos muy arcillosos, húmedos y con poca luz.

Reproducción

Suele cultivarse por siembra directa desde febrero a mayo depositando las semillas allí donde pensamos cultivarlas.También da buenos resultados la siembra en semilleros y su posterior trasplante en el lugar definitivo. Podemos sembrar más semillas de las necesarias, y cuando las plantitas alcancen entre 6 y 9 cm clarearlas dejando una cada 20 o 30 cm.
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Si disponemos de espacio, se pueden plantar grupos de caléndulas estratégicamente repartidos por el jardín.

A medida que las flores «granan», se les caen los pétalos y maduran las semillas, podemos recogerlas y guardarlas para realizar nuevas siembras en años venideros.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Una vez germinadas y arraigadas, las matas de caléndula crecen solas, sin que tengamos que preocuparnos por ellas. Nos limitaremos a vigilar el riego regular –evitando que pasen sed o las encharquemos– y la posible competencia de hierbas o plantas vecinas. Si la tierra o el sustrato son ricos en nitrógeno –o en las primaveras lluviosas–, pueden ser atacadas por oídios o por pulgones, los cuales controlaremos con tratamientos de extracto de ajo o con el vapor de la vaporetta y con pulverizaciones de dilución de agua y de yogur (al 5 %) (véanse páginas 138-139).

Recolección

Para el aprovechamiento de las flores, iremos cortando las que estén bien formadas y secándolas en un lugar ventilado y a la sombra, depositándolas en finas capas distribuidas sobre papel de periódico o telas de arpillera o algodón.

También se pueden dejar secar bajo la acción directa del Sol, exponiendo a la luz solar una pequeña cantidad de flores dentro de algún tipo de malla.




CEBOLLAS Y CEBOLLINO

Vencer la tos





Las cebollas (Allium cepa) no necesitan carta de presentación, y aunque no está claro su origen, quizás sean de las primeras hortalizas en ser cultivadas; ya eran consumidas y muy valoradas por los antiguos griegos, los romanos y los egipcios, tal vez porque una sola planta de la que comemos o aprovechamos los bulbos –hojas engrosadas– reúne cualidades nutritivas y condimentarias con un gran pedigrí gastronómico, y un amplio espectro de posibilidades terapéuticas, que abarca desde propiedades antisépticas, depurativas, diuréticas e hipotensoras, hasta efectos antibióticos, antiinflamatorios y expectorantes, que las hacen muy indicadas y eficaces como remedio para combatir los resfriados y tratar los trastornos de las vías respiratorias, como tos, catarros y bronquitis; sus propiedades emolientes la convierten en una gran aliada para expulsar flemas y mucosidades.

Dada su gran concentración de sustancias antioxidantes, de flavonoides y compuestos azufrados, tiene virtudes cardioprotectoras y favorece la circulación sanguínea, al tiempo que también se le conocen cualidades digestivas, tónicas y vermífugas.

Desde tiempos antiguos, en el mundo rural se emplean como ahuyentadoras de pestes y enfermedades contagiosas, cortadas y repartidas por la casa y cerca de la cabecera de las personas con gripe, resfriados y problemas respiratorios.
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La siembra de la cebolla se hace a partir de semillas o bien a partir de plantel.

Con las cebollas asadas se hace un empaste que se emplea para drenar y desinfectar las llagas purulentas, muy indicado para las personas con diabetes que se enllagan con facilidad y a quienes les cicatrizan mal las heridas.
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El cebollino tiene hojas vistosas y finas hojas comestibles.

El consumo de cebollas tiene fama de ser afrodisíaco, aunque el aroma que desprenden cuando las comemos crudas puede tener un efecto más bien disuasorio.

Descripción

Las cebollas y los cebollinos –etapa tierna del proceso de desarrollo de las cebollas– son plantas bulbosas plurianuales de la familia de las liliáceas –como el ajo– y de las que existen cientos de variedades con características muy diversas. Algunas cebollitas apenas alcanzan el centímetro de grosor, mientras que las variedades como la cebolla plana del Bierzo pueden superar los 25 cm de diámetro.

Sus tallos de tonos verde claro son huecos y las flores pueden ser blancas o moradas.

Las formas de los bulbos caracterizan las variedades de cebollas y las hay redondas, planas, ovales o piniformes. Su color externo puede ir del blanco mate al morado oscuro pasando por una diversa gama de ocres, amarillos o violetas. Algunas variedades se cultivan para el consumo de sus hojas tiernas –cebollinos–, otras para ir consumiendo tras la cosecha y guardarlas durante meses, hasta que sus yemas interiores rebrotan.

En la cocina

Atendiendo a las múltiples posibilidades culinarias y terapéuticas, quizás nos convenga cultivar en casa y tener siempre a mano varias clases de cebollas, desde cebollinos que aderecen cremas y ensaladas, hasta gruesas cebollas de guardar que podamos cortar por la mitad y colocar en la mesita de noche y atenúen los desagradables síntomas de los resfriados, ayudándonos a calmar la tos y a dormir plácidamente.

Como planta polivalente –hortaliza y medicinal a la vez–, nos hará llorar a menudo al cortarla en pequeños trozos, tanto para elaborar ricos sofritos como para calentarla en la sartén, o envuelta en una tela de algodón aplicada sobre el pecho a modo de cataplasma emoliente que además alivie los dolores pectorales en procesos de congestión respiratoria que cursan con bronquitis agudas.

Cultivo en casa

Nos hallamos ante una planta muy vigorosa –especialmente si es ecológica–, fácilmente cultivable en cualquier maceta o rincón del jardín o del huerto. Hay quien planta las cebollas entre los rosales y al pie de los árboles frutales para aportarles vigor y protegerlos de parásitos. Tanto las flores de las cebollas como las de los cebollinos crean rincones llenos de color y luz.
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Una maceta o jardinera es suficiente para tener siempre a mano los beneficios de la cebolla.

Dado el porte erguido y la poca envergadura al crecer, cualquier maceta, parterre, jardinera o bancal puede albergar unas cuantas cebollas y permitir su buen desarrollo. En su cultivo en huertos familiares y urbanos, en vez de destinarles unos surcos o unas parcelas solo para el cultivo de cebollas, se plantan perimetralmente alrededor de los bancales que albergan otros cultivos.

Condiciones de cultivo

Las cebollas y los cebollinos se adaptan bien a todos los climas, pues son plantas resistentes tanto al frío como al calor; se trata pues de plantas de fácil cultivo, aunque para engrosar bien necesitan espacios soleados y períodos de luz bastante largos.

Prefieren tierras ligeras y mullidas, bien aireadas, ricas en humus y preferentemente neutras o algo calcáreas. No le van bien los suelos pesados, duros y arcillosos –si es nuestro caso podemos optar por el cultivo de cebollas de variedades planas.

Para desarrollarse, a las cebollas les basta con los restos de compost y de materia orgánica de los cultivos precedentes, aunque en tierras o sustratos empobrecidos convendrá añadir de 1 a 2 kg de compost bien descompuesto o humus de lombriz. Los estiércoles frescos y el compost poco descompuesto les perjudican y propician podredumbres.




Receta magistral: Jarabe antitós y anticatarral
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Las cebollas tienen claras propiedades antiinflamatorias, expectorantes, emolientes y antitusivas; especialmente si podemos aprovecharlas en crudo (sin cocción). Pero puesto que para la mayoría de las personas resultan difíciles de consumir frescas, podemos usarlas como ingrediente principal para la elaboración de un jarabe antitós y expectorante.

Ingredientes:

•1 cebolla mediana o gruesa

•3 rabanitos

•½ kg de miel de eucaliptus –puede servir cualquier miel e incluso azúcar integral de caña (pero bajo ningún concepto debemos usar usar azúcar blanco refinado)

Preparación:

1Extraemos las capas externas de la cebolla y eliminamos las hojas y las raíces de los rabanitos.

2Troceamos cebollas y rabanitos en pequeños daditos.

3Introducimos los trozos de cebolla y rabanitos en una recipiente de vidrio.

4Cubrimos la cebolla y los rabanitos con la miel o el azúcar integral.

5Dejamos macerar un par de horas, removiendo hasta que la difusión osmótica haya extraído el agua y las sustancias activas y terapéuticas tanto de las cebollas como de los rabanitos.

6Cuando observamos que se han «encogido» o deshidratado los trozos de cebolla y de rabanitos y licuado la miel o el azúcar, podemos colarlo todo, y guardar el jarabe en un tarro hermético de cristal.

Podemos tomar una cucharada de jarabe cada tres horas o cuando nos fastidie la tos.
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Conviene dejar espacio al plantar si deseamos cebollas grandes.

No requieren riegos abundantes y toleran períodos de sequía, aunque agradecen una humedad regular en la tierra. En los cultivos en macetas, jardineras y mesas de cultivo suelen sufrir a menudo deshidratación y estrés hídrico, lo que las lleva a espigarse y montar en flor antes de engrosar bien los bulbos.

Reproducción

Podemos cultivar cebollas sembrando semillas y trasplantando cebollinos o plantando directamente cebollas ya formadas, de las que emergerán varios nuevos brotes que engrosarán hasta convertirse en cebollas de buen calibre.

La siembra es delicada ya que tardan mucho en germinar y pasan más de dos meses en el semillero hasta que están a punto para su trasplante. Las variedades de cebollas de verano se siembran en agosto–septiembre, se trasplantan de noviembre a enero y se cosechan de mayo a julio. Las variedades de otoño–invierno, se siembran de febrero a marzo; se trasplantan de mayo a junio y se cosechan de septiembre a octubre. En climas cálidos, las variedades de consumo en fresco pueden sembrarse y trasplantarse durante todo el año.

Sembramos las semillas en hidrosemilleros al aire libre y cuando vayan alcanzando el tamaño cercano, como mínimo, al de un lápiz podemos ir arrancándolas y trasplantarlas.

Cuidados y posibles problemas

Con los métodos y técnicas de cultivo ecológico, dada la vitalidad y rusticidad de cebollas y cebollinos, es poco probable que su cultivo en casa nos dé graves problemas. Vigilaremos que se mantengan los riegos con regularidad sin encharcamiento de agua en las raíces. Si no abusamos de abonos nitrogenados son raros los ataques de parásitos como pulgones, trips o la mosca de la cebolla. Los cultivos asociados junto a zanahorias, puerros y ajos, los benefician y protegen mutuamente.

Recolección

Las cebollas de variedades para consumo en fresco las iremos cosechando a medida que las necesitemos, incluso cuando no están formadas del todo. En cuanto a las cebollas para guardar, debemos esperar a que completen su desarrollo, lo cual se distingue por un lado en el secado de las puntas de sus hojas y su marchitado y, por otro, en que las pieles externas se vuelven apergaminadas o como papel de celofán. Unas semanas antes de su cosecha, cuando hayan completado su desarrollo, conviene doblar los tallos para que terminen de engrosar los bulbos y evitar la subida –algo que las convierte en inadecuadas para el consumo o para guardar.
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Aunque no estén formadas del todo, las cebollas se pueden ir recolectando para el consumo fresco.
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El cultivo en casa solo exige vigilar el riego regular.

En los cebollinos, dependiendo de la variedad, iremos recortando con unas tijeras sus alargadas y finas hojitas, y estas seguirán creciendo y permitiéndonos varios cortes hasta la época en que monten en flor, momento en el cual termina su época comestible.




CILANTRO

Aromático antirreumático





Ingrediente base de una salsa tan típicamente canaria como el mojo picón verde, y muy presente como especie o condimento en el curry, en conservas, en embutidos o en la tan germánica chucrut (col lactofermentada), el cilantro (o coriandro) es una herbácea, pariente lejana del perejil, que viene empleándose en la cocina y como remedio digestivo, tónico, aperitivo o antirreumático desde hace miles de años.

Aunque en la cocina mediterránea actual apenas está presente, el cilantro ha sido ampliamente usado por los antiguos romanos, los chinos y los egipcios: se han hallado semillas de cilantro en tumbas egipcias datadas en más de 3 000 años de antigüedad.

Originaria del este de la cuenca mediterránea y Asia Menor, hallamos algunas variedades creciendo en estado silvestre en todo Oriente.

Del cilantro se aprovechan tanto las hojas frescas, como las semillas maduradas y secadas, que son un condimento sabroso y en aceite mitigan los dolores reumáticos, y también las raíces (en polvo son uno de los ingredientes del curry hindú). Algunas personas no toleran el olor del cilantro, y al parecer las causas son genéticas y no culturales.

El cilantro es estimulante, ayuda a combatir los problemas digestivos generados por nerviosismo, es un buen antiséptico –con claras propiedades antibióticas– y antibacteriano.
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La flor del cilantro estalla en los meses estivales.

Descripción

Planta herbácea anual que alcanza de 40 a 60 cm de altura, con hojas de color verde oscuro, pertenece a la misma familia que el perejil o el apio: las umbelíferas. Crece con un tallo erguido y ramificado, con hojas alternas divididas, y desarrolla unos ramilletes florales con flores blancas y rosadas que se abren en los calores del verano.
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El cilantro o coriandro es estimulante y antiséptico.

Sus redondas semillas –diaquemios– van madurando a lo largo del verano, y se recogen cuando han secado por completo, finales de verano.

En la cocina

Dado el poco hábito en nuestras regiones de hacer uso culinario del cilantro, si tenemos la curiosidad de buscar recetas en libros de cocina –o en internet– que integren sus hojas frescas o redondas semillas, quizás nos animemos a cultivar algunas macetas de esta humilde planta, que se sitúa a medio camino entre aromático condimento, especia y remedio terapéutico.

Sus hojas frescas dan un toque peculiar a ensaladas, salsas o sopas y sus semillas forman parte de numerosas recetas de repostería, guisos, estofados o panes; es mejor utilizar las hojas frescas lo más recién cortadas posible.

Si padecemos problemas reumáticos, nos conviene tener cilantro siempre a mano, ya que el aceite o la crema de cilantro son uno de los remedios más eficaces para calmar dolores artríticos y reumáticos.

Cultivo en casa

Aprovechando que el cilantro es una planta de rápido desarrollo y porte relativamente pequeño, y que vamos a usar a menudo como condimento, podemos cultivarlo en macetas cerca de la cocina, junto al perejil o el apio, o en jardineras, donde puede cumplir además funciones de planta ornamental, ya que sus delicadas flores poseen un especial encanto. Algunos jardineros las plantan entre macizos florales y hay hortelanos que los siembran en borduras o en cultivos de rotación o intercaladas entre las líneas de hortalizas. Conviene realizar siembras escalonadas entre marzo y finales de junio, y fin de disponer siempre de hojas frescas.

Condiciones de cultivo

Al cilantro le gusta el sol y el calorcito de los climas cálidos y templados, aunque tolera bien el frío. Es poco exigente con la tierra y el abonado, aunque prefiere suelos profundos, francos, siliceoarcillosos, algo calcáreos, ligeros y muy permeables.
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Como especia, el cilantro forma parte del curry indio, y también de numerosas recetas de repostería.

Sufre con la sequedad y la deshidratación de la tierra o del sustrato –cuando lo cultivamos en macetas– por lo que conviene regular bien el sistema de riego o cultivarlo en hidrosemilleros tipo Senieta (véase página 123).

Reproducción

Al ser una planta anual, recurriremos a las semillas, realizando siembras directas en el lugar donde la cultivamos –sin semilleros ni trasplantes–. Puesto que se trata de una planta de consumo restringido y de pequeño porte, bastará con sembrar de 3 a 6 semillas en una hidromaceta –de 5 litros y con sustrato de cultivo–, será más que suficiente. Las semillas las enterramos a 1 o 2 cm de profundidad.

Dado el corto ciclo en que el cilantro nos ofrece hojas frescas y su pronta subida a flor, realizaremos siembras escalonadas desde marzo hasta junio. En zonas cálidas, las siembras a finales del verano y otoñales alargan el período de cosecha de hojas frescas, ya que el cilantro no florecerá hasta mayo.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Es una planta de hojas muy tiernas, que convive mal con la sequedad y el estrés hídrico, por lo que procuraremos que tenga riegos regulares. Al ser una planta algo «frágil» le controlaremos a menudo las hierbas competidoras de su alrededor –con escardas o acolchados orgánicos–. Por lo demás es una planta de fácil cultivo a la que no se le conocen parásitos ni enfermedades destacables.
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Las hojas del cilantro dan un gusto especial a las salsas.

Recolección

El consumo en fresco requiere que cortemos las hojas justo antes de su uso, ya que su aroma se disipa con cierta rapidez.

A fin de que concentren todos sus aromas y nos aseguremos una buena conservación, las semillas de cilantro deberán dejarse en las matas hasta que se resequen por completo; tras cosecharlas. conviene esparcirlas en un lugar ventilado a fin de que terminen de secarse y pierdan todo vestigio de humedad interior. Solo entonces estarán listas para su consumo o para que podamos guardarlas en tarros con cierre hermético.




Receta magistral: Aceite antirreumático



Algunos de los principios activos del cilantro (flavonoides, cumarinas, ácidos fenólicos y linalol) le otorgan propiedades antiinflamatorias cuando es absorbido por vía cutánea, y para aprovecharlo podemos adquirir aceite de cilantro para emplearlo vía tópica como un excelente antirreumático y calmante de dolores musculares. También tenemos la posibilidad de ahorrarnos dinero y elaborar nuestro propio remedio antirreumático cultivado en casa, aprovechando los granos de cilantro (coriandros) tras su cosecha.

Ingredientes:

•100 g de semillas de cilantro

•100 ml de aceite de oliva virgen extra

•100 ml de aceite de almendras dulces

•5 ml de aceite esencial de espliego

Receta:

1Troceamos finamente los granos de cilantro secos en un mortero o una picadura.

2Introducimos el polvo de cilantro en un tarro de vidrio de ½ litro de capacidad.

3Introducimos el aceite de oliva y el de almendras dulces y le añadimos los 5 ml de aceite esencial de espliego

4Dejamos macerar de 3 a 4 semanas a temperatura ambiente en un lugar protegido de la luz. Pasado este tiempo de maceración podemos filtrar el aceite –separando los trozos de semilla de cilantro– y guardar en tarros de vidrio oscuros en lugar fresco. Cuando queramos aliviar un dolor reumático, bastará con extender unas gotas de aceite de coriandro sobre las partes doloridas y realizar friegas masajeando suavemente de 5 a 10 minutos.
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COLES

Aliadas de los huesos





Las coles de hoja y repollos (Brassica oleracea), son plantas hortícolas cuyo consumo en Europa se conoce desde hace unos 6 000 años; también se cultivaron en el antiguo Egipto (hace unos 5 000 años), en la Antigua Grecia se daba col a las embarazadas antes del parto para asegurar la buena producción de leche, y los romanos las consumían en abundancia por sus virtudes nutritivas y regeneradoras, como antídoto de los efectos del alcohol y para combatir la melancolía; los legionarios romanos las empleaban para desinfectar heridas y regenerar la piel dañada. Hoy en día se reconocen sus positivos efectos antimutágenos y remineralizantes: de hecho son tan ricas en calcio orgánico asimilable que se considera que dos hojas de col permiten fijar más calcio en los huesos que dos vasos de leche; además, son ricas en hierro, magnesio y manganeso. Sería muy saludable recuperar un consumo más regular.

Los estudios más recientes confirman las observaciones de nuestros ancestros: se han constatado sus propiedades remineralizantes, antioxidantes, regeneradoras, desintoxicantes, antimutágenas y prolongadoras de la vida. La revisión de los múltiples estudios de población llevados a cabo a gran escala concluyen que aumentando el consumo de crucíferas (sobre todo de hoja verde y brócolis) se disminuye el riesgo de padecer cáncer de colon y se previenen también los cánceres de mama, pulmón, esófago, próstata, laringe y vejiga.
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Como el brócoli, la col es una hortaliza que debe ser tenida en cuenta por sus virtudes medicinales.

En las coles de repollo se han identificado sustancias claramente antioxidantes y anticancerígenas como el indol-3-carbinol y los sulfuranos. Según el estudio, estas sustancias actúan activando los genes que previenen el desarrollo de los tumores y desactivando otros genes que promueven su expresión.

Otros estudios realizados en Inglaterra por científicos de la Universidad de Warwick han constatado que la ingesta regular de coles, así como de brócolis, llega a revertir los daños oculares que ocasiona la diabetes, y han relacionado el consumo de crucíferas con la disminución del riesgo de sufrir infartos o derrames cerebrales.

Descripción

Las coles de las que consumimos sus hojas o repollos (Brassica oleracea) son plantas anuales con algunas variedades como las berzas que alcanzan hasta 2,5 m de altura. Las coles se distinguen por ser plantas con tallos gruesos, anchas hojas grises o verde azuladas.

Según algunos botánicos, las diferentes variedades de las coles cultivadas proceden básicamente de la especie silvestre Brassica silvestris, planta originaria de Europa occidental y meridional. Las variedades de crucíferas que han ido desarrollándose son muy diversas en cuanto a aspecto, color y sabor, y hoy contamos con infinidad de coles: de hoja rizada o arbustivas, como las berzas; lisas y compactas, como las corazón de buey; arrepolladas, como las coles de Milán; las moradas coles lombardas; las coliflores o los brócolis de las que consumimos sus inflorescencias; las que destacan por sus tallos engrosados, como las colinabos; y las minúsculas coles de Bruselas. En la familia de las crucíferas también hallamos los humildes rabanitos, los nabos o las colzas.

[image: ]

Incluso las coles ornamentales son comestibles.

De todas y cada una de las familias de coles y crucíferas se han ido desarrollando infinidad de variedades, adaptadas a las distintas zonas climáticas, tipo de suelo y apetencias culinarias.

En la cocina

Dados los múltiples beneficios que lleva aparejado su consumo regular, nos interesará disponer habitualmente en casa de la máxima variedad posible de coles.

En el aspecto culinario cabe destacar que podemos consumirlas tanto crudas en ensaladas, como cocidas. Por ejemplo hervidas como plato principal junto a otras verduras como acelgas o patatas, aunque quizás sean los tradicionales guisos y potajes con garbanzos, lentejas o alubias los más apreciados a la hora de sentarse a la mesa frente a un plato de col. Si nos gusta experimentar, podemos aprovechar cuando tengamos algún repollo grande que no sepamos cómo consumir, para atrevernos a probar el lactofermentado de col, la chucrutte de los países nórdicos (en el libro Del huerto a la despensa hallaréis la receta paso a paso para elaborar chucrutte en casa).
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Dos hojas de col fijan más calcio en los huesos que dos vasos de leche.

Cultivo en casa

En huertos pequeños y en cultivos en terrazas, conviene saber que por lo general las coles tienen un gran desarrollo de sus hojas externas y pueden alcanzar envergaduras de más de un metro de ancho. Las coles lombardas son más pequeñas y compactas y también existen variedades de coles de porte reducido, ideales para cultivo en balcón o terraza.

Hay una gran diversidad de coles para el consumo de hojas, pudiendo desarrollarse con hojas más abiertas como la mayoría de coles rizadas o las berzas, o hacer repollos compactos de hojas lisas como las coles «corazón de buey», las rizadas coles de Milán o las moradas lombardas.

Algunas variedades de coles son especialmente indicadas para su cultivo estacional: de primavera, de verano, de otoño y de invierno. Aunque en condiciones de climas templados podemos cultivarlas sin problemas la mayor parte del año –sobre todo las variedades rizadas de desarrollo rápido como las coles de Milán o las «7 semanas». Finalmente en los centros de jardinería hallamos coles ornamentales con vivos colores, aunque conviene saber que son igual de comestibles y sabrosas que las coles de hoja o de repollo clásicas.

Condiciones de cultivo

Las crucíferas, en general, y las coles de hoja, en particular, son plantas rústicas que se desarrollan bien en casi todos los climas y tipos de tierra, aunque prefieren ambientes poco calurosos y tierras frescas, mullidas, húmedas y ricas en humus.

Aunque podemos cultivarlas durante todo el año, les afectan los calores estivales y se desarrollan mejor de otoño a primavera –con ambientes más frescos y húmedos–. En general, suelen soportar bien el frío intenso y algunas variedades aguantan incluso las nevadas y las heladas (–10 °C). En muchos huertos de climas fríos, durante el invierno las coles pasan a ser casi el único testimonio vivo de su actividad hortícola y tal vez una de las pocas posibilidades de consumir verduras frescas, junto a los puerros y alguna que otra escarola más resistente.

Son plantas bastante voraces, y aunque pueden desarrollarse bien con los restos de compost de cultivos precedentes, si queremos que tengan abundantes hojas y repollos de gran tamaño, tras el trasplante les depositaremos entre 2 y 4 kg de compost fresco sobre la tierra y acolcharemos con varios centímetros de paja.

En agricultura convencional se abusa de abonados ricos en nitrógeno, algo que no nos interesa pues aunque engrosarán más las coles, se desarrollarán más débiles, y pueden ser atacados por parásitos y resultar mucho menos nutritivas o terapéuticas.
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Las coles suelen soportar bien el frío, por lo que son una verdura ideal para cultivar en invierno.
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Las coles son fáciles de reproducir en semillero y toleran bien el trasplante.

Reproducción

Sembramos las coles en semilleros –protegidos en invierno o al aire libre el resto del año– y cuando las plantitas alcanzan entre 8 y 10 cm podemos trasplantarlas a raíz desnuda, en zonas y épocas de clima suave, o repicarlas en macetitas para su enraizado y posterior trasplante en plena tierra o en las mesas de cultivo.

El marco de plantación más habitual es de 40-50 cm entre plantas y de 50-70 cm entre líneas, dependiendo del porte que alcance cada variedad de col cuando llega a su pleno desarrollo.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Si cultivamos las coles con acolchado de paja y no les falta el riego regular –porque el clima es lluvioso o disponemos de un riego localizado con goteros y programador de riego automático–, posiblemente no tendremos que realizar más tareas ni preocuparnos hasta la cosecha. Los únicos problemas en algunas épocas del año, pueden venir por ataques de pulgones, que controlaremos con diluciones acuosas de jabón potásico o fumigados de ajo crudo (véanse páginas 138 y 154), también puede aparecer algún ataque de los voraces gusanos de la col, los cuales controlaremos fácilmente retirándolos a mano, uno a uno, cuando solo atacan a alguna col aislada, o con tratamientos de Bacillus thuringiensis, en huertos grandes, aunque lo normal es no tener problemas.




Receta magistral: Cataplasma rubefaciente de hojas de col
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Las hojas de col pueden aplicarse como sanadoras cataplasmas con efectos desinfectantes y antiinflamatorios, para ello, solo tendremos que seguir estas instrucciones.

1Machacar un par de hojas y aplicarlas directamente sobre la piel afectada con heridas, llagas, eccemas o por intensos dolores reumáticos o artríticos. También podemos triturar las hojas de col en la picadora y mezclarlas –con su jugo– con arcilla en polvo, elaborando un emplaste en forma de masa acuosa que aplicaremos depositada sobre una tela de algodón o unas gasas.

2Aplicar la cataplasma de 5 a 10 minutos sobre la zona enferma o con dolor, retirándola y aplicando una nueva de manera sucesiva hasta que se halle alivio o haya disminuido el dolor. Para que la acción de una cataplasma resulte más eficaz conviene que esté ligeramente caliente, pero la temperatura no ha de ser muy elevada, ya que a partir de los 45 o 50 °C algunos principios activos de las plantas pueden deteriorarse o volatilizarse y por tanto perder parte de sus propiedades antiinflamatorias, revulsivas, suavizadoras o rubefacientes. En la mayoría de aplicaciones, bastara con qué alcance unos 45 °C.








EQUINÁCEA

Antibiótico antigripal





Probablemente nos hallemos ante una de las plantas medicinales más importantes como reforzantes de la salud y potenciadores del sistema inmunitario. Es originaria de América del Norte, donde crece de forma espontánea en los prados y los márgenes de los ríos.

Los pobladores nativos –indios sioux– hacían amplio uso medicinal de las raíces y hojas de equinácea para combatir la fiebre y como planta desintoxicante que les permitía curar todo tipo de infecciones, incluso las picaduras de serpiente. En estos momentos sigue siendo la planta medicinal más consumida en América del Norte, pero hubo que esperar hasta finales del siglo xix para que un médico alemán que convivía con los indios descubriera sus virtudes y empezara a investigarla y a proponer remedios casi milagrosos con ella.
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Una bonita flor para reforzar el sistema inmunitario.

Su mayor virtud es el efecto estimulador que ejerce sobre el sistema inmunitario, pues activa la producción de glóbulos blancos y aumenta la capacidad defensiva ante virus como la gripe y otros patógenos. Los estudios sobre la equinácea han constatado que posee propiedades antimicrobianas activas contra bacterias, hongos y virus, y que resulta una de las mejores alternativas naturales a los antibióticos sintéticos. También son reconocidas sus propiedades antiinflamatorias: en la equinácea se han hallado moléculas similares a la cortisona.

Entre los muchos principios activos que se conocen, se hallan el ácido cafeico y el chicórico –estimulantes del sistema inmune–, pero sobre todo es la equinácina la sustancia que genera una actividad de protección celular contra virus o gérmenes relacionados con enfermedades tales como la gripe, el herpes y las pequeñas ulceraciones. La tintura de sus raíces, se emplea en forma de colutorios en abscesos dentarios y en baños, pomadas o compresas sobre quemaduras, heridas purulentas, forúnculos, acné, inflamaciones o ulceraciones dérmicas.

De las nueve especies de equinácea existentes hay tres cuyas propiedades han sido mejor constatadas, la Echinacea angustifolia, la pallida y la purpurea, en Europa es esta última la más conocida y estudiada, siendo empleada también como planta ornamental en muchos jardines por sus vistosas flores, que recuerdan pequeños erizos rodeados de llamativos pétalos purpúreos.
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Con su apariencia de planta ornamental, la equinácea es uno de los antibióticos naturales más potentes.
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La equinácea se comercializa con diferentes preparados.

Los indios americanos recurrían más a la pallida y a la angustifolia, y de hecho esta última es la más usada aún hoy día en América. Sus propiedades son muy similares, pero conviene saber que, aunque todas las partes de la planta poseen cualidades terapéuticas, es en sus raíces donde más y mejor se concentran.

Descripción

El género Echinacea engloba una serie de plantas herbáceas de la familia de las compuestas, que son plurianuales y de hojas arrosetadas e inflorescencias dispuestas en solitarios capítulos terminales de color malva o púrpura que resultan muy llamativos.

De las tres variedades de equinácea más estudiadas y usadas la Echinacea purpurea es la más difundida y cultivada en jardines y se caracteriza por alcanzar una altura cercana al metro y unas flores de color púrpura a rojo intenso de hasta 7 cm de diámetro, con un botón floral que recuerda un pequeño erizo.

En la cocina

Podemos preparar infusiones o decocciones de cualquier parte de la planta, aunque, como se ha dicho, lo más terapéutico de la equinácea se halla en sus raíces, de sabor picante y que dejan un escozor característico en los labios al morderlas, pues contienen sustancias analgésicas empleadas para combatir el dolor de muelas.

Lo ideal para reforzar el sistema inmunitario y prevenir las gripes es tomar infusiones de planta entera o mejor aún licuar algunas hojas o trocitos de raíz fresca, junto a zanahorias o manzanas, e ir tomando esos jugos reforzantes durante el otoño, antes de la llegada del mal tiempo y el frío intenso.
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Para prevenir la gripe, se infusiona la planta entera.

También podemos preparar un excelente desinfectante de heridas, antiséptico y descongestionante de las vías respiratorias elaborando una tintura alcohólica con las raíces secas de equinácea.

Cultivo en casa

Planta originalmente considerada «mala hierba», es fácilmente cultivable en macetas o jardineras grandes, aunque lo ideal será que crezca en plena tierra buscándole un rincón soleado y cultivándola como planta ornamental en el jardín o en los aledaños del huerto.

Condiciones de cultivo

Planta rústica y resistente que se adapta a todas las condiciones de tierra o clima, prefiere los lugares bien soleados y los terrenos arenosos y sueltos, bien drenados. No lleva bien su cultivo en zonas sombrías, húmedas y encharcadas. En zonas frías sufre un parón invernal y rebrota con fuerza en primavera. Si la cultivamos en tierra o sustratos pobres, concentra mayores niveles de principios activos y terapéuticos, pero si deseamos cultivarla como ornamental la plantaremos en tierras fértiles y le aportaremos compost en otoño.




Receta magistral: Tisana antigripal



Si somos propensos a los resfriados y a pillar todas las gripes pasajeras, tenemos en la equinácea el mejor remedio, en infusiones de hojas o raíz, que podemos reforzar con alguna ramita de tomillo y de 5 a 10 gotas de tintura de propóleo. Como sus efectos son sobre todo reforzantes y preventivos, conviene empezar a tomar la infusión al inicio del otoño –antes del mal tiempo–. La beberemos de forma regular durante un par de meses seguidos, dejaremos pasar un mes sin tomarla, y la retomaremos si es necesario.

Ingredientes:

•De 5 a 6 g de raíz fresca, unos 3 g de raíz seca o de 3 a 5 hojas frescas

•Una ramita de tomillo

•De 5 a 10 gotas de tintura de propóleo

Preparación:

Realizamos una decocción durante 5 minutos de las raíces de equinácea en ½ litro de agua y, una vez apagado el fuego, añadimos la ramita de tomillo para que infusione durante 5-10 minutos. Colamos bien y añadimos una cucharadita de miel y de 10 a 15 gotas de tintura de propóleo. Tomamos caliente, de una a tres veces al día.





Reproducción

Las semillas de equinácea requieren un período de varios meses de estratificación en arena y en espacios fríos, antes de sembrarlas al inicio de la primavera. Podemos envolverlas en arena o turba y guardarlas de diciembre a febrero en el frigorífico. Las sembraremos de febrero a abril, directamente en la tierra o en semilleros para su posterior trasplante.

Al ser una planta plurianual, una vez enraizada rebrotará cada primavera y a partir del segundo año a finales de otoño podremos reproducirla por división de matas.

Cuidados y posibles problemas

Planta rústica donde las haya, no requiere cuidados especiales; nos limitaremos a controlar la hierba a su alrededor e ir cortando y retirando las flores y tallos muertos y las partes secas.

Recolección

El mejor momento para recolectar las equinácidas es cuando se encuentran en plena floración, a ser posible en un día soleado y al mediodía. Cosecharemos las plantas enteras con sus flores y sus raíces y las dejaremos secar en un lugar sombreado, atadas en manojos con sus flores boca abajo. Una vez bien secas las limpiaremos de polvo y tierra y trituraremos las raíces hasta convertirlas en un fino polvo.
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Como toda planta silvestre, la equinácea requiere pocos mimos. En nuestros cultivos solo hay que vigilar las hierbas competidoras.




ESTEVIA

La hierba del azúcar





Siendo aún poco conocida en nuestro país, la estevia –la planta dulce o del azúcar– está resultando una bendición para las personas con problemas de diabetes y para quienes desean endulzar su vida sin miedo a engordar. Originaria de Paraguay, los indios guaraníes la utilizaban para endulzar, y también como golosina para sus niños, a los que daban a chupar sus dulces hojas. La Stevia –o estevia– pertenece a una extensa familia de plantas –primas del girasol y el crisantemo– de la que se conocen casi 300 variedades que se encuentran repartidas por la selva paraguayo-brasilera, y de entre las que se destaca la Stevia rebaudiana bertoni, denominada Ka’a he’e en guaraní, que significa «hierba dulce», y que se caracteriza por presentar unos principios activos en sus hojas, los «steviósidos y rebaudósidos», que le confieren su característico sabor dulce.

Desde que, en 1899, el doctor Bertoni, bótánico suizo, la estudiara y clasificara, se han ido realizando pruebas e investigaciones acerca de sus múltiples propiedades. Y aunque en nuestro país es más conocida como edulcorante natural anticalórico, las investigaciones realizadas hasta el momento le reconocen propiedades curativas muy interesantes. Científicos del Departamento de Endocrinología y Metabolismo de la Universidad de Aarhus (Dinamarca) indican que el principio activo de la estevia, el esteviosido, puede actuar como «hipoglucemiante», o sea ayudar a bajar el azúcar en sangre, regulando sus niveles, y podría tener una potencial acción antihiperglucémica usándose como tratamiento en personas con diabetes tipo 2. De hecho, conocemos a muchas personas que han dejado de preocuparse de su diabetes gracias, simplemente, a consumir unas tres hojas frescas de estevia al día.

Otros estudios resaltan sus propiedades como hipotensora, antiséptico bucal, diurética, digestiva, antiinflamatoria o antioxidante. También se destaca por sus propiedades beneficiosas para las tierras y las plantas cultivadas. Estudios realizados en Japón han constatado que potencia la fertilidad de la tierra, purifica el suelo contaminado por sustancias químicas y aumenta la producción y la resistencia de las plantas frente a plagas.
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Por su beneficioso poder endulzante, la estevia o «hierba dulce» se utiliza en repostería.

[image: ]

La estevia es una bendición para diabéticos y amantes de lo dulce, ya que se considera un edulcorante natural acalórico.

Descripción

La estevia es una planta fanerógama perteneciente a la familia de las asteráceas, de la que se conocen unas 300 especies. Son herbáceas arbustivas, nativas de las zonas subtropicales de Sudamérica, de la misma familia que el girasol; sus ramificaciones leñosas suelen superar el metro de altura. Aunque sea de origen subtropical, se adapta muy bien a nuestras tierras y clima, con la diferencia de que en las zonas tropicales es perenne y en nuestro clima tiene un ciclo de vida plurianual.

En la cocina

Desde hace un par de siglos, endulzar las infusiones o la repostería viene siendo patrimonio del insano azúcar blanco refinado y de los cuestionados edulcorantes sintéticos. Si disponemos de un balcón, una terraza o un huerto soleados, y queremos endulzar sanamente nuestra vida, aparte de recurrir a la miel, más vale que cultivemos en casa la hierba dulce, esa que la madre naturaleza, siempre sabia, pone a nuestro alcance en forma de dulcísima estevia, planta cuyas hojas frescas son 15 veces más dulces que el azúcar, por y 50 veces más las secas, mientras que su extracto multiplica el dulzor del azúcar por 200 o 300. Para su consumo regular, podemos ir retirándole hojas –entre las más desarrolladas– a medida que las necesitemos, o esperar a que las ramas alcancen su mayor porte y podarlas a 10 cm de la base.

Cultivo en casa

En nuestras latitudes podemos cultivar la estevia de forma sencilla en macetas grandes en nuestro balcón o en plena tierra en el jardín o el huerto. Al ser la estevia una planta de origen antes subtropical (Paraguay), en climas mediterráneos tiene un comportamiento distinto del natural, puesto que aquí los días se acortan mucho durante el otoño y el invierno, lo que causa una parada considerable en el crecimiento de la planta. Por este motivo, la planta, que es vivaz y plurianual (es decir, que puede rebrotar durante 4-5 años), arranca cada primavera otra vez con fuerza, lanzando desde debajo de las raíces nuevos y numerosos brotes.




Receta magistral: Revitalizar las plantas con estevia



La estevia ha demostrado que, además de mejorar la salud de los consumidores, también es una excelente planta regeneradora de la tierra y estimulante de las plantas cultivadas. Puede usarse esparciendo, por vía foliar o a través del riego, polvo o extracto obtenido de la planta.

Rociando las partes áereas de los frutales con extracto de estevia se consigue estimular el proceso de fotosíntesis y aumentar los niveles de azúcares y la calidad gustativa de las frutas. Aplicando los extractos al suelo, se reduce la presencia de patógenos y se incrementa la vida microbiana beneficiosa, mejorando la fertilidad y la estructura de la tierra.

Preparación:

La forma más fácil de ofrecer los beneficiosos principios activos de la estevia a nuestras plantas cultivadas consistirá en hacer una maceración de 24 horas con planta fresca –100 g por litro de agua–, o, mejor aún, triturarla con la batidora y tras su fil trado rociar las plantas que deseemos revitalizar.

Si queremos hacer extractos para guardar y aplicar en invierno –cuando la planta está seca–, de las muchas recetas posibles, la más probada consiste en realizar una decocción de hojas y ramas y tallos de estevia –15 litros de agua por cada kilo de planta (o 1,5 litros por 100 g)–, hervirla diez minutos y dejarla macerar media hora. El líquido concentrado se filtra y se guarda en un recipiente de vidrio o plástico para dejarlo fermentar durante seis meses.

El fermentado resultante debe guardarse en un lugar oscuro y no exponerlo a la luz solar, si tenemos poca cantidad lo guardaremos en el frigorífico.
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El verano es el momento ideal para ir cosechando hojas y para realizar los esquejes y el otoño, para el trasplante y el secado de las hojas, y para guardarlas para su posterior uso. De hecho, cuando llega el final del otoño y notamos que la planta empieza a florecer y detiene su desarrollo, es el momento de recortarla, dejándola a 10 cm de altura y aprovechando para secar las hojas que aún quedan colgadas en ramilletes en un lugar ventilado y sombreado.

Condiciones de cultivo

En estado silvestre, crece en terrenos poco fértiles, arenosos y con buen drenaje, por lo que no precisa de mucho abonado, aunque al tener un ciclo plurianual conviene aportarle 1 o 2 kg de compost bien descompuesto –en otoño o al inicio de la primavera–. Prefiere las tierras ácidas y, como es originaria de zonas tropicales o subtropicales, precisa de días largos y mucho sol. Su reproducción es mediante esquejes y le convienen riegos frecuentes en los calurosos meses del verano.

Reproducción

La reproducción por semillas es compleja, ya que tiene un poder germinativo muy escaso. Por lo que si localizamos alguna planta de estevia ya crecida, podemos hacer esquejes y así iremos ampliando el número de nuestras plantas.
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La reproducción por esquejes es la forma más fácil de disponer de matas de estevia.

Necesitamos: unas hidromacetas Senieta y un sustrato de siembra.

De la planta original, se hacen esquejes cortando tallos de unos 10-15 cm (hay que evitar los que hayan florecido); quitamos las hojas inferiores y los hundimos en el sustrato, teniendo buen cuidado de que éste se mantenga húmedo hasta que la planta enraíce. Colocaremos la maceta en un lugar del balcón o del jardín con luz pero que no esté expuesto directamente al sol. Cuando salgan los primeros brotes (al mes aproximadamente), empezaremos a exponer las plantas directamente al sol.

Cuando esté más crecida, se puede repicar al tiesto definitivo –más grande–, en el caso del balcón, o directamente a la tierra en el caso del huerto.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

La estevia, si se dan las condiciones adecuadas, apenas plantea problemas de cultivo. Si se abusa de abonos nitrogenados puede crecer muy frágil y ser atacada por pulgones u otros bichitos chupadores, en tal caso reduciremos el abonado y le aplicaremos dilución extractos de ajo. El momento más crítico es en primavera cuando los tiernos brotes son devorados por caracoles y babosas (véase página 135). Al ser planta plurianual de gran desarrollo convendrá realizar un buen abonado con abundante compost bien descompuesto a inicios de la primavera.

Recolección

La cosecha de la estevia conviene realizarla justo antes de la floración, a fin de mantener la máxima concentración posible de sustancias endulzantes en las hojas. Podemos secar sus hojas en un lugar sombreado y bien ventilado, esparcidas sobre esterillas o colgadas en cobertizos en ramilletes de cinco o seis tallos cargados de hojas.
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Una vez enraizada es una planta muy resistente.
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La capsaicina de la guindilla estimula la circulación.




GUINDILLA

Aliviar lumbalgias





Para los amantes de las comidas exóticas y picantes, la guindilla o el pimiento de cayena es uno de los ingredientes estrella. Originarios de las regiones tropicales de América del Sur, los pimientos picantes (Capsicum frutescens) fueron de las primeras plantas traídas por Colón en su viaje a América. El nombre de pimiento o pimienta le viene dado por la confusión que su picante sabor generó en los exploradores europeos que llegaron a América, pues se embarcaron buscando las preciadas especias orientales, entre las que se hallaba la popular y también picante pimienta negra, lo que dio pie a la confusión y denominaron pimientos a los frutos rojos y picantes del Capsicum. Los indios americanos del valle de México le llamaban ají y también se le conoce en América como chile (aunque este puede ser dulce o picante).

Al principio se cultivó como vistosa planta ornamental, y a partir del siglo xvi empezó a extenderse por toda Europa, hasta el punto de que hoy en día se cultiva y consume en casi todo el planeta. Pariente cercano de los pimientos dulces (Capsicum annuum), de frutos más grandes y carnosos, sus matas arbustivas son similares, aunque las de los pimientos picantes tienen portes más pequeños. Cuando cultivamos matas de pimientos picantes cerca de las plantas de pimientos dulces, se mezclan los pólenes y de las semillas de estos pueden surgir matas de pimientos grandes que deberían ser dulces, pero tienen un sabor picante.

Aunque su cultivo y empleo parece reservado a usos culinarios, lo cierto es que los frutos de la familia Capsicum (pimientos) encierran un arsenal de sustancias nutritivas (vitaminas, antioxidantes…) y de principios muy terapéuticos a la hora de tratar dolencias digestivas, problemas circulatorios periféricos, trastornos catarrales y actúa como eficaz analgésico local en zonas con dolores artríticos o lumbalgias.

Su consumo tiene efectos estimulantes y calóricos –se sabe que la capsaicina estimula la circulación sanguínea y altera la regulación térmica–. El polvo de pimienta de cayena colocado dentro de los calcetines es un remedio para combatir los pies fríos. Aplicada sobre la piel tiene efectos insensibilizadores de las terminaciones nerviosas, por lo que en el pasado solía usarse la capsaicina como analgésico lumbar y antirreumático.

En el aspecto interno se toma como aperitivo y estimulante gástrico, ya que aumenta las secreciones digestivas en el estómago, lo que mejora la digestión de los alimentos y favorece la cicatrización de las úlceras de estómago.

Descripción

Planta arbustiva perenne, el Capsicum frutescens pertenece a la familia de las solanáceas, como los tomates o las berenjenas. Existen cientos de variedades bien diferenciadas por su porte, de 50 cm a 1,5 m, y el tamaño, la forma, o el color de sus frutos. De los tallos leñosos emergen ramificaciones de hojas verde oscuro y ramilletes de flores blancas. Los fruto, en forma de vaina, son de color verde mientras se desarrollan y al madurar adquieren un color rojo intenso.
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El ají o chile son otros nombres de la guindilla.

En la cocina

Tradicionalmente las guindillas y los pimientos picantes y su polvo (pimienta de cayena) han formado parte de una gran variedad de platos especiados y de sabor picante, siendo muy popular en la cocina mexicana, indú y oriental.
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El verde intenso de las hojas del arbusto y el rojo vivo de los frutos son un llamativo adorno vegetal en la terraza.

Resulta interesante tenerlo cerca de la cocina –siempre a mano– para añadir un toque exótico y estimulante digestivo en casos de astenia o falta de apetito. Sus propiedades de estimulación gástrica, antidiarreicas, antivomitivas y aliviador de gases y cólicos, lo convierten en aliado de las buenas digestiones.

El consumo de pimientos picantes activa y acelera los procesos metabólicos y resulta de gran ayuda para quemar grasas sobrantes. Como tratamiento anticatarral, da excelentes resultados realizar gargarismos con infusiones de tomillo, miel y limón, a la que añadimos una pizca de pimienta de cayena molida.
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El pimiento picante es fácil de cultivar en casa.

Cultivo en casa

Los pimientos dulces son plantas de gran porte y muy exigentes en espacio y nutrientes, en cambio las matas de las distintas variedades de guindillas y pimientos picantes acostumbran a ser pequeñas y no precisan tierras tan fértiles ni cuidados excesivos, por lo que resulta fácil cultivar una o dos matas en macetas, jardineras, mesas de cultivo o en cualquier rincón del jardín o del huerto, alejadas de las matas de pimiento dulce para que no crucen los pólenes y tengamos pimientos dulces-picantes. Disponer de una o varias matas de pimientos picantes también nos permitirá tener a mano uno de los ingredientes base del extracto insecticida a base de ajo y cayena descrito en la página 154.

Reproducción

Aunque podemos conseguir en viveristas y centros de jardinería algunas matas de guindillas o pimientos picantes, también podemos sembrar sus semillas en un hidrosemillero Senieta, con protección miniinvernadero, a partir de finales de febrero (en zonas cálidas) o en marzo-abril (en zonas frías). Cuando las matas alcancen 10-12 cm, las podemos repicar a macetitas ubicadas a pleno sol en una zona protegida, a fin de que enraícen y podamos al cabo de unas semanas trasplantarlas a macetas grandes o a plena tierra.
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La guindilla pasa del color verde al rojo cuando madura.

Cuidados, condiciones de cultivo y posibles problemas

Como solanáceas que son, los pimientos picantes (guindillas) necesitan sobre todo mucha luz, mucho sol y temperaturas medias de 20 °C para desarrollarse bien desde que germinan sus semillas. Es una planta que se adapta a cualquier tipo de suelo, aunque le buscaremos una exposición protegida y bien soleada, tierras francas, profundas, fértiles (ricas en humus) y bien drenadas.

Dado su pequeño porte podemos cultivarlos en macetas o jardineras (25-30 cm). Si las plantamos en plena tierra, el marco de plantación será de aproximadamente 40 cm entre matas y 50-60 cm entre líneas.




Receta magistral: Aceite o crema antilumbálgica



Quienes hemos padecido problemas con las hernias discales o la ciática, somos conscientes de lo desesperante que llegan a ser los dolores lumbálgicos, cuya causa suele hallarse en posturas habituales poco adecuadas, en el desgaste vertebral o en la inflamación de la membrana que encierra el líquido intersticial que separa las vértebras, lo que provoca el pinzamiento de algunos nervios, siendo especialmente doloroso cuando afecta al nervio ciático.

Los pimientos de cayena pueden aliviar mucho los problemas lumbálgicos, ya que la capsaicina aplicada sobre la piel une a sus propiedades analgésicas, antiinflamatorias y antirreumáticas un efecto «rubefaciente», estimulando la circulación sanguínea en las partes afectadas, al tiempo que insensibiliza las terminaciones nerviosas.

Preparación:

Para elaborar un aceite o una crema antilumbálgica, podemos seguir los mismos pasos descritos en la página 173 para la elaboración de la crema de caléndula, dejando macerar 100 g de pimientos de cayena maduros y bien troceados en aceite de oliva virgen (20 o 30 g de pimiento cayena en polvo). El aceite resultante de la maceración a la sombra durante cuarenta días puede emplearse directamente en friegas sobre las partes doloridas; aunque también podemos elaborar con él una crema antidolor, siguiendo los pasos de la crema de caléndula y añadiendo en el momento de realizar la emulsión 5 cm3 de aceite esencial de clavo o de árbol del té.
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Son plantas ávidas de nutrientes, por lo que en el cultivo en tierra les aportaremos unos 2 kg de buen compost o humus de lombriz por mata, y para cultivarlas en macetas recurriremos al sustrato de siembra para plantas voraces (véase página 110).

Aunque toleran ciertos períodos de sequedad del suelo, conviene que los riegos sean regulares, evitando los excesos de agua y el encharcamiento.

A pesar de que es una planta más hortícola que medicinal, en la práctica su rusticidad y resistencia –que le proporciona la capsaicina– hace de las matas de guindilla una planta que da pocos problemas de cultivo. Solo tendremos que asegurarle riegos regulares, evitando el encharcamiento de agua en las raíces.

Recolección

Una vez han madurado, podemos ir cosechando las guindillas en la medida que las necesitemos. Si queremos aprovecharlas al máximo y aumentar su producción, conviene de vez en cuando cosechar todas las guindillas que hayan madurado y las ponemos a secar ensartadas en hilos y colgadas en un espacio ventilado y semisombreado. Una vez bien secas, podemos molerlas hasta convertirlas en polvo –cayena– o bien dejarlas enteras y guardar en tarros herméticos.





HINOJO

Buenas digestiones





Pariente cercana del anís, el hinojo (Foeniculum vulgare) tiene la virtud de calmar los dolores estomacales y ser un excelente remedio para la mayoría de trastornos digestivos. Las semillas de hinojo facilitan la expulsión de gases intestinales.

Planta originaria de la cuenca mediterránea, los hinojos crecen espontáneos en los sotobosques a la vera de los caminos y en los huertos abandonados.

En la Antigüedad se lo consideraba una planta mágica, capaz de ahuyentar los malos espíritus, por lo que se colgaban ramilletes de hinojo en las puertas como protector de las casas.

El cultivo durante siglos de esta planta silvestre ha dado variantes de hojas más carnosas y abombadas en su base hasta formar enormes bulbos que se consumen frescos en ensalada, en sopas u horneados.

Tanto del hinojo silvestre como del cultivado podemos aprovechar sus hojas tiernas y plumosas –masticándolas directamente para combatir la halitosis o refrescar el aliento–, recoger sus fibrosos tallos y trocearlos para usarlos en infusiones digestiva, solo o mezclado con semillas de anís, poleo o manzanilla, o recoger sus semillas y usarlas o bien en infusiones digestivas o bien reducidas a fino polvo y mezcladas en la sal de hierbas (véase receta en página 165) a la que aportará su fragante aroma y ejercerá de tónico digestivo.
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Las hojas plumosas del hinojo se pueden asociar a otros cultivos del huerto ecológico.

Quizás lo mejor del hinojo es su función de aliado de los bebés y de las madres que les dan su leche, ya que las suaves infusiones de hinojo han demostrado ser las que mejor ayudan a superar los desagradables cólicos digestivos de los recién nacidos y el consumo por parte de la madre tiene efectos «galactogogos»: aumenta la cantidad y la calidad de la leche materna. A los bebés en fase de primera dentición les alivia y agrada morder las ramas semiduras del hinojo, que ejerce de «mordedor» natural libre de las indeseables sustancias químicas de los mordedores de plástico.

Descripción

Planta herbácea vivaz, que alcanza de 1,20 a 1,40 m de altura, de la familia de las umbelíferas, desarrolla tallos macizos que crecen erectos y de color azulado, de los que emergen hojas muy divididas y plumosas de agradable aroma. Sus flores de color amarillo se desarrollan formando ramilletes o umbelas.

En la cocina

Aparte de sus múltiples usos como planta medicinal muy indicada para toda clase de problemas digestivos, el hinojo ha sido empleado desde tiempos remotos como planta sazonadora o condimentaria, ya que, además de aportar su suave sabor, facilita la digestión de alimentos pesados y proteicos. Tradicionalmente se ha restringido su uso básicamente a la preparación de pescados, pero podemos aprovechar su delicioso y suave sabor en muchos otros platos, como picado finamente en ensaladas y platos de verduras y añadido como ingrediente de salsas que aromaticen espaguetis o arroces. El hinojo de bulbo puede cocerse mezclado con otras verduras, aunque tiene el inconveniente de que su sabor se destaca demasiado y apaga el resto de aromas y sabores. Los bulbos horneados con salsa bechamel y gratinados con queso son un verdadero manjar.
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El hinojo de bulbo forma parte de sabrosas recetas.

Cultivo en casa

El cultivo de hinojo silvestre es relativamente sencillo y no tendremos que preocuparnos una vez plantado, siempre que le ofrezcamos un lugar soleado y una tierra calcárea pedregosa y más bien seca (no le gusta el exceso de humedad ni las tierras ácidas, pesadas o arcillosas).

El cultivo de hinojos de bulbo es un poco más laborioso, ya que requiere siembras, repicados y trasplantes. Sus necesidades de tierra y nutrientes se asemejan más a las de una planta hortícola que a las de una aromática o medicinal. Si lo cultivamos en hidromacetas, lo haremos con un sustrato para plantas voraces y si lo llevamos a plena tierra, procuraremos que sea ligera, profunda, bien drenada y rica en humus; obtendremos excelentes resultados si le añadimos de ½ kg a 1 kg de humus de lombriz por metro cuadrado.. Si lo cultivamos en líneas le procuraremos un marco de plantación de unos 15 o 20 cm entre plantas y de 30 a 40 cm entre líneas.
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El cultivo en hidromacetas requiere un buen sustrato.

Reproducción

Si deseamos cultivar alguna mata de hinojo silvestre en el huerto o el jardín podemos recoger semillas de las matas que crezcan cerca de casa o recurrir a la división de matas en otoño o inicios de primavera.

Del hinojo de bulbo convendrá ir sembrando y trasplantado de 5 a 10 ejemplares de forma escalonada –1 vez al mes– si deseamos poder cosechar regularmente y evitar que se nos espiguen todos de golpe y estemos meses sin disponer de los aromáticos bulbos para llevar a la cocina.

Las siembras en semillero protegido podemos iniciarlas a partir del mes de marzo y esparcirlas hasta junio o julio. Para realizar siembras directas en la tierra conviene esperar a mayo. Conviene realizar las siembras –y los trasplantes– en fases de Luna menguante –o en días de raíz del calendario lunar–, a fin de estimular un buen desarrollo radicular y el engrose de los bulbos, evitando que tiendan a espigar y montar a flor sin apenas haberse desarrollado.

Cuando las plantitas de hinojo tengan 3 o 4 hojas, podemos repicarlas en macetitas para su enraizado y posterior trasplante. Si las dejamos desarrollar hasta alcanzar 10-12 cm podemos trasplantarlas directamente a las hidromacetas de cultivo o en la tierra.

Cuidados, condiciones de cultivo y posibles problemas

Conviene estar atentos y controlar las hierbas competidoras en los primeros meses de desarrollo de los hinojos; una vez las matas lleguen a los 50-60 cm no debemos preocuparnos por ellos. Aunque toleran bien períodos largos sin riego, el estrés hídrico les hace espigar y desarrollar las flores en vez de engrosar los bulbos, por ello les procuraremos riegos regulare, aunque no sean copiosos. Las escardas y el removido de la tierra en Luna menguante o bajo constelaciones de agua estimulará el engrose de los bulbos.

Puesto que el hinojo es una planta rústica, no suele tener problemas apreciables; sin embargo, en caso de que lo abonemos o reguemos demasiado puede verse atacado por pulgones (fácilmente controlables con vapor o el extracto de ajo de la página 154).
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Las hojas frescas del hinojo se cosechan en primavera.

Recolección

Podemos cosechar las hojas frescas de hinojo silvestre desde el inicio de la primavera hasta la llegada del verano, cuando al florecer se endurecen y toman sabores muy acentuados y ligeramente amargos. Los ramilletes de semillas los recogeremos en pleno verano o todo lo más tarde al inicio del otoño.

Los hinojos de bulbo los iremos cosechando a medida que los necesitemos para la cocina; procurando que hayan engrosado suficiente y antes que los calores o la estancia demasiado prolongada en la tierra les haga espigar y montar en flor.




Receta magistral: Infusión digestiva y carminativa



Cuando comemos alimentos ricos en fibra como las judías secas, suelen producirse fermentaciones intestinales que derivan en dolorosos gases que pueden llegar a producirnos verdaderos retortijones, y resultar molestos para la convivencia.

El socorrido y carminativo hinojo es a buen seguro el remedio más eficaz para evitar o combatir los problemas de flatulencias; se puede combinar con semillas de anís y flores de manzanilla.

Ingredientes:

•3 hojas frescas de hinojo o un ramillete de flores tiernas o secas

•Un pellizco de flores frescas o secas de anís o alcaravea

•Un pellizco de flores frescas o secas de manzanilla

•Una taza o ½ litro de agua hirviendo

Preparación y uso:

Dejamos infusionar el hinojo, los anises y las flores de la manzanilla de 3 a 5 minutos en agua hirviendo, colamos y vamos tomando sorbitos espaciados hasta que notemos el esperado alivio de los dolores intestinales. Para uso carminativo y alivio de los cólicos en los bebés, haremos la infusión más diluida y nos aseguramos que esté bien tibia cuando la introducimos en el biberón.






Los árboles saludables del huerto medicinal
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Si tenemos la suerte de disponer de un espacio destinado a jardín o un huerto familiar, aparte de la selección de las plantas medicinales, aromáticas u hortícolas con reconocidas propiedades saludables y terapéuticas, también podemos plantearnos el cultivar algunos árboles, ya sea para aprovechar sus nutritivos frutos –árboles frutales–, ya sea para aprovechar las múltiples propiedades terapéuticas que pueden ofrecernos sus hojas o sus frutos, tal como es el caso de los tres que hemos seleccionado y describimos a continuación.

Resulta evidente que la mayoría de árboles, para desarrollarse adecuadamente, requieren algo más de espacio que las plantas medicinales o las hortícolas. Por eso, para este manual práctico de cultivo en casa, hemos elegido al sagrado laurel, al benefactor limonero y al milenario olivo, como árboles fáciles de cultivar tanto si disponemos de un gran espacio para ellos, como si apenas disfrutamos de una pequeña terraza de 15 o 20 m2. Los tres pueden crecer majestuosos en plena tierra o desarrollarse de forma controlada, acotados en el reducido espacio que les podamos ofrecer en una jardinera o una maceta más o menos grande. Los beneficios estéticos y de cuidado de la salud que nos aportarán superan con creces las posibles dificultades para ofrecerles las mejores condiciones que necesitan para su buen desarrollo a lo largo de los años. En la práctica, cultivar árboles como los que os proponemos no es más complicado que el cultivo del resto de plantas descritas, tan solo requieren un poco más de espacio.

Las tareas específicas para su cultivo o cuidado que no han sido descritas en la primera parte del libro –más centrada en el cultivo de plantas de pequeño porte–, como plantar un árbol en una maceta grande o la poda de formación, las describimos como receta magistral en las páginas destinadas al olivo y al limonero respectivamente.

Quienes dispongan de espacio para más árboles y terminen por gozar de su presencia o quieran deleitarse con sus saludables frutos, pueden buscar información y bibliografía complementaria –en libros como El huerto familiar ecológico– para conocer a fondo cada uno de los procesos y técnicas que requiere su cultivo. En realidad, disponer de un vergel de árboles frutales alrededor de la casa que habitamos debería ser lo normal y no la excepción.






LAUREL

Buenas digestiones





Símbolo consagrado en la Antigua Grecia al dios Apolo y a Esculapio, que, respectivamente, se ocupaban de la curación y la medicina, el laurel (Laurus nobilis) es otra de las plantas típicamente mediterráneas, muy utilizada por sus atribuciones terapéuticas e incluso mágicas. En la Grecia Antigua el laurel era empleado en los rituales adivinatorios del oráculo de Delfos, y en Roma, las hojas de laurel se usaban como medicamento, especia culinaria y, en una tradición que perdura en nuestros días, para coronar la cabeza de los vencedores en competiciones deportivas o batallas, siendo popular la imagen del César coronado con las ramas de laurel sobre su erguida cabeza.

La infusión de hojas de laurel se tomaba como tónico digestivo y calorífico, activador gástrico y biliar; las cataplasmas de hojas frescas machacadas eran empleadas para aliviar las dolorosas picaduras de avispas y abejas.

Las hojas de laurel siguen muy presentes en la gastronomía europea, probablemente porque al aroma agradable y penetrante que trasmiten a los guisos de legumbres o carne, se unen sus reconocidas propiedades como estimulador de secreciones gástricas, que favorecen la digestión de alimentos proteicos y «pesados». Además previene la acidez y los espasmos, y tiene ligeros efectos carminativos –facilita la expulsión de los molestos gases.
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Utilizado en la Grecia Antigua como alimento y como medicina, el laurel es muy fácil de mantener.

Los aceites volátiles que contienen las hojas de laurel también poseen efectos expectorantes que ayudan a contrarrestar los trastornos respiratorios propios de procesos gripales (faringitis, laringitis y congestión pectoral o nasal). El aceite esencial de laurel o las maceraciones de hojas de laurel en aceite de oliva, aplicados en friegas, alivian los dolores reumáticos y ejercen efectos regeneradores cutáneos que ayudan a tratar problemas como el acné o las quemaduras.

Descripción

Árbol o arbusto aromático de la familia de las lauráceas, perenne y siempre verde, con troncos leñosos rectos y coloración gris oscuro. En condiciones ideales, alcanza 15-20 m de altura. Sus hojas son simples, alternas, elípticas y duras –coriáceas–, de color verde oscuro. Desarrolla flores femeninas y masculinas amarillas o blanquecinas y sus frutos son bayas redondas negras y brillantes.

En la cocina

Resulta clásico el empleo de hojas de laurel en guisos y potajes de legumbres y carne, así como en estofados, pescados, verduras o sopas; pues aparte del sabor que aporta, estimula la secreción de jugos gástricos y ayuda a digerir las comidas «pesadas».
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El laurel se adapta bien a todo tipo de climas.

Al tener bordes cortantes conviene retirar las hojas de los guisos antes de servirlos a los platos.

Cultivo en casa

Pocas plantas son tan fáciles de cultivar en casa, tanto por su rusticidad como por no precisar de cuidados especiales y adaptarse a cualquier circunstancia. Podemos plantarlo en macetas, medianas o grandes, en parterres o en plena tierra en un rincón del huerto o el jardín; el laurel se desarrollará más o menos majestuoso en función del espacio, el riego y los nutrientes disponibles, pero seguirá viviendo aunque escaseen todos los recursos.

Al ser una planta de bello porte y siempre verde, son muchas las terrazas y huertos en los que se cultivan laureles tan solo como árboles o arbustos ornamentales.

Condiciones de cultivo

Se adapta a todo tipo de tierras y climas, y aunque prefiere lugares húmedos y semisombreados, también se desarrolla sin muchos problemas sobre tierras calcáreas y secas.

Prefiere un suelo húmedo y bien drenado con riegos regulares, aunque soporta estoico largos períodos de sequía.

Reproducción

Si conseguimos semillas de laurel, podemos intentar su germinación, aunque resulta complejo y requiere un período previo de estratificación en arena.

Es fácil encontrar matas o arbolitos de laurel en centros de jardinería, aunque si disponemos de alguno en el jardín o el huerto –o que crezca en casa de los vecinos– a los pies de los laureles siempre brotan «hijitos», fáciles de extraer y trasplantar en hidromacetas o en plena tierra, procurando que no les falte el riego hasta que enraícen bien.

Los acodos terrestres o aéreos es otra de las opciones reproductiva sque da buenos resultados con el laurel.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Le procuraremos un riego regular, como si fuera una planta ornamental, y una vez al año –en otoño– le aportaremos sobre la tierra un mantillo rico en humus o compost bien descompuesto.

En las primeras fases de su desarrollo crece de forma arbustiva, y echa numerosos brotes que irán engrosando y volviéndose troncos leñosos con el tiempo. Si deseamos que el laurel adquiera porte de árbol, convendrá ir podándolo hasta dejar un solo tallo central. No suele sufrir ataques de parásitos, aunque en casos excepcionales sus hojas se ven afectadas por hongos que las tiñen de una capa negra (negrilla), problema que podemos controlar realizando limpiezas con el vapor de la vaporetta y con diluciones de jabón potásico y agua (10 g de jabón diluido en 1 litro de agua).
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Las hojas de laurel secas se usan en diferentes guisos. Entre sus muchas propiedades, destacan sus efectos digestivos.
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Las flores del laurel brotan en primavera.

Recolección

A fin de aprovechar mejor los aromas, conviene no usar las hojas frescas directamente arrancadas del árbol, mejor cosecharlas y dejarlas secar unos días antes de su uso; pero tampoco resulta conveniente el empleo de hojas que lleven muchos meses cosechadas, ya que han perdido gran parte de su aroma y de los principios activos más volátiles.




Receta magistral: Polvo antihormigas



En muchas casas con terraza, jardín o huerto, las hormigas se convierten en un grave problema porque se pasean sin rubor por toda la casa, entran en la despensa o en los armarios con alimentos y llevan a los pulgones a pastar hasta los brotes más tiernos de nuestras plantas cultivadas.

Si deseamos controlar sus movimientos sin recurrir a sustancias tóxicas potencialmente peligrosas, las hojas de frescas o secas podrán echarnos una mano.

Ingredientes:

•100 g de hojas de laurel

•100 g de bicarbonato sódico

Preparación:

1Introducimos las hojas de laurel y el bicarbonato en una picadora de alimentos o una batidora y lo molemos finamente. Con algunas picadoras, es mejor limitarnos a triturar solo las hojas de laurel y mezclar todo una vez molidas.

2Esparcimos el polvo de laurel y bicarbonato por todos los espacios y caminos por donde transitan las hormigas, y también por aquellos lugares a los que no deseamos que vayan en el futuro. Este preparado no es tóxico para ellas, simplemente las fastidia mucho, por lo que a los pocos días veremos que desaparecen de los lugares espolvoreados y podemos barrer y recoger los restos del suelo.
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LAVANDA Y ESPLIEGO

Serena la mente





Todos llevamos impresas en la mente las bucólicas imágenes de la Provenza francesa, cuyos campos inmensos y azulados nos producen placenteras y sosegadas sensaciones de tranquilidad y paz interior.

Plantas originarias del sur de Europa, las lavandas (Lavandula officinalis) y el mediterráneo espliego (Lavandula spica) han estado siempre a mano para aliviar dolores de cabeza, ansiedad, insomnio y todo tipo de trastornos nerviosos.

Sus estudiados principios activos poseen propiedades antisépticas y antibacterianas que han hecho de la lavanda una de las plantas más comunes para el lavado de las heridas infectadas y la asepsia en el lavado de la ropa. Quizás por ello inconscientemente asociamos la fragancia de lavanda a limpieza y asepsia.

De hecho su nombre le viene del gran uso que hacían los romanos para lavarse el cuerpo y la ropa (lavándula), hábito que asociaban a la costumbre de llevar ramitos de lavanda entre la ropa para ahuyentar insectos y oler bien.

También resultan conocidas sus virtudes calmantes del sistema nervioso con efectos sedantes, que serenan la mente y permiten combatir el insomnio, la irritabilidad, los dolores de cabeza puntuales e incluso las migrañas recurrentes. Combinada con el hipérico es una planta de claros efectos antidepresivos. Tradicionalmente se confeccionaban saquitos de flores de lavanda y espliego para colocar bajo la almohada y propiciar plácidos sueños. Entre sus muchos principios activos destacan gran cantidad de flavonoides, taninos y aceites volátiles muy activos. El aceite obtenido en la destilación del espliego, aparte de relajante mental, aplicado sobre las partes doloridas es un excelente antiinflamatorio, ideal para tratar dolores musculares, luxaciones o problemas reumáticos.
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Los principios activos de las Lavandula son bien conocidos como remedio para tratar el dolor de cabeza y los trastornos nerviosos.
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Las lavandas son decorativos ambientadores naturales.

Descripción

Planta arbustiva y perenne que alcanza el metro de altura, de tallos leñosos y alargados, ramificaciones de hojas lanceoladas, que terminan en espigas florales de color violeta azulado o índigo. Habitual en estado silvestre en toda la cuenca mediterránea, crece de preferencia en espacios muy soleados y secos.

Las lavandas (Lavandula officinalis o angustifolia) son plantas de mayor porte y hojas más carnosas que los espliegos (lavandula spica o latifolia), las cuales crecen mejor en tierras pobres y son más aromáticas si les hacemos pasar algo de sed.

En la cocina

Antaño era habitual el empleo de las hojas y flores de lavanda y espliego como ingredientes de guisos y potajes, y en la elaboración de mermeladas o jarabes. Podemos emplear las hojas y flores más frescas para condimentar y adornar saludables ensaladas. Los amantes de los vinos aperitivos y licores disfrutarán con las flores de lavanda y de espliego: tradicionalmente se han empleado en la preparación de ratafías y licores aperitivos como el chartreuse.

Cultivo en casa

Si nuestra cocina dispone de una ventana soleada, una o varias macetas de lavanda o espliego le darán un toque especial de luz, color y aromas; y aparte de tener siempre a mano unas hojitas o unas flores frescas para las ensaladas, su fragancia ahuyentará a los indeseables mosquitos y otros insectos.

Su cultivo resulta relativamente fácil y se adapta a cualquier espacio bien soleado y con tierra o sustrato que drenen bien el agua –no toleran los encharcamientos en sus raíces–, por lo que podemos distribuir diversas lavandas y espliegos en la terraza, el jardín y los bordes del huerto, donde sus fragancias crearán confusión olfativa a los parásitos voladores, protegiendo al resto de plantas cultivadas.

Condiciones de cultivo

La tierra donde mejor crecen las lavandas y los espliegos será preferentemente calcárea, pobre, seca y pedregosa, porque no toleran los suelos ácidos o pesados o muy húmedos. No precisan abonado especial, de hecho si las cultivamos en tierras o sustratos muy fértiles desarrollarán espectaculares matas, pero con poca concentración de aromas o de terapéuticos principios activos (compuestos aromáticos y aceites esenciales). Prefieren los climas y las zonas cálidas y bien expuestas al sol del mediodía. Soportan estoicamente largos períodos sin lluvias o riegos y aunque toleran épocas lluviosas, no les conviene el exceso de humedad, sobre todo a nivel radicular–, por lo que le procuraremos unas condiciones de cultivo con un buen drenaje.
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Las macetas de lavanda o espliego aportan aroma a la casa, a la vez que ahuyentan a los mosquitos.
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Las hojas de lavanda pueden condimentar la ensalada.

Reproducción

Aunque resulta relativamente fácil obtener en viveristas y centros de jardinería plántulas de lavanda o de espliego, recomendamos experimentar siembras en semillero, o reproducirlos mediante esquejes.

Siembra: las siembras pueden realizarse en otoño o en febrero, con semillas de menos de un año, ya que pierden deprisa el poder germinativo. Las favorece notablemente estratificarlas en arena un mes antes de la siembra. Germinarán muy lentamente y precisan de humedad regular hasta que las plantitas desarrollen raíces fuertes. A los dos meses de la siembra tendremos plántulas preparadas para el trasplante.

Esquejes: si disponemos de plantas ya grandes –nos las puede proporcionaralguna amistad o familiar– podemos realizar esquejes, seleccionando las ramas más robustas y bien formadas. Durante el invierno cortaremos las ramas en estaquillas de unos 15 cm y las guardaremos deshojadas en el frigorífico, envueltas en un trapo húmedo, o dentro de una bolsa de plástico con agujeros, hasta el inicio de la primavera, cuando las plantaremos en hidromacetas Senieta con sustrato de cultivo para que enraícen y nos den nuevas y vigorosas plantas.




Receta magistral: Saquitos antiestrés y dulces sueños



El continuado estrés característico del mundo moderno provoca unos niveles de irritación nerviosa que a menudo impiden conciliar el sueño o disfrutar de un descanso realmente reparador. La aromática y suave fragancia de las flores de lavanda o de espliego puede en estos casos ser nuestra mejor aliada.

Preparación:

Cortaremos a primeras horas de la mañana unas espigas florales de lavanda, las ataremos en manojitos de apenas uno o dos centímetros de diámetro y las colgaremos en un lugar fresco y ventilado, protegido del Sol. Al mes o mes y medio descolgaremos los ramilletes y procederemos a separar las florecillas de las ramas. Llenaremos con las flores secas de espliego un saquito de tela de algodón, y una vez atados o cosidos sus bordes, lo tendremos listo para colocar bajo la almohada.





Cuidados y posibles problemas

Una vez enraizados y trasplantados en su lugar definitivo, ni las lavandas ni los espliegos requieren cuidados especiales, aparte de controlar la competencia de otras hierbas en los primeros meses de arraigo y evitar el exceso de riego o el encharcamiento de la tierra que propicia que se pudran las plantas. Al ser plantas plurianuales –pueden vivir una media de 5 a 6 años– conviene realizar podas y clareos de las matas al inicio del otoño y añadir algo de compost muy descompuesto a su alrededor.

Recolección

Procuraremos recoger sus flores por la mañana y en tiempo seco –es cuando concentran más aromas– y aunque no las vayamos a usar, conviene realizar cortes anuales a fin de que rebroten más vigorosas al año siguiente.

El momento óptimo para llevar a cabo la recolección de las flores de espliego o lavanda es cuando las flores de la mitad superior de la espiga están abiertas y las del tercio inferior algo pasadas.

Procuraremos cortar solo las sumidades florales, manteniendo intactas las matas de espliego o de lavanda, para que puedan seguir desarrollándose y florecer en años sucesivos.




LECHUGAS

Dulces sueños





Quizás nos cueste imaginar que los cientos de variedades de lechugas, de tan variados colores y sabores, provienen en su origen de una humilde hierba llamada Lactuca virosa. Esta que crece silvestre en prados o campos incultos y su amargo sabor –que desprende su látex– y las fibrosas hojas la hacen poco apetecible para ser consumida, aunque en algunas zonas del levante español y el sur de Francia sus hojas frescas se cosechan y se consumen en ensalada (su sabor recuerda el amargor de las escarolas).

Posiblemente fuera en el neolítico cuando alguna mujer se dio cuenta de que las hierbas de Lactuca que crecían junto a los establos, cerca del estiércol de los animales y el agua de alguna fuente o riachuelo, eran más grandes y menos amargas, y fue seleccionándolas y cultivándolas, ofreciéndoles más estiércol y más agua, hasta que mutaron tanto que hoy nos deleita una infinita variedad de tiernas y dulces lechugas (Lactuca sativa) disponibles para su cultivo y consumo.

Antaño, se empleaban con fines terapéuticos las semillas y las hojas tanto de Lactuca virosa como las lechugas cultivadas. Los asirios usaban sus semillas a modo de cominos y las machacaban junto a las hojas para colocarlas como emplasto sobre ojos cansados o irritados; y en el siglo i de nuestra era Dioscórides escribió que el efecto de la planta y las semillas recordaba al de la adormidera.
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Las lechugas se pueden cultivar durante todo el año, por lo que siempre tendremos a mano un relajante natural.

De hecho, el efecto sedante, relajante o calmante de los estados nerviosos que ejercen las hojas de lechuga sigue siendo hoy muy apreciado, y son muchas las personas que cenan una generosa ensalada de lechuga o una sopa caliente de hojas de lechuga a fin de procurarse dulces y reparadores sueños. Al parecer el consumo de hojas de lechuga da excelentes resultados para calmar a los niños nerviosos y a los aquejados de hiperactividad o hiperestimulados.

La infusión de hojas o la decocción de semillas de lechuga también suele usarse para calmar la tos rebelde (combinada con regaliz).

La lista de propiedades beneficioas del consumo de lechugas se completa al describir su gran riqueza en sales minerales (remineralizante), vitaminas, flavonoides, antioxidantes y otras sustancias con virtudes terapéuticas (diuréticas, digestivas o laxantes), lo que explica que con el tiempo las lechugas se hayan convertido en una de las hortalizas más cultivadas y consumidas en el planeta, sobre todo como base de las ensaladas frescas. Hasta tal punto se asocian las lechugas con las ensaladas que en Francia ambas tienen el mismo nombre: salades.
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Hojas frescas y sanas directamente de la planta a la mesa.

Descripción

Planta anual de raíz pivotante que no suele superar los 25-30 cm de grosor y altura –antes de subir a flor–, pertenece a la familia de las compuestas y cuyo nombre botánico es el de Lactuca sativa. Existen cientos de variedades de lechugas cultivadas, que se caracterizan por desarrollar hojas grandes y carnosas formando rosetas o cogollos con formas, colores y tamaños muy diversos, los cuales caracterizan a cada variedad. Al espigar forman tallos cilíndricos y ramificados con capítulos de flores amarillas o blancas dispuestas en racimos.

Cultivo en casa

Dado el gran consumo de lechuga que solemos hacer a diario, unido a la facilidad de su cultivo, vale la pena que nos animemos a verlas crecer cerca de casa. Aunque las lechugas aparenten ser plantas frágiles, en realidad mantienen muchas cualidades de sus ancestros silvestres –las Lactuca vivex– y resultan fáciles de cultivar en casa, tanto en plena tierra como en macetas, en hidrojardineras o en mesas de cultivo. Al disponer de un gran surtido de variedades y ser relativamente poco exigentes en nutrientes y en cuidados –solo les sientan mal el calor o el frío excesivos– podemos animarnos a cultivar lechugas todo el año, de forma regular y escalonada, ya sea en la ventana, el balcón, el jardín o el huerto, realizando siembras y trasplantes de unas 10-15 lechugas, una o dos veces al mes, a fin de disponer de forma continuada de hojas frescas en nuestras cotidianas ensaladas multivitamínicas.

La receta de cultivo multicolor que os proponemos en la página 207 resulta tan sencilla como práctica y productiva.
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Las hidromacetas facilitan el cultivo de lechugas en casa.

Condiciones de cultivo

Si nos animamos a cultivar lechugas en casa, tenemos a nuestro favor el que existen tantas variedades de lechugas que podemos elegir las más adaptadas a las condiciones específicas de clima, suelo, luz o espacio que tengamos. Como regla general, a la mayoría de lechugas les gustan los ambientes soleados, aunque toleran bien las épocas lluviosas o las zonas umbrías, y medran mejor en tierras o sustratos ricos en humus, profundos, mullidos y aireados que retengan la humedad en verano y drenen bien en invierno. En cuanto a nutrientes, no son muy exigentes, y a menudo se desarrollan bien con los restos de compost o estiércol de cultivos precedentes, aunque nunca está de más aportarles de 2 a 4 kg por metro cuadrado de compost bien descompuesto o humus de lombriz.

Muchos manuales de cultivo hortícola insisten en realizar aportes de abonos ricos en nitrógeno para cultivar lechugas exuberantes, algo que en la práctica puede no resultar favorable ni para la planta, ni para quien la consume. El exceso de nitrógeno es un gran problema ya que incrementa el volumen de agua y el contenido de nitratos en las hojas –siendo poco saludable su consumo–, con lo que además atrae plagas de pulgones, lo que nos obligará a realizar tratamientos insecticidas; por añadidura, las lechugas cultivadas con exceso de agua y nitrógeno, si bien engrosan mucho más deprisa, apenas hacen fotosíntesis y contienen menos vitaminas, sales minerales, antioxidantes y principios saludables o terapéuticos. Conviene alimentarlas bien –con un buen compost– pero no forzarlas con abonos químicos o con exceso de nitrógeno.

Reproducción

Al ser una planta anual, recurriremos a sus semillas para ir realizando siembras regulares a lo largo de los meses. Su siembra es sencilla en un hidrosemillero Senieta (15 a 25 semillas por garrafa), y podemos sembrar una mezcla de semillas de 4 o 5 variedades distintas juntas en el mismo semillero.

Cuando las lechuguitas del semillero tengan de 6 a 8 cm de altura, podemos ir clareando las más grandes y repicándolas en macetitas para que enraícen, o plantarlas directamente en plena tierra, en la hidromaceta o en la mesa de cultivo. Aunque parezcan frágiles, nos hallamos ante plantas rústicas que toleran bien los trasplantes, incluso a raíz desnuda.

Si de tanto en tanto dejamos una de las lechugas más hermosas sin cosechar y esperaremos a que se espigue y florezca, podremos recoger de ella miles de semillas que nos permitirán seguir sembrando en años sucesivos, ya que su poder germinativo dura de 5 a 10 años.
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Las semillas de lechuga se pueden ir sembrando y trasplantando periódicamente para poder cosecharlas todo el año.
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Infinidad de colores y texturas para ensaladas variadas.

Cuidados y problemas de cultivo

En condiciones climáticas de suelo y de humedad adecuadas, las lechugas medrarán bien sin apenas darnos problemas. El frío ralentiza su desarrollo, y el calor excesivo las hace espigarse y florecer, volverse muy amargas, al extremo de no ser aptas para el consumo.

Puesto que la lechuga consiste básicamente en agua, procuraremos ofrecerle riegos copiosos y regulares, –le sienta muy bien el cultivo en hidromacetas e hidrojardineras–. Podemos evitar los posibles problemas de pulgón si nos abstenemos de abusar de nitrógenos y efectuamos tratamientos periódicos –una vez a la semana– de extracto de ajo (véase página 154). Si nos gusta comer solo lo blanco de las lechugas –aunque lo más nutritivo y terapéutico está en la parte de las hojas verdes– optaremos por cultivar lechugas acogolladas tipo maravilla de verano o trocadero, o ataremos las hojas de las variedades romanas cuando las lechugas estén bien formadas.




Receta magistral: Selección de lechugas multicolor
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En la primera parte del libro descubrimos que en la variedad no solo está el gusto sino que la salud y el equilibrio dependen del consumo de alimentos lo más variados posibles. Y la variedad incluye todos los aspectos, por lo que precisamos consumir de forma cotidiana alimentos nutritivos en los que en cada uno predomina su riqueza en hidratos de carbono, proteínas, lípidos, sales minerales o vitaminas. Hoy sabemos que los colores son indicadores externos del contenido interno, y por ello conviene consumir alimentos de la máxima variedad de colores posible, por lo que os proponemos una receta para disfrutar de buena salud, consumiendo ensaladas ricas en sales minerales, fibras y toda la gama de vitaminas que ofrece la naturaleza. Cultivaremos una selección de lechugas variadas en formas, tamaños y colores, de las que cada día podremos entresacar un par de hojas de cada lechuga y seguir cosechando durante meses.

Para nuestra selección hemos recurrido a siembras en hidrosemilleros Senieta de las diversas variedades. Existen sobres de semillas comercializadas como «mezclum» donde ya vienen seleccionadas una gran variedad de lechugas.

Maravilla de verano

Nuestra reina de las lechugas, arrepolladas, crujiente y de magnífico sabor, se desarrolla bien sin apenas problemas y está especialmente indicada para cultivos de primavera-verano, ya que tarda mucho en espigar. Se desarrolla igual de bien y de sabrosa en otoño e invierno.

Hoja de roble

Sus hojas de color morado o verde claro son tiernas y de sabor muy delicado. Precisa condiciones de cultivo idóneas y sufre con la falta de riego: tiende a espigar con facilidad.

Lollo rosa

Una de las lechugas más ornamentales y vistosas, de color rojo oscuro, rayando el púrpura, sus hojas son dulces cuando es muy tierna y se van volviendo algo amargas a medida que va creciendo. Se espiga con facilidad en situaciones de escasez de riego.

Trocadero

De textura suave y mantecosa, las lechugas trocadero desarrollan cogollos cerrados con hojas verde pálido, hacen la delicia de los paladares más exigentes y suelen gustar a los niños reacios a comer lechugas.

Batavia

Quizás sea la más cultivada y apreciada por su cogollo de forma esférica, con hojas de color verde pálido muy suaves y algo crujientes, a medio camino entre la consistente y crujiente maravilla y la mantecosa trocadero.

Lengua de buey

Una de las más ancestrales y saludables lechugas, ya que sigue expresando las cualidades que han hecho de este tipo de plantas comestibles uno de los cultivos más extendidos y consumidos del planeta. Su sabor es intenso y consistente.





Recolección

Podemos esperar a que las lechugas completen su desarrollo alcanzando el mayor grosor de sus hojas o de sus cogollos y cortarlas por la base para consumirlas en ensaladas. Pero también tenemos la opción –al igual que suele hacerse con las acelgas– de ir cortando una o dos hojas exteriores de cada lechuga para preparar nuestros platos de ensalada: de este modo las lechugas seguirán creciendo y dando nuevas hojas durante uno o dos meses seguidos.
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La lechuga pide abundante agua para un buen desarrollo.




LEPIDIO

Sin cálculos renales





El lepidio de hoja ancha o rompepiedras (lepidium latifolium), también conocido como mastuerzo salvaje, es quizás la planta más humilde y la menos conocida de las seleccionadas en este manual.

A diferencia del resto de plantas descritas, poseedoras de múltiples propiedades terapéuticas que las convierten en remedios polivalentes, el casi desconocido lepidio o rompepiedras no se destaca ni por su belleza –apenas cuatro o cinco hojas ralas–, ni por estar en la lista de los «top ten». Lo hemos seleccionado casi exclusivamente por una única propiedad específica, en la que no tiene rival: su gran poder de disolución de los cálculos de las vías urinarias y su capacidad no solo de prevenir la formación de cálculos renales de oxalato cálcico y disolverlos si se hubieran formado, sino de disolver arenillas y cálculos renales de gran tamaño en apenas 24 o 48 horas. Lo interesante del lepidio como rompepiedras es que también es un gran diurético, por lo que al forzar la eliminación de orina, ayudará a que no se produzcan retenciones, depósitos o precipitaciones de cristales de oxalato cálcico o arenillas a nivel renal. Uno de los efectos más positivos del lepidio es, pues, que evita las dolorosas inflamaciones y las infecciones urinarias asociadas a la expulsión de los cálculos renales. Entre sus limitaciones tenemos que las hojas del lepidio solo resultan efectivas en las litiasis si se consumen frescas (secas pierden todas sus propiedades), y esa es la razón de proponer su cultivo en casa. El Lepidium también ha demostrado una acción muy terapéutica para tratar la leishmaniosis, enfermedad parasitaria trasmitida a las personas por mosquitos y endémica en algunas regiones de España.
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El lepidio o rompepiedras es un injusto olvidado en el huerto medicinal, ya que tiene el poder de diluir los cálculos renales.
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El lepidio puede crecer en tierras muy pobres.

Personalmente, para mí ha supuesto una agradable sorpresa el redescubrimiento de esta humilde planta, ya que me ha permitido recuperar recuerdos de mi infancia, imágenes en las que me veo junto a mi madre cerca del parral que sombreaba la casa en verano y ella me mostraba unas hojas feas y grisáceas que crecían a ras de suelo, mientras me pedía encarecidamente que no las confundiera con malas hierbas, y que no las arrancara nunca, y me explicaba que era la hierba «rompepiedras», muy necesaria en caso de infección urinaria o problemas con cálculos renales.

Aunque tuve que hacer uso de ella en un par de ocasiones, nunca supe el nombre de la planta, por lo que estoy sumamente agradecida a Josep Pàmies –el promotor de la «dulce revolución»–, que en su visita a mi finca de Ecodesarrollo de Benicarló –La Senieta–, cuando se la mostré, me informó de que se trataba del lepidio y me indicó que en su web (www.dolcarevolucio.cat) hallaría información complementaria sobre ella.

Descripción

El lepidio es una herbácea vivaz de la familia de las crucíferas que desarrolla tallos y ramas tiesas y que apenas alcanza unos 50 cm de altura. De su tallo liso emergen unas hojas ovaladas y lanceoladas, de color verde intenso, que varían a un color verde grisáceo o azulado cuando envejecen. Las hojas, que se forman en la parte superior del tallo, se diferencian bastante de las de la base: son más alargadas, tiernas y con los verdes aserrados. Las flores blancas emergen en los extremos de los tallos y crean ramilletes en forma de panículos.
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Solo obtenemos los efectos terapéuticos de las hojas frescas.

En la cocina

Aunque el lepidio o rompepiedras tiene un uso terapéutico muy restringido, el hecho de que se trate de una crucífera con unas características similares a las de la mostaza, hace que muchas personas consuman una hoja fresca de lepidio –troceadita en las ensaladas– una vez a la semana o cada 15 días. De hecho, tiene un sabor picante que recuerda al mastuerzo, a los rabanitos o al wasabi.

Aunque no conviene abusar de su consumo, hay personas con predisposición a padecer cálculos renales que suelen hacer una novena –una o dos veces al año– como preventivo.

Al ser un remedio que solo actúa si consumimos la planta fresca, lo ideal es que podamos cultivar alguna planta en el balcón, la terraza o el huerto y la consumamos troceada en ensaladas junto a hojas de lechuga, diente de león, escarola, rabanitos…, sin abusar, una o dos hojas por persona.

Cultivo en casa

Dado el pequeño porte de la planta de lepidio y el poco uso que probablemente hagamos de sus hojas, nos bastará con cultivar una o dos plantas en una maceta mediana (15 a 30 cm) o en un rincón del huerto o del jardín.

Condiciones de cultivo

En estado silvestre el lepidio crece junto a riachuelos y en zonas arenosas y húmedas, por lo que en el huerto, o en la maceta, mantendremos una irrigación regular, asegurando en lo posible un nivel de humedad alto. Las hidromacetas pueden ser una buena opción para cultivar uno o dos lepidios en el balcón o en el alféizar de la ventana.

Reproducción

Si no tenemos ninguna planta de lepidio, será difícil conseguir semillas o rizomas para cultivar en casa; por lo que podemos recurrir a algún amigo o conocido que ya las cultive o adquirir una plantita en maceta, consultando para ello la guía de viveristas que las cultivan en la web de Josep Pàmies: www.dolcarevolucio.cat.

La forma más sencilla y eficaz de reproducir el lepidio consiste en la división de pies, cortando un trozo de raíz –casi rizoma– que ya tenga alguna yema u hojas y replantándolo en macetas o directamente donde vayamos a cultivarlo.
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Humedad suficiente es el requisito principal del lepidio.

Cuidados y posibles problemas

Es una planta silvestre que no requiere cuidados especiales, aparte de mantener una humedad o el riego regular y de aportarle algo de compost muy descompuesto una vez al año –de preferencia en otoño–. Le evitaremos los lugares excesivamente secos y soleados y crecerá mejor en semisombra.

Recolección

Nos limitaremos a cosechar alguna de sus hojas frescas cuando las precisemos como terapia o como condimento diurético para añadir en las ensaladas verdes.




Receta magistral: Tisana rompepiedras



Teniendo bien presente que el lepidio solo es efectivo en problemas de litiasis cuando se consumen las hojas frescas, lo más recientemente cortadas de la planta y dado que se pueden consumir como verdura fresca en las ensaladas, esa será la opción más recomendada; aunque quienes no aprecien el sabor picante y amostazado del mastuerzo silvestre, pueden aprovechar las virtudes de la rompepiedras tomando infusiones de las hojas frescas, tisanas que podemos mezclar con otras plantas de reconocidas virtudes como protectores renales.

Ingredientes:

Para ½ litro de agua:

•1 o 2 hojas frescas de lepidio

•5 g de estigmas de maíz

•5 g de hojas troceadas de cola de caballo

Preparación:

1Llevamos el agua a ebullición y la vertemos hirviendo en una tetera con las plantas.

2Dejamos que infusionen entre 10 y 15 minutos.

3Tomaremos un vaso de infusión en ayunas y otro a media tarde; hasta que se disuelvan y expulsen los cálculos renales o como preventivo durante 9 días seguidos, una o dos veces al año (primavera y otoño).








LIMÓN

Concentrado vitamínico





De todos los cítricos, el limón –Citrus limon–, conocido por su sabor ácido y su gran riqueza en vitamina C, quizás sea el que más propiedades terapéuticas y saludables reúne, siendo una de las medicinas naturales más valiosas y versátiles que podemos cultivar en la puerta de casa y tener siempre a mano.

Originarios de Asia oriental –en concreto de India–, los limones se popularizaron en el siglo xvii al descubrir sus milagrosas virtudes los marineros que realizaban largos viajes y frecuentemente se veían afectados del mal de los marinos o peste del mar, el escorbuto, un conjunto de trastornos de salud que causa gengivitis, úlceras, hemorragias, problemas respiratorios, fiebres y deterioro irreversible de la sangre, y que causaba miles de muertos entre los marineros que realizaban viajes a ultramar. Hoy sabemos que el escorbuto lo provocan las carencias vitamínicas –avitaminosis– debidas a una dieta deficiente, desequilibrada y en la que no se incluían alimentos frescos, ya que la dieta de los marineros consistía en tortas de pan, galletas de harina, carne seca y salazones. Por eso, desde que los marinos ingleses descubrieron que consumiendo agua con limón –lemonade– desaparecían los terribles síntomas del escorbuto e incluso se conseguía prevenir su aparición, ningún barco de la Real Armada Inglesa partió sin su cargamento de limones; hasta tal punto resultó trascendente el asunto de los limones que a los marinos ingleses se les pasó a llamar lemons.

Con el enorme tráfico marítimo que se estableció entre Europa y el continente americano, el consumo de limón se volvió tan popular e imprescindible para los marinos, que para mantenerse siempre aprovisionados se empezaron a plantar limoneros en los jardines y las casas de quienes tenían familiares marineros o que se embarcaban de vez en cuando, y como en las zonas costeras casi todos solían tener parientes marineros, aún hoy perdura la costumbre y es frecuente ver los majestuosos limoneros cargados de flores y limones en los patios de la mayoría delas casas con jardín, especialmente en aquellas zonas cercanas al mar donde la arquitectura colonial e indiana nos recuerda los orígenes de sus habitantes y la fuente de donde surgió la riqueza de aquellos que se fueron a «hacer las Américas». Lo más interesante de esta historia es que inicialmente los limoneros –al igual que el resto de los cítricos–, solo florecían en primavera y daban sus frutos entre el otoñoinvierno. Posiblemente la necesidad de disponer de limones para los marineros durante todo el año fuera el motivo del desarrollo de árboles que florecen y dan frutos continuamente durante las cuatro estaciones.
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Una simple maceta asegura limones frescos en casa.
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El limón es el cítrico con más propiedades medicinales.

Los árabes introdujeron el limón en el sur de España en el siglo x, y aunque es un árbol de clima templado lo vemos creciendo en los patios resguardados de zonas costeras frías como Girona, Galicia o Cantabria.

Las propiedades nutritivas y terapéuticas del limón son tantas que se han escrito libros enteros sobre ellas. Se le conocen sobre todo sus efectos positivos como remineralizante, vitamínico, antiséptico, reforzante del sistema inmunitario, y la capacidad para aliviar la fiebre, combatir los síntomas del resfriado y prevenirlos con un consumo regular –al aumentar las defensas ante las infecciones–, ser un buen desinfectante bucal, limpiar y suavizar la piel, estimular la circulación sanguínea y linfática y, sobre todo, ejercer un efecto muy positivo sobre estados de ánimo decaídos, pues actúa como vigorizante y estimulante mental, ayuda a recuperar la alegría vital y favorece la concentración y lucidez mental. La corteza de limón contiene sustancias cuyo consumo ha demostrado tener efectos antidepresivos similares a medicamentos como el Prozac.

En la cocina

Son tantos y tan conocidos los usos domésticos del limón que casi no sería necesario enumerarlos aquí, desde su empleo para la preparación de refrescantes limonadas con su zumo recién exprimido o de sus rodajas para dar un toque casi imprescindible al servir bebidas como la tónica o la refrescante cerveza con limón.

La corteza rallada forma parte de innumerables recetas de repostería, y son muchos los platos de pescado servidos con sus correspondientes trozos de limón. La costumbre de exprimirlos sobre los pescados al parecer se popularizó hace siglos para contrarrestar el mal olor de las piezas algo «pasadas» y para controlar posibles intoxicaciones, gracias al poderoso efecto desinfectante y bactericida del zumo de limón.

[image: ]

Vitamínico, remineralizante, antiséptico, estimulante sanguíneo, revitalizante… son solo algunas de las virtudes del limón.

Son muchas las personas que inician el día con un zumo de limón rebajado en agua tomado en ayunas y quienes usan la receta limpiadora hepática y laxante consistente en tomar en ayunas una cucharada sopera de zumo de limón y aceite de oliva a partes iguales.

El limón es uno de los remedios más eficaces para prevenir resfriados y combatir sus síntomas, tomando su zumo tanto con agua como mezclado con infusión de tomillo y miel. El zumo de limón, aunque es ácido, al entrar en el cuerpo alcaliniza la sangre, ayuda a regenerar el organismo y a mantenerlo en plena salud, ya que muchos patógenos y las células tumorales precisan una sangre acidificada para desarrollarse y expandirse.

Conviene guardar las cortezas de los limones una vez exprimidos, para secarlas y convertirlas en fino polvo, el cual podemos mezclar con las sales de hierbas o tomar espolvoreado sobre ensaladas o yogur como eficaz antidepresivo.

[image: ]

Fruta mágica tanto para la cocina como para el ánimo.

Cultivo en casa

Cuando nos planteamos cultivar un limonero en casa es porque disponemos de espacio para él, y aunque existen variedades enanas, tengamos en cuenta que estamos ante un árbol que en condiciones favorables puede alcanzar los 4 o 5 m de envergadura, por lo que le procuraremos espacio suficiente y le buscaremos una ubicación lo más resguardada posible del frío o del viento intenso.

Hoy día resulta fácil el cultivo de limoneros al lado de casa, dada la gran diversidad de variedades que podemos hallar en los viveros; desde los que dan pequeños y aromáticos limones a los que los dan grandes –de corteza fina o gruesa–, de entre todas conviene elegir las variedades de limonero que florecen todo el año. Existen variedades enanas que pueden cultivarse bien en grandes macetas, algo que también podemos hacer incluso con los limoneros convencionales –de gran porte–, ya que toleran bien las podas regulares, por lo que podemos cultivarlos en macetas o jardineras recortando sus ramas y abonando regularmente con humus el sustrato de cultivo.

Condiciones de cultivo

Los limoneros –como el resto de los cítricos– son árboles subtropicales a los que les gustan los climas templados y toleran mal tanto las heladas fuertes como los calores sofocantes.

Son plantas rústicas, capaces de adaptarse a casi todo tipo de suelos y tierras de cultivo, aunque prefieren los suelos profundos, de consistencia media, ricos en humus y bien drenados, pues no toleran el encharcamiento de agua en sus raíces.

Precisan riegos regulares –sin pasarse– y sufren con la excesiva sequedad de la tierra, que les hace perder las hojas, por lo que conviene estar atentos y no olvidarnos de regarlos o de controlar el sistema de riego automatizado.
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El limonero solo requiere estar protegido del frío.

Dado el gran porte que alcanzan los limoneros y la abundante producción de frutos, necesitan un buen abonado con abundante materia orgánica y humus, por lo que en otoño echaremos sobre la tierra de 5 a 15 kg de compost bien descompuesto y de 3 a 5 kg de humus de lombriz o té de compost en primavera.

Reproducción

Aunque podríamos experimentar sembrando en casa las semillas de los limones e injertar los arbolitos que de ellas nacieran con la variedad que más nos guste, lo cierto es que resulta un proceso largo y complejo, y es más práctico recurrir a un viverista o acercarse a un centro de jardinería y adquirir un arbolito ya formado, de preferencia que sea pequeño y sin frutos, ya que tendrá más vigor y crecerá con más fuerza y rapidez una vez lo plantemos en casa.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Si les ofrecemos una tierra fértil o un sustrato equilibrado y nutritivo y los plantamos en un lugar resguardado del frío y los vientos, los limoneros nos darán pocos problemas y escaso trabajo. Solo tendremos que centrarnos en controlar la hierba que crece a sus pies, realizando aportes de compost una o dos veces al año, controlando de tanto en tanto el riego y podando las ramas más viejas en primavera. Por lo demás nos limitaremos a cosechar los limones maduros en la medida que los necesitemos, y si aparecieran problemas de ataques de pulgones lanígeros o de hongos –negrilla– sobre sus hojas, podemos controlarlos aplicándoles vapor con la vaporetta o con tratamientos regulares de extracto de ajos y de yogur diluido en agua.

Recolección

Cosechamos los limones a medida que maduren y los necesitemos. Aunque no haya necesidad de consumirlos, igual tenemos que cosechar aquellos que estén muy amarillos o cuya piel haya pasado de la tonalidad brillante a una textura mate y decolorada, ya que de este modo ayudaremos a que el árbol disponga de más energías y nutrientes para cuajar las flores y alimentar a los nuevos limones que están creciendo.
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Limón a punto para coger.




Receta magistral: Plantar un árbol en maceta



Más que una receta al uso, esta consiste en los pasos para plantar un arbolito –limonero en este caso– en una maceta o un contenedor de cultivo.

Plantación de un árbol en maceta paso a paso

1Elegiremos una maceta o jardinera con unas dimensiones cuyo diámetro y profundidad sean el doble o el triple del diámetro del sistema radicular del árbol elegido.

2Depositaremos en el fondo de la maceta o la jardinera una capa de trozos de ladrillo o grava gruesa para mejorar el drenaje, para prevenir problemas de encharcamiento y asfixia en las raíces.

3Mezclaremos algo de mantillo con tierra pedregosa o arenosa y depositaremos la mezcla sobre el fondo de grava o ladrillos.

4Colocaremos el arbolito apoyando sus raíces sobre la tierra del fondo y asegurando su verticalidad. Conviene recortar o podar las raíces que presenten daños visibles. Para continuar la operación, quizás precisemos la ayuda de alguien que soporte el árbol; también podemos atarle cañas o tutores para mantenerlo vertical.

5Llenamos la maceta con una mezcla a partes iguales de tierra fértil de huerto, fibras de coco y compost bien descompuesto –o humus de lombriz–. Es importante que la zona injertada del árbol quede unos centímetros por encima del nivel del sustrato.

6Dejamos un poco de hoyo o alcorque alrededor del tronco, para regar con abundante agua inmediatamente después de la plantación.

7Si estamos en una región ventosa, conviene colocar un tutor junto al tronco y atarlo con cuerdas que no compriman la corteza del árbol.

8Instalamos los microtubos de riego localizado por goteo.

9Terminamos la operación de plantado depositando una capa de compost sobre la tierra y encima del compost otra capa de ramas de poda trituradas, cortezas de pino u otras materias orgánicas que hagan de acolchado protector.








MANZANILLA

Eficaz colutorio





Siendo una planta humilde que crece silvestre en tierras yermas y bordes de los caminos, sus muchas propiedades desinfectantes, digestivas, calmantes y antiulcerosas, han hecho de la manzanilla una de las plantas medicinales más populares y empleadas.

Existen indicios de que hemos empleado desde hace al menos 2 000 años la manzanilla como planta sedante y para tratar trastornos digestivos como indigestión, gastritis, cólicos, gases o hinchazón de vientre. Sus efectos calmantes, cicatrizantes y antiinflamatorios dan incluso buenos resultados en úlceras pépticas, enfermedad de Crohn y en el síndrome de colon irritable.

Las mujeres tienen en la manzanilla una gran aliada –junto a la artemisa y la caléndula– y de hecho el nombre genérico de matricaria deriva de matriz y alude al amplio uso que de ella hicieran griegos y romanos para tratar reglas dolorosas y problemas ginecológicos. De hecho el lavado vaginal con infusión de manzanilla aprovecha las propiedades desinfectantes, bactericidas y antiinflamatorias de esta humilde planta.

Descripción

Pequeña planta herbácea de la familia de las compuestas, de ciclo anual y ramificada, que crece cerca de los caminos y en terrenos baldíos y alcanza unos 60 cm. Sus hojas son divididas y desarrolla infinidad de pequeñas flores blancas con botones amarillos, muy similares a las margaritas.
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Dos mil años avalan el uso de la manzanilla como remedio para los trastornos digestivos y como calmante y antiinflamatorio.

En la cocina

Siendo la cocina el lugar de preparación de los alimentos y a la vez el espacio más común en donde los ingerimos, será una bendición tener siempre a mano un tarro con flores secas de manzanilla o una macetita en el alféizar de la ventana con unas matitas de manzanilla con cuyas flores frescas poder preparar socorridas infusiones digestivas que alivien rápidamente una desagradable acidez gástrica, hagan desaparecer los dolores de vientre provocados por un cólico digestivo o ayuden a expulsar los gases generados por la ingesta de alimentos ricos en azúcares o en fibra que fermentaron en el intestino.
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Frágil flor primaveral para grandes remedios.

Cultivo en casa

Disponer en casa de unas cuantas matitas de humilde manzanilla es tan sencillo como eficaces los remedios que nos proporciona. Bastará con que llenemos unas macetas –de unos 15 a 30 cm de diámetro– con el sustrato de siembra indicado en la página 110 y que plantemos en ellas unas matas de manzanilla compradas en el centro de jardinería o sembradas con nuestras manos en un hidrosemillero Senieta. También podemos esparcir semillas de manzanilla por los bordes de los caminos, cerca del jardín o del huerto; si las condiciones resultan propicias germinarán, se desarrollarán y se resembrarán durante años, sin que tengamos que preocuparnos de ellas.

Condiciones de cultivo

Las manzanillas son plantas muy adaptativas que medran bien en la mayoría de las tierras y los climas, aunque prefieren los cálidos y tolera el frío intenso y la humedad. Procuraremos buscarle lugares bien expuestos y ofrecerle suelos areno-arcillosos, bien aireados y ricos en humus.
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Fáciles de reproducir en semilleros caseros.




Receta magistral: Cuidado de los ojos



El estrés, el cansancio, la contaminación ambiental o el humo del tabaco acaban irritando ojos y párpados, y producen una desagradable desazón y picor que incluso puede desencadenar procesos inflamatorios y conjuntivitis.

Aparte de calmante y digestiva, la manzanilla se ha revelado a través de la historia como la mejor amiga de ojos cansados o irritados y los lavados oculares con infusión de manzanilla ejercen efectos prodigiosos; se puede elaborar el colutorio solo con flores de manzanilla o mezclándolas con otras plantas desinfectantes y protectoras como los pétalos de rosas, las flores de saúco o las hojitas carnosas de Sedum.

Ingredientes:

•1 cucharada de flores de manzanilla

•1 cucharada de pétalos de rosa

•1 ramita de Sedum

•250 cm3 de agua de baja mineralización

Preparación:

1Mezclamos las plantas y las introducimos en un recipiente con agua hirviendo.

2Dejamos hervir unos 3 minutos, retiramos del fuego y dejamos reposar unos 10 minutos.

3Filtramos con una gasa o un colador de tela.

4Cuando se haya entibiado, introducimos el líquido de la infusión en un vasito especial para lavado de ojos, y sumergimos cada ojo por separado, desechando la infusión que hemos empleado en cada ojo a fin de evitar contagios si hubiese alguna infección.
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La manzanilla crece silvestre en los bordes de los caminos.

Reproducción

Al tratarse de una planta anual realizaremos siembras en febreromarzo, para su trasplante cuando alcancen entre 6 y 8 cm de grosor.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

En condiciones normales no se le conocen problemas de desarrollo, exceptuando los derivados del excesivo encharcamiento de agua en sus raíces y la competencia de las hierbas silvestres.

Recolección

Al aprovechar básicamente las flores de la manzanilla, efectuaremos su recolección cuando las veamos en su plenitud de desarrollo, pudiéndolas usar frescas o secadas a la sombra en un lugar bien ventilado, para su conservación en tarros de cierre hermético –una vez estén bien secas.




MEJORANA-ORÉGANO

Aromas mediterráneos





Las aromáticas matas cultivadas de mejorana –Origanum majorana– no nos resultan tan conocidas como las de su primo el orégano de monte –Origanum vulgare–, aunque tanto sus aromas como sus usos medicinales y culinarios resulten bastante parecidos, hasta el punto de que la mayoría de las hojitas secas que nos venden en tarritos de especias o con las que se espolvorean las pizzas comerciales suelen ser hojas de mejorana que nos las ofrecen como orégano.

Tanto la mejorana como el orégano son originarios del norte de África y la cuenca mediterránea. La mejorana ha sido ampliamente cultivada desde hace siglos en huertos, jardines e incluso en grandes extensiones agrícolas, sobre todo por sus propiedades aromáticas y saborizantes, que la hacen muy apreciada como hierba culinaria, siendo muy empleada como adobo o condimento en la industria cárnica y en charcutería. También es frecuente cultivarla en los jardines simplemente como planta ornamental. El orégano se suele encontrar creciendo espontáneamente entre las matas y linderos de los bosques, alegrando y aportando el color de sus flores y sus aromas a esos espacios. De hecho, la etimología de su nombre viene de oros, que significa «montaña», y de ganos, «adorno», traduciéndose como «esplendor de la montaña».
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La mejorana se conoce por sus usos culinarios.

Los usos terapéuticos de la mejorana y el orégano son apreciables. Sobre todo se usan sus aceites esenciales ricos en flavonoides, ácido cafeico y rosmarínico, con propiedades sedantes, espasmolíticas e hipotensoras, por lo que se han empleado a lo largo de la historia para tratar problemas de cólicos digestivos, flatulencias y problemas respiratorios –es un buen expectorante–. Ejercen efectos positivos sobre el sistema nervioso y son excelentes tonificantes naturales que ayudan a aliviar los estados de agobio y ansiedad, y combaten las jaquecas y el insomnio de forma similar al espliego o la lavanda. El aceite esencial de mejorana –al igual que el aceite de oliva o almendras en el que se han macerado hojas y ramas de mejorana– ejerce un efecto calmante eficaz contra los dolores reumáticos y las molestias musculares. Por eso podemos juntar unas ramitas de mejorana y unas de romero en un tarro con alcohol y elaborar una tintura antiinflamatoria.

Descripción

La mejorana es una pequeña mata herbácea con variedades anuales, bienales y perennes, ligeramente leñosa, delgada y fina, que crece unos 50 cm. Sus hojas son pequeñas, de forma oval y puntiaguda y muy aromáticas. Las flores emergen de las axilas foliares superiores, son diminutas y de color rosado o morado.

El orégano es muy similar a la mejorana, aunque de color más grisáceo, con tallos más leñosos y erguidos, que alcanzan entre 60 y 80 cm y terminan en unos ramilletes florales en forma de espiguillas repletas de florecillas de color violeta rosado, las cuales rezuman unas gotitas de un líquido muy aromático.

En la cocina

Ambas son plantas aromáticas y culinarias muy populares en la cocina griega e italiana, dada la facilidad de su cultivo en macetas, sobre todo la mejorana, que podemos disponer en la ventana de la cocina o sobre una mesa en la terraza o el balcón, con lo que será fácil tener siempre a mano unas ramitas o unas hojitas que nos regalarán sus fragantes sabores al espolvorearlas sobre las ensaladas o los platos de pasta.
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Tanto la mejorana como el orégano tardan de dos a tres meses en desarrollar la plantita en el semillero.

Sus aromas y sabor perduran largo tiempo después de haberlas cocinado, por lo que las usaremos con éxito para resaltar los sabores de pizzas, pastas, parrilladas de verduras o asados de carne. La mejorana o el orégano, junto a la albahaca, resultan exquisitos troceando sus hojitas frescas y esparciéndolas en ensaladas de tomate, queso fresco y aceite de oliva.

Todos estos platos resultarán más apetitosos y sobre todo más digestivos.

Cultivo en casa

Las variedades cultivadas de mejorana y orégano –si no les falta sol y riego– son fáciles de cultivar en cualquier espacio por reducido que sea, de modo que podemos disponerlas solas en macetas –20 × 20 cm– o combinadas junto a otras plantas aromáticas o medicinales como el tomillo, la ajedrea o la estevia.

En el huerto o el jardín les ofreceremos un espacio soleado al pie de los rosales o de los árboles frutales.

Condiciones de cultivo

Sus orígenes silvestres en climas secos, soleados y tierras calizas, hacen de la mejorana y el orégano plantas rústicas y fáciles de cultivar si les ofrecemos condiciones similares a las que les son propias. Las variedades comercializadas en la actualidad están más aclimatadas a recibir mayores aportes de nutrientes y riegos más frecuentes, por lo que crecen más tiernas y exuberantes, pero en detrimento de su concentración de aceites esenciales, aromas y principios terapéuticos. En los climas fríos se cultivan como planta anual, pues se hielan en invierno –a menos que se resguarden en un lugar soleado y cálido dentro de casa–, y en las zonas templadas pueden ser perennes, pudiendo permanecer en el mismo lugar de 6 a 8 años sin demasiados problemas y abonándolas cada primavera con unos puñados de humus de lombriz o con el té de compost.
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Es muy fácil tener a mano una especia tan aromática.

Reproducción

Podemos realizar siembras directas en la tierra a partir de la primavera, pero al ser tan finas y sensibles sus semillas, es mejor optar por la siembra a partir de marzo o abril en hidrosemilleros Senieta, colocados en lugares muy soleados; tienen una germinación lenta –de 2 a 3 semanas–, y a los 2 o 3 meses podemos repicar las tiernas matitas trasplantándolas directamente en macetas o a plena tierra.




Receta magistral: División por acodos terrestres



Las plantitas que se desarrollan en matas arbustivas tienen la peculiaridad de intentar perpetuarse sacando nuevas raíces cuando alguna de sus ramas entra en contacto con la tierra, por lo que podemos aprovechar esta tendencia natural para estimular el enraizado y disponer de abundantes acodos terrestres que nos permitan obtener nuevas plantas trasplantables o regenerar las viejas ya endurecidas.

El acodo terrestre paso a paso:

1Acumularemos masas de tierra mezclada con sustrato de siembra alrededor de las matas de mejorana a principios del verano, a poder ser justo antes de la floración. Es un sistema igual de válido para ajedreas, salvias y melisas.

2Regamos regularmente, procurando que la tierra en contacto con la parte inferior de las ramas mantenga una humedad regular.

3Destaparemos la tierra depositada alrededor de las matas y cortaremos las ramitas con un cúter o unas tijeras de podar justo por debajo de las nuevas raíces. En los climas cálidos, a finales del otoño las ramas habrán enraizado y podremos cortar los acodos terrestres. En los climas fríos, esperaremos al inicio de la primavera.

4Trasplantamos a plena tierra los acodos o los repicamos en macetas para que completen su enraizado durante el otoño i el invierno. En este proceso se obtienen mejores éxitos si se realiza en los días de Luna menguante o cuando la Luna pasa bajo constelaciones de Tierra (consultar un calendario biodinámico).
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En caso de que ya tengamos alguna planta de mejorana en casa podemos probar de realizar divisiones de pies o matas en otoño, o mejor aún, podemos forzar el enraizamiento de sus ramas periféricas y obtener abundantes acodos terrestres, para lo cual solo tenemos que seguir los pasos expuestos en la receta.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Si les ofrecemos un lugar soleado, cálido y resguardado y algún riego de tanto en tanto, no tendremos que ocuparnos o preocuparnos por las matitas de mejorana o de orégano, y nos limitaremos a recortar las ramitas que precisemos para la cocina o como terapia.

Recolección

Al ser una planta perenne iremos cortando las ramitas de mejorana en la medida que nos hagan falta. De todos modos, al tratarse de una planta plurianual, convendrá realizar uno o dos cortes generalizados –4 o 5 cm a ras de suelo– para que rebrote con fuerza. Para el orégano, el mejor momento –en el que concentra más aromas– es justo cuando empieza a florecer o cuando está en plena floración si deseamos secar las ramitas floridas para su uso decorativo o en saquitos aromáticos junto a las flores de espliego o lavanda.
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Las hojas de mejorana son perennes, por lo que se pueden ir cortando justo cuando las necesitemos.




MELISA

Cura el mal de amores





La Melissa officinalis recibió su nombre de los griegos por sus virtudes como planta productora de flores melíferas, que atrae mucho a las abejas –Apis mellifera–. De hecho, en la Antigüedad la melisa era cultivada sobre todo para alimentar a las abejas –consideradas animales sagrados– y ofrecer su miel en ofrenda a los dioses.

En el mundo árabe del siglo x se consideraba la melisa como una planta muy favorable para tratar todo tipo de dolencias relacionadas con el corazón, tanto para las disfunciones cardíacas y regular las taquicardias como en el sentido metafórico de remedio terapéutico para sanar la turbación, la tristeza y los estados melancólicos asociados a los problemas sentimentales: es uno de los mejores antídotos contra el «mal de amores».

Es una planta con numerosos principios activos que ayudan a relajar y reequilibrar el sistema nervioso, cuando este se ve afectado por estados de estrés o turbación emocional. Por sus propiedades terapéuticas se destaca como planta sedante, digestiva, febrífuga, antiséptica y reguladora de la menstruación. Las infusiones de hojas de melisa, aparte de controlar la tensión –produciendo una sensación estimulante y placentera–, son especialmente indicadas en estados de confusión mental y para combatir mareos, cefaleas, indigestiones, náuseas, flatulencias y otros trastornos gástricos. En verano es muy recomendable tomar una infusión de melisa en la comida del mediodía, como antepuerta de la saludable siesta estival.
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Las líneas y rugosidades de las hojas de la melisa esconden un sinfín de remedios para el corazón y los sentidos.

Su uso también ha sido habitual en la preparación de licores calmantes o digestivos, siendo los más populares, el Agua del Carmen y el Chartreuse. El aroma que desprenden las hojas y su aceite esencial es uno de los más empleados como ahuyentador de insectos.

Descripción

Planta herbácea vivaz –de ciclo vegetativo perenne–, perteneciente a la familia de las labiadas, que se desarrolla en matas tupidas de hasta 60 y 80 cm de envergadura. De sus rectos tallos emergen hojas opuestas, grandes, ovaladas, dentadas y tiernas, de color verde intenso. Las flores son pequeñas, de coloración azul o amarillo pálido; florece a partir de los calores veraniegos.

En la cocina

Aparte de las digestivas infusiones de melisa con propiedades calmantes del sistema nervioso, ideales para regular estados de ansiedad, irritabilidad, tristeza o «mal de amores», es una planta que no suele tener muchos usos culinarios.

Hay quien dispone macetas de melisa –junto a albahaca– en las ventanas de la cocina como barrera aromática repelente de insectos.

Cultivo en casa

Las matas de melisa son relativamente fáciles de cultivar en macetas que podemos colocar en las ventanas o distribuir en espacios semisombreados del balcón o la terraza. Si en el huerto o el jardín le ofrecemos un lugar a la sombra y bien irrigado, desarrollan unas matas espectaculares de color verde intenso que pueden llegar a superar los 80-90 cm de envergadura.

Condiciones de cultivo

Se desarrolla mejor en los climas templados y no le gustan ni los ambientes muy secos ni los que sufran fuertes heladas en invierno. Le encantan la luz y el sol, pero prefiere espacios semisombreados y con ciertas humedad ambiental.

Aunque la melisa –o toronjil– es una planta rústica, muy resistente y que exige pocos nutrientes, se desarrolla de forma exuberante si la cultivamos en macetas con un buen sustrato o en plena tierra, si esta es fértil, rica en humus, profunda y fresca, y mantiene niveles de humedad o riego regulares –no le gusta la sequía–; tolera mejor el exceso de humedad que el resto de las plantas medicinales, aunque no tanto como las mentas.
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La melisa ahuyenta a los insectos y aromatiza la casa.

Reproducción

Si bien es fácil conseguirla en viveristas y centros de jardinería, más fácil es aún el reproducir las melisas por división de matas: solo tenemos que desenterrar un poco los pies de la planta y arrancar algunos tallos jóvenes de las partes más externas, que dispongan de algunas raíces, y plantarlos en macetas hasta que formen un buen sistema radicular, cuando podremos llevarlos a plena tierra o trasplantarlos en macetas más grandes (de 20 a 50 cm de distancia). La reproducción de las melisas mediante siembra de semillas es compleja, lenta y muy laboriosa, por lo que no tiene mucho sentido dada la facilidad de reproducción por división de pies.
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Además de sus innumerables virtudes terapéuticas, la melisa proporciona belleza al jardín.

Cuidados y posibles problemas

Puesto que se trata de una planta rústica y resistente, los únicos cuidados serán el control del riego –regular y abundante– y de hierbas competidoras, sobre todo en los primeros meses del trasplante y asentamiento –cuando es grande casi ninguna herbácea «le hace sombra». Es delicada en las primeras etapas de germinación de las semillas o durante el rebrote de los pies divididos, ya que resultan muy apetitosas para babosas y caracoles (véase página 135). Apenas nos preocuparemos de posibles plagas o parásitos, e incluso podemos emplear sus hojas para tratamientos insectífugos.

Recolección

Podemos ir cortando y entresacando ramas de melisa siempre que las necesitemos, y si queremos secarlas para guardarlas, realizaremos cortes a «matarrasa», justo antes de la floración, dejando solo unos 10 cm de tallo, a fin de que rebroten con más vigor. Las ramas pueden secarse colgadas en pequeños ramilletes en un porche a la sombra y bien ventilado.

Aunque no empleemos mucho la melisa conviene realizar un corte general ya sea en otoño o en primavera, para que se regenere, evitando la presencia de hojas y ramas viejas o secas.




MENTA Y HIERBABUENA

El frescor más saludable





Cuando hablamos de la menta, en rigor no estamos mencionando una planta concreta, ya que de esta planta tan popular y conocida existe una enorme variedad de especies, cada una con sus propias variantes. Ello se debe a que es una planta que procede de varias especies originarias, y como ha sido ampliamente usada y cultivada en todo el mundo, es precisamente en su cultivo en huertos y jardines en donde se han producido infinidad de hibridaciones y mutaciones varietales, hasta tal punto que hoy día es difícil distinguirlas y clasificarlas.

Pero casi siempre que hablamos de la menta creemos referirnos a la menta piperita, ya que es la más empleada para extraer su aceite esencial –mentol–, uno de los más empleados en la industria alimentaria: da sabor a chicles, chuches, refrescos… y está presente también en dentífricos, medicinas, productos de limpieza y varios productos más.

Lo curioso es que la menta piperita no se halla en estado silvestre, es una variedad cultivada fruto de la hibridación entre la menta acuática y la hierbabuena puntiaguda –Mentha spicata–, cuyas propiedades son muy similares pero más suaves.

Tradicionalmente el uso más habitual de la menta es como planta digestiva y como descongestionante respiratorio, aunque también es apreciada como tonificante y vitalizadora, pues despeja la mente.
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El mentol es el aceite esencial que se extrae de la menta.

Las infusiones de menta resultan excelentes para el aparato digestivo, ya que estimulan el flujo de sus secreciones y los de la bilis, al tiempo que tiene efectos antiespasmódicos y relaja los músculos intestinales. Combate los vómitos, las náuseas, los cólicos y los retortijones, propios de los gases intestinales. Da buen resultado mezclada con hinojo, semillas de anís y flores de caléndula.

Existe algo de confusión con las mentas que solemos adquirir envasadas; de hecho, los sobres de infusión comercializados como poleo menta son en realidad contienen hojas trituradas de menta piperita cultivada industrialmente. El poleo menta –Mentha pulegium– es otra variedad de planta muy distinta, que se distingue porque desarrolla tallos alargados y leñosos de un color verde grisáceo y cuyas hojas son diminutas, elípticas y lisas; de hecho, el poleo es la menta que desde la época romana ha sido utilizada como infusión digestiva. Ocurre algo similar con el té moruno, el cual se prepara con hojas de té verde y hojas de hierbabuena –Menta spicata–, de tallos rectos y hojas más grandes y rugosas que las de la piperita; su sabor también es distinto y podemos identificarlo con el de los chicles de «clorofila».

Descripción

Planta herbácea de la familia de las labiadas, de cuyo rizoma subterráneo salen tallos erectos que alcanzan unos 50-80 cm de altura y en los cuales se desarrollan hojas opuestas, lisas, con los bordes dentados de color verde oscuro, que desprenden un aroma y un sabor muy intensos y característicos –mentolados–. Sus tallos desarrollan espigas jalonadas de pequeñas flores de color rosado, blanquecino o liliáceo.
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Fresca materia prima para infusiones digestivas.

En la cocina

Cualquiera de las muchas variedades de menta disponibles en los comercios o cultivadas en casa gozarán de amplios y beneficiosos usos cotidianos. Las infusiones refrescantes, digestivas y antiespasmódicas podemos prepararlas indistintamente con hojas frescas o secas de menta piperita, hierbabuena o menta poleo, siendo la más terapéutica la menta poleo. En cambio, para espolvorear trocitos de hojas frescas de menta sobre las ensaladas frescas, resulta más agradable la menta piperita, mientras que para la preparación de guisos tradicionales, como las habas rehogadas o el tabulé marroquí, es con la hierbabuena con la que obtendremos los mejores aromas y sabores.

Cultivo en casa

Puesto que vale la pena disponer de plantas de menta fresca de las tres variedades más empleadas, y es relativamente fácil su cultivo en cualquier maceta o rincón del huerto, sugerimos que os animéis a cultivar una mata de cada variedad. Pero tampoco os paséis, ya que las mentas –con sus vigorosos rizomas– son terribles invasoras, y si disponen de agua y nutrientes se extienden sin parar buscando ocupar nuevos territorios y ahogando al resto de las plantas vecinas. Su cultivo en macetas –o, mejor aún, en hidrojardineras– limitará su radio de acción y nos permitirá disponerlas más cerca de la cocina, a fin de tener ramitas de menta siempre a mano.
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La menta tiene unos rizomas muy vigorosos que la hacen extenderse con rapidez por la zona que ocupa.
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Preparación para el trasplante de una planta de menta.

Condiciones de cultivo

Nos hallamos ante una planta muy rústica y vigorosa pero que, al contrario que la mayoría de las plantas medicinales, a las que les gustan los ambientes secos y soleados, prefiere las tierras profundas, fértiles y bien drenadas, pero sobre todo con niveles de humedad o riego constantes. Tengamos presente que uno de los ancestros de las mentas actuales es la menta acuática, cuyos rizomas se desarrollan sumergidos en el agua de los riachuelos de las zonas pantanosas.

Reproducción

Es relativamente fácil hallar macetas con plantitas de menta en viveristas y centros de jardinería, tan fácil como que alguna amistad o familiar que tenga mentas en casa nos regale unos trozos de rizoma que, plantados en un sustrato o una tierra bien regada, arraigarán sin problemas y desarrollarán nuevas y vigorosas plantas.

También podemos recurrir a las siembras de semillas, ya que muchas de las empresas que las comercializan ofrecen una selección de mentas.

Cuidados y posibles problemas

Si les ofrecemos una tierra fértil o un buen sustrato, espacio y riego suficientes, no tendremos que preocuparnos en demasía de las rústicas y vigorosas mentas. En otoño o primavera podemos esparcir sobre la tierra o el sustrato 1 o 2 kg de compost muy maduro o, mejor, de lumbricompost, ya que favorecerá el rebrote de nuevos y vigorosos tallos, y evitará que queden «desnutridas» o amarilleen las verdes hojas.

Recolección

Conviene cortar los tallos de menta o de hierbabuena cuando las ramitas están frescas y poco antes de que florezcan. Lo ideal será cosecharlas por la mañana, después de que se haya evaporado el rocío. Las ramitas con hojas se dejan secar en un lugar sombreado y bien ventilado, hasta su completo secado.
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La menta requiere tierra fértil y bien regada.




Receta magistral: Limitar la expansión de los rizomas



La receta que os proponemos aquí va más dirigida a mantener la salud del huerto medicinal que la del hortelano o la hortelana que lo cultivan.

Preparación:

Si no deseamos que los rizomas de las mentas acaben por invadir todo el huerto o el jardín, conviene limitarles el espacio, ya sea plantándolas en espacios bien acotados con muros de piedra, hormigón o ladrillos, ya sea enterrando casi a ras de suelo grandes macetas –de 50 cm o más de diámetro y profundidad– a las que les habremos cortado la base. La maceta hará de barrera infranqueable para las raíces de las mentas. Aun así, algunos rizomas saltarán por los laterales buscando nuevos territorios, por lo que estaremos atentos y los iremos recortando.

[image: ]








OLIVOS

Corazón saludable





Pocos árboles representan tanto la cultura mediterránea como el majestuoso y milenario olivo –Olea europaea–, y lo de milenario no es solo en sentido figurado, ya que en la zona del Maestrazgo donde habito existen ejemplares de olivo que tienen más de 2 000 años; de sus aceitunas se elabora un aceite extraordinario –aceite de olivos milenarios–, y lo que más sorprende es pensar que fueran nuestros antepasados íberos o romanos quienes plantaron esos árboles que, cultivados y cosechados generación tras generación, han seguido desarrollándose y han llegado hasta nuestros días, motivo por el cual el olivo simboliza aspectos tan diversos como la esperanza –rebrota tras quemarse en un incendio o sufrir los estragos de una helada–, la longevidad –vive miles de años– y la paz, siendo el más claro referente de la cultura mediterránea. Tengamos en cuenta que la raíz de la palabra cultura viene de cultivo, de cultivar, y el olivo quizás sea el árbol más culto, culturizado y cultivado en la cultura europea, norteafricana y del Próximo Oriente.

Del olivo se aprovecha todo: la madera –para hacer utensilios de cocina y calentar el hogar–, las hojas –poseen propiedades terapéuticas valiosísimas–, los frutos, las olivas –aliñadas son uno de los aperitivos más populares y consumidos– y el aceite que se extrae también de los frutos, las aceitunas, que es sin lugar a dudas el rey de los aceites tanto por su incomparable sabor y aplicaciones culinarias –base de la cocina mediterránea– como por sus numerosas y cada vez más conocidas propiedades terapéuticas y sanadoras.
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Las afiladas hojas del olivo son ricas en polifenoles y sustancias antioxidantes; su infusión ayuda a bajar la tensión arterial.
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El olivo es cultura mediterránea en estado puro.

Podríamos escribir páginas enteras acerca de las virtudes del olivo, de las aceitunas o del excepcional aceite de oliva, pero dado que en casa difícilmente podremos cultivar suficientes olivos para extraer su aceite, y tendremos que limitarnos cultivar algún olivo de pequeño porte en un rincón del jardín o en una maceta grande en la terraza, nos centraremos en el aprovechamiento de las hojas de olivo, las cuales han revelado poseer una enorme cantidad de principios activos, polifenoles y sustancias antioxidantes, como la oleoropina, el oleasterol y la leína, que aconsejan su uso terapéutico sobre todo para afecciones coronarias. Las infusiones de hojas de olivo se emplean para bajar la tensión arterial y ayudar al corazón a funcionar mejor, ya que tienen propiedades hipotensoras, vasodilatadoras, antiespasmolíticas y antiarrítmicas. Pero las propiedades de la hoja de olivo van más allá, y en enero de 2012, en la revista Mutation Research Genetic Toxicology, se publicó un estudio realizado por la Universidad de Córdoba que demostraba los efectos anticancerígenos del extracto de hoja de olivo, así como sus posibilidades en el tratamiento de la leucemia. A todo ello hay que sumar sus propiedades diuréticas, que resultan de gran ayuda en problemas urinarios como la cistitis.

Descripción

Árbol perenne que alcanza los 10 m de altura, su tronco es duro y lignificado, de tono grisáceo y grandes acanaladuras, las hojas son pequeñas y duras, distribuidas de forma opuesta con haz verdoso brillante y envés blanquecino, las flores son minúsculas y de color blanco verdoso, los frutos –las olivas o aceitunas– son verdes y van virando al violeta y al negro a medida que maduran.

En la cocina

Podríamos dedicar todo el libro a los usos y virtudes culinarias del popular y saludable aceite de oliva y un par de libros más a las innumerables virtudes aperitivas y nutricionales de las muchísimas variedades de aceitunas en infinidad de preparaciones, presentaciones culinarias y formas de consumo. Pero lo dejamos para otros autores y nos limitaremos a mencionar las posibilidades que tenemos para aprovechar las hojas del olivo que cultivamos al lado de casa, en el huerto, el jardín o la terraza.

La mejor forma de aprovechar las propiedades cardioprotectoras consiste en tomar de 3 a 5 hojas de olivo en infusión o en decocción de 2 o 3 minutos como máximo –2 o 3 veces al día–. Lo interesante de disponer de un olivo cerca de la cocina es que los principios activos y las virtudes terapéuticas de sus hojas son más efectivos cuanto más frescas sean las hojas que usemos; al secarse, algunas sustancias se oxidan o volatilizan, por lo que a ser posible haremos las infusiones llevando las hojas del olivo directamente del árbol a la tetera.
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Los olivos pueden cultivarse en maceta o en un terreno pequeño, ya que su crecimiento se puede controlar con la poda.

Cultivo en casa

Nos hallamos ante un árbol que puede desarrollarse tan majestuoso como los que conozco en mi región, con troncos que superan los 3 m de diámetro –aunque hay que esperar 1 000 años para ello–. La suerte del olivo es que soporta bien las podas –tanto de las ramas como de las raíces–, con lo que puede cultivarse en cualquier espacio adaptándose al tamaño disponible –incluso en una minúscula macetita como bonsái–. De todos modos, para obtener la cantidad de hojas necesarias como terapia cardioprotectora, nos bastará con disponer de un pequeño olivo en una maceta mediana o grande.

Condiciones de cultivo

Los olivos son plantas de secano, rústicas y poco exigentes en cuanto a nutrientes y riego; aunque al cultivarlos confinados les ofreceremos riegos periódicos cada semana o 15 días, y tampoco les desagrada si se riegan más a menudo porque están conectados al programador general –excepto si se les encharcan las raíces–. Al tolerar bien las podas –que realizaremos en Luna llena o menguante de enero– podemos ir recortando ramas y dándole la forma que mejor se adapte al lugar que ocupa.
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Basta contemplar un olivo para entender por qué este árbol se asocia a la longevidad y la esperanza.

Reproducción

Si somos experimentados amantes del cultivo de plantas, resulta apasionante el recorrer los campos de olivos abandonados y arrancar de la tierra los brotes de olivo –ullastres en catalán– que crecen espontáneos –sembrados con los huesos de aceituna que excretaron allí pájaros como los tordos o los mirlos–. Una vez trasplantado en casa en una maceta, esperaremos uno o dos años y lo injertaremos de la variedad de aceitunas que más nos guste, aunque si solo lo cultivamos para aprovechar las hojas, es mejor no injertarlo y que sea lo más silvestre posible: los olivos no injertados a veces dan sorpresas y producen unas enormes y dulces aceitunas; otros, al contrario, se llenan de minúsculas bolitas que ni siquiera sirven para ser aliñadas.

Si deseamos ir a lo seguro, adquiriremos un olivo ya enraizado en maceta en un viverista con garantías –cuidado con los olivos de grandes dimensiones, ya que existe un mercado negro de olivos milenarios procedentes de regiones donde empiezan a estar protegidos–.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Según la región que habitemos, sobre todo en zonas cálidas, podríamos plantar el olivo y olvidarnos de él –aunque no creo que le gustse que lo hiciéramos–, puesto que si vamos por campos de olivos abandonados hace décadas, los vemos que siguen desarrollándose majestuosos.

De todos modos, vale la pena prestarle la atención y los cuidados que merece, porque nos lo agradecerá. Le procuraremos riegos regulares en las épocas en que no llueva, podaremos las ramas viejas o secas una vez al año y controlaremos los posibles ataques de insectos o negrilla –hongos– por lo que le sentará bien que de vez en cuando rociemos sus hojas con extracto de ajo y guindilla (véase página 154) y con diluciones de yogur (véase página 139).

Recolección

Cogemos las hojas frescas directamente del árbol cada vez que las necesitemos, pues son más terapéuticas que las secas.




PEREJIL

El mejor remineralizante





Al perejil los griegos lo denominaban petrosileon, y petrosileum los latinos, lo que significa `apios de las piedras´, porque le gusta crecer en lugares áridos. Presente desde hace siglos en la dieta mediterránea como condimento de salsas, sopas, tortillas, estofados, croquetas, sofritos y platos elaborados, el humilde perejil tiene muchas más propiedades terapéuticas de las que podríamos imaginar, como las derivadas del calcio, el hierro o el manganeso, que según los últimos estudios hacen de su consumo el mejor aliado de la fijación del calcio en los huesos, por lo que resulta un excelente preventivo de la osteoporosis y una de las plantas más remineralizantes, a la que además se le conocen propiedades diuréticas, antianémicas, antirraquíticas, aperitivas, digestivas, tónicas, estimulantes y depurativas; propiedades que la hacen una planta ideal para personas con dificultades urinarias, pues contribuye a limpiar los riñones de cálculos y arenillas y a combatir infecciones como la cistitis o la uretritis. El consumo de hojas frescas da suavidad al aliento y combate la halitosis. Las semillas son ricas en apiol, y resultan de gran ayuda como reguladoras del ciclo menstrual y estimuladoras de la menstruación cuando esta se retrasa.

Del perejil se dice que es un afrodisíaco que aumenta la vitalidad y el deseo sexual a edades avanzadas. Las semillas de perejil contienen aceites con propiedades carminativas, y en infusión alivian problemas digestivos, cólicos y gases.
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El perejil es un condimento clásico en la cocina mediterránea y tiene infinidad de usos terapéuticos para el organismo.

Descripción

Planta herbácea de ciclo bienal, el perejil –Petroselinum hortense–, que pertenece a Petroselinum crispum (perejil crespo o perejil chino), la familia de las umbelíferas–, desarrolla unas matas de tallos y hojas partidas de un verde intenso que alcanzan los 50-80 cm. Existen más de 30 variedades de perejil, de hojas lisas y finas, de hojas anchas y matas de gran porte y variedades de hojas rizadas. Florece a la llegada del calor intenso, al segundo año de su siembra, y desarrolla unas umbelas florales de color blanco verdoso.

Cultivo en casa

Mi madre nunca compró ni pidió en las tiendas el típico manojo de perejil que regalaban las verduleras simpáticas a sus buenas clientas, ya que siempre tenía alguna mata de perejil creciendo entre los rosales, al pie del níspero o en un rincón bajo la sombra del parral.

El perejil tiene su complicación a la hora de la siembra, pero luego es una planta rústica y fácil de cultivar en cualquier maceta, en parterres junto a las flores o en los rincones libres entre árboles o junto al huerto. Dado que su uso suele ser más culinario que terapéutico –y mejor que sea así–, lo ideal es cultivarlo en macetas lo más cerca posible de la cocina –véase recuadro «Maceta salsera – seleccion de de perejiles–», y aunque no consumamos todas las hojas que va desarrollando cada mata de perejil, conviene ir realizando cortes a fin de que rebrote con más vigor.
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En la cocina conviene tener una mata de perejil a mano.

Condiciones de cultivo

Es una planta rústica donde las haya, pues crece bien en cualquier tipo de suelo, siempre y cuando esté bien drenado –evitando los encharcamientos de agua–, si bien prefiere las tierras calcáreas secas y algo pedregosas, siempre que sean mullidas y ricas en humus. Aunque es poco exigente en nutrientes, si deseamos obtener matas robustas y algo exuberantes le aportaremos un buen compost bien descompuesto o añadiremos a la tierra hasta 1 kg de humus de lombriz por mata de perejil.

Soporta bien los períodos de sequía, incluso le ayudan a incrementar sabor y aromas, pero es mejor ofrecerle riegos regulares o cultivarlo en hidromacetas, sin olvidarnos de rellenar a menudo el depósito de agua. Tolera mal las heladas, aunque resiste relativamente bien el frío intenso y puede cultivarse en invierno.

Reproducción

Las semillas de perejil son muy caprichosas y su germinación trae de cabeza a muchos hortelanos aficionados, que acumulan frustración tras frustración sin ver germinar algunas plantitas de perejil, a pesar de dejarlas en remojo 24 horas.

Dada su lenta y difícil germinación, os recomendamos su siembra a partir de marzo o abril, en los hidrosemilleros Senieta –a los que aplicaremos la variante del miniinvernadero descrita en la página 124–. Los colocaremos en un lugar bien expuestos al sol y resguardados del frío.
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La siembra del perejil no es simple, pero sí su desarrollo.

Conviene no sembrar muy espeso o clarear hasta dejar solo 10 plantitas por hidromaceta, puesto que las matas de perejil llevan mal los repicados y los trasplantes. Cuando las 8 o 10 matas de perejil del semillero alcancen unos 10-12 cm, las sacaremos de la hidromaceta con una paleta de trasplante, –manteniendo las raíces envueltas en abundante sustrato–, y las trasplantaremos introduciendo el «cepellón» en los huecos practicados en el sustrato de las macetas o en el lugar definitivo donde se cultivará.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

A excepción de los problemas que puedan surgir en la germinación de sus semillas, los derivados del encharcamiento de sus raíces o los debidos a tierras pesadas, ácidas o arcillosas, el perejil es una planta rústica que crecerá bien y sin apenas problemas de parásitos.

Si abusásemos de los abonados muy nitrogenados, podría crecer demasiado exuberante y sufrir algún ataque de pulgón o alguna podredumbre. Podemos mejorar su salud y vitalidad con rociados semanales sobre sus hojas con yogur diluido en agua (al 5 %).

En cultivos en tierra, durante la primera etapa de desarrollo, controlaremos las hierbas competidoras.

Al segundo año de su siembra, las matas de perejil hacen un «espigado», desarrollando unos tallos huecos con terminaciones florales en umbela.

Si en invierno hay riesgo de helada, podemos cubrir las matas de perejil con mantas térmicas o con láminas de plástico con burbujas (las de embalar objetos frágiles).

Recolección

Cosecharemos las ramitas de perejil a medida que las vayamos necesitando para la cocina o para elaborar remedios con ellas. En plena primavera o al inicio del verano, cuando están más exuberantes, podemos realizar cortes a matarrasa y secar las hojas para emplearlas en las épocas en que esté espigado o no se desarrolle correctamente.
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El perejil amarguea un poco al espigarse en su segundo año.




Receta magistral: Maceta salsera: selección de perejiles



Si nos gusta cocinar y necesitamos a diario el socorrido «perejil de todas las salsas» sin aburrirnos con sabores repetitivos, podemos cultivar una maceta de «selección de perejiles» y tenerla a mano sobre la encimera o en el alféizar de la ventana.

Preparación:

Necesitaremos una maceta cerámica o una hidromaceta en forma rectangular de unos 40 cm de longitud a fin de poder plantar en su interior de 4 a 5 matas de perejil. Si no conseguimos las semillas de diferentes variedades podemos recorrer los viveristas y los centros de jardinería –o vía internet– hasta localizar las 4 o 5 variantes que más nos interese cultivar.

No puede faltar el común de hoja lisa y fina, el gigante italiano de hoja ancha y perfumada, una mata de rizado verde oscuro y una de enano rizado. A partir de esta base cada uno elige, siendo interesantes las variedades Triplex rizado, Maniac o Paramount.








ROMERO

Estimulante mental





Es uno de los referentes más emblemáticos de la cultura mediterránea. El romero –Rosmarinus officinalis– crece espontáneamente, majestuoso y verde todo el año, y viene siendo usado y cultivado desde hace siglos. En la tradición helénica y romana el romero estaba consagrado a Afrodita, la diosa del amor, y se consideraba una planta estimulante que da alegría y vitalidad, propiciatoria de placenteros encuentros amorosos, a la que se atribuían propiedades afrodisíacas. Los amantes se regalaban ramitas tiernas de romero como signo de que les apetecía mantener relaciones más íntimas y para asegurar que fueran gratificantes.

Existen dos versiones del origen de su nombre, Rosmarinus officinalis: por un lado están sus raíces griegas rhos –`arbusto´– y myrinos –`aromático´-, que definen muy bien este arbusto perenne y aromático que florece dos veces al año, y la nomenclatura romana ros marinus, que lo presenta como rocío marino, ya que crece espontáneamente en todas las laderas de las montañas que miran al mar a lo largo y ancho de la cuenca mediterránea en la que se extendía el vasto Imperio romano.

Ampliamente utilizado como condimento aromático en la cocina mediterránea, su popularidad está más ligada a sus múltiples y eficaces propiedades terapéuticas, siendo tradicional el recurso a la tintura o al alcohol de romero para realizar friegas que alivian los dolores articulares, las lumbalgias y las contusiones.
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Siempre verde, el romero necesita tierra seca y calcárea.

Pero lo que más se destaca del romero son sus propiedades como estimulante de la actividad mental: resulta muy indicado su consumo en épocas de exámenes, ya que favorece la concentración, refuerza la memoria, evita la somnolencia y es un gran aliado para tratar las disfunciones del sistema nervioso. De hecho, su acción positiva como reforzante mental le vendría por su acción estimulante del riego sanguíneo cerebral, lo que también lo hace muy apropiado para el tratamiento de jaquecas, migrañas y dolores de cabeza.

Las hojas del romero también poseen una gran concentración de sustancias antioxidantes y sales minerales –son remineralizantes y antianémicas–, tienen propiedades antiinflamatorias, colagogas, diuréticas, vulnerarias, emenagogas y tónicas. Se toma directamente comiendo las hojitas frescas, en infusión o en extractos fluidos, como estomacal y como tónico vigorizante, reforzante de la energía vital y la lucidez mental.

Descripción

Arbusto perenne de la familia de las labiadas que crece espontáneamente en las laderas de los montes y junto a los caminos de zonas cálidas y con suelo calcáreo, desarrolla tallos leñosos ramificados recubiertos de hojas rígidas, lineales y lanceoladas –en forma de aguja– de un color verde oscuro o verde intenso. Pequeñas flores jalonan los extremos de las ramificaciones con coloraciones partidas de tonos azulados, rosados o violáceos; florece casi todo el año.

En la cocina

Muy popular antaño, el romero era, junto a la salvia y el tomillo, la especia culinaria de los pobres. Hoy día ha sido desbancado por especias exóticas y saborizantes artificiales, y por no consumirlo habitualmente nos estamos perdiendo las maravillosas virtudes que ofrece el romero en los aspectos culinario y medicinal.

Como condimento ha sido y es muy empleado en la preparación de platos y guisos «fuertes», como asados, escabeches o sofritos, pues los hace más saludables y digeribles al estimular las secreciones biliares y digestivas. Cuando se elabora con fuego de leña la popular paella valenciana, la tradición manda quemar unas ramas leñosas de romero sobre las brasas –justo antes de servirla–, depositando además unas ramitas de hojas tiernas frescas sobre el arroz en los últimos minutos de cocción.

Podemos elaborar un aceite especial para aliñar ensaladas y pasta fresca, muy aromático y digestivo, a partir de la maceración de unas ramitas frescas en una botella de vidrio llena de aceite de oliva virgen ecológico.
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Por sus múltiples cualidades terapéuticas, el romero es una planta imprescindible en nuestro botiquín natural.

Cultivo en casa

Aunque podemos cultivar sin problemas algunas matas en macetas grandes o jardineras con sustrato de cultivo, al romero le gusta la tierra, y especialmente las tierras secas calcáreas y pedregosas, por lo que su lugar ideal es un rincón soleado del jardín o junto al huerto.

Condiciones de cultivo

Planta rústica donde las haya, las matas de romero se adaptan a todo tipo de tierras y sustratos de cultivo, aunque prefiere suelos secos calcáreos y soleados; crece bien en terrenos áridos y pedregosos. Tiene alguna dificultad para desarrollarse en tierras compactas y arcillosas o allí donde se encharca el agua y se asfixian sus raíces. También se adapta a la mayoría de las condiciones climáticas, siempre y cuando lo plantemos en los espacios más soleados y secos de la terraza, el jardín o el huerto.

Reproducción

El romero nos permite múltiples opciones reproductivas: siembra de sus semillas, realización de esquejes o división de pies.

Siembra: aunque las semillas de romero tienen un bajo poder germinativo podemos sembrarlas en primavera en los hidrosemilleros Senieta, y cuando las plantitas alcancen los 6-8 cm repicarlas en macetas para su enraizado y posterior trasplante, a finales del verano o en otoño.
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El alcohol de romero es un remedio clásico para los dolores articulares. También es un buen estimulante mental.

Esquejes: es quizás la forma más interesante y fácil de reproducirlo. Cortaremos ramitas de unos 15 cm a las que cortaremos las hojas dejando dos brotes en la parte superior, y las enterraremos en el sustrato de cultivo o el hidrosemillero. A los dos meses habrán enraizado y podremos trasplantarlos, a la llegada del otoño o inicios de la primavera.

División de pies: es posible, pero se trata de una opción compleja que puede dañar negativamente a la planta madre.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Planta poco exigente que, si le ofrecemos buena tierra y algún riego de tanto en tanto, se desarrolla exuberante y sin demasiados problemas. Nos limitaremos a ir podando las ramas que necesitemos o retirando aquellas que estén envejecidas o tengan hojas secas. En los últimos años los resistentes romeros se ven diezmados por una enfermedad bacteriana que seca por completo sus hojas y termina matando las plantas. Este problema es más frecuente en romeros de huertos y jardines que se fertilizan con abonos químicos –NPK– y se tratan con plaguicidas quimicosintéticos.
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La forma más fácil de reproducir el romero es por esquejes.

Obtendremos una buena prevención reforzante haciendo tratamientos regulares con extracto de ajo y guindilla (véase página 154), al que podemos añadir en la elaboración unas ramitas de tomillo fresco –bactericida– o de 10 a 15 gotas de tintura de propóleo.

Recolección

Si disponemos de alguna mata de romero en el balcón, la terraza, el jardín o el huerto, al ser una planta perenne disponible todo el año preferiremos el uso de sus hojas en fresco y no será necesario realizar cortes para su secado y guardado. Pero como hay que realizar podas de rejuvenecimiento, cuando las cortemos podemos secarlas a la sombra y, ya bien secas, separar de las ramas las hojita, y guardarlas en tarros herméticos.




Receta magistral: Maceración estimulante mental



Considerado el ginseng europeo, el romero en tisanas es especialmente indicado en períodos de estrés mental, épocas de exámenes, oposiciones o cuando precisemos estar atentos y lúcidos, y necesitados de un estimulante neuronal pero no queramos intoxicarnos con neuroestimulantes asociados a los clásicos excitantes neuronales, como la nicotina, la cafeína o la teína.

Infusión mejor que decocción

Para aprovechar los beneficios de los muchos principios activos que contiene el romero, lo tomaremos en infusión. Para ello verteremos el agua en la tetera o la taza con hojas de romero y dejaremos infusionar entre 3 y 5 minutos antes de tomarla.

Maceración mejor que infusión

Dada la delicadeza y la fragilidad de las sustancias activas –flavonoides, aceites esenciales, antioxidantes…–, la mejor forma de aprovecharlas sin que se deterioren por acción del calor al infusionarlas, consiste en permitir que se diluyan dichos principios activos directamente en el agua a temperatura ambiente. Procederemos a cortar una ramita de romero de 5-6 cm (o una cucharada sopera de hojas secas), la introduciremos en un vaso de agua de baja mineralización, la tapamos y la dejamos macerar toda la noche –de 8 a 14 horas–. Vamos tomado largos sorbos a lo largo del día.
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SALVIA

La planta que salva





Son tantas las virtudes y propiedades sanadoras y terapéuticas de la Salvia officinalis que los griegos la consideraban una planta sagrada. Asociada a la sabiduría y a la capacidad de otorgar larga vida, los romanos la creían capaz de curar cualquier problema de salud, milagrosa y sagrada, hasta el punto de que solo las vírgenes podían recogerla. Reza el dicho popular: «no tiene por qué temer a la muerte quien tiene salvia en su huerta». De hecho, su nombre viene del latín y significa `planta que salva´.

Durante la Edad Media se usó como ingrediente de muchos preparados antisépticos y para curar problemas bucales tan variados como llagas, encías débiles o el dolor de muelas.

Planta silvestre originaria de la cuenca mediterránea, fueron los monjes benedictinos quienes difundieron su cultivo en los jardines y huertos de conventos y monasterios. Hoy día es mucho más cultivada como planta ornamental que como medicinal. Resulta sorprendente la cantidad de personas que tiene en sus jardines majestuosas matas de salvia y admira la vistosidad de sus flores labiadas y violáceas, pero desconoce por completo que tiene al alcance de la mano una de las plantas más saludables y terapéuticas de las que se conocen. Se han constatado en la salvia propiedades antisépticas, antisudoríferas, hipoglucémicas –disminuye el azúcar en sangre–, antiespasmódicas –acción relajante sobre los músculos del estómago e intestinos– y emenagogas –sus sustancias fitoestrogénicas son muy efectivas para tratar tanto trastornos de menstruación o reglas dolorosas, así como para aliviar los sofocos propios de la menopausia.
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Griegos y romanos la consideraban sagrada. Hoy, la salvia sigue siendo fiel a su significado: «planta que salva».

Entre las más de 400 variedades de salvia repartidas por todo el planeta –con propiedades terapéuticas similares–, algunas son más activas para dolencias específicas, como la Salvia fructicosa, que se emplea para aliviar los dolores articulares o reumáticos, o la Salvia lavandufolia –salvia española– que ha demostrado ser muy eficaz para controlar la tensión nerviosa y tratar las depresiones, aunque tiene algunos principios activos, como la tuyona, que hacen contraindicado su empleo por mujeres embarazadas o lactantes o personas con epilepsia –por suerte la Salvia officinalis no contiene tuyona–. En África existen salvias muy terapéuticas y aromáticas, como la Salvia repens, muy empleada para limpiar llagas y heridas infectadas.

También son apreciados los usos como tónico capilar que combate eficazmente la caída de pelo provocada por situaciones de estrés nervioso.

Con tantas cosas a su favor, no es extraño que se diga de la salvia que «comiendo unas hojitas al día, protege de todo mal, alarga la vida y aumenta la sabiduría».

Descripción

Planta arbustiva que alcanza los 70 cm de altura, caracterizada por tener tallos erguidos, leñosos y ramificados, cubiertos de hojas perennes, opuestas y oblongas o lanceoladas, de color verde grisáceo; existen variedades con hojas de color morado, verde pálido o jaspeado. Las flores de salvia son labiadas, de color blanco rosado, azul índigo o violeta pálido, y se agrupan formando espigas. Su aroma es intenso y penetrante y el sabor, ligeramente amargo.

En la cocina

Las hojitas de Salvia officinalis, frescas o secas, son un condimento muy apreciado por el intenso sabor que confiere a patés y guisos de carne. Es muy empleada para dar aroma a estofados, sopas, salsas y rellenos. Las hojas frescas de Salvia dorisiana –de suave sabor afrutado– suelen emplearse para condimentar ensaladas. La Salvia elegans tiene un peculiar sabor a piña que la hace muy indicada para añadir a cócteles y macedonias.

Dadas su múltiples virtudes, resulta muy terapéutico disponer de algunas macetas cerca de la cocina para aprovechar sus muchas virtudes preparando, con sus hojas frescas, infusiones y decocciones que nos ayuden a gozar de buena salud y a estar bien. De hecho, no es casualidad que los romanos le pusieran por nombre salvia, a partir del vocablo salvare, cuyo significado podría ser «curarse», «ser salvado» o «estar bien».

Cultivo en casa

Las salvias son plantas rústicas y muy adaptativas a toda clase de circunstancias de suelo o ambientales, por lo que si disponemos de un espacio soleado nos resultará relativamente fácil cultivar en casa algunas de sus muchas variedades, a poder ser lo más cerca posible de la cocina, dado que la emplearemos a menudo para sazonar todo tipo de platos y añadiremos en las infusiones cotidianas algunas hojitas de salvia junto a otras plantas que nos guste tomar o resulten terapéuticas. Una maceta rectangular puede albergar una combinación de tres o cuatro de las salvias más populares. Si plantamos la salvia en el huerto o el jardín, tengamos muy presente que es una planta que llega a desarrollar matas de gran porte y que sus hojas y raíces emiten sustancias con efectos «herbicidas», que inhiben el desarrollo de otras plantas que crezcan en su proximidad.
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La salvia se puede cultivar en casa. Sus flores embellecen la terraza, mientras que aprovechamos las hojas para condimentar o hacer infusiones.

Condiciones de cultivo

Planta rústica resistente a casi todo, incluso a sequías prolongadas, se desarrolla bien en espacios a pleno sol, prefiere los climas templados y tolera heladas de hasta –5 °C.

Podemos cultivar las salvias en todo tipo de tierras o sustratos de cultivo, aunque prefieren las tierras de consistencia media, algo ligeras, profundas y fértiles. No les gustan las tierras pesadas, muy arcillosas y húmedas, sufre asfixia radicular con el encharcamiento de agua.

Reproducción

Siembras: aunque en los viveros y centros de jardinería podemos hallar plantas de salvia ya desarrolladas, resulta muy fácil y placentero realizar nuestras propias siembras, recurriendo a los hidrosemilleros Senieta, siendo los meses de febrero y marzo los idóneos para su siembra, y de abril a junio para su trasplante en tierra o en macetas.

Esquejes: los meses de marzo y abril son ideales para realizar esquejes de las ramitas más leñosas.

Acodos espontáneos: algunas matas grandes de salvia producen acodos espontáneos en las ramas más cercanas a la tierra, los cuales desarrollan raíces y nos permiten cortarlos y trasplantarlos como nuevas matas allí donde nos interese cultivarlas.

Acodos terrestres: durante el otoño podemos cubrir con tierra alguna de sus ramas exteriores, enraízan durante el invierno, y las separaremos como nuevas plantas en primavera.

División de matas: como las salvias desarrollan matas de gran envergadura, podemos aprovechar el invierno o los inicios de la primavera para clarearlas realizando división de matas y trasplantarlas con facilidad.
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Las flores de salvia son muy melíferas.

Cuidados y posibles problemas de cultivo

Casi podríamos decir que las salvias no nos necesitan, saben apañárselas bien solas y lo único que debemos procurar es ofrecerles un lugar seco y soleado y evitar excesos de riego, ya que no les sientan bien y además, si pasan sed, concentran muchos más principios medicinales y aromáticos.

Recolección

Podemos ir cortando las hojas o las ramas enteras a medida que las necesitemos. A finales de la primavera, justo antes de su floración o cuando esté empezando, podemos efectuar un corte generalizado y dejarlas secar colgadas en ramilletes en un lugar a la sombra bien ventilado. Al cabo de 3 o 4 semanas, cuando estén secas por completo, las separaremos de las ramas y las guardaremos en tarros de cristal con cierre hermético. Es importante anotar la fecha de envasado en el tarro.




Receta magistral: Cuidados bucales



La salvia ha demostrado a través de los siglos ser una de las plantas con más propiedades para el cuidado bucal, con claros efectos desinfectantes, cicatrizantes de llagas bucales, reforzantes, antiinflamatorios de las encías e incluso blanqueador de los dientes.

Enjuagues bucales

Preparamos una infusión de hojas frescas o secas de Salvia officinalis y la dejamos reposar en agua caliente unos 10 minutos. Hacemos gárgaras y enjuagamos durante unos 15 minutos con la infusión lo más caliente que toleremos. Estos enjuagues fortalecen las células y las mucosas de las encías y la garganta, evitan infecciones y reducen el sangrado.

Dientes blancos

El polvo de las hojas secas de salvia finamente molidas mezclado con polvo de carbón vegetal es uno de los blanqueantes dentales más efectivos y saludables. Solo tenemos que untar con el dedo mojado la mezcla de polvo de salvia y carbón y frotar con él enérgicamente.








TOMILLO

La sanadora humildad





El familiar tomillo –Thymus vulgaris– es una planta silvestre de aroma penetrante y persistente originaria de la cuenca mediterránea y cuyo uso tanto medicinal como culinario es bien conocido desde la más remota Antigüedad.

A pesar de ser una planta humilde y pequeña, que crece en tierras pobres, garrigas, montes y lugares más bien secos y soleados, nos llama poderosamente la atención cuando lo hallamos aislado o formando extensas alfombras de matorrales florecidos.

Aparte de su intenso aroma, su mayor virtud se relaciona con su potente efecto desinfectante y bactericida, capaz de tratar infecciones externas de las vías respiratorias y de prevenirlas antes de que aparezcan.

Fue conocido y ampliamente usado por los antiguos egipcios, que lo consideraban una planta mágica, muy empleado en los embalsamamientos por su poder antiséptico y antibacteriano –evita la putrefacción de la carne–. Los romanos usaron mucho el tomillo, muy abundante en todos los territorios ocupados por el imperio: lo ponían en los baños por sus virtudes estimulantes y fortificantes. Fue también en la Roma antigua donde se empezó a usar como condimento culinario, perfumando con hojas o ramitas de tomillo vinos y quesos. Y también fueron los romanos quienes extendieron su cultivo fuera de la cuenca mediterránea, hasta Inglaterra y las Galias.

Galeno, médico del emperador romano Marco Aurelio (siglo ii), concedía al tomillo propiedades milagrosas en los «enfermos del pecho» y lo consideraba el más potente antiséptico conocido. De hecho, antes de que se inventara el frigorífico el tomillo era ampliamente usado como especia con claras acciones conservantes y de antiputrefacción.

Descripción

Arbusto de la familia de las labiadas, perenne y de pequeño porte –entre 15 y 40 cm de altura–, desarrolla tallos finos y leñosos, que forman unas tupidas matas pobladas de infinidad de pequeñas hojas. Las hojas contienen unos hoyitos rellenos de gotitas de esencia, el timol. En las épocas de floración –primavera y verano– se cubren de pequeñas flores rosadas o liláceas.
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La floración de esta aromática planta es en primavera y verano.

[image: ]

El tomillo es una hierba esencial en la cocina mediterránea.

En la cocina

Imprescindible y muy usado en la cocina mediterránea tradicional, aparte de ser el ingrediente base de la popular sopa de tomillo –con ajo, tomillo y pan seco–, las hojas frescas y secas y las ramitas floridas de tomillo se utilizan para aromatizar sopas y caldos, resaltar guisos de carnes, pescado o verduras, y como ingrediente aromático de pizzas o para macerar aceitunas.

Aparte de sus muchos usos culinarios podemos recurrir a las infusiones, decocciones, tinturas o aceites esenciales de tomillo, por sus múltiples propiedades descongestionantes de las vías respiratorias, expectorantes, antifúngicas, diuréticas, estimulantes y digestivas. Uno de los remedios más populares cuyo ingrediente clave es el tomillo son las infusiones anticatarrales o los gargarismos de infusión de tomillo, zumo de limón y miel.

Cultivo en casa

Tanto por sus múltiples usos terapéuticos como culinarios, una o varias matas de tomillo deberían estar presentes en todas las casas, ya sea en una maceta en la ventana o en un rincón del balcón o la terraza, o creciendo humilde pero con fuerza en el rincón más seco y soleado del huerto o el jardín. Es tan poco lo que nos pide y tanto lo que nos da que no tenemos ninguna excusa para no cultivarlo en casa y beneficiarnos a diario de sus muchas virtudes. Conviene situarlo lo más cerca posible de la cocina para tenerlo siempre a mano. Una vez bien establecido y enraizado en la tierra o en un buen sustrato, si a veces nos olvidamos de él y pasa algo de sed, su sabor será más intenso, ya que concentrará más principios activos y aromáticos.

Condiciones de cultivo

Es una planta rústica que ama las tierras soleadas secas, pedregosas y calcáreas, aunque se adapta a los terrenos arcillosos siempre y cuando no sean pesados ni muy húmedos, y estén expuestos a pleno sol. Prefiere los climas templados, cálidos y secos, de montaña. Soporta heladas intensas pero le afectan negativamente los suelos y los climas muy húmedos y lluviosos. Las variedades de tomillos «hortícolas» se adaptan mejor a las condiciones de cultivo con más riego y nutrientes, aunque concentran menos aromas.
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Antiséptico, bactericida y expectorante, el tomillo se desarrolla en lugares áridos y llama la atención por su intensa fragancia.

El tomillo no precisa abonado, aunque una vez al año podemos echar sobre la tierra unos puñados de compost muy descompuesto.

Reproducción

Aunque resulta fácil hallar plantas de tomillo listas para su trasplante en maceta o a plena tierra –en viveristas y centros de jardinería–, si vivimos en un lugar cálido y soleado, podemos atrevernos a reproducirlo mediante la siembra de sus minúsculas semillas.

Realizaremos una siembra a poca profundidad en un hidrosemillero (véase página 123). De abril a mayo su desarrollo es lento, por lo que de noviembre a abril, cuando las plantitas tengan unos 10 cm, podremos trasplantarlas a su lugar definitivo.

Los que sean poco aficionados a las siembras y también o quienes deseen renovar las matas viejas, pueden recurrir a la división de pies desde noviembre hasta marzo, procurando que no les falte el riego regular.
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El tomillo tiene un extraordinario poder desinfectante.

Los tomillos también arraigan bien mediante esqueje (véase página 121), siempre que los hagamos en las épocas activas, de primavera hasta iniciado el otoño.

Cuidados y posibles problemas

Pocas plantas son tan rústicas y resistentes a los calores y a la sequía como el tomillo, solo le perjudican los excesos de humedad, ambiental o en la tierra.

Aunque resiste el calor y la escasez de riego o lluvias, en los veranos secos podemos darle un riego copioso una vez al mes. Tengamos en cuenta que el exceso de agua habitual, aparte de no gustarle, invitará al tomillo a crecer deprisa, tierno y frágil, con lo que concentrará pocos aromas y principios activos y será menos resistente a las inclemencias climáticas.

Recolección, secado y conservación

Podemos cosechar ramitas de tomillo fresco siempre que lo necesitemos. Para su conservación recortaremos las puntas floridas y las ramas jóvenes en plena floración –entre mayo y julio–. Cosecharemos a primeras horas de la tarde. El secado lo realizaremos en un lugar a la sombra y bien ventilado. Una vez bien secas, deshojaremos las ramas y guardaremos las hojitas en tarros de vidrio con cierre hermético.




Receta magistral: Infusión anticatarral



Por muy popular y usada que sea la infusión anticatarral de tomillo, limón y miel, la consideramos tan efectiva para aliviar dolores de garganta, ayudar a expectorar las flemas y curar procesos inflamatorios como las faringitis, que nos vemos en la obligación de describir aquí su preparación y uso (por si hay alguien despistado que aún no lo conoce).

Ingredientes:

•1 taza de agua

•1 ramita de tomillo

•½ limón

•1 cucharada de miel de romero o de eucaliptus

Elaboración y uso:

Hervimos la ramita de tomillo durante 2 minutos en 300 cm3 de agua. Dejamos reposar y macerar unos 10 minutos. Colamos y añadimos el zumo de medio limón, endulzamos con una cucharadita de miel y vamos tomando a pequeños sorbos. La misma receta es válida para realizar gargarismos anticatarrales que alivien el dolor de garganta y la inflamación laríngea, al tiempo que ayudan a desincrustar las flemas secas pegadas a las cuerdas vocales, que nos provocan episodios de afonía.
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VALERIANA

Calmar los nervios





Aunque la valeriana –Valeriana officinalis– es conocida como planta medicinal desde la Antigua Grecia y fue muy empleada en la época del Imperio romano, nunca fue tan popular y usada como en estos tiempos modernos.

Las prisas, el estrés y el ruido de las ciudades, unidos a las tensiones sociales y en el trabajo, hacen que nuestras vidas estén a menudo bajo presión y nos cueste cada vez más relajarnos, estar tranquilos e incluso dormir plácidamente, lo cual ha propiciado el resurgir de la valeriana, reconocida desde antaño como planta tranquilizadora del sistema nervioso y cuyo nombre viene del vocablo latino valere, que significa «saludable».

Nativa de Europa y zonas de Asia, su cultivo y su uso se han generalizado en todos los rincones del planeta y es fácil encontrar las raíces o tinturas preparadas de valeriana en las herboristerías, siendo las cápsulas de polvo de sus raíces y los preparados farmacológicos que incorporan valeriana los más extendidos como tranquilizantes naturales en las farmacias.

A pesar de que la parte empleada de la planta –la raíz– emite un aroma desagradable y algo «nauseabundo», sus reconocidas propiedades sedantes hacen que la valeriana se utilice para combatir los síntomas asociados al estrés y los estados nerviosos que cursan con ansiedad e incluso depresiones, además de otros trastornos relacionados con el sistema nervioso, como la irritabilidad, las palpitaciones, los espasmos nerviosos, las diarreas o los vómitos, las hinchazones intestinales o el agotamiento extremo asociado a situaciones de mucha tensión.
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Desde un insomnio leve hasta un desorden nervioso convulsivo, la valeriana actúa como remedio eficaz.

Es curioso que, a pesar de ser relajante, tenga efectos «psicóticos» en los gatos, que al parecer les resultan agradables, puesto que se sienten atraídos por su aroma y la consumen en determinadas circunstancias.

Otro de los usos de la valeriana que están dando excelentes resultados es el tratamiento del alcoholismo, pues se ha constatado que calma la ansiedad en las personas alcohólicas, y reduce considerablemente la ingesta de alcohol y permite dormir y descansar mejor.

Descripción

Planta herbácea perenne que muere en otoño y renace cada primavera, perteneciente a la familia de las valerianáceas, desarrolla unos tallos largos, gordos y huecos de los que salen unas hojas enfrentadas entre sí y con los rabillos unidos en la base. Emite numerosos ramilletes florales de color blanco rosado o rojizo. Sus raíces o tubérculos –la parte más usada– son grandes y carnosas, y al secarse despiden un olor desagradable.
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La valeriana puede alcanzar más de un metro de altura.

En la cocina

Quizás no sea la cocina el mejor lugar para preparar la valeriana, ya que el desagradable olor, a pies sudados, que desprenden sus raíces, la parte con más principios activos, aconseja elaborar las preparaciones terapéuticas al aire libre, en el porche o en la terraza.

Si necesitamos aprovechar los principios activos de las raíces de la valeriana, conviene arrancarlas y dejarlas secar durante algunas semanas, ya que a medida que van secándose las raíces van incrementándose las concentraciones de ácido valeriánico, algo que notaremos porque el aroma dulzón que desprenden las raíces frescas se cambia otro nauseabundo cuando están completamente secas.

El mal olor de las raíces secas de valeriana es lo que ha propiciado que la mayoría de los preparados fitoterapéuticos o farmacéuticos que la incluyen vayan encapsulados o en grageas con coadyuvantes que enmascaren el aroma.

De resultarnos desagradables, podemos preparar las raíces cosechadas de nuestras valerianas con tintura alcohólica o reducirlas a polvo y encapsularlas para facilitar su ingesta.

Cultivo en casa

La valeriana precisa de un amplio espacio para expandirse plenamente y desarrollar raíces lo suficientemente grandes para que puedan aprovecharse. Ello nos plantea su cultivo en hidromacetas de gran volumen de 40 × 40 cm o directamente en tierra, en un lugar semisombreado y con humedad regular.
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La infusión de valeriana tranquiliza el espíritu.

A la hora de plantarla en plena tierra tengamos en cuenta que es una planta de gran desarrollo, que puede alcanzar más de un metro de altura y se expande rápidamente si no se le ponen límites.

Condiciones de cultivo

Para desarrollarse bien, a las valerianas les gustan los espacios y las tierras ricas en humus y más bien húmedas; sufrirá si la plantamos en tierras secas o nos olvidamos de regarlas a menudo. Dado su gran porte y su rápido desarrollo expansivo, si plantamos más de una valeriana, dejaremos suficiente espacio entre ellas, unos 40 cm. Aunque si tienen humedad podemos plantarlas a pleno sol, agradecen que les busquemos un espacio semisombreado.

Reproducción

Podemos reproducir las valerianas mediante siembra de semillas y también mediante el trasplante de los rizomas que obtenemos por división de pies –durante el otoño–. Si elegimos la siembra de semillas en primavera, tendremos que esperar a finales de invierno para su trasplante a plena tierra, lo que supone tener que esperar unos dos años a que las raíces alcancen un tamaño adecuado y concentren suficientes principios activos para que resulten terapéuticas.

Cuidados y posibles problemas

Si disponen de humedad regular y una tierra rica en humus, las valerianas crecen solas y no precisan ningún cuidado por nuestra parte, a excepción de limitar su constante expansión e ir retirando en otoño las plantas muertas y las raíces que necesitemos. Les afectan las heladas primaverales –cuando rebrota–, por lo que en climas muy fríos las cubriremos con mantas térmicas.

Recolección

La parte que nos interesa de la valeriana es el pequeño tubérculo o cepa que se forma en la base de la planta. La mejor época para su cosecha es en verano –agosto– o como muy tarde a inicios de otoño.

Una vez extraídas las raíces y separadas de los tallos, se les sacude la tierra, se cepillan con suavidad y sin dañar la piel que las cubre y que encierra erra los principios más activos, las lavamos con cuidado y las dejamos os secar en un lugar aireado y a la sombra. Cuando, al secarse, su olor se vuelva muy desagradable, estarán a punto para ser usadas o para guardarlas en tarros herméticos hasta que las necesitemos.




Receta magistral: Tintura de valeriana



La relajante raíz de la valeriana tiene el gran inconveniente de su olor, por lo que si no nos atrevemos con la infusión de raíces de valeriana, la cual se prepara con 1 cucharadita de té llena de raíz seca machacada por taza de agua hirviendo, podemos optar por preparar una tintura.

Ingredientes:

•200 cl de alcohol de 70° (para uso interno)

•50 g de raíz seca desmenuzada

Proceso:

1Desmenuzamos lo más finamente posible las raíces secas de la valeriana y las introducimos en un tarro de cristal con los 200 cl de alcohol de 70° (de uso oral).

2Dejamos macerar de 8 a 10 días en un lugar oscuro, removiendo enérgicamente el tarro una o dos veces al día.

3A los 8 o 10 días filtramos y guardamos la tintura en botellitas de cristal opaco que dispongan de cuentagotas.

4Tomamos 3 veces al día 10 gotas de tintura de raíz de valeriana por vaso de agua templada –o infusión de manzanilla o melisa.

[image: ]





images/00187.jpeg





images/00186.jpeg





images/00189.jpeg





images/00188.jpeg





images/00183.jpeg





images/00182.jpeg





images/00185.jpeg





images/00184.jpeg





cover1.jpeg
Guia de cultivo y uso de
plantas medicinales en ‘casa






images/00181.jpeg





images/00180.jpeg





images/00176.jpeg





images/00297.jpeg





images/00175.jpeg





images/00296.jpeg





images/00178.jpeg





images/00299.jpeg





images/00177.jpeg





images/00298.jpeg





images/00172.jpeg





images/00293.jpeg





images/00171.jpeg





images/00292.jpeg





images/00174.jpeg





images/00295.jpeg





images/00173.jpeg





images/00294.jpeg





images/00179.jpeg





images/00170.jpeg





images/00291.jpeg





images/00290.jpeg





images/00165.jpeg





images/00286.jpeg





images/00164.jpeg





images/00285.jpeg





images/00167.jpeg





images/00288.jpeg





images/00166.jpeg





images/00287.jpeg





images/00161.jpeg





images/00282.jpeg





images/00160.jpeg





images/00281.jpeg





images/00163.jpeg





images/00284.jpeg





images/00162.jpeg





images/00283.jpeg





images/00011.jpeg





images/00010.jpeg





images/00013.jpeg





images/00169.jpeg





images/00012.jpeg





images/00168.jpeg





images/00289.jpeg





images/00015.jpeg





images/00014.jpeg





images/00280.jpeg





images/00154.jpeg





images/00275.jpeg





images/00153.jpeg





images/00274.jpeg





images/00156.jpeg





images/00277.jpeg





images/00155.jpeg





images/00276.jpeg





images/00150.jpeg





images/00271.jpeg





images/00270.jpeg





images/00152.jpeg





images/00273.jpeg





images/00151.jpeg





images/00272.jpeg





images/00158.jpeg





images/00279.jpeg





images/00157.jpeg





images/00278.jpeg





images/00159.jpeg





images/00002.jpeg





images/00001.jpeg
integral





images/00004.jpeg





images/00003.jpeg





images/00006.jpeg





images/00005.jpeg





images/00008.jpeg
e,

B L-)o\_,b‘ o> %{_\J}

ol 2o

TS,

9! :

1 I, ;

O
L

%&&az:‘ﬂb%

2 ,,s,h; e
L «\{,}d g,,\;,;rf e s
J"‘*(J"y“f\fty‘““f"v@&

N NN B

S Eeasli
0418 agas
;)\F»\);;‘L
s TSP
Mol
Ssllo





images/00007.jpeg





images/00009.jpeg





images/00143.jpeg





images/00264.jpeg





images/00142.jpeg





images/00263.jpeg





images/00145.jpeg





images/00266.jpeg





images/00144.jpeg





images/00265.jpeg





images/00260.jpeg





images/00141.jpeg





images/00262.jpeg





images/00140.jpeg





images/00261.jpeg





images/00031.jpeg





images/00030.jpeg





images/00033.jpeg





images/00032.jpeg





images/00035.jpeg





images/00147.jpeg





images/00268.jpeg





images/00034.jpeg





images/00146.jpeg





images/00267.jpeg





images/00037.jpeg





images/00149.jpeg





images/00036.jpeg





images/00148.jpeg





images/00269.jpeg





images/00028.jpeg





images/00027.jpeg





images/00029.jpeg





images/00132.jpeg





images/00253.jpeg





images/00131.jpeg





images/00252.jpeg





images/00134.jpeg





images/00255.jpeg





images/00133.jpeg
> Palera ce easplante

> Regadera

>1scarcadr ¢ aradi 2

> lijeras ce podar

> Guanses de iciners

>teruchs igero

> Pubie-zackr de
prepsrados vizorizzntes
(12 laren

>Regémerro

> lumbricon e

>Paagrance
> Rastrilc gance

> Azsda

> Carnci

> Regadera y arpienas
dencgn

> Ijevarde pacar ce brszes
latgos doslepalanca

> Hores

>llores do cobe manga

> Compasticar

> Sulfitacora recions

(5 0oy}

> Widailng camacispes

> Desbrozudors

> lonursdars de ramas
copods

> Corsaseros

> dictacuor

Nota: L adpisicor
s mareen mienta do stas
et micnrss sl s ifra
e ard e phuenes prndes
omediron.





images/00254.jpeg





images/00130.jpeg





images/00251.jpeg





images/00250.jpeg





images/00020.jpeg





images/00139.jpeg





images/00022.jpeg





images/00021.jpeg





images/00024.jpeg





images/00136.jpeg





images/00257.jpeg





images/00023.jpeg





images/00135.jpeg





images/00256.jpeg





images/00026.jpeg





images/00138.jpeg





images/00259.jpeg





images/00025.jpeg





images/00137.jpeg





images/00258.jpeg





images/00017.jpeg





images/00016.jpeg





images/00019.jpeg





images/00018.jpeg





images/00121.jpeg
Seleccién de plantas medicinales

>Sainnaficnais | >Salazojiaals >laanca > Ajos > lmancas
>Mentapiveive | 3 Sabda > bifunaria > Alduceded > Limonero
> Tomilo skera fovandfolia > el oswriehdes > Mieiera s
>lseva > amero > valerana bopsanchas > Nislka
> tazarile >abibacde > Line s s, > M
>Palec mens hojas grandees hopsrace > Ol
> ereyl > Abchaca ce moace > trgeno
>abahaca hojas fias > iocwera > kercl
> emilo serpe > Al > Poleo et
>istva aborscers > Fomero
>laud > Apies > salvias
> Aoewers > Arteis > sarrolia,
>Ane >Caknculss > lomillos
> Catnuls > quinicea > alerana

>Hinojo





images/00242.jpeg





images/00120.jpeg





images/00241.jpeg





images/00123.jpeg





images/00244.jpeg





images/00122.jpeg





images/00243.jpeg





images/00051.jpeg





images/00240.jpeg





images/00050.jpeg





images/00053.jpeg





images/00129.jpeg





images/00052.jpeg





images/00128.jpeg





images/00249.jpeg





images/00055.jpeg





images/00054.jpeg





images/00057.jpeg





images/00125.jpeg





images/00246.jpeg





images/00056.jpeg





images/00124.jpeg





images/00245.jpeg





images/00059.jpeg





images/00127.jpeg





images/00248.jpeg





images/00058.jpeg





images/00126.jpeg





images/00247.jpeg





images/00049.jpeg





images/00110.jpeg





images/00231.jpeg





images/00230.jpeg





images/00112.jpeg





images/00233.jpeg





images/00111.jpeg





images/00232.jpeg





images/00040.jpeg





images/00042.jpeg





images/00118.jpeg





images/00239.jpeg





images/00041.jpeg
Al

entos ecold;

os frente a alimentos conven:

Contenido nutricional
> Lechuga:

> Tallos de hincjo:

> Judia en grano;
> Zuma de naranja:
> Pimiento verde:

> Pimiento rojo

> Zarzamora:

> Fresas:

> Manzana:

125 % co pamasio
114 % co caleia
+16% ce o

0% e viarina €
190 % covarin ©
17 % de vtamina C
440 % e 3 tionicanes
126 % e -tioxicantes.
175 % e ariowicanies

Lola Ralgén, doctora

e ngenierio agrénoma,
ha estudiadio la cafidad
nutriconal de los limentos
de cultvo ecolbgico.





images/00117.jpeg





images/00238.jpeg





images/00044.jpeg





images/00043.jpeg





images/00119.jpeg





images/00046.jpeg





images/00114.jpeg





images/00235.jpeg





images/00045.jpeg





images/00113.jpeg
Sustratos basicos de cultivo en macetas

>0 % e fbras d

rehidrats
>1%

% de perliia
>0%ce ermiculta
madure,
o hums

Elsurato sase para cadh tipa de planta gue aconseio en esia tabla
pede irse corrigiendo a med da que vemos o aspecto ez planca.






images/00234.jpeg





images/00048.jpeg





images/00116.jpeg





images/00237.jpeg





images/00047.jpeg
m

L0r5r 0002






images/00115.jpeg





images/00236.jpeg





images/00039.jpeg





images/00038.jpeg





images/00220.jpeg





images/00101.jpeg





images/00222.jpeg





images/00100.jpeg





images/00221.jpeg





images/00071.jpeg





images/00070.jpeg





images/00073.jpeg





images/00072.jpeg





images/00075.jpeg





images/00107.jpeg





images/00228.jpeg





images/00074.jpeg





images/00106.jpeg





images/00227.jpeg





images/00077.jpeg





images/00109.jpeg





images/00076.jpeg





images/00108.jpeg





images/00229.jpeg





images/00079.jpeg





images/00103.jpeg





images/00224.jpeg





images/00078.jpeg





images/00102.jpeg





images/00223.jpeg





images/00105.jpeg





images/00226.jpeg





images/00104.jpeg





images/00225.jpeg
e AN\ -

== el = v/






images/00211.jpeg





images/00210.jpeg





images/00060.jpeg





images/00062.jpeg





images/00061.jpeg





images/00064.jpeg





images/00217.jpeg





images/00063.jpeg





images/00216.jpeg





images/00066.jpeg





images/00219.jpeg
WA (T






images/00065.jpeg





images/00218.jpeg





images/00068.jpeg





images/00213.jpeg





images/00067.jpeg





images/00212.jpeg





images/00215.jpeg





images/00069.jpeg





images/00214.jpeg





images/00209.jpeg





images/00091.jpeg





images/00200.jpeg





images/00090.jpeg
Hors TS | Ralces





images/00093.jpeg





images/00092.jpeg





images/00095.jpeg





images/00094.jpeg





images/00097.jpeg





images/00206.jpeg





images/00096.jpeg





images/00205.jpeg





images/00099.jpeg





images/00208.jpeg





images/00098.jpeg





images/00207.jpeg





images/00202.jpeg





images/00201.jpeg





images/00204.jpeg





images/00203.jpeg





images/00080.jpeg





images/00082.jpeg





images/00081.jpeg





images/00084.jpeg
Reir oA il ASIAEIRA SRS HAPALLINN AFLVRTER SULALIARLE:

5 5 3Tals 3Tals

Bhodkosilmir

Aguas e

Pt aiemio
ity

Pl - Al
Lt T hors- 23 min- 4

Pr—
Aeuseabn

e riba

} f i
i v

[ o de asavadesciende  Elfiyo el saviacomienza £l fijo ela savacondinda O flujo e savia comienza
yseconconti en s aices. @ ascendery se concentraen  ascondiendo yse concentra  desconder y pasa de
Tos tallosy s ramas. enlacoparamas,hofas, los tllosy ramas hacia e
Pttt iniug Toarinsa 4 Faives





images/00083.jpeg





images/00086.jpeg





images/00085.jpeg





images/00088.jpeg
ieva

Cuarfo cretiente: ifaflena

IClarto menguante ‘

L))

b lﬁl Ii ?I.P.J.Il“

D OB






images/00087.jpeg





images/00089.jpeg
oo

B Cerminis b Acur






images/00305.jpeg





images/00304.jpeg





images/00307.jpeg





images/00306.jpeg





images/00301.jpeg





images/00300.jpeg





images/00303.jpeg





images/00302.jpeg





images/00198.jpeg





images/00197.jpeg





images/00199.jpeg





images/00194.jpeg





images/00193.jpeg





images/00196.jpeg





images/00195.jpeg





images/00190.jpeg





images/00192.jpeg





images/00191.jpeg





