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Salud Natura Mundo

Las 10 Plantas Medicinales
Esenciales para tu Hogar

Guia gratuita para saber cuales plantas tener siempre en casa, para que
sirven y como prepararlas correctamente.

saludnaturamundo.com
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Por que estas 10 plantas?

Durante siglos, las familias de todo el mundo han confiado en unas pocas plantas medicinales

clave para resolver la mayoria de los problemas de salud cotidianos. No porque no hubiera

medicamentos, sino porque estas plantas funcionan, estan disponibles y no tienen los efectos

secundarios de los farmacos sinteticos. Esta guia reune las 10 plantas mas estudiadas, mas

versatiles y mas faciles de conseguir. Con ellas podras abordar desde un resfriado hasta el

insomnio, desde una quemadura hasta la ansiedad, sin salir de tu cocina. Cada ficha incluye

los usos validados por la fitoterapia moderna, la forma correcta de preparacion y las

precauciones importantes. La informacion es de caracter educativo: consulta siempre a tu

medico para condiciones de salud graves.

N Planta Para que sirve principalmente

1 Manzanilla Dolores de estomago y colicos

2 Jengibre Nauseas del embarazo y mareos

3 Lavanda Ansiedad y estres

4 Aloe Vera Quemaduras solares y de cocina

5 Ecuanacea Prevencion de resfriados e influenza

6 Valeriana Insomnio y dificultad para dormir

7 Calendula Heridas y cicatrices

8 Romero Fatiga mental y falta de concentracion

9 Curcuma Artritis y dolor articular

10 Menta Dolor de cabeza y migrana (topico)
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PLANTA 1 DE 10

Manzanilla
Matricaria chamomilla

La planta medicinal mas consumida del mundo y con razon. Sus flores contienen apigenina, un
flavonoide que calma el sistema nervioso sin crear dependencia.

PRINCIPALES USOS:

- Dolores de estomago y colicos

- Ansiedad leve e insomnio

- Colitis y colon irritable

- Nauseas y vomitos

- Conjuntivitis (uso topico)

COMO PREPARARLA:

Infusion: 1 cucharada de flores secas en 250 ml de agua caliente. Tapar y reposar 8 minutos. Beber
hasta 3 tazas al dia.

PRECAUCIONES:

Evitar en alergia a las asteraceas (ambrosias, margaritas).

PLANTA 2 DE 10

Jengibre
Zingiber officinale

El rizoma dorado de Asia. Sus gingeroles y shogaoles son antiinflamatorios potentes que actuan en
menos de 30 minutos. Planta de accion rapida y versatil.

PRINCIPALES USOS:

- Nauseas del embarazo y mareos

- Dolor muscular y articular

- Resfriados e infecciones virales

- Digestion lenta y pesadez

- Cinetosis (mareo por movimiento)

COMO PREPARARLA:

Decoccion: 1 cm de raiz fresca rallada en 300 ml de agua. Hervir 5 minutos, colar y beber. Con limon y
miel es mas eficaz.

PRECAUCIONES:

Precaucion con anticoagulantes. No superar 4 g diarios.
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PLANTA 3 DE 10

Lavanda
Lavandula angustifolia

La maestra de la calma del Mediterraneo. Su aceite esencial actua sobre los receptores GABA del
cerebro, el mismo mecanismo que los ansiolilticos farmaceuticos, pero sin efectos secundarios.

PRINCIPALES USOS:

- Ansiedad y estres

- Insomnio y sueno de mala calidad

- Dolor de cabeza y migrana

- Quemaduras leves (uso topico)

- Repelente de insectos

COMO PREPARARLA:

Infusion: 2 cucharaditas de flores secas en 250 ml de agua. Reposar 10 minutos tapado. Aromaterapia:
3-4 gotas de aceite esencial en difusor.

PRECAUCIONES:

El aceite esencial puro puede irritar la piel. Siempre diluir en aceite portador.

PLANTA 4 DE 10

Aloe Vera
Aloe barbadensis miller

El medico vegetal de casa. Su gel contiene acemanano, un polisacarido con propiedades cicatrizantes,
antiinflamatorias y regeneradoras unicas en el reino vegetal.

PRINCIPALES USOS:

- Quemaduras solares y de cocina

- Heridas y cortes menores

- Eczemas y psoriasis

- Constipacion (gel interior, no latex)

- Gastritis y reflujo

COMO PREPARARLA:

Topico: aplicar gel fresco directamente. Interno: 2-4 cucharadas de gel (sin aloe latex) al dia, en
ayunas, para problemas digestivos.

PRECAUCIONES:

El aloe latex (capa amarilla) es laxante fuerte. Solo usar el gel transparente interno.
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PLANTA 5 DE 10

Ecuanacea
Echinacea purpurea

El escudo del sistema inmune. Estimula la produccion de globulos blancos y reduce la duracion del
resfriado comun hasta un 58% segun meta-analisis clinicos. Una de las plantas mas estudiadas.

PRINCIPALES USOS:

- Prevencion de resfriados e influenza

- Reducir duracion de infecciones

- Infecciones de vias respiratorias

- Recuperacion post-enfermedad

- Herpes recurrente (uso topico)

COMO PREPARARLA:

Tintura: 3-5 ml en agua, 3 veces al dia durante maximos 10 dias. Capsula: 300-500 mg de extracto
estandarizado. No usar de forma continua.

PRECAUCIONES:

No recomendada en enfermedades autoinmunes. No usar mas de 10 dias seguidos.

PLANTA 6 DE 10

Valeriana
Valeriana officinalis

La raiz del sueno profundo. Sus acidos valerianicos y lignanos modulan los receptores GABA sin crear
dependencia ni el efecto "resaca" de los somniferos farmaceuticos.

PRINCIPALES USOS:

- Insomnio y dificultad para dormir

- Ansiedad generalizada

- Estres cronico

- Tension muscular

- Sindrome premenstrual

COMO PREPARARLA:

Decoccion: 1 cucharadita de raiz seca en 250 ml de agua. Hervir 5 minutos. Tomar 30 minutos antes de
dormir. Efecto pleno tras 2-4 semanas de uso regular.

PRECAUCIONES:

Potencia el efecto de sedantes y alcohol. No conducir tras su consumo.
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PLANTA 7 DE 10

Calendula
Calendula officinalis

La flor que cura lo que toca. Sus flavonoides y saponinas aceleran la cicatrizacion celular y tienen
actividad antifungica y antibacteriana demostrada in vitro.

PRINCIPALES USOS:

- Heridas y cicatrices

- Quemaduras e irritaciones

- Eczemas y dermatitis

- Hongos cutaneos

- Irregularidades menstruales (infusion)

COMO PREPARARLA:

Topico: macerar flores en aceite de oliva 4 semanas. Aplicar en piel afectada. Infusion: 1-2 cucharadas
de flores en 250 ml de agua para tomar o usar como compresa.

PRECAUCIONES:

Evitar en embarazo (uso interno). Puede causar alergia en sensibles a compuestas.

PLANTA 8 DE 10

Romero
Rosmarinus officinalis

El arbusto de la memoria del Mediterraneo. Su acido rosmarinico inhibe la acetilcolinesterasa, la misma
enzima que bloquean los farmacos para el Alzheimer. Un estimulante circulatorio y cognitivo natural.

PRINCIPALES USOS:

- Fatiga mental y falta de concentracion

- Dolores musculares y reumaticos

- Caida del cabello (uso topico)

- Presion arterial baja

- Digestion de grasas

COMO PREPARARLA:

Infusion: 2 ramitas frescas en 300 ml de agua caliente, 10 minutos. Uso topico: frotar aceite de romero
en zona dolorida o aplicar en cuero cabelludo.

PRECAUCIONES:

Contraindicado en epilepsia y embarazo (uso interno concentrado). No tomar en exceso.
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PLANTA 9 DE 10

Curcuma
Curcuma longa

El oro antiinflamatorio de Asia. La curcumina inhibe el factor NF-kB, una proteina central en los
procesos inflamatorios cronicos. Mas de 6.000 estudios avalan sus propiedades.

PRINCIPALES USOS:

- Artritis y dolor articular

- Proteccion y regeneracion hepatica

- Sindrome metabolico

- Mejora de memoria y estado de animo

- Prevencion de dano oxidativo

COMO PREPARARLA:

Leche dorada: 1 cucharadita de curcuma + pizca de pimienta negra + leche caliente. La pimienta
aumenta la absorcion un 2000%. Capsula: 500-1000 mg de extracto estandarizado al 95% de
curcumina.

PRECAUCIONES:

Precaucion con anticoagulantes y calculo biliar. Puede interferir con algunos medicamentos.

PLANTA 10 DE 10

Menta
Mentha x piperita

La reina del alivio instantaneo. Su mentol activa los receptores de frio TRPM8, creando una sensacion
de frescor y alivio inmediato. Antiespasmoliltica, anestesica y descongestiva natural.

PRINCIPALES USOS:

- Dolor de cabeza y migrana (topico)

- Nauseas y mareos

- Indigestion y flatulencia

- Congestion nasal y sinusitis

- Colon irritable (capsula enterosoluble)

COMO PREPARARLA:

Infusion: 5-6 hojas frescas (o 1 cucharadita secas) en 250 ml de agua caliente, 5 minutos. Topico: unas
gotas de aceite esencial en las sienes para dolor de cabeza.

PRECAUCIONES:

No usar en bebes ni ninos pequenos (el mentol puede causar apnea). No aplicar aceite puro en
mucosas.
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Seguimos creciendo juntos

Esta guia es un regalo de bienvenida a la comunidad de Salud Natura Mundo. En nuestra web

encontras el Grimorio completo con mas de 57 plantas medicinales documentadas, el Botiquin

Herbal de Urgencias organizado por dolencias, y recursos para aprender fitoterapia desde

casa. Visita saludnaturamundo.com para explorar el catalogo completo, hacer consultas y

seguirnos en Instagram @saludnaturamundo donde publicamos contenido sobre plantas

medicinales todos los dias. El conocimiento herbal es de todos. Compartilo con quien pueda

necesitarlo.

saludnaturamundo.com

@saludnaturamundo


