
--"-----.- introducción 

Los radicales libres 
Su salud y los fant ' ticos 
flu idos de las hierba 
Conozca los principales 
antio ¡dames 
Ouas su tancias 
• Recetas para ali iar 

la menopausia 
• Re era para combatir 

las úlceras 

parte I 

onsejos para la ~ec lección 
y la conservaci ' n de las hierbas 
Manipulación de la plantas : 

• Baños 
• Buches 
• Caldos 

Ejemplos de caldos 
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• Compr as 
• Em plastos 

21 
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• Ensaladas 23 
Cr mas para e ndi mentar 
ensaladas 24, 25 

• F mentos 23 
• Gárgaras 
·lnfusi nes 

25 
26 

• l nhalaciones 
• Jarabes 

26 
26 
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Ejemplos de jarabes 27 
• Jugo 26 

Ejemplos de jugos 
(uso interno) 28 , 29 
Ejemplos de j LIgOS 

(uso externo) 30 
• Maceración o extracción 

en agua fría 27 
• Poi os 29 
• Ungüentos 30 
• Vapores 31 

parte 11 

Características de las hierbas y plantas: 
• Antidisentéricas 34 
• Antiflatulentas 34 
• Antirusígenas 34 
• Astringentes 34 
• Cal mantes 34 
• Cicatriza ntes 35 
• Coagulantes 35 
• Colagogas 35 
• Convaleciemes 35 
• Depurativas 35 
• Diuréticas 35 



- Emenagogas 
- Emolientes 
- Estimulantes 
• Expecto rantes 
- l~ortificantes 

- Hlpoteosoras 

• Purgantes 
- SucL riparas 
- Verm ífugas 6 

Camero. y macetas - In rruccione 
acerca del cultivo de las plantas 
¿Desde cuándo hay este inte rés por 
las hierbas medicina.les? 
Las hi rbas medicina.les más usadas 
en la anrigüedad; 
- Acei te de oliva 

- No 
• Áloe 
• Apio 
• Cenrella aSlátlca 
• Eqwnác a 
• Espirulina 
• Este ia 
• Fenogre o 
• Glnkgo biloba 
• G ins Ilg 
• Hip rico 
• Jengi re 
• Jojoba 
• Kava kava 
- Manzanil la común 
• Melisa 
• hiitake 

• ZarJnoarona 

parte III 
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Planta¡¡ de lahuerta: 

• Acelga 45 

- Achicoria, Radicheta, Escarola, 


Endivia, Amargón 46 

·~o ~ 
• Alcaucil 46 

• Bardana 46 

• Berenjena 46 

• B..ócoli 46 

- a.labaza 46 


• Cayoce 47 

• Cebolla 47 

• Col 47 

• C oliflo r 47 

• Espinaca 47 

• Lechuga 47 

• Pepi no 47 

• Rábano 47 

• Repollo y Col 48 

• Rúcula 48 

• Tomate 48 

• Zanah ria 48 

La dádiva de las plan tas: 

• Desimoxicación 48 

• Nutrición 48 

• Regeneración 48 

• Revitalización 48 


.. Plan tas que son fue ntes de m iner les: 


• C a.lcio 49 

• C loro 49 

• lúor 49 

- Fósforo 49 

• H ierro 49 

• Magnesio 49 

• Silicio 49 


• Yod 49 

Diez fó rm ulas-recetas extraordinarias 
comra los radicales li bres: 

• F6rmulas con hortalizas y 

verduras crudas 
 49 




--

• H ierba d los gatos 64 

• H ierba limón 64 

• H ierbabuena 64 

• Hinojo 65 

• Hipérico 65 

• J mbolán 65 

• Lapacho rosado 66 

• Lavanda 66 

• Limón 66 
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• Uantén 67 l 
• úp ulo 67 

• Malva común 67 


parte IV 
 • Malvavisco 67 

• Manzanil la comú n 68 

• Mara uyá 68 

• {argarita siJ estrc 68


• Agripalma 54 

• M jorana 69


• Ajenj 54 

• Melisa (v r Tilo y Melisa) 

• Ala de pez 54 

• Menta 69
• Albahaca 55 

• Mílcnrama 69


• Alcanfor 55 
 69 
•
• Alfalfa 5 
 • 

livo 
70 


• Aloe 55 

• O rtiga 70 


• Angélica 56 

• Paico 70 


• Anís 57 

• Palta 71


• Anis estrellado 57 

• Parietari a 71 


• Arándano 57 

• Pata de vaca 7 1 


• Árnica 57 

• Perejil 71


• Artemisa 58 

• Pino sil estre 7 1 


• Barba de hodo 58 

• Poleo 72


• Berro 58 

• Pulsatilla 72


• Brotes d guayabo 58 

• Quin 72


• Brotes de pino silvesrre 59 

• Romero 72


• Caléndula 59 

• Rosa silvestre 73


• Cardo sanco o bendito 59 

• Ruda 73 


• Carqueja 59 

• Salvia 74


• Cáscara de roble 60 

• aúco 74 


• Cáscara sagrada 60 

• Sen 74 


• Chanca piedra 60 

• Serrallón 74


• Cola de caball 60 

• Siete sangrías 75


• C uasia 6 l 
• Taioba 75


• Dien te de le' n 61 

• Tamarindo 75 


• pino san co 6 1 

• T ilo y Mel isa 75


• Eucalipto 62 

• Tomillo 75


• Fenogreco 62 

• Valeriana 76 


• Gen iafia 62 

• Verdolaga 76 


• Girasol 62 

• Vid 76 


• Granada 63 

• e rba mar 76

• Guaco 63 

• Zarzaparrilla 77


• Guazatonga 63 

• Helecho macho 63 
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parte V 

Fórmulas para fo rtalecer el cerebro y 
la memoria 79 
Fórmulas para combatir la depresión, 
la an iedad y el esrrés 80 

• Para alivio inmediato 80 
F6nnulas para aliviar los dolo res de 
cabeza 80 
Fórmulas para proteger los pulmones 
y el sistema respiratorio 

• Cóctel para la laringitis 
Fórmulas para preven ir el cáncer y 
prolongar la vida 

• Si usted tiene cáncer pulmonar 
• ¡ usted fum o es un 

ex fumador 
Fórmulas para el estómago yel 
sistema digestivo 

• Acidez estomacal 
• Cálculos en la vesícula 
• Cálculos renales 
• C6li os en los bebés 
• Diarrea 
• Dolores de estómago 


y dispepsia 

• Estreñimiento, constipación, 

diverticulitis 
• Gases 
• ~állseas 
• Refl ujo gástrico esofágico 
• Úlcera gástrica 

.. Fórmulas para pro teger el 
corazón y el sistema circulatorio 

• Colesterol "malo" (LDL) 
• Derrames cerebrales 

81 
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Fórmulas para la b ti za 89 
• Para activar la cir ulación y 

fonalecer el sistema nervioso 89 
• Para conservar suav la piel 

del uerpo 89 
• Para embellecer los cabellos 89 

parte V 

CaPlru/o I 
Enfermedades relacionadas con los niños 

• Incontinencia urinaria nocturna 92 
• Otitis 92 
• Raquitismo 93 

Ejemplos de jugos para combatir 
el raquitismo 94 

• Sarampión, Varicela y Rubéola 93 

CaPítulo 2 
Enfermedad relacionadas con el esquele­
to, los músculos y las articulaciones 

• Artritis y Reumatismo 95 

Capítulo 3 
Enfermedades relacionadas con la mujer 

• Amamantamienro 97 
• Cólicos menstruales 97 
• Grietas en las mamas 98 
• Menstruación escasa 98 
• Menstruación ex esiva 98 
• Tensión premenstrual 99 
• Tl"asrornos de la menopausia 99 

CaPItulo 4 
Enfermedades relacionadas con la nutri­
ción 

DE 



• Anemia 	 100 


• Convalecencia 	 101 

• Descalcificación 	 101 


• Diab tes 	 102 


• O besidad 	 103 


COPI u/o 5 

Enfermedades relacionada con la piel 

• Abscesos y Forúnculos 104 

• Acné espinillas 	 105 

• Alergias, Em pcion 	s cután as 


(graniros), Urticarias 105 


• Hono-os 	 106 

• Máscar 	 para la b lleza 

de la piel 106 
• Picazones, Míc sis, Ecz mas 107 

• Sabañones 	 108 


Cnplt lo O 

Enferm dades relacionadas con el sistema 
digestivo 

• Aerofagia 	 109 

• Aftas 	 110 

• Diarrea 	 110 

• Falta de apetiro 	 111 

• Gases en los intestinos 111 

• G 	 tritis y Acidez n 


el tómago 11 1 

• Gingivitis 	 112 

• Hígado 	 112 

• Inflamación d 	 la b ca y 


sromatiti 11 3 

• Mal al ienro 	 11 3 

• Náuseas, Asco y Vómitos 113 

• Sequedad de vientre e Intestino 


pereza o 11 4 

• Tenia y Parásiros intestinales 


en general 114 


• Úlcera 	 115 


Ca Itu 0"1 

Enfermedades relacionadas on el sistema 
circulatori 

• Angina 	 116 

• Arteriosclerosis 	 116 

• Flebitis 	 1 17 

o Hemorroides 	 1 17 

• Palpitaciones (taquicardia) 118 


• Presión alta 
• Presión baja 
• Ú lceras varicosas 
• Várices 

CapItulo 8 

Enfermedades relacionadas con el 
excrewr (urinario) 

• Cistitis 
• Cólicos de los riñones 
• P iedras en los riñones 

Capitu/, 
Enferm dades r lacio nadas con el sist ma 
nervioso 

• An iedad y Angustia 123 

• Debilidad nerviosa, 


Ago ramienro y Estrés 123 


• Dolor de cabeza 	 J24 

• H isterismo 124 

oln omnio 124 

• rvio i mo lrritabUidad 124 

• Neuralgias 	 125 


CapItulo 10 

Enfcrmedade relacionadas con el sistema 
respi rawrio 

• Amigdalitis 	 126 

• Asma 	 126 

• Asma y Bronquitis 128 

• C atarros 	 1 28 

• Gripes y Resfríos 128 


Jugos para dieras en ép cas de 

gripe y resfríos 127 


• Laringi Lis y Faringit is 128 

• Ronquera 	 129 

• Sinusitis 	 129 


• Tos 	 130 


apéndices 
Resumen de aplicaciones 

de las plantas 131 

G losario 134 

Libro de consulta 135 

Sinónimos y equivalentes de hierbas, 

frutas, plantas, árboles y arbusros 137 

Índice alfabético de plantas 143 
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