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Como Preparar Infusiones Medicinales con
Plantas Silvestres

Las infusiones medicinales son una forma sencilla y efectiva de aprovechar
las propiedades curativas de las plantas silvestres. Estas infusiones pueden
utilizarse para diversos fines, como aliviar problemas digestivos, mejorar el
sueno o reforzar el sistema inmunoldgico. A continuacion, te detallo cémo
preparar infusiones utilizando plantas medicinales que puedes encontrar
en la naturaleza.

1. Seleccion de Plantas Silvestres

Antes de hacer una infusion, es crucial saber qué plantas puedes utilizar de
forma segura. Algunas plantas silvestres comunes con propiedades
medicinales incluyen:

« Manazanilla: Alivia los dolores estomacales, la ansiedad y favorece el

sueno.
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« Menta: Tiene propiedades digestivas, refresca y ayuda en casos de
dolor de cabeza.
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« Ortiga: Rica en nutrientes y usada para tratar problemas urinarios y

artritis.

« Diente de ledn: Ayuda a la digestion, depura el higado y es un
diurético natural.
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« Té de abedul: Ayuda a desintoxicar el cuerpoy es un
antiinflamatorio.
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« Lavanda: Usada para reducir la ansiedad, mejorar el suefio y aliviar *
dolores de cabeza. *

« Salvia: Ayuda a la digestidn, la memoria y alivia dolores de garganta.

i 8 A A L L L L8 L L e e e e

e e e B B B B B B B B - B B



44444444444444441

2. Recoleccion y Preparacion de las Plantas

Al recolectar plantas silvestres, es importante asegurarse de que son
identificadas correctamente y no estan contaminadas por pesticidas o
contaminantes del entorno. Aqui tienes algunos pasos a seguir:

1. Identificacion: Asegurate de que la planta que recoges es la que

medicinales.

2. Cosecha: Recoge solo las partes de la planta que necesitas. Para la
mayoria de las infusiones, las hojas, flores y raices (segun la planta)
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deseas utilizar. Si tienes dudas, consulta con un experto en plantas "'l
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son las que se utilizan. T6mate tu tiempo para recolectar de manera
sostenible, sin dafiar la planta madre.

3. Secado (si es necesario): Si no tienes acceso a plantas frescas,
puedes secarlas para usar mas tarde. Hazlo en un lugar sombreado y
ventilado, lejos de la luz directa del sol para preservar sus
propiedades. Una vez secas, guardalas en frascos de vidrio
herméticamente cerrados.

3. Preparacion de la Infusion

La preparacion de la infusion es simple y sigue un proceso basico. Aqui te
detallo cdmo hacerlo:

Paso 1: Hervir el Agua

o Lleva agua a ebullicion. La cantidad de agua dependera de la
cantidad de infusidn que desees preparar. Generalmente, se usan 1-
2 cucharaditas de hierbas secas o 2-3 cucharaditas de hierbas
frescas por taza (aproximadamente 250 ml) de agua.

Paso 2: Agregar las Hierbas

« Coloca las hierbas seleccionadas en una tetera, jarra o directamente
en la taza. Si utilizas hierbas frescas, puedes triturarlas un poco para
liberar mas sabor y propiedades.

Paso 3: Verter el Agua

« Vierte el agua caliente sobre las hierbas. Si estas usando hierbas
secas, ten en cuenta que el sabor serd mas fuerte, por lo que es
posible que necesites usar menos hierbas.

Paso 4: Tiempo de Infusion

o Cubre la tetera o taza con una tapa o plato y deja reposar la infusidon
entre 5y 15 minutos. Cuanto mas tiempo dejes reposar las hierbas,
mas concentrado y fuerte sera el sabor. Para hierbas como la
manzanilla o la menta, unos 5-7 minutos es suficiente. Para raices o
hierbas mas duras, puedes dejar hasta 15 minutos.

e e e B B B B B B B B - B B

LU U8 L8 8 L L L L8 L L e e e e



e i e e B B B B B B e e e e B e B

i 8 A A L L L L8 L L e e e e

Paso 5: Colar y Servir

Después de la infusidn, cuela las hierbas con un colador. Puedes
endulzar con miel o afiadir limdn si lo deseas, pero muchas
infusiones son agradables por si solas.

4. Sugerencias para Plantas Comunes y sus Beneficios

Aqui tienes algunas recomendaciones para plantas medicinales y sus
propiedades, que puedes buscar en la naturaleza y usar en infusiones:

Manzanilla: Ideal para aliviar problemas digestivos y promover la
relajacion. También ayuda con la piel irritada.

Menta: Alivia dolores estomacales, mejora la digestion, y tiene un
efecto refrescante.

Diente de ledn: Actia como diurético y ayuda a depurar el higado.
También tiene propiedades antiinflamatorias.

Lavanda: Es util para combatir la ansiedad y el insomnio, ademas de
tener efectos relajantes sobre el sistema nervioso.

Eucalipto: Alivia problemas respiratorios, como la tos o congestion,
y tiene propiedades antimicrobianas.

Salvia: Conocida por su poder de aliviar dolores de garganta y como
ténico para la mente y la memoria.

5. Consideraciones de Seguridad

Identificacion precisa: Siempre asegurate de que la planta que estas
utilizando es segura y comestible. Algunas plantas pueden ser
toxicas.

Consulta a un experto: Si no estas familiarizado con las plantas
locales, es recomendable que consultes a un herbolario o experto
en botanica para evitar errores.
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Embarazo y enfermedades: Algunas plantas medicinales pueden no
ser adecuadas durante el embarazo o para personas con
condiciones médicas preexistentes. Siempre es una buena idea
consultar con un profesional de la salud antes de usar plantas
medicinales regularmente.

Moderacion: No uses hierbas medicinales en exceso. La moderacion
es clave para evitar efectos secundarios.

6. Infusiones Medicinales Sugeridas

Infusion de Manzanilla y Menta: Mezcla manzanilla y menta para
calmar el sistema digestivo y relajarte antes de dormir.

Infusion de Diente de Leon y Ortiga: Ideal para depurar el cuerpo y
mejorar la salud renal.

Infusion de Lavanda y Salvia: Para combatir la ansiedad, aliviar
dolores de cabeza y mejorar la concentracion.

Conclusion

Las infusiones medicinales son una forma natural de aprovechar las

propiedades curativas de las plantas silvestres. Con una correcta

identificacidon, preparacién y uso, puedes disfrutar de una variedad de

beneficios para la salud. jHazlo con prudencia, disfruta de la naturaleza y

aprende de sus remedios mas sencillos pero efectivos!
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