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HERBOLARIA

Nombre clentifiico  Piper nigrum

Propiedades curativas
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Nombre cientifico- Thymus vulgaris
Propiedades curativas

Antibacteriano y antimicrobiano. El tomilla contiene compuestos como el timol y. 'd carvacrol, que tienen propledades.
antibacterianas y antimicrobianas. Se utiliza para combatir infecciones bacterianas y fungicas

Antioxidante: El tomillo es rico en antioxidantes, como los flavonoides y los dcidos fentlicos, que protegen las células del
dafio causado por los radicales libres y ayudan a prevenir enfermedades cronicas.

Preparacion

de agua caliente

P r una Infusién de tomilio, coloca 1-2 cucharaditas de hojas de tomillo secas en una taza

(a;::x?:n%:';eme 250 ml), Deja reposar durante 5-10 minutos, cuélalo y bébelo. Esta infusién es (il para aliviar problemas
i { ivos y para combatir leves

Nombre cientifico- Zingiber officinale

Propiedades curativas

Digestivo. El jengibre es muy conocido Por su capacidad para mejorar la digestion. Ayuda a aliviar problemas como la

el malestar la acidez y el Estimula la produccion de enzimas digestivas, favoreciendo
la descomposicién de los alimentos

Antiinflamatorio y analgésico: El jengibre tiene potentes propiedades antiinflamatorias, gracias a los compuestos aclivos
como el gingerol. Esto lo convierte en un remedio eficaz para aliviar dolores arti y 7 en
condiciones como la artritis

Preparacion: Para hacer una infusién de Jengibre, pela y corla una pequena cantidad de raiz de jengibre fresco (unos 2-3

com) y colécala en una taza con agua hirviendo. Deja reposar durante 5-10 minutos, luego cuélalo y bébelo. Puedas agregar
miel v limén para mejorar el sabor y aumentar sus i i

v antiir

Nombre cientifico -Allium sativum

Propiedades curativas

io: Tiene ar 1as que pueden ayudar a reducir la inflamacion en el cuerpo, lo que lo

hace util en el tratamiento de condiciones inflamatonas como la artritis.

Antioxidante: El ajo es rico en antioxid;
turo

antes que protegen Ias células del dafio de los radicales libres, lo que puede ayudar
a prevenir el er

y cronicas como el cancer.
Preparacién: Puedes comer un diente de ajo crudo al di
agregarlo a ensaladas, batidos o tomario con agua

3. ya sea solo o mezclado con miel 0 aceite de oliva, También puedes

Nombre cientifico - Prunus dulcis

| Propiedades curativas

Ricas en nutrientes- Las son una fuente de inas, fibra, grasas (como los acidos grasos
monainsaturados), vitamina E, calcio, magnesio, y antioxidantes

Preparacion: Se prepara licuando almendras con agua y luego fitrando fa mezcla para obtener una leche vegetal nca en
nuirientes. Es una excelente altemativa a la leche de vaca para personas intolerantes a la lactosa.




" Hibiscus sabdariffa
Propiedades curativas

Pro| tioxidantes Las flores de que ayudal
PMBB«MI:::GL'L: ;ol daio causado por los radicales libres y a reducir el rlesgo de enfermedades cronicas como el
y las enfermedades cardiovasculams

Regula la rterial: Se ha que el de de puede ayudar a raducir (a presion
-nar?ol, ity en p con hip: leve. Esto se debe a los efectos vasodilatadores de los compuestos
presentes en fa flor.
Preparacién: La Jamalca se puede preparar de varias maneras, pero la forma mas coman es en infusién o como agua de
Jamaica

Psidium guajava

Propiedades curativas de la guayaba
La guayaba es rica en nutrientes y compuestos bicactivos que ofrecen varias propledades medicinales. Algunas de las
principales son

Rica en vitamina C: La guayaba es una de las frutas con mayor contenido de vitamina C, incluso mucha mas que la naranja.

Esta vitamina es un potente antioxidante que el si inmunolégico, mejora la absorcion de hierro y ayuda a la

reparacion ceiular.
Preparacion; La guayaba es una fruta muy nufritiva y versatil que se puede disfrutar tanto fresca como en jugos, mermeladas
o postres, y que aporta numerosos beneficios para la salud

Apiaceae

Propledades curativas del hinojo
i igestivas, Ayuda a aliviar [a indigestién, l0s gases,
Mejora la digestién: El hinojo es conocido por sus propledades dige:
la E\nnchazon y los célicos estomacales, ya que estimula |a produccion de jugos gastricos y tiene un efecto
carminativo (reduce los gases)

d jas: El hinojo contiene compuestos antiinflamatorios, como los flavonoides y los

Prop antiinf

aceiles esenciales, que pueden ayudar a reducir |a inflamacion en el cuerpo, aliviando afecciones como |2 artritis y
otros trastornos inflamatorios

Preparacién;: Coloca las semilias de hinojo en una taza, Hierve el agua'y viértela sobr_e las semillas de hinojo. Deja reposa‘;
|a infusién durante unos 5-10 minutos para que los aceites esenciales del hinojo se liberen. Cuela y endulza al gusto si
deseas Bebe esta infusidon desoués de las comidas para meiorar la diaestion v aliviar [os oases o'la hinchazon.

\

{  Sunombre cientifico es Petroselinum crispum
Propiedades curativas del perejil

1. Ricoen vitaminas y minerales: El pergjil s una excelente fuente de vitamina C, vitamina A, vitamina K. acido félica
y hierro. Estos nutrientes son esenciales para |a salud general del cuerpo, 1a piel y el sistema inmunolégico

Preparacion: | Coloca las hojas de perejil en una taza. Hierve el agua y vierte sobre el perejil. Deja reposar durante
unos 5-10 minutos.  Cuela y, si lo prefieres, afade miel o unas gotas de limén al gusto, Bebe esta infusion.

{ e




atil para tratal

Su nombre cientifico es Blechum floribundum

sfectos antiinfl
Propledad rias: El sacatinta es conocido por sus Tivier
arlleczlones innx:r::tlonas como dolores articulares o musculares, y tambjén pard

ce
matornos, 10 que 10 hal
g ia hinchazon

patir infecciones

udan 8“7 o acion.
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P B 4 utanea ia ref
rropie % do para tratar heridas y lesiones © 0. Deja repe
bacterianas. Tradicionaimente, se ha utilizado p z :ix:':" 4ia para aliviar dolores

inta al agu
de las hojas secas de sacal 60 i
de agua a ebullicion. Afa 2 infush
ﬁggg%?:‘:cgwg::;l;z;fuso?\ y. sl lo deseas. endulza con miel. Bebe est
% diaestivas o como antiinflamatorio

u nombre cientifico es Ruta graveolens
Propledades curativas de la ruda

ioest digestion,
. digestivos, como la indige
1. Propledades digestivas: La ruda es un excelente remedio natural para pr:::mgs‘a 3:“@0,0" de bilis y mejora 1a
los colicos abdominales, la fiatulencia y la falta de apetito, Se cree que e
funcién del higado

i aliviar
: i torios. Se utiliza para
2. Efecto antiinflamatorio: La ruda contiene compuestos que tienen efed[:z ;"::1&?:3
dolores musculares, articulares y para tratar afecciones inflamatorias co

-15
i eja reposar durante 10 1
Preparacion: Hierve una taza de agua. Aarega las hojas secas de ruda al agua mrvv::g&zaDa# gus?g e ioge
minutos para que se liberen los principlos activos de la planta. Cuela la mgus,onoycé”cos mens‘ma‘e:? mi

endulzante natural si lo deseas. Bebe 1 taza al dia para aliviar problemas digestivos

Nombre cientifico Cinnamomum verum, mientras que la canela cassia.

Propledades curativas de la canela

Propledades antioxidantes: La canela es rica en antioxidantes, como los polifenoles, que ayudan a neutralizar los radicales

libres en el cuerpo, protegiendo 1as células del dano y previniendo &l envejecimiento prematuroy enfermedades cronicas.

Propiedades antiinflamatorias: La canela tisne £ompuestos que actuan como antiinflamatorios, 1o que la hace Gtil para
reducir la inflamacién en el cuerpo. Esto puede ayudar a aliviar dolores articulares, antritis Yy otras afecciones inflamatorias,
preparacion: Cuela la infusion si usaste

una rama de canelay endulza con miel o afiade un poce de limén si lo deseas, Bebe
asta Infusién una vez al dia, aspecialmente antes de las comidas, p:

ara mejorar la digestion y ayudar a regular los niveles de
azucaren la Songre.

Su nombre cientifico es Plantago major
Propiedades curativas del llantén

+] |

Propledades antiinflamatorias £] llantén es conocido por su capacidad para reducir la inflamacion, Esto lo convierte en
un remedio (til para tratar problemas co antritis, dolores articul inflamaciones en genera\

L m mo antritis, dolo riiculares & inflam n

! onas
dades expectorantes. El llantén tiene un efeclo expec’(or_ame. por lo que es (#il para tratar afecciones respirall
‘c);gwpobio: bronquitis y asma, Ayuda a despejar las vias respiratorias y a expulsar |a mucosidad.

j frescas de llantén al agua hirviendo. Deja reposar durante
rve una laza de agua. Agrega las hojas secas o f st
?ggir:ﬁ)&o: :arva que se hberenglos principios activos. Cuela la infusion y, si lo deseas, endulza con miel. Bebe una
al ;1»; para aliviar problemas respiratorios Como tos, bronquitis, © para mejorar |a digestion



