v~ Ortiga (Urtica dioica)

@ Nombre cientifico: Urtica dioica
% Familia: Urticaceae

¢ Otros nombres comunes: Ortiga mayor, ortiga verde, nettle
(inglés), picapica

v/| Beneficios de la Ortiga

& 1. Diureticay depurativa
» Favorece la eliminacion de liquidos y toxinas.
o Muy utilizada para tratar edemas, gota, artritis e inflamaciones renales leves.

& 2. Antiinflamatoria y analgésica
 Alivia el dolor en enfermedades articulares como reumatismo, artritis y ciatica.
 Se usa tanto en infusion como en cataplasmas externas.

« 3. Ricaen nutrientes
« Contiene gran cantidad de hierro, calcio, magnesio, potasio, vitamina C y proteinas.
« Ideal para anemias, estados de fatiga y desnutricion.

& 4. Estimulante del crecimiento capilar
« Se aplica en tonicos y champus para fortalecer el cabello y prevenir la caida.

& 5. Regulador metabdlico y digestivo
« Mejora el metabolismo, estimula el apetito y alivia trastornos digestivos menores.

1. Contraindicaciones y Precauciones

© Euvitar en estos casos:

o Embarazo: puede tener efecto uteroténico.

e Personas con insuficiencia renal o cardiaca grave: su efecto diurético puede ser
contraproducente.

e Uso excesivo sin supervision médica: puede alterar el equilibrio de minerales en el
organismo.

e Manipular con guantes: los pelos urticantes pueden causar irritacion en piel sensible.



Composicion Quimica de la Ortiga

v~ 1. Minerales (Hierro, Calcio, Magnesio, Silicio, Potasio)
o Apoyan la salud dsea, muscular y sanguinea.

v 2. Vitaminas (A, C, K, complejo B)
o Refuerzan el sistema inmunoldgico y el metabolismo celular.

» 3. Flavonoides (quercetina, rutina)
o Antioxidantes y antiinflamatorios.

% 4. Acidos organicos (formico, acético, malico)
« Estimulantes metabdlicos y digestivos.

» 5. Clorofila y aminoacidos esenciales
« Aportan vitalidad, oxigenacion celular y recuperacion en estados de debilidad.

Efectos de sus Componentes

Diurético potente y depurativo — Elimina toxinas y liquidos retenidos.
Antiinflamatorio natural — Eficaz contra dolores articulares y reumaticos.
Hematinico y remineralizante — Ideal en casos de anemia o desnutricion.
Regulador digestivo — Mejora la digestion y fortalece el metabolismo.
Estimulante capilar — Refuerza el cuero cabelludo y combate la caida del cabello.



Ortiga (Urtica dioica)

¢ Nombre cientifico: Urtica dioica L.

@ Familia botanica: Urticaceae

€ Otros nombres comunes: Ortiga mayor, ortiga verde (Esp.); pringamosa (Col., Cub., Méx., R.
Dom., Ven.); también llamada dominguilla, solimén o chichicaste en algunas regiones

& Parte utilizada: Principalmente las hojas y partes aéreas jovenes (Urticae folium/herba); también
se emplea la raiz (Urticae radix) en usos especificos

Usos medicinales tradicionales y modernos

Tradicionalmente, la ortiga se ha utilizado como diurético y “depurativo” para aumentar la eliminacion
de liquidos y tratar edemas leves o afecciones urinarias inflamatorias (minsalud.gov.co). También se
usaba como remedio para dolores reumaticos y articulares: por via topica, las hojas frescas urticantes se
aplicaban (urticacion) para aliviar dolores de artritis y gota mediante su efecto rubefaciente (irritante).
Otros usos etnomedicinales incluyen su empleo como astringente (por sus taninos), como ténico
nutricional contra la anemia, estimulante digestivo y para problemas de piel y cabello (caspa, caida del
cabello) (es.wikipedia.orgdrugs.com).

En la medicina moderna, Urtica dioica se emplea con fines terapéuticos basados en investigaciones
recientes. Por ejemplo, las raices de ortiga se utilizan en Europa como coadyuvantes en el tratamiento
de la hiperplasia prostatica benigna (HBP) para aliviar sintomas urinarios (es.wikipedia.org). Las hojas
y partes aéreas se utilizan para trastornos musculo-articulares (artritis, artrosis) gracias a sus propiedades
antiinflamatorias y analgésicas leves (herbazest.com). Ademas, extractos de hoja de ortiga se han
propuesto para aliviar sintomas de alergias (rinitis alérgica) por su efecto antihistaminico natural. Otros
usos contemporaneos incluyen el apoyo al control de la glucemia en diabetes tipo 2 y el manejo de
trastornos dermatoldgicos, aunque con evidencia atn preliminar. En general, la ortiga goza de un amplio
uso tanto en fitoterapia tradicional como en suplementos modernos debido a su combinacion de efectos
nutritivos y medicinales.

Composicion quimica y principios activos

La ortiga mayor contiene numerosos compuestos bioactivos responsables de sus propiedades. En las
hojas destacan los flavonoides (como quercetina, kaempferol y sus derivados) con accion antioxidante y
antiinflamatoria. También posee acidos fendlicos organicos (p. ej. acido cafeico, clorogénico, galico,
férmico, acético) que contribuyen a efectos antioxidantes y diuréticos. Las hojas son ricas en clorofila,
vitaminas (provitamina A, vitamina C y K) y sales minerales (hierro, calcio, magnesio, potasio, entre
otros) en altas concentraciones, lo que explica sus virtudes nutricionales (anti-anémicas y
remineralizantes) (pmc.ncbi.nim.nih.govherbazest.com). Los pelos urticantes (tricomas) contienen
aminas como histamina, acetilcolina y serotonina, responsables de la irritacion cutanea caracteristica.
En la raiz predominan compuestos como taninos (astringentes), fitosteroles (p. ej. B-sitosterol), lignanos,
polifenoles y polisacaridos, ademéas de una lectina conocida como aglutinina UDA, asociados a los
efectos sobre la préstata e inmunomoduladores. La siguiente tabla resume algunos de los principales
principios activos de U. dioica y sus efectos conocidos:



https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/SA/vademecum-colombiano-plantas-medicinales.pdf#:~:text=Usos%20tradicionales,ha%20atribuido%20propiedad%20bactericida%2C%20astringente
https://es.wikipedia.org/wiki/Urtica_dioica#:~:text=Aparte%20de%20nutritiva%2C%20tiene%20gran,hemost%C3%A1tica%20%2C%20%20231%2C%20uricos%C3%BArico
https://www.drugs.com/npp/nettles.html#:~:text=Although%20known%20for%20its%20stinging,healing%2C%20treatment%20of%20scalp%20seborrhea
https://es.wikipedia.org/wiki/Urtica#:~:text=desde%20hace%20veinte%20a%C3%B1os%20sus,un%200%2C7%20por%20ciento%20de
https://www.herbazest.com/es/hierbas/ortiga#:~:text=Las%20propiedades%20de%20la%20ortiga,han%20demostrado%20ser%20efectivas%20para
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9253158/#:~:text=Parts%20Bioactive%20compounds%20Leaves%20and,carotene%2C%20folic%20acid
https://www.herbazest.com/es/hierbas/ortiga#:~:text=Esta%20humilde%20hierba%20tambi%C3%A9n%20proporciona,un%20menor%20riesgo%20de%20fracturas

Principio activo o grupo Efectos terapéuticos principales

Flavonoides (quercetina, Antiinflamatorio y antioxidante (inhiben mediadores de inflamacién).
kaempferol, etc.) Contribuyen al alivio de dolores articulares y alergias.

Acidos fenélicos (cafeico, Diurético suave y antioxidante. Apoyan la eliminacién de liquidos y la
clorogénico, etc.) proteccién frente al dafio oxidativo.

Irritantes locales (efecto rubefaciente) que, al contacto con la piel,
causan inflamacién leve y contrairritacion. Este efecto se ha
aprovechado tradicionalmente para aliviar dolor reumatico
(urticacion).

Aminas urticantes
(histamina, acetilcolina,
serotonina)

Antiinflamatorio prostatico: ayudan a mejorar sintomas urinarios en
HBP al inhibir mediadores en la prostata. Pueden modular el
metabolismo hormonal local.

Fitosteroles (B-sitosterol
principalmente)

Astringente y hemostatico. Utiles para reducir secreciones y en
procesos diarreicos leves; contribuyen a efecto antidiarreico y
antihemorragico.

Taninos (abundantes en
raiz)

Inmunomodulador y antiinflamatorio: estudios indican que
polisacaridos de la raiz reducen la liberacion de citoquinas
proinflamatorias, apoyando la respuesta inmune.

Polisacaridos (fraccion
acuaroot)

Nutritivo y antianémico: alto contenido de hierro, vitamina Cy K que

Clorofila, vitaminas y . . ., . .
combaten anemia y mejoran la coagulacién. El silicio contribuye a la

minerales . . .

salud de piel y cabello (efecto remineralizante).

Estimulante digestivo: se ha reportado que una sustancia
Secretina (posible denominada “secretina” en la ortiga promueve las secreciones
compuesto)* gastricas, pancreaticas y biliares, mejorando la digestion y peristalsis

intestinal.

Nota: La secretina mencionada en literatura herbal podria referirse a un compuesto peptidico presente en
la planta con efecto estimulante digestivo; sin embargo, su naturaleza exacta en ortiga no esta plenamente
dilucidada.



Evidencia cientifica de sus efectos terapéuticos

Diversos estudios cientificos, tanto preclinicos como ensayos clinicos, han investigado las propiedades
medicinales de Urtica dioica. A continuacion, se resumen algunos hallazgos destacados, que respaldan (o
exploran) sus usos terapéuticos:

Hiperplasia prostatica benigna (HBP): Varios ensayos clinicos han demostrado que extractos de raiz de
ortiga mejoran los sintomas urinarios asociados a la HBP (disminucion de la frecuencia miccional, nicturia,
volumen residual, etc.). Un estudio clinico en hombres mayores con HBP mostré alivio significativo de
sintomas urinarios con extracto de raiz de ortiga, con buena tolerancia y minimos efectos adversos. De
hecho, preparados de Urtica radix son usados en Europa como tratamiento coadyuvante de la HBP.

Artritis y dolor articular: La ortiga posee efectos antiinflamatorios leves que pueden ser Utiles en
enfermedades reumaticas. En un ensayo controlado, la aplicacion topica de hojas frescas de ortiga
(estimulacion urticante) sobre articulaciones dolorosas redujo el dolor en osteoartritis de la base del pulgar.
Adicionalmente, estudios in vitro sugieren que extractos de ortiga inhiben factores inflamatorios (p. ej. NF-
kB), lo que apoya su uso tradicional como antirreumatico. Suplementos orales de ortiga también han
mostrado aliviar modestamente el dolor de artritis en algunos estudios preliminares.

Rinitis alérgica (alergia estacional): Extractos liofilizados de hoja de ortiga han sido evaluados para
aliviar sintomas de la fiebre del heno. Un ensayo clinico piloto con 600 mg/dia de hoja de ortiga reportd
mejoria en algunos sintomas de rinitis alérgica en comparacion con placebo (drugs.com). Ademas,
investigaciones de laboratorio encontraron que los extractos de Urtica pueden bloquear receptores de
histamina y reducir la liberacién de citoquinas proinflamatorias, sugiriendo un mecanismo antihistaminico
e inmunomodulador. Si bien los resultados son prometedores, se requieren mas estudios para confirmar su
eficacia en alergias.

Diabetes mellitus tipo 2: La ortiga ha sido investigada por sus posibles efectos hipoglucemiantes.
Evidencias preclinicas mostraron que extractos acuosos de Urtica pueden reducir los niveles de glucosa en
sangre en modelos animales diabéticos, posiblemente mediante sustancias llamadas “glucoquininas™ que
mejoran la funcién pancreatica. En humanos, una revision sistematica y metanalisis (2020) sugiri6é que la
suplementacion con ortiga podria bajar discretamente la glucemia en ayunas y HbAlc en pacientes
diabéticos, aunque los autores sefialan que la evidencia aln es limitada y se necesitan ensayos mas amplios.
Por precaucion, el uso de ortiga en diabetes debe ser monitoreado médicamente debido al riesgo de
hipoglucemia en combinacion con farmacos antidiabéticos.

Salud de la mujer (menopausia): Un estudio clinico reciente exploré una crema vaginal a base de ortiga
para la atrofia vaginal en mujeres posmenopausicas. Los resultados indicaron mejora significativa en
sintomas como sequedad, prurito y dolor durante relaciones sexuales en comparacion con placebo. Este uso
aun es experimental, pero sugiere potenciales aplicaciones antiinflamatorias y troficas de la ortiga en la
mucosa vaginal.

Otras actividades: Ensayos in vitro y en animales atribuyen a Urtica dioica propiedades antioxidantes,
antimicrobianas, hipotensoras y hepatoprotectoras leves. Por ejemplo, extractos hidroalcohélicos de hoja
mostraron actividad antioxidante significativa en pruebas de laboratorio. Asimismo, en ratas, la
administracion de extracto de ortiga incrementd la diuresis (efecto diurético confirmado
experimentalmente). No obstante, varias de estas propiedades requieren validacion clinica; hasta ahora, el
mayor grado de evidencia en humanos se concentra en HBP, artritis y rinitis alérgica como se describio.


https://www.drugs.com/npp/nettles.html#:~:text=Clinical%20trials%20for%20BPH%20have,of%20commercial%20preparations%20is%20lacking

Precauciones, toxicidad y contraindicaciones

Aunque la ortiga se considera una planta medicinal segura en dosis terapéuticas, es importante tener en
cuenta ciertas contraindicaciones y precauciones:

Embarazo y lactancia: Contraindicada su ingesta durante el embarazo, ya que la ortiga puede afectar el
equilibrio hormonal; ademas, faltan datos suficientes sobre seguridad. También se desaconseja en la
lactancia por precaucion.

Trastornos renales o cardiacos graves: No usar preparaciones de ortiga para tratar edemas asociados a
insuficiencia renal o cardiaca, salvo bajo supervision médica. Su efecto diurético podria alterar el balance
electrolitico o interactuar con la medicacion de estos pacientes. Asimismo, en personas con hipotension o
insuficiencia cardiaca la ortiga debe emplearse con cautela, ya que el aumento de diuresis puede disminuir
la presion arterial.

Diabetes: Se recomienda precaucion en diabéticos, ya que la ortiga puede potenciar el efecto
hipoglucemiante de los medicamentos antidiabéticos. Su uso esta desaconsejado sin supervision médica en
personas con diabetes descontrolada, para evitar episodios de hipoglucemia.

Interacciones farmacoldgicas: Los extractos de ortiga podrian interactuar con varios farmacos. En
particular, puede potenciar el efecto de anticoagulantes (por su contenido en vitamina K, podria disminuir
la eficacia de warfarina), de diuréticos y antihipertensivos (sumando efecto hipotensor/diurético), de
antidiabéticos (efecto aditivo hipoglucemiante) y potencialmente del litio (al aumentar su eliminacién por
diuresis). También se ha mencionado precaucion al combinarla con AINEs (antiinflamatorios no
esteroideos) por posible efecto aditivo en la coagulacion o la presion. En general, si un paciente esta bajo
medicacion cronica, debe consultar al médico antes de tomar ortiga.

Nifios: No se recomienda el uso de preparados concentrados de ortiga en nifios pequefios. En particular, las
tinturas alcoholicas no deben administrarse a menores de 2 afios. Para nifios mayores, solo bajo consejo
profesional y con formulaciones adecuadas (gj. infusiones diluidas).

Efectos adversos: Los efectos secundarios de Urtica dioica suelen ser leves y poco frecuentes. Puede
presentarse malestar gastrico, nauseas, diarrea o retencion de liquidos en algunos individuos. La aplicacién
topica podria causar erupcion o irritacién cutanea en personas sensibles (especialmente con extractos
concentrados o si hay alergia previa). El contacto directo con la planta fresca produce la conocida
urticacion: enrojecimiento, ardor y habones pruriginosos en la piel debido a las sustancias irritantes de los
pelos. Este efecto es pasajero, pero se debe manipular la planta con guantes para evitarlo.

Toxicidad: Diversas fuentes sefialan que la ortiga carece de toxicidad significativa a las dosis habituales.
Estudios toxicoldgicos en animales muestran que extractos acuosos tienen baja toxicidad aguda, con dosis
letales muy altas (DL50 oral en ratdn > 3 g/kg). No se han detectado efectos mutagénicos ni carcinogéenicos
en pruebas de laboratorio con extracto acuoso. Ademas, ensayos clinicos de hasta 6 meses con preparados
de raiz no reportaron eventos adversos graves. Sin embargo, el consumo de semillas en altas cantidades
(20-30 semillas) actta como purgante dréstico y no se recomienda. En resumen, Urtica dioica es segura
cuando se usa adecuadamente, pero debe respetarse la dosificacion y tener en cuenta las precauciones
mencionadas.



Formas de consumo y preparacion seguras

La ortiga (nutrimea.com) puede administrarse de diferentes formas galénicas, aprovechando distintas partes
de la planta segun la afeccion a tratar. A continuacion, se presentan las formas de consumo mas comunes
junto con sus dosis y vias de administracion recomendadas:

Preparacion

Infusion de hojas
(té)

Extracto seco /
capsulas

Tintura madre
(1:5-1:10en
alcohol)

Uso tdpico
(externo) —
unglento,

compresas

Via de

Dosis recomendada .. ..
administracion

1-2 gramos de hoja seca por taza (250 mL); tomar 2—3 tazas
al dia. Para prepararla, verter agua hirviendo sobre las
hojas, reposar 5—10 minutos y colar antes de beber.

Oral (bebida
caliente).

300-600 mg al dia de extracto seco estandarizado de ortiga

(puede provenir de hoja o raiz). Suele dividirse en 2 tomas  Oral (cdpsulas o
diarias (por ejemplo, capsulas de 300 mg dos veces al dia, = comprimidos).
con las comidas).

~30 gotas diluidas en agua, 2 veces al dia (equivalente

aproximado a 1-2 mL de tintura por dosis). Se sugiere tomar Oral (gotas en
diluido en medio vaso de agua o infusidn, antes de las solucion).
comidas.

Aplicar pomada de ortiga sobre la zona afectada 2—3 veces

al dia, o realizar compresas/locales con infusién

concentrada. Ejemplo: cataplasma de hojas machacadas o  Tdpica (cutanea).
pafio embebido en infusidn tibia para dolores articulares.

No aplicar sobre piel lesionada abierta.

Notas: La infusion de hojas se emplea tipicamente para efectos diuréticos, depurativos y antialérgicos
(fiebre del heno). La decoccion de la raiz (hervir la raiz en agua) se utiliza especialmente para aprovechar
los principios activos en hiperplasia prostatica: suele prepararse con ~5 g de raiz seca en 250 mL de agua,
hirviendo 10 minutos, y se puede tomar 1-2 veces al dia (0 equivalente en extracto). Las capsulas de
extracto son utiles para asegurar una dosificacion constante de compuestos activos, y son la forma
preferida en estudios clinicos de HBP y alergias. En cuanto al uso tépico, las pomadas de ortiga
(elaboradas con extractos de la planta) han demostrado aliviar inflamaciones cutaneas leves, eccemas y
dolores musculares localizados. Es importante seguir las indicaciones del fabricante o profesional de la
salud para cada preparacion, y no exceder las dosis recomendadas.


https://www.nutrimea.com/es/ingredientes/107-ortiga#:~:text=%C2%BFC%C3%B3mo%20tomar%20ortiga%3F

Identificacion botanica: morfologia, habitat, distribucion y
especies similares

Ortiga mayor (Urtica dioica) mostrando sus hojas opuestas, ovaladas y serradas, cubiertas de pelos urticantes. Se
observan los racimos colgantes de diminutas flores verdosas que surgen de las axilas foliares.

La Urtica dioica es una planta herbacea perenne de aspecto robusto, que puede alcanzar entre 50 cm 'y
1.5 metros de altura. Presenta un tallo erecto de seccidn cuadrangular, con entrenudos huecos, cubierto de
numerosos pelos urticantes rigidos y fragiles en la punta. Las hojas son opuestas, de forma oval-
lanceolada con base cordada, margen aserrado y apice apuntado, de color verde oscuro en el haz y mas
claro en el envés. Toda la planta (tallo y hojas) esta salpicada de tricomas urticantes que liberan al contacto
sustancias como histamina, acetilcolina, serotonina y &cido férmico, causantes de la caracteristica
irritacion cutanea (escozor, enrojecimiento y habdn) al rozarla. Las flores de la ortiga son muy pequefias,
de color verde amarillento y unisexuales (plantas dioicas, con ejemplares masculinos y femeninos
separados). Las inflorescencias femeninas cuelgan en largos racimos tipo amentos de hasta ~10 cm, desde
las axilas de las hojas, mientras que las masculinas son mas cortas y erectasLa floracion ocurre en verano,
produciendo una gran cantidad de flores poco vistosas. El fruto es un aquenio ovalado y seco, de ~1-1.5
mm, que contiene la semilla; estos frutos quedan adheridos a los restos florales en los racimos colgantes.
La raiz de U. dioica es rizomatosa y rastrera, permitiéndole formar colonias extensas de plantas.

En cuanto a su habitat, la ortiga mayor prospera en lugares himedos y ricos en materia organica y
nitrégeno. Es comun encontrarla en suelos fértiles alterados: bordes de caminos, solares baldios, cercanias
de casas o establos, ribera de rios y huertos, donde el nitrégeno del suelo es abundante (de ahi que se la
considere nitrofila). Prefiere semisombra o sol parcial, aunque tolera bien el sol directo si el suelo
mantiene humedad. Su presencia suele indicar suelos ricos en nutrientes, y en algunos ecosistemas forma
densos sotobosques.

En cuanto a distribucion geografica, Urtica dioica es una especie de amplia dispersién cosmopolita. Es
originaria de Europa y Asia templada, pero se ha propagado a Norteamérica y el norte de Africa;
actualmente se la encuentra en todos los continentes habitados (ha sido introducida en América, Australia
y otras regiones). En la peninsula ibérica abunda en zonas atlanticas himedas y en montafias (p. ej.
Cordillera Cantébrica, Pirineos), aunque aparece puntualmente en casi toda la region ibérica. En
Latinoamérica, la ortiga europea se ha reportado en areas andinas (ej. Colombia) y zonas templadas de
Sudamérica, conviviendo con especies nativas de ortigas.



Especies similares: Dentro del mismo género destaca la ortiga menor (Urtica urens L.), muy parecida
en aspecto, pero de menor tamafio (planta anual de hasta ~60 cm) y con pelos urticantes ain mas irritantes.
U. urens suele crecer junto a U. dioica y comparte algunas propiedades medicinales, aunque se le
atribuyen menos virtudes terapéuticas. Otras especies del género Urtica en distintas regiones (como
Urtica magellanica en el Cono Sur de Sudamérica, Urtica mexicana, etc.) son localmente conocidas
también como ortigas y pueden causar irritacion similar al contacto, pero U. dioica sigue siendo la especie
mas empleada medicinalmente a nivel global. Cabe mencionar que existen plantas de aspecto similar pero
no urticantes, denominadas popularmente “ortigas muertas”, como Lamium spp. (familia Lamiaceae), que
tienen flores vistosas y carecen de pelos irritantes. Para identificar correctamente la ortiga mayor, se
pueden considerar: la presencia de pelos urticantes en tallo y hojas, las hojas opuestas bien dentadas, y las
inflorescencias colgantes verde palido sin pétalos evidentes. Estas caracteristicas, junto con el intenso
escozor al tacto, permiten distinguir Urtica dioica de otras plantas herbaceas.
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Laminvm album
(Labindas)

Drescripcion Perenne de hasa 60 an de
alours, Tallos cusdraengalined y hojas ovales
v oenmda, Racimess de flores bilabaadas
hlancas

HABFTAT ¥ CULTIVO Es oviginasa de
Enropa ¥ 2l norte v centro de- Aska y o
mEy comin por odo este terntonio. Med
en campis de cultivo ¥ en buddios. Se
recolects en flor durante verano,

PARTES UTmizADAS Pountas en Hor,
COMPONENTES Lontiene una SN,
flavonas, mucilagn v faninos

HETORIA ¥ TIADICION Su nombre: procede
de s parecido con I verdaders o

y Livtiee divine, p, 145}, =0 o8 pelos urtcantes.
Lima plansta sparn akbeprar el corazdn, dar
buen color al Tostro v forzabecer ol espinitu
yitals (John Gerard, The Ferbsill, 1597

Lir DRTTGA MIBRTA 5w jan fraray
Jrodiemnas pimendpios

Usos ¥ EFECTOS MEPHRCTMALES Ea
astringente ¥ demuleente, S wsa sobre todo
CXHnn B utering, pars interrumpir fa
hemorragia dntermenstoral v reducir e
cxcess e flupy menstrual. Tambien es un
tratasileiito. tradicsonal pora la secrecion
vagnnal anormial, 5o tona o veces pars
peridos dolorosos. Su asmingenca myda

o faitar b diarmes ¥, en uso externo, puede
aliviak hiensorrioides y vamoes.

Larix decidua
sin. L. enropaea
(Pindceas)

Drescmpcntn Coptfen caductfolia de hasta
50 m de alives. Racmios de hojas con fonma
de apig. Florey masculinas ¥ fomeninas

y cone pegquetios de codor mamin clam.

LAMIUM ALBUM

HARITAT ¥ CULTIVO Es orginaro de los
Alpes ¥ 'de los Clrpatos del este de Buropa
y = halla en aborsdes de hasta 200K m,

se cultiva por |3 madera, La resing se
recope en ofodie ln cotteza, coando s ala
il arbod,

PARTES UTILIZADAS Corera Inbeniof, meina,
COMPONENMTES Connene lipnanos, resings
y acedte volabl [que consta princpalmente
e Dl=pineT ¥ ﬁ-Pltlm: v limonenn),
Hestomis ¥ TRADWCHON Bl alerce leps

3 Oran Bretafis en 1639 v s cultove

desde principres del aygo o,

Usts ¥ EFECTOS MEDICINALES

Ex astringents, ditindtico’ y anbisépico

La corteza pucde wasse para faor
infecoiones di la vegiga ¥ las vias unmarias,
CONED cHlits ¥ urelhng, v problemas
respiraborios, enire ellos la bronguimns,

Ls resing se aplica a hendas pam protegeslas
v comisnr ln mifeccktn. El cocomientos de
fa comeza se empled par cabimar o eceerma
¥ b sorimsis

ADVERTENCIAS Moo toanar ai se padece
alguns enfermiedad penal

Larrea tridentato
(Zigofildceas)

CHAPARRAL

Descwpcid Arbnsto espiness de hasts
2 m de altura. Flojas pequedias ¥ con
divimones oy finas

HARITAT ¥ CULTIVO 5¢ encucnira en
muichos desiertos del siroeste de Esados
Uiddos v Bléxien,

PARTES UTILIZADAS Partes asress,
CoMroNENTES Contene alrededar sl 17%
e peting v ackdo nosdibidmopeadaréncn, e
este iltmo se dive que dafia ks plandulas
limdaricas ¥ los miwones.

HisToRia ¥ TRAMOION Los nativos
amnenicanas 1o viaban muche: e tomaba

e o de cocinento par problermas
catomacales ¥ daems L pamiias jovenss s
usaban para el dobor de muels, Las hojas

se aplicaban en emplisng para problenixs
resparatorkos ¥ en lvados: pars afecciones
de ln piel. Esa planta esmivo en la
Pharmacoporia af fe Liniied Seared dee
842 2 142,

L=08 ¥ BFBcTos MEmCINALES Hasa
hace poco, ese arbwisto seguls isindose
en Extadoe Linidos, donde s consiinia
iz miedia de 907 toneladns al afic

S conmideraba un buen remedio” pars
enfermedades renmiticas, infeccinnes
venereas, infecciones urinarias v
determiinaclos tipos de cincer, en especial
b levceme. También s ingeria pars
problenss de.piel comio. acné v eczema
v 22 aplicabs en bocidn g lagss; herids v
erupciones, 5 embargo, ha ado prohibido
recientemente en Estados Ulnidos debido a
1 potencal efecto thaicn whee el

hibsgdia.

ESPFECTES RELACHINADAS La cspecie
sarmmeercana L. mifide s torma pars
combanr ln indigestion, peovocsr la
menstriacion yotratr heridae,
ADVERTENCIAS 5S¢ han detectado cinco
casos de hepaits aguda v subagoda debidos
a la wgmitdn de ese asbasto, A la vista de
la incertdumbre sobre s sepurnidad, oo s
recoiieinds el wo mtemo; deben emplesse |
hieciban altermatms.

Loaurus nobilis
(Laurdiceas)

LAUREL

DeEscrrcion Arbusto o drbol sromilitce
sempreverde de haets 20 m de slues,
Hinas duras de color verde oscuro, ores
masculinas w femeninas amarilbs v b.]:.u_:
negras bollanses

HARITAT ¥ CULTIVG Es ongmano de

b prakei. mediterranens ¥ prefiere Togares
soinbrsides ¥ hamedos. Ex muoy commin
il coandy planda de jardin, mlovado
frecuentements par wio colinano, Las
hoges s recolectan duramte wdo e Ao
PARTES UTILIZADAS Hovas, aceste esencial
COMPONENTES Contiene lesm el 34

de aceis volinl (gue incluye WS04

de cineol, linakol, G-pinmmo, ace@i de
G-terpincol, mucilags, mmne v resio).

HesTosia ¥ TRADACION

e o anmigns Roma ha llegado b mdiesin
de que cowndo un el s marchita
repentinAmenie, presapia desiares pam la
cas. En la antigua oo, L hajak de
baurel se usahan como

medicamento,
EXPECIA Y
puirnalida
decarativa

Bl L ALURHAL
alisringril 3 for
e ow Lo
arnipaa Canein
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retirar los restos de la planta. Tome 1 taza, 3 veces
al dia.

Galeria de Fotos en GBIF:

https://www.gbif.org/occurrence/gallery?taxon k
ey=3189486

Ortiga
(Urtica dioica)

Aunque muchas personas temen a la Ortiga debido
a las quemaduras que sus hojas pueden causar en la
piel, posee numerosas propiedades medicinales
valiosas. Pertenece a la familia Lamiaceae.

Identificacion: Ortiga es una planta herbacea
perenne que puede alcanzar entre 50 cm y 2 metros
de altura. Su tallo es erecto, cuadrangular y esta
cubierto de pelos urticantes que liberan una
sustancia irritante al contacto, causando una
sensacion de ardor en la piel. Las hojas son
opuestas, es decir, crecen en pares a lo largo del
tallo, y tienen una forma ovalada a lanceolada,
midiendo entre 3y 15 cm de largo y de 2 a 6 cm de
ancho. Los bordes de las hojas son aserrados, y
tanto la parte superior como la inferior estan
cubiertas de pelos urticantes.

Las hojas tienen un color verde oscuro y una textura
rugosa. Las flores de Ortiga son pequenas, de color
verdoso, y crecen en largos racimos colgantes en las
axilas de las hojas (donde las hojas se unen al tallo).
La planta es dioica, lo que significa que las flores
masculinas y femeninas crecen en plantas
separadas. Las flores masculinas liberan polen,
mientras que las flores femeninas producen
semillas tras la polinizaciéon. Los frutos son
aquenios diminutos, de forma ovalada y color
marrdn claro, que contienen una sola semilla. Estos
frutos se dispersan por el viento o al adherirse a los
animales. Ortiga crece en una variedad de hébitats,
prefiriendo suelos ricos en nutrientes y himedos.
Se encuentra cominmente en areas sombreadas,
como bosques, margenes de rios, campos y a lo
largo de los caminos. Es una planta altamente
adaptable y puede formar colonias densas,
especialmente en areas perturbadas.

Ocurrencias registradas: A continuacion, se
presenta un mapa de lugares donde esta planta ha
sido avistada y registrada en la red internacional
GBIF (Global Biodiversity Information Facility).
Sin embargo, la ausencia de registro no significa
que no exista en una localidad determinada, solo
que adn no ha sido confirmada y registrada en la red
GBIF.

Usos medicinales: Ortiga puede consumirse en
forma de té o tintura y es mi primera opcién para
tratar alergias.

Hiperplasia de préstata: Ortiga es ampliamente
utilizada para tratar problemas de prostata, como la
hiperplasia prostatica benigna (HPB). Sus efectos
beneficiosos incluyen la reduccion del tamano de la
prostata y el alivio de los sintomas urinarios. Su
mecanismo de accion implica la inhibicion de la
enzima aromatasa, que convierte la testosterona en
estradiol, y de la enzima s5-alfa-reductasa, que
convierte la testosterona en dihidrotestosterona
(DHT), ambas asociadas al crecimiento prostatico.

Prof. Dr. Jaime Figueiredo | prof@jaimefigueiredo.com.br | +55 66 9.84079361
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Ademas, Ortiga posee propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes, que ayudan a
reducir la inflamacién y el estrés oxidativo en la
prostata.

Artritis, gota e inflamaciones articulares:
Ortiga es eficaz en el tratamiento de la artritis, el
dolor causado por la gota y la inflamacién. Sus
propiedades antiinflamatorias ayudan a reducir la
inflamacion en las articulaciones, aliviando el dolor
y la hinchazén. Su mecanismo de accion incluye la
inhibicion de mediadores inflamatorios como las
prostaglandinas y la reduccién de los niveles de
citocinas proinflamatorias. Ademas, el consumo
regular de Ortiga puede disminuir los niveles de
acido uarico en la sangre, lo que la hace beneficiosa
para pacientes con gota.

Estimula el flujo sanguineo: Ortiga estimula el
sistema circulatorio y el flujo sanguineo. Puede
usarse en infusion o té. También se utiliza
externamente, ya que favorece la cicatrizacion y
aumenta la circulacion en la zona afectada.

Calambres, tendinitis y dolor del nervio
ciatico: Los calambres musculares, lesiones y
dolores nerviosos se benefician de la aplicacion de
una compresa con un té concentrado o tintura de
Ortiga. Apliquelo en la zona afectada varias veces al
dia hasta notar mejoria.

Alergias: La tintura de Ortiga es excelente para las
alergias y, en muchos casos, puede resolver
completamente el problema. Ademas, es un potente
antiinflamatorio.

Eccema e inflamaciones en la piel: Ortiga es
una gran aliada en el tratamiento del eccema y la
inflamacion de la piel. Sus propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes ayudan a reducir
la picazon, el enrojecimiento y la hinchazon.
Aplicada en pomadas o compresas, inhibe
mediadores inflamatorios y previene infecciones.
Su wuso regular alivia significativamente los
sintomas del eccema y mejora la salud de la piel
inflamada.

Quemaduras, picaduras de insectos y
heridas: Ortiga puede utilizarse para tratar
quemaduras, picaduras de insectos y heridas
debido a sus propiedades antiinflamatorias,
analgésicas y cicatrizantes. Sus compuestos
bioactivos, como la histamina y la acetilcolina,
ayudan a aliviar el dolor y reducir la inflamaci6n.

Las aplicaciones topicas en forma de pomada o
compresa aceleran la cicatrizaciéon, promueven la
regeneracion de la piel y previenen infecciones.
Para quemaduras y picaduras de insectos, reduce el
enrojecimiento, la hinchazon y la picazén. Su efecto
antimicrobiano  protege contra infecciones
secundarias, mientras que los antioxidantes
favorecen la recuperacion de la piel danada. Su uso
proporciona un alivio rapido y eficaz en estos
problemas cutaneos.

Advertencias: Debido a los pelos glandulares
urticantes, tenga cuidado al recolectar Ortiga. Use
ropa de manga larga, pantalones largos y guantes
para proteger la piel. Para desactivar las toxinas
urticantes, escalde las hojas con agua recién
hervida.

Recetas: Té de Ortiga. Use 1 cucharadita de
hojas secas por cada taza de agua (150 ml). Si usa
hojas frescas, duplique la cantidad de hierba. Vierta
el agua hirviendo sobre las hierbas, cubra, deje
enfriar y cuele para retirar los restos de la planta.
Beba 2 tazas distribuidas a lo largo del dia.

Galeria de Fotos en GBIF:

https://www.gbif.org/occurrence/gallery?taxon k
ey=7960979

y

Hierba de Olor

(Anthoxanthum nitens)

Esta fragante planta es utilizada en ceremonias
religiosas por algunos pueblos. Es nativa del norte
de Eurasia y de gran parte de América del Norte.
Pertenece a la familia Poaceae y estd ampliamente
distribuida en el hemisferio norte.

Identificacion: Hierba de Olor es una planta
herbacea perenne que crece entre 30 y 80 cm de
altura, con tallos delgados y erectos. Su tallo es liso
y cilindrico, generalmente sin ramificaciones, con
una coloraciéon que varia de verde a ligeramente
amarillenta. Las hojas son largas y estrechas,
midiendo entre 5 y 15 cm de largo vy
aproximadamente de 2 a 5 mm de ancho. Son
lineales, con bordes lisos y extremos puntiagudos.

Prof. Dr. Jaime Figueiredo | prof@jaimefigueiredo.com.br | +55 66 9.84079361
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combaten el SARM. Las hojas absorben la sangre y
favorecen la coagulacion. Coloca varias hojas enteras
sobre la herida y ctbrela con un pafio suave o una
gasa. Déjalo en su sitio hasta el momento de cambiar
el aposito.

Limpiador para heridas, colirio, conjuntivitis
y orzuelos: Prepara una infusiéon medicinal para
usarla como colirio. Una vez fria, es excelente
como limpiador

antibacteriano para

todo tipo de heridas.

Si se utiliza como

colirio o para tratar

la conjuntivitis,

hay que preparar

la infusion con

agua destilada vy

llevarla a ebullicion.

A continuacion,

cuélalo dos veces

para asegurarte

de que no queden

particulas.

Diarrea, fiebres

y hemorragias

internas: La oreja

de conejo funciona Oreja de conejo, Jean-Pol
paralashemorragias ANDMONT, [CC por SA 3.0]

internas, para la diarrea y para reducir la fiebre. Para
estos propositos, bebe la infusion de oreja de conejo
(encontraras la receta mas abajo).

Dolor de boca y garganta: La misma infusion, si
se utiliza para hacer gargaras, es eficaz para tratar el
dolor de garganta o de boca. Enjuagate la boca con la
infusion o haz gargaras con ella varias veces al dia.
Alivia el dolor y las propiedades antibidticas de la
planta ayudan a curar la infeccién subyacente.

Tonicoparaelhigadoyel corazon: Losbeneficios
saludables de la oreja de conejo la convierten en un
buen ténico integral, especialmente beneficioso para
el higado y el corazon. Toma la infusion a diario o
consume las hojas como una verdura mas.

Picaduras de insectos y hemorroides: Los
beneficios antiinflamatorios de la oreja de conejo la
hacen eficaz para tratar las dolorosas picaduras de
abeja y las mordeduras de insectos. También tiene
propiedades analgésicas, que ayudan con el dolor.

Recetas. Infusion de oreja de conejo: Tan solo
necesitaras hojas frescas de oreja de cornejo y agua.
Machaca las hojas frescas y afiddelas a una olla de
agua hirviendo a fuego lento. Cuece las hojas a fuego
lento de 5 a 10 minutos y deja enfriar. Cuela el liquido
con un colador fino o un filtro de café para eliminar
todas las particulas de las hojas. Se puede beber o
utilizarlo como limpiador.

Ortiga mayor,
Urtica dioica

Me encanta la ortiga, aunque conozco a muchos que
siente recelo hacia esta planta debido a sus espinas.
Es nutritiva, medicinal y produce una fibra muy
buena. iIncluso tengo una camiseta de ortigas! Cerca
de ella suele crecer la drosera, que puede utilizarse
para quitar las espinas. Pertenece a la familia de las
lamiaceas (menta).

Identificacion: La ortiga es una
planta perenne de 90 a 240 cm de
altura. Es dioicayherbacea, rebrotando
en invierno.

Las hojas son en su mayoria ovaladas

y, a veces, acorazonadas. Las suaves
hojasverdesmidende2,5cma10

cm de largo y estan dispuestas

de forma opuesta en un tallo

erecto cuadrado. Las hojas

tienen el margen dentadoylabase cordada.

Tanto las hojas como los tallos son muy peludos, con
pelos no urticantes y otros muchos urticantes. De
junio a septiembre aparecen numerosas flores en
densas inflorescencias. Son verdosas o parduscas y

crecen en racimos ramificados. Las flores masculinas
y femeninas crecen en plantas o ramas separadas.
La ortiga estd ampliamente extendida, sobre todo
donde la pluviosidad media anual es elevada. Se
suele encontrar en lugares con suelo hiimedo.

Uso comestible: Las hojas son comestibles. Las
ortigas tienen un sabor similar al de las espinacas
cuando se cocinan. Yo las como crudas doblando
las hojas, pero la mayoria de la gente las blanquea
en agua para quitarles la espina antes de cocinarlas y
consumirlas. Come las hojas de ortiga solo antes de
que aparezcan las flores. A partir de ese momento
pueden causar una irritacion
interna, especialmente de las
vias urinarias. Las semillas
también son comestibles. Con
las hojas y flores secas de ortiga
se consigue una agradable

tisana.

Uso medicinal: La
ortiga puede tomarse en
infusién o tintura y es mi remedio niimero
uno para las alergias.

Alergias (incluida la fiebre del heno): La
tintura de ortiga es mi primera recomendacién para

117



las alergias, ya que suele aliviar el problema por
completo. A menudo recomiendo combinarlo con
miel cruda local. Es un excelente antiinflamatorio.

Artritis, dolor de gota e inflamaciéon: La
ortiga trata la artritis, la gota y otras afecciones
inflamatorias. Suprime la inflamacion, elimina las
toxinas del cuerpo y ayuda a reducir el dolor.

Se utiliza en Alemania como tratamiento de la
artritis reumatoide y se cree que inhibe la cascada
inflamatoria. Una compresa hecha empapando un
algododn en tintura de ortiga y colocandolo sobre la
articulacion dolorida ayuda a paliar las molestias.
Los micropinchazos en una zona determinada
también pueden ayudar a restaurar y reparar lesiones
articulares y restablecer la comunicacion nerviosa. Lo
he utilizado con éxito para tratar lesiones de hombro.

Eczema e inflamaciones cutaneas: Tanto la
tintura administrada internamente como la infusiéon
de ortiga son tutiles para tratar el eccema y otras
inflamaciones de la piel.

Quemaduras, picaduras de insectos Yy
heridas: Utiliza una infusién doble de ortiga como
limpiador para tratar la piel quemada, quemaduras
solares, picaduras de insectos, heridas y otras
irritaciones cutaneas. La ortiga tiene combudoron,
que se ha demostrado que ayuda en el tratamiento de
quemaduras. Prepara la receta de infusion de ortiga
utilizando 2 cucharadas (30 g) de hojas de ortiga
secas o frescas. Utilizar el liquido una vez frio para
lavar y tratar estas afecciones, dejando que se seque
sobre la piel.

Problemas menstruales: Las mujeres con
hemorragias uterinas abundantes y otros problemas
menstruales pueden obtener beneficios con la ortiga.

Esguinces, calambres, tendinitis y ciatica:
Los calambres musculares, las lesiones y los dolores
nerviosos mejoran con la aplicacién de una compresa
hecha empapando un algodon en tintura de ortiga y
aplicandola sobre la zona afectada. Fijala en la zona
afectada para obtener mejores resultados.

Estimula el flujo sanguineo: La ortiga estimula
el sistema circulatorio y el flujo sanguineo. Para

estimular el flujo sanguineo y mejorar la circulacion,
utiliza una infusion o té de ortiga. También puede
utilizarse de manera topica, ya que favorece la
curacion y la llegada de flujo sanguineo a la zona.

Anemia, insuficiencia cardiaca,
inflamaciones, bazo agrandado y como ténico
integral: Para afecciones graves, utiliza zumo de
ortiga fresca remojando primero y licuando después
toda la planta.

Aclarado capilar: Utiliza la infusion de ortiga
como aclarado capilar para potenciar el brillo.
Combinalo con cola de caballo y romero para obtener
los méaximos resultados.

Recetas. Infusién de ortiga: Necesitaras 1
cucharada (15 g) de hojas de ortiga secas y trituradas
y 1 taza (250 ml) de agua hirviendo. Vierte el agua
hirviendo sobre las hojas de la ortiga y deja reposar
de 10 a 15 minutos. Colar y beber dos veces al dia.

Tintura de ortiga: Ingredientes: hojas de ortiga,
frescas o machacadas y secas (las frescas son
mejores), vodka de 80 grados u otro alcohol para
beber de la misma graduacion y un tarro de cristal
con tapa hermética.

Llena el tarro con hojas frescas de ortiga cortadas
en trozos finos y machacadas. Vierte el vodka sobre
las hojas y llena el tarro, asegurandote de que todas
las hojas queden cubiertas. Tapar bien el tarro.
Etiquétalo. Deja reposar la tintura de 4 a 6 semanas,
agitindola suavemente todos los dias. Afiade maés
alcohol cuando sea necesario para mantener el tarro
lleno. Vierte el alcohol a través de un colador de malla
fina o un filtro de café para eliminar toda la hierba.
Puedes conservar la tintura en un armario fresco y
oscuro hasta 5 afios. Posologia: 1/2 a 1 cucharadita
(2,5ml-5ml), dos veces al dia.
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