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Importante:

La informacion de este semanario es de caracter
informativo, y no puede ser considerada como
una informaciéon médica, ni comprometer
nuestra responsabilidad legal.

Consulte a su médico o profesional de la salud
para un tratamiento terapéutico especifico y
adecuado.

En nuestra edicion anterior, hablamos
acerca del poder que tienen las hierbas y de
cémo podemos elaborar con ellas bebidas
refrescantes. Por ello, en esta ocasion,
dedicamos nuestro niimero de Colecciones
Mi Tienda MR 1866 al uso de la fitoterapia,
y es que, la utilizacion de plantas con fines
curativos y medicinales va mucho més alla
de lo que pensamos, es muy anterior al de
los medicamentos que utilizamos hoy en
dia. La préctica de esta ciencia se remonta

a milenios atras.

Con el pasar de los afios, el hombre ha
descubierto cémo utilizar las propiedades
curativas de algunas plantas para tratar

desde las dolencias mas comunes hasta las

i mas complejas. Y durante siglos, muchos

abuelos y abuelas han actuado como

: médicos de familia empleando las hierbas :

i para preparar tés, ungiientos y cualquier :

receta que sea capaz de aliviar las dolencias

de grandes y pequefios en casa.

: Sin embargo, con el tiempo, los avances de :

la ciencia y la industria se han desarrollado

cada vez mas, dando paso a la medicina

cientifica con sus comprimidos, jarabes y

cremas para curar o aliviar los problemas

de salud: desde un dolor de cabeza hasta

: incluso un céncer.

Pero a pesar de que la mayoria de las

personas confia en la medicina cientifica,

7

la medicina natural esa que se obtiene
directamente de la naturaleza nunca pasa

de moda.

Te invitamos a descubrir las propiedades

de una exquisita seleccion de hierbas

que podrds utilizar para diversos fines

alimenticios y curativos. Ademas, te
compartimos algunas recetas interesantes
que estamos seguros seran de tu agrado y te
recomendaremos algunos productos top que

podrds conseguir en nuestra tienda tanto

online como fisica.
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Es del conocimiento de todos, que la mayoria de
las civilizaciones ha hecho uso de las plantas y las
hierbas en sus recetas. No olvidemos que estas fueron
precisamente las primeras medicinas que existieron,
antes de que llegaran las farmacias, las pastillas y los
jarabes.

Pero conoces realmente las propiedades de las hierbas
y cémo las puedes integrar en tu dia a dia?

Te lo contamos

Hierbabuena: digestiva, antiinflamatoria y elimina los
gases. Ademds, sirve como anestesiante y relajante,
rebaja lo sintomas de mareos y es (til para las
quemaduras. Combate el mal aliento y en infusiones
ayuda a eliminar el dolor de cabeza.

De esta hierba se utilizan los tallos y las hojas. Sirve
para preparar salsas de acompafiamiento de carnes y
pescados. ia muy bien con el cordero. Se le puede afiadir
a sopas, ensaladas y cremas.

Circuma: mejora el sistema inmunoldgico, es
antioxidante, tiene propiedades antiinflamatorias y es
un poderoso anticancerigeno. Se utiliza en muchas
recetas drabes y orientales. Es famosa por utilizarse en
la elaboracion del curry y puede ser una sustituta del
azafran en las paellas.

Malva: es un calmante natural. Muy eficaz para dlceras
gastricas y también para aliviar el dolor de garganta
haciendo gérgaras con una infusion de sus hojas.

Se puede comer en ensaladas y se pueden tomar tanto
sus flores como sus brotes tiernos. En la cocina mexicana
la usan a menudo en la preparacion de tacos, tortillas,
arroces y pastas. Funciona tanto cruda como cocida.

Canela: aumenta las defensas y mejora la rigidez
articular, por lo que es un buen remedio para la artritis.
También previene numerosas infecciones urinarias y
dentales. Tiene grandes beneficios contra la diabetes.

R
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Con media cucharada de canela al dia se consigue
rebajar los niveles de azlicar en sangre. Se utiliza en la
cocina tanto en polvo como en rama. Su toque dulce y
agradable olor la hacen especial para postres. Aunque
también es un excelente aromatizante en platos salados.

Algunos usos

Las formas tradicionales de usar plantas medicinales son

muchas, pero las mas usadas son: las mezclas, los tés, las

infusiones, y como especiadoras de las comidas.

Las mezclas: se hacen con 2 0 més hierbas que pueden
actuar individualmente, de forma aditiva para restaurar
o mantener la salud. En los medicamentos tradicionales,
las plantas medicinales se usan tipicamente en mezclas.

Tés: ya sean tés no medicinales, aquellos que se

consumen por placer, como el té negro y sus mezclas
o los medicinales que se usan como tés simples o, méds

comuinmente, como mezclas de té.

Infusiones: preparadas remojando hierbas en agua
hirviendo segln sea la forma deseada, decoccidn,
infusién o maceracién en frio.

(Ver edicién niimero 7 de Colecciones Mi Tienda MR 1866).

Especiadoras: utilizadas para

gastrondmicas.

Fitoterapia
Modos de administracion

Oral: decocciones, infusiones, tinturas, jarabes y tabletas
se toman oralmente y algunas veces sublingualmente.

Nasal: por medio de la aromaterapia los aceites
esenciales suspendidos en liquidos calientes o en polvo
pueden cortarse para que los compuestos activos se
absorban a través de la mucosa.

Piel: lociones, aceites, ungiientos o cremas que
contienen extractos de plantas medicinales se aplican
directamente sobre la piel, donde se absorbe el
compuesto activo.

condimentar 0 :
dar potencia de sabor a diversas preparaciones :

@mr.1866_

Beneficios de la fitoterapia

Mejora la evolucion de lesiones.

Mantiene el sistema inmunoldgico.

Mejora la calidad del suefo.

Estabiliza los nervios y controla el estrés.

Alivia las molestias digestivas.
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Té tibio para la digestion
Ingredientes

® 1cucharadita de semillas de hinojo.

® 1cucharadita de raiz de angélica seca y picada.

® 1cucharadita de flores de manzanilla secas.

® 2vainas de cardamomo.

® Y% cucharadita de semillas de eneldo.

® % cucharadita de semillas de alcaravea.

® Y pulgada de jengibre fresco, pelado y en rodajas finas.
® Y palito de canela.

® 10 gr de anis estrellado.

Paso a paso

1. Colocar todas las hierbas, excepto el anis estrellado, en
una tetera grande. En una olla poner agua filtrada a hervir
justo por debajo del punto de ebullicién, luego vierte
2 tazas del agua en la tetera y tapala.

2. Dejar reposar durante 15 minutos y cuélalo.

3. Dejar enfriar un poco y servir en dos tazas tibias y dejar
caer el anis estrellado para que flote en la superficie a
manera de decoracién.

*Esta mezcla te ayudard a mejorar la capacidad de tu cuerpo
para absorber los nutrientes de los alimentos que consumes.

Agua fresca de limon

Ingredientes

¢ Tlitro de agua.

¢ 3limones.

* 5gotas de aceite esencial de limon.
¢ 12 grde hierbabuena.

* (Cubitos de hielo.

Paso a paso
1. En una jarra de vidrio combinar el agua y los limones
partidos en rodajas.

2. Después agregar las hojas de hierbabuena y las gotas de
aceite esencial de limon.

3. Agregar los cubitos de hielo y servir bien fria.

Té para dormir mejor

Ingredientes

* 1cucharadita de flores de manzanilla secas.
 1cucharadita de flores de tilo secas.
 Y»cucharadita de hojas de hierba gatera seca.
* Y, cucharadita de pasionaria seca.

Y% cucharadita de flores secas de Itpulo.

* 1pizca de ralladura de cascara de naranja.
 1pizca de flores de lavanda secas.

Paso a paso
1. Poner agua filtrada a calentar justo por debajo del punto
de ebullicién.

2. Poner las hierbas en una tetera y verter suficiente agua
filtrada, casi hirviendo.

3 Dejar reposar durante 5 minutos y luego retira el cuela.
*Bebe una taza una hora antes de acostarte para que las

hierbas puedan comenzar a obrar su magia antes de que
pongas la cabeza en la almohada.

Té para la maiana

Ingredientes

 1ramita de perejil.

¥ cucharadita de hojas de diente de ledn secas.
e 2rodajas de limon.

¢ Untrozo de 2 pulgada de jengibre.

Paso a paso
1. Triturar ligeramente las hojas frescas y colocarlas en una
taza grande junto con el resto de los ingredientes.

2. Enunaolla poner agua filtrada a calentar justo por debajo
del punto de ebullicién, luego, llenar la taza con agua caliente.
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Productos f
_ recomendados

Hierbas
medicinales

Cidrcuma
polvo - raiz

—  100gr=4,40€

Lavanda - flores
40gr=215€

Anis estrellado
50gr=2,53€

Canela de Ceylan

—  100gr= 484¢€
z 1K =1452¢€
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P Hierbabuena Jengibre - raiz 1K =1210¢€
30gr=209€ : 70gr=264€

. Sacarina sddica

Malva - flor Hinojo - semillas 100gr= 6,17€

: 1K =3194€
30gr=341€ : 60gr=219€

/ S Canela en polvo
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complemento
as bellas arte:

Vot
’

Unete a nuestra red de distribucicn. Si te interesa distribuir nuestro folleto en tu comercio envia tu logo y datos a través del whatssap: +34 663 55 54 07
Para agradecerte pondremos tu marca en nuestro préximo niimero.

Para mayor informacién: +34 91 299 0380 / pedidos@tiendasmr1866.com / Entrega a domicilio
® Calle de Ponzano 91, 28003 / Madrid - Espana ® Calle del Desengano 22, 28004 / Madrid - Espana



