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NATURSAIS

ACADEMIA

TU GUIA COMPLETA
DE CONSULTA EN
SALUD NATURAL

Formacion en Salud Matural :
oo W LAS PLANTAS Y SU ACCION PRINCIPAL EN EL ORGANISMO — -
( =Gl = L ™ = »
0 SISTEMA DIGESTIVO SISTEMA RESPIRATORIO SISTEMA INMUNITARIO 6 SISTEMA CARDIOVASCULAR
1. Manzanilla 1. Eucalipto 1. Equinacea 1. Espino blanco
2. Menta piperita 2. Tomille 2. Propdleo 2. Ajo
3. lengibre 3. Malvavisco 3. Sadco 3. Cebolla
4. Hinojo 4. Gordeolobe 4. Astragalo 4. Vid roja
5. Anis verde 5. Tusilago 5. Malvavisco 5. Rusco
6. Diente de ledn 6. Pino 6. Albahaca 6. Abedul
7. Alcachofa 7. Sauco 7. Ajo 7. Hamamelis
8. Boldo 8. Niauli 8. Cdrcuma 8. Arandano rojo
9. Fumaria 9. Llantén mayor 9. Miauli 9. Ginkgo biloba
| 10. Achicoria 10. Hamamelis 10. Moringa 10. Té verde
\ A > % \ _ J
) (@ sisTEMA T )
V :
SISTEMA NERVIOSO e SISTEMA ENDOCRINO | SISTEMA URINARIO
1. Pasiflora ’ 1. Arnica ! 1. Ashwagandha L' 1. Cola de caballe S
2. Melisa 2. Harpagofito _* » 2. Maca 2. Abedul :
3. Ashwagandha 3. Boswellia i) 3. Ginseng 3. Gayuba
4. Rhodiola 4. Clrcuma ' 4. Rhodiola 4. Diente de ledn
5. Eleuterococo 5. Sauce blanco 5. Fenogreco 5. Maiz (barbas)
6. Bacopa 6. Consuelda 6. Shahacai 6. Ortiga
7. Gotu kola 7. Jengibre 7. Canela 7. Arandano rojo
8. Lavanda (lavandin) 8. Diente de leén B. Cdarcuma 8. Enebro
9. Schisandra 9. Manteca de karité (externo) 9. Cardamomo 9. Pino
10. Manzanilla 10. Ortiga 10. Pimienta negra “‘ﬁ 10. Hamamelis
b ¥ A i,

1. Cardo mariano 1. Aloe vera 1. Maca 1. Aciano
2. Diente de leén 2. Caléndula 2. Damiana | 2. Hamamelis
3. Alcachofa 3. Hamamelis 3. Muira puama 3. Manzanilla
4, Bolde 4. Manzanilla 4, Tribulus terrestris 4. Vid roja
5. Cdrcuma 5. Malva 5. Schisandra 5. Arandano rojo
6. Fumaria 6. Gordeolobo 6. Espino blanco 6. Ginkgo biloba
7. Achicoria 7. Propdlec 7. Albahaca 7. Té verde
8. Té verde 8. Lavandin 8 8. Canela 8. Gotu kola
9. Ortiga 9. Aceite de coco (externc) Iy 9. Ginseng 9. Centella asiatica
10. Meringa 10. Niauli ' 10. Fenogreco 10. Lavandin
L = i, LN _.-'I \
E T , i i
SISTEMA CIRCULATORIO | SISTEMA ENERGETICO SISTEMA | @ SISTEMA ANTIOXIDANTE
LINFATICO Y VITALIDAD ANTINFLAMATORIO | Y ANTIENVEJECIMIENTO
1. Rusco 1. Ginseng 1. Circuma _ | 1. Téverde
2. Cola de caballo 2. Eleuterococo 2. Boswellia 2. Ginkgo biloba
3. Vid roja 3. Rhodiola 3. lengibre 3. Vid roja
4, Hamamelis 4. Maca 4. Arnica 4. Arandano rojo
5. Abedul 5. Guarana 5. Harpagofito 5. Aciano
6. Castaio de Indias 6. Té verde 6. Sauce blanco 6. Carcuma
7. Ginkgo biloba 7. Té negro 7. Ortiga 7. Schisandra
B. Diente de ledn 8. Ashwagandha 8. Consuelda 8. Moringa
9. Pino 9. Schisandra 9. Pino 9. Propdleo
10. Arandano rojo 10. Carcuma 10. Té verde 10. Gotu kola
L% = e, = . 5 el )
-“". - . 4 T "'H-,' ™y
SISTEMA DE RESPUESTA 6 SISTEMA APOYO METABOLICO SALUD GENERAL
AL ESTRES DETOXIFICANTE Y CONTROL DE PESO Y TONIFICACION
1. Ashwagandha 1. Diente de lecn e 1. Téverde 1. Moeringa '
2. Rhodicla 2. Cardo mariano 2. Canela | 2. Guarani ;
3. Eleuterccoco 3. Cola de caballo 3. Jengibre 3. Maca
4. Melisa 4. Ortiga 4, Circuma | 4. Ginseng
5. Pasiflora 5. Cilantre 5. Fenogreco 5. Propdlec
6. Lavandin 6. Téverde 6. Noni 6. MNoni
7. Bacopa 7. Moringa 7. Graviola 7. Schisandra
8. Gotukela 8. Abedul 8. Pimienta negra ' 8. Aloe vera
9. Schisandra 9. Fumaria 9. Alcachofa 9. Gotu kola
10. Manzanilla 10. Achicoria 10. Achicoria 10. Albahaca |
L e L PG e
CONOCIMIENTO ~ (] NATURALEZA R.  CIENCIA ol BIENESTAR o USO RESPONSABLE LA INFORMACION DE ESTE INDICE NO SUSTITUYE

LX) que emPoDERA 42 QUE sanA Al GUE RESPALDA =T  QUE TRANSFORMA \_/ Y CONSCIENTE LA CONSULTA CON UN PROFESIONAL DE LA SALUD.
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NATURSAIS

ACADEMIA

Farmacion en Salud Natural
y Bienestar
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ALCALOIDES

Accion analgésica, espasmolitica
y estimulante.

Principales plantas:

= Amapola de California
* Ufia de gato

* Graviola

= Maca

¢ Cola de caballo

* Cildrcuma

TANINOS

Astringentes, antiinflamatorios,
hemostiticos.

Principales plantas:

¢« Hamamelis

+ Corteza de roble

» Ufa de gato

* Granado

» Té negro

+« Verbena

MUCILAGOS

de mucosas.
Principales plantas:
»  Malvavisco

* Lino

»  Aloe vera

* Llantén mayor

« Tusilage

# Altea

GLUCOSINOLATOS
Antioxidantes, detoxificantes,
anticancerigenocs.

Principales plantas:
» Brocoli

« Cal

* Rabano negro
* Ricula

* Maostaza

+ Berros

ANTOCIANINAS

Antioxidantes, protectoras
vasculares,
Principales plantas:
* Arandano rojo
* Uva (vid roja)
* Aciano
» Hibisco
* Salco
* Grosella negra

ﬁ ADAPTOGENOS

Meajoran la adaptaciaon al estrés,
energia y vitalidad.

Principales plantas:

» Ginseng

+ Eleuterococo

+« Rhodiola

» Ashwagandha

* Maca

¢+ Schisandra

HEPATOPROTECTORES

Protegen y regeneran el higado,
mejoran su funcion,

Principales plantas:
Carde mariano
Diente de ledn
Alcachofera
Boldo

Curcuma

Rabang negro

=] CONOCIBIENTD 1 MATURALEZA

=l QUE EMPODERA & ouEe sana

Emolientes, protectores, calmantes

MODULO 13 - VADEMECUM PROFESIONAL BR

FLAVONOIDES

Accion antioxidante, antiimflamatoria,
vasoproteciora,

Principales plantas:
+ Manzanilla
Ginkgo biloba
Hipsérico

= \id roja

Espino blanco

Té varde

]

L]

SAPONINAS

Expectorantes, inmunoestimulantes,
hipocolesterclemiantes.

Principales plantas:

* Regaliz

+ Ginseng

Agtagalo (Astragalo)
Quillay

Cola de caballo

* Noni

L ]

INULINA Y FRUCTANOS

Prebidticos, reguladores intestinales,
hipoglucemiantes.

Principales plantas:

« Achicoria

+ Diente de ledn

+ Bardana

+ Alcachofera silvestre
+ Ceholla

* Ajo

LIGNANOS
Antioxidantes, moduladaores
hormonales.

Principales plantas: ! i
* Lino (= .

* Sézamo 1

- S::hp_;andm — h“

+ Semillas de calabaza ﬂﬁ
o L= (SN

* Pino i

" Ajl.‘.njﬂ

RESINAS Y ACIDOS RESINICOS

Antiinflamatorios, cicatrizantes,
protectores articularas,

Principales plantas:
» Boswellia

« Mirra

* Pino

« Abeto

* Propdleo : :
« Balsamo del Perd - - ave

INMUNOMODULADORES

Estimulan o regulan el sistema
inmunitario.
Principales plantas:
+ Equindcea
# Propdleo
» Astriagalo
» Eucalipto
* Salco

» Mani

DIURETICOS NATURALES

Aumentan la eliminacion de liquidos,
depurativas.

Principales plantas:
Cola de caballo
Abedul

Cirtiga

Gayuba

Maiz (harbas)
Diente de ledn

¢+ BIEMESTAR
CHIE TRANSFORKA

TU GUIA COMPLETA
DE CONSULTA EN
SALUD NATURAL

LOS PRINCIPALES COMPUESTOS NATURALES Y LAS PLANTAS QUE LOS CONTIENEN ~slo-

ACEITES ESENCIALES (TERPENOS)

Accion antimicrobiana, relajante,
expectorante,

Principales plantas:
* Eucalipto

+ Romero

+ Arnica

+ Lavandin

+ Orégano

« Tomillo

POLIFENOLES

Antioxidantes, antiinflamatorios,
cardioprotectores.

Principales plantas:
s Té verde

+ Uva (vid roja)

= Arandano rojo
« Cacao

= Romero

= Clrcuma

IRIDOIDES

Antiinflamatorios, hepatoprotectores,
colagogos.

Principales plantas:
= Harpagofito

« Ortiga

= Valeriana

* Gentiana

# Rusco

* Ajenjo

CUMARINAS

Anticoagulantes, venotdnicas,
antiinflamatorias.
Principales plantas:
» Meliloto
» Castano de Indias
e Hiedra
* Angélica
¢« Meum athamanticum
+ MAlholva

COMPUESTOS AZUFRADOS

Antimicrobianos, cardioprotectores,
detoxificantes.

Principales plantas:
= Ajo

= Cebolla

# Puerro

+ Rabano negro

# Mostaza

« Alholva

ANTIINFLAMATORIOS NATURALES

Reducen la inflamacidn aguda y crdnica.

Principales plantas:
+ Cldrcuma

+ Jengibre

= Boswellia

» Harpagofito

= Sauce blanco

= Ortiga

RELAJANTES Y ANSIOLITICOS

Calmantes del sisterma nervioso,
mejoran el sueno.

Principales plantas:
Pasiflora

blelisa

Valeriana

Lavanda

Amapala de California
Tila

LA INFORMACIOM DE ESTA GUIA NO SUSTITUYE
LA COMSULTA COMN UN PROFESIOMNAL DE LA SALUD. w
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NATURSAIS

A CADEMIA

Formacién en Salud Matural
y Bienestar

Manzanilla

& - Alergia a plantas de la
familia de laz Agterdceas,

& - Obstruccién biliar.

A - Evitar en dosis altas
durante el embarazo,

» Reflujo gastroesofigico
SEVEND,

+ Hernia de hiato.

a Menta piperita
A
&
a

. Evitar en lactantes
menares de & afos.

Jengibre

. Y
- Chleulos biliares. ﬂii
« Ulceras gastrodusdenales. %
- Embarazeo (desis altas), '.'.

» Anticoagulantes.

A

A

p

£
n Hipérico
A - Interacciona con muchos

medicamentos.

e
o

« Embarazo y lactancia,

» Depresion bipolar.

 Estrogénico: evitar en cancer
hormono-dependianta,

B Anis verde
A
A

« Embarazo (dosis aktas).

+ Obstruccion biliar grave.

- Alergia a Asteraceas.

B Diente de leén
A
A
S

« Cileulos renales (oxalatos).

Alcachofa

A - Obstruccién biliar,
A . Cilculos biliares.
A+ Hipotension.

B Boldo

« Obstruceidn de wias biliares.
.ﬁ + Hepatitis y dafio hepatico.

/s - Embarazo y lactancia.

B Fumaria

A+ Embarazo y lactancia.
Aa + Obstruccién biliar.
A - Hipotensian.

E) Achicoria
A+ Obstruccién biliar.
» Calculos biliaras,

7
& - Hipersensibilidad
a la planta,

4 Embarazo Interaceibn
ﬁ y lnctancia rredicarmentoss

MODULO 13 - VADEMECUM PROFESIONAL

13.4 CONTRAINDICACIONES

CUANDO NO USARLAS O TENER PRECAUCION

m Eucalipto Eleuterococo
i » Epilepsia, A » Hipertensidn.

/s + Asma (puede irritar). A8 ' Insomnio,

+» lactantes menores ﬂ » Embarazo y lactancia.

de 2 afios.
m Tomillo m Rhodiola
& « Embarazo (dosis altas). A - Trastornos bipolares.
& - Hipertiroidismo. # - Insomnio,

d, - Gastritis y dlcera A - Embarazo y lactancia.

(uze prolongadal.

E Maca

ﬁ & « Cancer hormono-dependiente.
% ’

m Espino blanco

A - Hipotension.
A - Bradicardia severa,

._\’. » Embarazo (dosis altas), ; :! i u

E Tusilago 25 VS (
- Contiene alcaloides A - Anticoagulantes.
e
—

Malvavisco

A « Puede disminuir la absorcion
de medicamentos.

&, - Diabetes (dosis altas).

» Embarazo (estimula
actividad hormanal).

Gordolobo

A - Insuficiencia respiratoria
sEverd.

= Interacciona con
cardictonicos.

pimolizidinicos (hepatotdxicos), A - Problemas gastricos
/4 + Embarazo y lactancia, (Glcaras, gastritis),

#o + Nifios menores de 12 afos.

Pinn

.i « Embarazo.

A - Irritacién renal
(uso prolongade),

#, - Antes de cirugias.

E Cebolla

A - Anticoagulantes.
4 - Problemas gastricos.
A - Antes de cirugias,

Satco Aloe vera
A - Partes no maduras o crudas A+ Embarazo,

pueden ser Woxicas. A - Lactancia,

£+ Enfermedades inflamatorias
intestinales [(colitis, Crohn).

.l',., « Embarazo (dosis altas).
A + Diarrea.

Niauli
A - Epilepsia.

/A + Embarazo.
# - Nifios pequefios.

i

m Hamamelis Sanico Py
A + Uso ecterno: evitar en heridas g'. + Frutes no maduros; toxicos, .
abiertas profundas. & - Embarazo (dosis altas).

A * Hipotensidn {uso interna),

. Ginseng

= Hipartensidn no controlada.

&3 - Diarrea.

Equinacea

A - Enfermedades autoinmunes
A« Alergia a Asterbceas,
A+ Lactancia,

+ [msomnia,

» Embarazo y lactancia.

= [nteracciona con anticoagrulantes,
hipoglucemiantes,

h?-i‘--

SIMBOLOS UTILIZADOS

Anticoagulantes / Hipertensibn / ” Problemas hepdticos
riesgo de sangrade hipotensibn o biliares

Mota importante: Esta informacion es orientativa y no sustituye |a consufta con un profesional de ka salud,
Cada persona es tnica y puede reaccionar de farma diferente. Ante cualguier duda, consulte siempre con un especialista.

COMOCIMIENTD 7 MNATURALEZA

OUE EMPODERA = QuUE SANA

US0 RESPOMNSABLE
T COMSCIENTE

;. BIENESTAR
| QUE TRANSFORMA

CIEMCLA
QUE RESPALDA,

E Regaliz
« Hipertensidan. =" -
,f, « Insuficiencia renal o cardiaca. i
& *+ Embarazo (dosis altas), '
A - Hipopotasemia.

Problemas gastricos
o intestinales

AR

TU GUiA COMPLETA
DE CONSULTA EN
SALUD NATURAL

—fller—

Astragalo

A - Enfermedades autoinmunes.
‘& » Trasplantes de drganos.

A : Embaraze y lactancia.

Propdleo

,.i » Alergia a productos apicolas.
Ma + Asma alérgica.

"h + Embarazo y lactancia.

E Malvavisco

A+ Puede disminuir la absorcidn
de medicamentos,

2
#_ . Diabetes [dosis altas). M .‘

kY Tusilago
ED Tusilag

A - Contiene alcaloides
pimalizidinicos (hepatotdxicos].

L

,& » Embarazo y lactancia.

£ - Nifios menaores de 12 afios.

Gordolobo
A ¢ Insuficiencia respiratoria
severa.

#, - Embaraze (dosis altas).

Drosera

A& - Hipotensién.
A - Embarazo y lactancia.

Pino

A, - Embarazo,

,& ¢ Irritacién renal
{uso prolongada).

Abeto

A+ Embarazo.
A+ Epilepsia [aceite esencial),
& - Nifios pequenos,

Niauli
A - Epilepsia.

#. - Embarazo.
& - Nifios pequefios,

Equinicea

A, + Enfermodades autoinmunes.
A+ Alergia a Asterhceas.
A - Lactancia.

Alergias / Cirugia
hiparsensibilidad fnterrumpir usa)

LA INFORMACION DE ESTA GUIA NO SUSTITUYE
LA CONSULTA CON UN PROFESIONAL DE LA SALUD.



% MODULO 13 - VADEMECUM PROFESIONAL F
N BR

VWV - 13,5 INTERACCIONES CON MEDICAMENTOS [ieaems

ACADEMIA SALUD NATURAL
Formacidn en Salud Natural CONOCE PARA COMBINAR CON SEGURIDAD —-‘&7'—

y Bienestar

6 La informacién de esta guia es orientativa y no sustituye la consulta con un profesional de la salud.
Ante cualquier duda, suspende la planta y consulta con tu meédico o farmaceutico.

Hiperico E Anis verde
(Hierba de San Juan)

Puede interactuar con:

n Manzanilla Jengibre

Menta piperita 4

Puede interactuar con: Puede interactuar com: Puede interaciuar con: Puede interactuar con:

= Anticoagulantes * Antidgcidos * Anticoagulantes * Antidepresivos + Anticoagulantes
« Sedantes = Anticoagqulantes » Antiagregantes = Anticonceptivos arales + Estrogencs
= Warfarina = Ciclosporina + Antidiabeticos » Anticoagulantes
= InmunosUpresores
Precauclén / Efecta: Precauclén / Efecta: Precaucién / Efecto: “ Precaucibn / Efecta:
" el Puede aumentar el riesgo Precaucién / Efecto: :

Puede aumentar el afecto Puede disminuir ls absorcién : Puede potenciar al efecto

: - . de sangrado v la accidn Reduce la eficacia de muchos g .
anticoagulante y la sedacidn. de algunos medicamentos, estrogénico y anticoagulante.

hipoglucemiante. medicamentos.

B Diente de leon Alcachofa B Boldo B Fumaria Achicoria

Pusda interactuar con: Pueda interactuar con: Puede interactuar con; Puede intaractuar con; Puede intaractuar con;
= Diuréticos = Anticoagulantes = Sedantes = Anticoagulantes = Litio
= Litia « Antidiabéticos = Anticonceptives orales = Medicamentos ) + Hipoglucemiantes
+ Hepatotéxicos hepatatdxicos

Precaucidn / Efecto:
Precaucién / Efecto: Pracaucion / Efecto: Pracaucion / Efecto: Precaucion / Efecto: Putin-aumnaniorios bk
Puede aumentar la pérdida Puede aumentar el efecto Puede aumentar la sedacién Puede aumentar el riesgo de litio y la accién
de patasio y litio, anticoagulants & hipoglucemianta, v la toxicidad hepatica, de sangrado. hipoglucemiante.

Tomillo Malvavisco ' Gordolobo Tusilago

f \Z

m Eucalipto

Puede interactuar con: Puede interactuar con: Puede interactuar con: # Puede interactuar con: Puede interactuar eon:
= Antitusigenos = Anticoagulantes iy = Antidiabéticos ; = Antitusigenos = Antitusigenos
= Sedantes = Litio » Medicamentos orales = Ledantes = |Litio
J Precaucién / Efecto:
Precauecitn / Efecto: Precaucidn / Efecto: Precaucién / Efecto: Precaucién / Efecto:
: Fuede aumentar el efecto AXHEHIE :
Puede aumentar la sedacién : 3 Puede disminuir la absorcion Puede aurmentar &l afecto Puede aumentar ¢l efecto
B anticoagulante v los nivales : R s e S : o
¥ la irritacidn gdstrica, de lific de medicamentos orales. sedante vy la irritacidn gastrica. sedante y los niveles de litio.
&[]+

Niauli

Puede interactuar con:

Propéleo

Puede interactuar con:

m Astragalo

Puede interactuar con:

Sauco

Puede interactuar con:

Pino

Puede interactuar con:

* Anticoagulantes « Divraticos = InMuUNSEURNesones = Anticoagulantes = Antisapticos
= Litio * Inmunosupresores + Antidiabéticos * Antimicrobiancs * Anticoagulantes
i fi : i - i .
Prm:ul:ll&n / Efecto Precauciin I Efecto: Precaucién / Efecto: Precaucion / Efecto: Precaucién / Efecto:
F antar af # ar aln Pu i
d“ 5 au: T T.EEEH Puede aumentar la eliminacion ::Bﬁn 11.:rnnnl:'.|r 5 rnﬂg'_; 4 e aﬁntar y nl.sgq Puede aumentar el efecto
> *.:_a.ngra R da liguidas v la inmunosuprasion, Pl i e . :a:ingr i bl antiséptico y anticoagulante,
de litio. INMUNSURPTason. antibioticos,
BZ) Hamamelis _ Centella asidtica Vid roja Castaiio de Indias Rusco
Puede interactuar con: ; Pueda interactuar con: Puede interactuar con: Puade interactusr con: FPuede interactuar con:
= Anticoagulantes = Sedantes = Anticoagulantes + Anticosgulantes = Diurdticos
= Antiagregantes = Antidiabeéticos = Antiagregantes * Antagregantes = Corticoides
Precaucidn / Efecta: Precaueldn / Efecto: - Precaueidn [ Efecta: Precaucién f Efecta: Pracaucién / Efecte:
Puede aumentar el riesgo Puede aumentar la sedacion Puede aurnentar & efecto Puede aumentar el riesgo Puede alterar el equilibric
de sangrade. ¥ la aceidn hipoglucemiante. anticoagulante, de sangrade. de alectralitos [potasia),

Abedul Arandano rojo = m Maiz (barbas Enebro

Gayuba
FPuede interactuar con: % Puede interactusr con: Pusde interactuar con: e malx) ; Puade intaractuar con:
= Dhruréticos @ = Diwréticos + Warfarina Puede interactusr con: ' - nh.;rﬁum_-,
* Litio ' = Litio = Antiagregantes » Disréticos g 5 '—ih? ;

e Litia ] ; = Antidiabéticos

Precaucion / Efecto: Precaucién / Efecto: phe e Y - Precaucian / Efecto:
Puade aumentar la eliminacion Posdi dumientar los niveles : Precaucin / Efecto: Puede aumentar la eliminacidn
de liquidos y los niveles de litio. de litlo v la eliminacién Fu1=:-de aumentar el efecto Puade aumentar la aliminacion de liquidos, ol efecto

rensl de firmacos, intll:ﬂilgl.ﬂal'ltEl. de liguidos y los niveles de o, :ip:?|mnmiJMn y los niveles

@ litic,

GRUPOS DE MEDICAMENTOS CON LOS QUE MAS PLANTAS PUEDEN INTERACCIONAR

ANTICOAGULANTES / 4) ANTIDIABETICOS INMUNOSUPRESORES ANTICONCEPTIVOS SEDANTES / “' HEPATOTOXICOS
ANTIAGREGANTES & HORMONALES PSICOTROPICOS

= Insuling = Chelosparing = Parscetarmol (altas dosis)
= Warfarina TP YT o« Ticrolinmi * Pidaras combinadas = Bensodiscepinas o TP VO R pE e
= Acenatumarol + Sulon o Portncides * Parcha * Antideprosivos = Antiepilépticos
» Aspiring s |ribsiing PR.4 . » Anifle vagenal » Antipsicotions
« Clopidogrel b T WhIEnE Puede aumentar ¢ riesgo
Puede aumentar la inmunosupresién ) ) de dafio hepatice,
Mayor riesge de sangrada. Pusde provecar hipoglucemia, o b tosicicad, Puede reducir su eficacia. Fuede sumentar la sedacion.
& Interaccitn Interaccién Aumento del resgo 6 Afecta niveles :‘Iﬂ' Disminuye absorcidn @ Afecta glucemia Afecta funcién Precaucidn en embarazo
maderada importante de sangradeo da litio de madicamantas thipeshiper) hapatica o lactancia

CIMIENTO | 7 MATURALEZA H. CIENCIA s BIENESTAR 1 USO RESPONSABLE LA INFORMACION DE ESTA GUIA NO SUSTITUYE
QUE SANA / QUE RESPALDA CHPE TRAMNSFORMA L ¥ COMSCIENTE LA COMNSULTA COMN UN PROFESIOMAL DE LA SALUD,
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NATURSAIS

ACADEMIA

Formacion en Salud Matural
y Bienestar

n Manzanilla

Parte utilizada:
Flores

Uso interno:

w3 Infusién: 1-2 g
(1 edita) en 200 ml
de agua, 1-3 veces
al dia.

Uzo extarno;

E. Compresas o lavados
con infusién al 2-5%.

[ Diente de leén

Parte utilizada:
Raiz

WUso interno:

ﬂ Infusién: 2-3 g
en 200 ml de agua.
1-3 veces al dia,

ﬂ' Extracte fluida:

2-4 ml, 2 veces al dia.

m Eucalipto

Parte utilizada:

Hajas

Usa interno:

Cp Infusion: 1-2 g en
200 ml de agua.
1-3 veces al dia,

Uszo externo:

@ Inhalaciones: 3-5 gotas
de aceite esencial
en agua caliente.

m Pino
Parte utilizada:

Yemas o brotes

Uso interno:

Cp Infusiém: 1-2gen
200 ml de agua.
1-2 weces al dia.

& Jarabe de yemas:
1-2 cucharadas al dia,

Hamamelis

Parte utilizada:

Hojas v corteza

Uso interno:

Cp Infusién: 1-2 g en
200 mil de agua.
1=2 veces al dia,

Uso externo:
Cp Tintura (10%):
Aplicar 2-3 veces al dia.

Abedul

Parte utilizada:

Hajas

Uso interno:

Cp Infusién: 2-3 g en
200 ml de agua.

2 veces al dia,

ﬁ Extracta fluida:
2—d ml, 2 veces al dia.

ﬁ NOTAS IMPORTANTES

= Las dosis pueden variar segun la edad, el estado de salud, la concentracidn del preparado v la forma de we.

MODULO 13 — VADEMECUM PROFESIONAL

Menta piperita

Parte utilizada:

Hojas

Uso interno:

E Infusion: 1=2 g
11 edita) en 200 mil

de agua. 1-3 veces
al dia.

Uso externc:

él Aceite esancial:
1-2 gotas diluidas
en 10 ml de aceite
veegetal,

Alcachofa

Parte utilizada:
Hajas

Uso intermo:

Cp Infusién: 2-3 gen
200 ml de agua.
Antes de las comidas,
2-3 veces al dia,

p Extracto seco:
300-500 mg,

2-3 veces al dia.

Tomillo

Parte utilizada:
Sumidades
Uzo interno: \
[ Infusién: 1-2 gen
200 ml de agua.
2-3 veces al dia.
Uso axterno:
@ Gargarismos o lavados
con infusidn al 2-5%.

Saico

Parte utilizada:
Flores

Uso interno:

{p Infusion: 2-3gen
200 ml de agua.
2-3 veces al dia.

& Jarabe de flores:
1-2 cucharadas
3 veces al dia,

Centella asiatica

Parte utilizada:

Hojas

Uso interne: -

3 Infusion: 1-2 g en N
200 ml de agua.
2 veces al dia,

él Extracto seco:
AD0-400 myg al dia.

Gayuba

Parte utilizada:

Haojas

Uso interno;

£ Infusién: 1-2 g en
200 ml de agua.
2 veces al dia.

{p Extracto seco:
200-400 myg al dia.

= Mo superar las dodis recomendadas sin supervision profesional.

= En embarazo, lactancia, nifics, anclanos o personas con medicacién, consultar slempre a un profesional de la saled.

CONOCIMIENTO 7]

2170 auE EMPODERA b =

CIUE SARNA

MATURALELA

CIENCLA
GUE RESPALDA,

1% BIEMESTAR

Jengibre
Parte utilizada:

Rizama

Uso interno:

[w] Infusidn: 1-2 g
de raiz fresca en
200 mil de agua.
1-2 veces al dia,

ﬂ' Folvo seco:
S00-1.000 mg,

1-2 veces al dia.

Parte utilizada:

Hojas

Uso intarno:

CF Infusién; 1-2 g en
200 ml de agua,
Después de las

comidas, 1-2 veces

al dia,

Malvavisco

Parte utilizada:

Raiz

Use interno:

f;u Infusidn: 2=-3 g en
200 ml de agua.
2-3 veces al dia,

& Polve:
1-2 g al dia.

w
%y
b

Astragalo

Parte utilizada:

Raiz

Uso interno:

L} Decoccidn: 2-6 g
en 200 ml de agua.
1-2 veces al dia.

@ Extracto seco:
S00-1.000 mg,
1=2 vaces al dia,

Vid roja

Parte utilizada:

Hojas

Uso interno:

P Infusién: 2-3 g en
200 mil de agua,
1-2 weces al dia.

¢> Extracto seco:
300-400 myg, 1-2
veces al dia,

@ Arandano rojo
Parte utilizada:
Frutas

Uso intermo;

TP Jugo: 50-100 mi
al dia.

CF Extracto seco;
I00-400 mg al dia.

Infusién
(5=10 min)

QUE TRAMSFORMA Y CONSCIENTE

Qgé

{10 =20 Frvin

US0 RESPONSABLE

USO INTERNO Y EXTERNO — DOSIS ORIENTATIVAS PARA ADULTOS SANOS

Hiperico
(Hierba de San Juan)

Parte utilizada:
Sumidades floridas

Uso interno:

2 Infusién: 1-2 gen
200 ml de agua.

1-2 veces al dia,

Uso externo:

Acaite macerado:
Aplicar 2-3 veces
al dia.

n Fumaria
Parte utilizada:
Sumidades

zo interno;

CF Infusién: 1-2 g en
200 ml de agua,
2-3 veces al dia.

Cp Extracto fluido:

2=4 ml, 2 veces al dia.

Gordolobo

Parte utilizada:

Flores

Uso interno:

CF Infusidn: 1-2 g en
200 ml de agua.

2-3 veces al dia.

Uso externo;

e Jarabe casero:
1=2 cucharadas
3 veces al dia,

Propdéleo

Parte utilizada:

Fesina

Usa interno:

7 Tintura (20%):
20-40 gotas en agua
1-3 weces al dia.

e Extracto seco:
200-500 mg al dia.

Castaiio de Indias

Parte utilizada: 2 3
Semillas . VY
Usa interno:

f:l‘ Extracto seco:
100300 mg
2 veces al dia.

Uso externo;

L Gel o erema al 2-5%:
Masajear 2 veces al dia.

Maiz (barbas
de maiz)

Parte utilizada:
Estigmas (barbas)

Uso interno:

Cp Infusidn: 2-3 g en
200 ml de agua.
2=3 vecos al dia,

"y Extracto fluide:
2= ml, 2 veces al dia.

\

FORMAS DE PREPARACION

¢

Extracto seco
(eapsulas)

Tintura

(gotas)

TU GUIA COMPLETA
DE CONSULTA EN
SALUD NATURAL

Sebe

B Anis verde

Parte utilizada:

Frutos

Useo interno:

E Infusidn: 1=2 g en
200 mil de agua.
después de las comidas,
1-3 veces al dia,

Aceite esencial:
1=2 gotas en azdcar
o miel, 1=3 veces al dia.

Achicoria

Parte utilizada:

Raiz

Use interno:

¥ Infusién: 2-3 g en
200 ml de agua,
1—3 veces al dia.

rﬁ Polvo seco:
1-3 g al dia.

Tusilago

Parte utilizada:
Hojas
Uso interno:

L Infusién: 1-2 g en
200 ml de agua,
2-3 veces al dia.

£ Almibar:

1-2 eucharadas,
3 veces al dia.

Niauli

Parte utilizada:
Hojas

Uszo interno:

[ Infusidn: 1-2 g en
200 ml de agua.
2—3 veces al dia.

Uso externo:

&y Aceite esencial: 1=2 gotas
diluidas para masaje
o inhalaciones,

¥41 Rusco

Parte utilizada:
Raiz
Uso interno:

ﬂ. Extracto seco:
200-400 mg

2-3 veces al dia.

Uso extermo:
&n Gel o crema al 2-5%:
Aplicar 2 veces al dia.

Enebro

Parte utilizada:

Bayas

Usa interno:

Cp Infusidn: 1-2 g en
200 ml de agua.
1-2 veces al dia,

(P Aceite esoncial;
1 gota en micl o
azdcar, 1=2 wveces al dia.

@ Jarake

[cwcharadas)

Acaite eLencial
{gotas dilsidas]

L& INFORMACHON DE ESTA GUIA NO SUSTITUYE
LA CONSULTA CON UN PROFESIOMNAL DE LA SALUD,
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TU GUIA COMPLETA
DE CONSULTA EN
SALUD NATURAL
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% 13.7 PROTOCOLOS DE BIENESTAR

PROGRAMAS NATURALES PARA EL EQUILIBRIO DEL ORGANISMO

Formacion en Salud Natural
y Bienestar

Los siguientes protocolos combinan plantas y principios actives con acciones de estilo de vida.
Mo sustituyen tratamientos medicos. Consulta siempre con un profesional de la salud.

i

o DETOX HEPATICO

Objetivo: depurar el higado
y mejorar la digestién.

PLANTAS CLAVE

« Cardo mariano
« Diente de ledn
« Boldo

« Alcachofera

« Clrcuma

COMO TOMAR
Infusién o tintura segdn

&
O

la planta, 2-3 veces al dia.
DURACION

21 dias, descansar 7 dias.

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Baber 1,5-2 L de agua al dia. Dieta
ligera, reducir alcohal y ultraprocesados,

e INMUNIDAD Y DEFENSAS
NATURALES

Objetivo: fortalecer el sistema
inmunitario.

PLANTAS CLAVE

« Equinacea
+ Propdleo
. Ajo
. |
.ﬁ.str.iigan | ‘._.F-*,," A
« Tomille -q_:;’ -

COMO TOMAR
I%]\-' Infusidm, tintura o extracto
segun la planta,

DURACION
Cambios de estacion o 3=b semanas.

O
@

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Dormir bien, reducir el estrés v mantener
una alimentacion rica en nutrientes.

e PIEL SALUDABLE

Objetivo: mejorar la salud de la piel
desde el interior.

PLANTAS CLAVE

= Bardana
» Oirtiga

= Caléndula
» Aloe vera

» Viola tricolor

COMD TOMAR
@P Infusidn y uso tdpico (segun la planta).

DURACIOMN
4-B semanas.

©
®

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Hidratacion adecuada, alimentacién
antioxidante y proteccion solar.

e DIGESTION LIGERA
Y CONFORT INTESTINAL

Objetivo: faverecer |a digestidn
y reducir gases e hinchazén.

PLANTAS CLAVE
« Manzanilla

+ Hinojo

« Menta piperita
+ Anis verde
+ Jengibre

%ﬂ COMO TOMAR
Infusién después de las comidas.

DURACION
7=14 dias o segun necesidad.

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Masticar bien los alimentos. Evitar bebidas
gaseosas ¥ comidas pesadas,

@ RESPIRACION LIBRE Y
VIiAS RESPIRATORIAS

Objetivo: aliviar la congestion
y apoyar las vias respiratorias.

PLANTAS CLAVE
» Eucalipto

« Tamilla
« Malvavisco
» Llantén

» Pino

& COMO TOMAR
Infusidn o inhalaciones

de vapor.

DURACION
7=-14 dias o segun necesidad.

®

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Inhalar vapor, humidificar ambientes

v beber liquidos calientes.

@ CONTROL DEL PESO

NATURAL

Objetivo: apoyar el metabolismo
y el control de peso.
PLAMTAS CLAVE

= T verde
« Mate

= Diente de leén

= Carcuma
« Guarand

=§ *a”.”. 2

COMO TOMAR
&

Infusidn o extracto, 2 veces al dia.

DUBRACION
B-12 semanas.

O
@

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Dicta equilibrada, ejercicio regular
y descanso adecuado.

DESCANSO PROFUNDO
Y RELAJACION

Objetivo: reducir el estras
y mejorar la calidad del sueiio.

PLANTAS CLAVE

« Pasiflora

« Melisa
= Manzanilla
« Lavanda

« Valeriana

%: COMO TOMAR
Infusién 30=-60 min antes
de dormir.
CURACION
14-28 dias.

©
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HABITOS COMPLEMENTARIOS
Higiene del sueno, luz tenue por la noche,
evitar pantallas antes de dormir,

o EQUILIBRIO FEMENINO

Objetive: apoyar el equilibric hormonal
y &l bienestar femenino.

PLAMNTAS CLAVE
+ Sauzgatillo
« Maca

» Alguimila
« Cimicifuga

= Bardana

@) COMO TOMAR
Infusien o extracte segun
el objetive especifice.

DURACION
Ciclos de 3 mesas con descanso.

O
Q3

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Ezcucha tu ciclo, reduca el estrés,
alimentacion rica en hierro y magnesio,

m SALUD CARDIOVASCULAR

Objetivo: apoyar la salud del corazén
y la circulacion.

PLAMTAS CLAVE
: Ajo

* Espino blanco
+ OHive

= Hibizco

COMO TOMAR
Infusidn o extracto segun la planta.

&=

DURACION
LUso continuo con descanso cada 3 meses.

@

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Actividad fisica regular, dieta baja en sal
¥ rica en omega 3.

-

| o ENERGIA NATURAL
Y VITALIDAD

Objetivo: aumentar la energia fisica
y mental de forma natural.

PLANTAS CLAVE
+ Ginseng

+ Elauterococo
« Guarand

+ Maca

+ Rhodiola

@; COMO TOMAR
Infusién o extracto por la mafana.

DURACIIM

O
&

4-6 semanas,

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Ejercicio regular, buena hidratacion
y alimentacion balanceada,

e BIENESTAR MASCULINO

Objetivo: apoyar la vitalidad,
la energia v la salud masculina.

PLANTAS CLAVE

= Tribulus terrestris
= Maca

* Muira puama
= Ginseng

= Ortiga

e} COMO TOMAR
Infusidn o extracte por la manana.

DURACIGON
&=-8 samanas.

O

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Ejercicio de fuerza, descanso adecuado,

o

dieta rica en zinc y proteinas.

@ DESINFLAMACION
NATURAL

Objetive: reducir inflamacién y dolor
de forma natural.

PLAMTAS CLAVE
« Clrcuma

« Jangibra

= Boswellia

« Driiga

» Harpagofito

COMO TOMAR
é Infusién o extracto con las comidas,

DURACIOMN
4-8 semanas.

©
&

HABITOS COMPLEMENTARIOS
Alimentacidn antiinflamatoria, ejercicio
suave v buena hidratacion.

IMPORTANTE

Estos protocolos son orientativos y generales.

FORMAS DE USO RECOMENDADAS

0

COMO USAR ESTOS PROTOCOLOS

@ Elige el protocolo segun tu objetive de bienestar, o INFUSION

1-2 cucharaditas de planta
por taza de agua caliente.

TINTURA

20-40 gotas dilusdas en
agua, 1-3 veces al dia.

Pueden existir contraindicaciones, interacciones

a Sigue las dosis recomendadas v la duracidn indicada, e

@ Haz descansos entre ciclos para evitar tolerancia, Censulta siempre con un profesional de la salud

antes de iniciar cualquier programa natural.

ﬁ Combina siempre con habitos saludables. EXTRACTO SECO é POLVO
300-600 mg, 1-2 veces al dia. 1/2-1 cucharadita en agua,
ﬁ Escucha tu cuerpo y ajusta segin tus necesidades. [segun indicacian). zumos o batidos.
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HALLAZGOS PRINCIPALES

» La manzanilla (Matricaria chamomilla) presanta

actividad antiinflamatoria, ansiclitica, espasmolitica

y antimicrobiana.

- Eficaz en el manejo de trastornos digestivos leves

y en la mejora de la calidad del sueno.

EVIDENCIA ACTUAL SOBRE PLANTAS MEDICINALES Y COMPUESTOS NATURALES

Seleccion de estudios relevantes, revisiones sistematicas y metaanalisis.

TU GUiA COMPLETA
DE CONSULTA EN
SALUD NATURAL

—llr—

COMENTARIO PRACTICO

Util como apoye natural para la digestién,
la relajacion y el suefio.

Evidencia salida en uso tradicional
y estudios clinicos.

L X A X X®

Mivel de evidencia: Alta

Ranasinghe, P., Pigera, 5., Galappatthy, F.,
et al. (2013). Medicinal properties of

*true’ cinnamon (Cinnamomum zeylanicum):
A systematic review.

BMC Complementary and Alternative
Medicine, 13, 275.
https://doi.org/10.1186/1472-5882-13-275

» La canela verdadera mejora la sensibilidad a la
insulina y reduce la glucemia en ayunas.

* Propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.

Puede ser dtil como coadyuvante en el control
glucémico y en el sindrome metabélico.

Evidencia moderada en ensayos clinicos
controlados.

L L L 1ole

Nivel de evidencia: Moderada
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effects of Curcuma longa L. (turmeric).
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NIVELES DE EVIDENCIA

+ La curcumina muestra efectos antiinflamatorios

y analgésicos en modelos experimentales,

# Inhibe mediadores inflamatorios (COX-2, NF-xE).

« El té verde aumenta el gasto energetico

y la oxidacion de grasas.

* Favorece una ligera reduccién de peso

en combinacion con dieta.

* La equindcea puede reducir la duracion y la

gravedad de los sintomas del resfriade comidn.

= Mayor efecto si se inicia al comienzo

de los sintomas.

* El jengibre es eficaz para nduseas y vomitos
{embarazo, quimioterapia, postoperatorios).

= Seguro y bien tolerado en las dosis habituales.

« Ashwagandha reduce significativamente el estrés,

la ansiedad y mejora |a calidad del suefio.

= Disminuye los niveles de cortisol.

* La silimarina protege al higado frente a toxinas

y mejora parametros en enfermedades hepdaticas

Cranicas.

- Actividad antioxidante y antifibrotica.

+ El ajo reduce ligeramente la presion arterial
en hipertensos leves.

* Mejora el perfil lipidico (colestercl total
y LDL).

» Puede mejorar la funcién cognitiva y la calidad
de vida en demencias leves a moderadas.

* Mejora la circulacién cerebral y la memeoria.

BASES DE DATOS RECOMEMNDADAS

> N

> W

> .

Apoyo natural en procesos inflamatorios
y dolor leves.

Buena evidencia preclinica y creciente
evidencia clinica.

LA A X A®

Mivel de evidencia: Alta

Util como coadyuvante en programas
de control de peso.

Evidencia sélida en metaanalisis.

*0080

Mivel de evidencia: Alta

Apoyo en la prevencion y manejo
de infecciones respiratorias leves.

Evidencia moderada en revisiones sistematicas.

L L L JOR®

MNivel de evidencia: Moderada

Primera opcion natural para nauseas leves
a moderadas.

Evidencia sélida en miltiples ensayos clinicos.

L X X N RO
Nivel de evidencia: Alta

Adaptégeno Otil en estrés crénico
y fatiga.

Evidencia clinica salida.

LA L L 2®

Mivel de evidencia: Alta

Apoyo en la salud hepética y procesos
de desintoxicacién.

Evidencia moderada a alta.

29009000

Mivel de evidencia: Moderada-Alta

Util como coadyuvante en hipertensién leve
y dislipemia.
Evidencia moderada en ensayos clinicos.

L 1 1 o8

Mivel de evidencia: Moderada

Apoyo en deterioro cognitivo leve
y trastornos circulatorios.

Evidencia moderada.

LA L JOL®

Mivel de evidencia: Moderada

NOTA IMPORTANTE
La evidencin cientifica evoluciona constantemente,

PO P Aha: snsayes clinicos v revisiones sistermniticas de alta calidad. & Pubhtad (hitps://pubmed.nchi.nim.nih.gow)
SEBG0 M B R e 24 e e e R Las plantas medicinales pueden intaractuar con
erada: ensayas chmeos de calidad moderada o estudies eantroladas. !:D achrana ary (httpss/fwanw.coc ibrary.cam) madicamantos ¥ fo astin akantas diHEsR0E.
@8 000 Bajx estudios observacionales o preclinicos. E Scopus (https:/f'www.scopus.com) Consulta siempre a un profesional de la salud,
80000 Muy baja: evidencia anecddtica o uso tradicional sin estudios clinices, (D Web of Science [https:/fwewwebofscience. com) @
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Formacién en Salud Matural - = @ﬂﬁg_
EVALUA TUS CONOCIMIENTOS Y COMPETENCIAS

y Bienestar

Valora tu nivel de comprensién y dominio de los contenidos del Moédulo 13.

Marca del 1 al 5 segin tu grado de seguridad en cada aspecto.
1=Nolodomine 2= Lo comprendo poce 3= Lo comprendo bastante 4 = Lo comprendo bien 5 = Lo domine completamente

NIVEL DE DOMINIO
2 -

ASPECTOS A EVALUAR

|dentifico correctamente las 100 plantas medicinales del vademécum y sus nombres
comunes y cientificos.

Reconozco las propiedades terapéuticas principales de cada planta.

Conozco las partes utilizadas de cada planta y sus formas de preparacién mas adecuadas.

Sé las indicaciones terapéuticas mas comunes de cada planta.

Comprendo y aplico las dosis tradicionales recomendadas de forma segura.

|dentifico las contraindicaciones de cada planta y los grupos de riesgo.

Reconozco las posibles interacciones con medicamentos y otros compuestos naturales.

Soy capaz de seleccionar la planta mas adecuada segun el sistema corporal afectado.

Conozco los principios activos principales de cada planta y su accién farmacolégica,

Aplico protocolos de bienestar integrando plantas y principios actives de forma adecuada.

Distingo las plantas segdn su accion: digestiva, depurativa, relajante, antiinflamatoria, etc.

Sé elaborar y recomendar infusiones, tinturas, extractos y otras preparaciones de forma segura.

Comprendo la importancia de la calidad, procedencia y conservacién de las plantas.

Relacione las plantas con su accién energética segun la medicina natural tradicienal.

Utilizo el indice por sistemas para encontrar informacion de forma rapida y eficaz.

Utilizo el indice por principios activos para identificar plantas por sus compuestos.

T e, ¥
g
P

Interpreto correctamente la informacién de contraindicaciones en contextos reales.

Evalio riesgos y beneficios antes de recomendar una planta medicinal.

O (O (O 10 @ QO O OO (O[O |0 |10 QO OO

Integro el conocimiento del vademécum en mis recomendaciones de salud natural.
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(1] Me siento seguro/a utilizando este vademécumn como herramienta profesional.

O

e&ap

COMO INTERPRETAR TU RESULTADO REFLEXIONA S0OBRE TU APRENDIZAJE Ml COMPROMISO

90 - 100 puntos (Excelente) ‘ $Qué temas dominas mejor?

L ; Me comprometo a seguir aprendiendo y
Dominio completo del vademécum.

poniendo en practica el uso seguro y

75 - B9 puntos (Muy bien) @ (En qué aspectos necesitas mejorar?

: i (ol responsable de las plantas medicinales.
Buen nivel de comprension y aplicacian,

50 - 74 puntos (En progreso)

Revisa los temas en los que fallaste. ‘ §0ué plantas o temas te gustaria prﬂfundizar?

Menos de 50 puntos (Necesitas repasar)
Es recomendable estudiar de nuevo el médulo, o :Como aplicards este conocimiento en tu prictica?

LSS Y

PUNTUACION TOTAL: /100 Fecha: ! !
(Cada pregunta vale 5 puntos)

Este vademécum es una herramienta de conocimiento.
La responsabilidad y el eriterio profesional sen fundamentales en su use.
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NO SUSTITUYE LA COMNSULTA
CON UN PROFESIONAL DE LA S5ALUD.
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