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NUTRICION Y
HERBODIETETI
2

La base de una vida saludable y equilibrada

m INTRODUCCION

La nutricién es el pilar fundamental de nuestra salud.
A través de los alimentos, nuestro cuerpo obtiene la
energia y los nutrientes necesarios para funcionar,

regenerarse y mantenerse en equilibrio.

La herbodietética combina el conocimiento nutricional
con el poder terapéutico de las plantas, ofreciendo
un enfoque natural e integrador para prevenir
enfermedades, mejorar el bienestar y promover

una vida plena.

En este médulo aprenderas los principios esenciales
de la nutricién, los diferentes nutrientes que necesita
el organismo y cémo aplicarlos en tu dia a dia para
lograr una alimentacién consciente, equilibrada

y adaptada a tus necesidades.

Aprende a nutrir Descubre el poder Equilibra tu salud Mejora tu energia, Cuida tu salud hoy,
tu cuerpo de forma terapéutico de las de manera natural vitalidad y bienestar construye tu bienestar
inteligente plantas y sostenible general manana

“ Que tu alimento sea tu medicina
y tu medicina sea tu alimento.”
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EN ESTE TEMA VEREMOS:

o Qué son los principios activos
dp Tipos principales
¥ Funciones en el organismo

4 Ejemplos de plantas

o Factores que influyen

4 Resumen

¢{QUE SON?

Son compuestos guimicos naturales

presentes en las plantas que les confieren
sus propiedades terapéuticas y ejercen
una accién beneficiosa sobre el organismo.

PRINCIPIOS
ACTIVOS VEGETALES®

La esencia terapéutica de las plantas

b

Los principios activos son las sustancias naturales
-
responsables de los efectos beneficiosos de las plantas -

sobre nuestra salud.

@
v © @

Accién
antiinflamatoria

2>

Mejora
digestiva

FUNCIONES PRINCIPALES

Accion
antioxidante

Accion
antimicrobiana

Y

Apoyo Efecto

cardiovascular

relajante y calmante

@ CARACTERISTICAS

Q Origen 100% natural

@ Gran variedad y complejidad
o Actdan en sinergia
° Efecto suave y fisioldgico

° Menor riesgo de efectos adversos
que muchos firmacos sintéticos

(usados correctamente)

<[ TIPOS PRINCIPALES DE PRINCIPIOS ACTIVOS |-&

s
s

Alcaloide:
) S " - J

.

Potentes antioxidantes

Compuestos nitrogenados
de gran actividad

fisiologica.
Ejemplos: Ejemplos:
« Pasiflora (sedante) + Té verde
= Amapola (analgésica) * Ginkgo biloba
* Quina (antipirética) * Citricos

@ FACTORES QUE INFLUYEN

Especie y variedad de la planta

Parte utilizada (hojas, flores, raiz, corteza...)
Momento de recoleccidn

Condiciones de cultivo y clima

Método de secado y conservacion

00000

Forma de preparacién (infusién, extracto,
tintura...)

y protectores vasculares.

Sustancias aromaticas
volatiles con accién
antiséptica y relajante.

Astringentes,
antiinflamatorios
y antimicrobianos.

Ejemplos: Ejemplos:

+ Hamamelis + Lavanda

* Roble = Menta

« Salvia « Arbol del té

@ LA SINERGIA, SU GRAN FUERZA

Los principios activos vegetales actGan de forma
conjunta, potenciando sus efectos y equilibrando
su accion sobre el organismo.

2

“La planta entera siempre es
mds que la suma de sus partes”.

EN RESUMEN

Flavonoides Taninos Aceites esenciales Saponinas Glucésidos
< a8 H. BN EEs 1 ( & BT AN WA
{ 4 4 ! g, « ﬂh’

3 : -‘ L

Estimulantes,
inmunoestimulantes
y expectorantes.

Compuestos que, al
hidrolizarse, liberan moléculas
con alta actividad biolégica.

Ejemplos: Ejemplos:

+ Ginseng + Digital (cardioténica)
* Regaliz » Sen (laxante)

+ Hiedra * Sauce (analgésica)

IMPORTANCIA PARA TU SALUD

@ Apoyan los procesos naturales de curacion.
@ Ayudan a prevenir enfermedades.
@ Mejoran la calidad de vida de forma natural.

o Son la base de |a fitoterapia, una

herramienta ancestral con respaldo cientifico.

nocerlos nos permite aprovechar al maximo sus beneficios, de forma segura y efectiva,
para cuidar nuestra salud de manera natural.

.'/@\-, Los principios activos vegetales son la clave del poder terapéutico de las plantas.
1 |

La naturaleza es Conecta con tu cuerpg, Salud natural,

|_ Il Formacién « Equilibrio « Bienestar

tu mejor medicina. cuida tu salud. vida plena.
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EN ESTE TEMA VEREMOS:

o ;Qué son las formas
4 Tipos de formas galénicas
& Ve

dlr Factores a considerar

s de cada forma

4 Ejemplos pricticos

de Resumen

B ;
) ¢QUE SON?

Las formas galénicas son las distintas
preparaciones en las que se presentan
los principios activos vegetales para
su correcta conservacion, dosificacion
y administracién.

MODULO 4 - FITOTERAPIA

FORMAS
ALENICA

Coémo se preparan y presentan
los remedios de origen vegetal

s

Las formas galénicas son las diferentes maneras en que
se presentan y administran los principios activos de las plantas,
asegurando su eficacia, estabilidad y comodidad de uso.

./ =

i_ @' OBJETIVOS DE UNA FORMA GALENICA
ket

° Facilitar la administracién.

° Conservar los principios activos.

@ Asegurar su estabilidad y seguridad.

° Mejorar la absorcién y eficacia.

Q Adaptarse a las necesidades del usuario.

o

=
(&) FACTORES A CONSIDERAR
e

Maturaleza del principio active.
Parte de la planta utilizada.
Objetivo terapéutico.

Via de administracion.
Estabilidad y conservacién.

Preferencias del usuario.

<> TIPOS PRINCIPALES DE FORMAS GALENICAS | &

© vrusiones © oecocciones

€ macerabos @ extractos

Extraccion de principios
activos con agua caliente.

Hemvido de plantas duras
durante mas tiempo.

Ventajas:

* Ficiles de preparar

+ Digestivas y depurativas
+ Agcidn rapida

Wentajas:

* Extraen compuestos
mas resistentes

* Mayor concentracion

Ejemplos: Corteza de sauce,
raiz de diente de leon.

Ejemplos: Manzanilla,
menta, tile, beldeo.

© comrriMiDOS
s

© cirsuias

Polves o extractes vegetales
en chpsulas de origen natural.

Palvos vegetales prensados
en forma de pastillas.

Ventajas:

= Fiicil transporte

» Dosificacitn precisa
= Bugna conservacidn

Ventajas:

» Comodas de tomar
+ Dosificacion exacta
* §in sabor

Ejemplos: Clrcuma, ortiga,
carde marianao,

Ejemplos: Spirulina, alcachofa,
valeriana,

Concentracion de los
principios activos de la planta.

Reposo de la planta en un
liquids a temperatura ambianta.

Ventajas:

* Método sencillo

s ldeal para plantas delicadas
= Conserva mejor aromas

Wentajas:

* Alta concentracion
» Dasificacién precisa
= Mayor estabilidad

Ejemplos: Extracto de
valeriana, ginkgo, equinacea.

Ejemplos: Caléndula, llantén,
rosas, avena.

© rowvos

@ .arases

-

Seluciones acuosas con
azlcares y extractos vegetales.

Flantas secas pulverizadas
para uso interno o externc.
Ventajas: Ventajas:
* Varsitiles
* Larga duracién
* Se pueden mezclar

* Agradables al paladar
* Ideales para nifos
= Accidn rapida

Ejemplos: Amla, maca,
cilantro, arcilla verde.

Ejemplos: Jarabe de llantén,
eucalipto, saico.

EN RESUMEN

ACEITES VEGETALES
[MACERADOS O INFUSIONADOS)

© TiNTURas

Extractos alcehélicos de
plantas medicinales.

Obtencién de principios activos

&n un acaite portadar.

Ventajas: Ventajas:
+ Larga conservacion

= Alta absorcién

* Uso tdpico y cosmético
* MNutritivos y calmantes
» Facil dosificacién = Facil aplicacién

Ejemplos: Aceite de drnica,
hipérice, caléndula.

Ejemplos: Tintura de
propdleo, valeriana, echinacea.

0 UNGUENTOS
" Y CREMAS

w

RECUERDA

La eleccion de la forma
galénica adecuada
potencia los beneficios

Preparaciones semisdlidas de las plantas yse adapt.a
para aplicacion topica. o idad
a cada necesida
Ventajas: terapéutica.

* Accion localizada
+ Hidratantes y protectoras
+ Pralongan ¢l contacte

Ejemplos: Ungiiento de
arnica, crema de caléndula.

A

Las formas galénicas transforman las plantas medicinales en preparados seguros, eficaces y faciles de usar.

Conocerlas nos permite aprovechar al maximo el poder terapéutico de la naturaleza.

La naturaleza es

tu mejor medicina.

H£ |l Formacién = Equilibrio * Bienestar

Conecta con tu cuerpo,

cuida tu salud.

Salud natural,

vida plena.
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EN ESTE TEMA VEREMOS:

£CQué es una infusion?

Plantas ideales para infusién
Cémao preparar una infusién
es que influyen

Be IS ¥ USOS

Ejemplos préc

MODULO 4 - FITOTERAPIA

$4.4}&
INFUSIONE

El arte de extraer los beneficios
de las plantas con agua caliente

W

Las infusiones son una de las formas mds antiguas,
sencillas y seguras de aprovechar las propiedades

Consej sortantes :
oS terapéuticas de las plantas.

r Resumen

PARTES DE LA PLANTA
MAS UTILIZADAS

¥ & ¥ %

Flores

I (=
'@ ¢QUE ES UNA INFUSION? @ ¢PARA QUE SIRVE?

Es la extraccion de los principios actives @ Aprovechar las propiedades de las plantas.

de las partes tiernas de las plantas @ Favorecer la digestion, la relajacion y el bienestar.

hojas, flores, tallos) mediante su : 3
(hojas, 4 ) @ Hidratar el organismo de forma natural.

contacto con agua caliente.

P

ELEGIR LA PLANTA
ADECUADA

@ Apoyar funciones del cuerpo de manera suave

s

COMO PREPARAR UNA INFUSION PERFECTA &

Hojas Tallos tiernos  Sumidades

y efectiva.

>

© cosricar © HerviREL AGUA O ssoriapanta @) Tararvrerosar | () cOLAR Y DISFRUTAR

Cubre para evitar que se

1 a 2 cucharaditas de planta Lleva el agua a ebullicién Vierte el agua caliente sobre Cuela y bebe. Puedes endulzar

con migl o temarla al natural.
Mejor recién hecha.

Usa plantas de calidad,
preferiblemente ecologicas
y bien conservadas.

I i iales.
seca por cada 250 ml evaporen los aceites esenciales

de agua.

la planta en un recipiente
de vidrio, ceramica o porcelana.

y ratirala del fuego.
Deja reposar 30 segundos. Tiempo: 5 a 10 minutos

segun la planta.

PLANTAS IDEALES PARA INFUSION FACTORES QUE INFLUYEN BENEFICIOS DE LAS INFUSIONES

ﬁ' 0 Calidad y frescura de la planta.

Manzanilla {flores): calmante, digestiva, antiinflamataria. Faciles de preparar y econémicas.

° Tamafo de |a planta (troceado adecuado).
e Cantidad de planta utilizada.
o Temperatura del agua.

Seguras y suaves para el organismo.

Menta (hojas): digestiva, carminativa, refrescante. Alta biodisponibilidad de mucheos principios activos.

Ideales para el uso diario y preventivo.
Tile (flores): relajante, sedante suave, favorece el suefio.

° Tiempo de reposo. Aportan agua y compuestos beneficiosos a la vez.

e @ Recipiente utilizado.
Hibisco (flores): antioxidante, divrético, refrescante,

€ Tapar duiranta ol rapoea. CONSEJOS IMPORTANTES

Melisa (hojas): ansiclitica, digestiva, relajante. . No uses recipientes metalicos.

RECUERDA Utiliza agua de buena calidad,

Bolde (hojas): digestive, hepdtico, depurativa. No dejes las plantas en reposo Respeta las dosis y tiempos recomendados.

por mucho tiemps (més de 15 min), Consulta si estis embarazada, en lactancia

Lavanda (flores): relajante, ansiolitica, antiespasmédica, puede volverse amargo o perder propiedades. o bajo tratamiento médico.

Escucha a tu cuerpo y ajusta seguin tu necesidad.

EJEMPLOS PRACTICOS

Al

INFUSION RELAJANTE

Tilo + Lavanda + Melisa

&

INFUSION ENERGIZANTE INFUSION INMUNIDAD

Eucalipto + Tomillo + Limén

'y

Ideal en spocas de frie
para las defansas.

INFUSION DIGESTIVA

Manzanilla + Menta + Anis

INFUSION DEPURATIVA

Romero + Jengibre + Limén

Bolde + Diente de leén + Ortiga

) 4 ; o
= N —— éiu__.__ |

Estimula la eirculacidn
y la vitalidad.

Apaya al higade y ayuda
a aliminar toxinas.

Paor la noche para calmar
la mente y &l cusrpo.

Después de las comidas
para faverecer la digestidn,

EN RESUMEN
Las infusiones son una forma natural, efectiva y accesible de cuidar tu salud cada dia.
Conocer las plantas, preparar correctamente y tomarlas con conciencia es aprovechar tode su potencial.
La naturaleze tiene en sus hojas y flores la sabiduria para nuestro bienestar.

La naturale v f Caonecta con tu cuerpo,

Salud natural,

tu mejor cuida tu salud. vida plena.
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EN ESTE TEMA VEREMOS:

Concentracion de naturaleza
para mayores beneficios
Métodos de extraccidn LAk &, .

Ventajas de los extractos
Usos y aplicaciones Los extractos vegetales son preparaciones concentradas

Factores a considerar gue permiten obtener y conservar los principios activos—

Ejemplos précticos de las plantas de forma eficaz y estable.
Resumen

£Qué es un extracto?

Tipos de extractos

_\ -~ -y o By

69’/ ;QUE ES UN EXTRACTO? @ :(PARA QUE SIRVEN? \ ﬁ VENTAJAS DE LOS EXTRACTOS
Es una preparacion obtenida a partir de Ll \ A e :

R P|anta radianta. s adtraca i da o Concentrar las principios activos de la planta. Mayor concentracion de principios activos.

sus principios activos con un disolvente
adecuado (agua, alcohel, glicerina, ete.),
seguida de su concentracion para obtener @ Aumentar la eficacia terapéutica,
un producto mas potente,

°‘ Facilitar su conservacion y dosificacion. Efecto terapéutico mas potente.
Mayor estabilidad y vida atil.

€@ Permitir su uso en distintas formas galénicas. Mener velumen de products a administrar.

s 2

<»{ TIPOS DE EXTRACTOS MAS UTILIZADOS &

EXTRACTOS e EXTRACTOS 0 EXTRACTOS EXTRACTOS EXTRACTOS EXTRACTOS
ACUOSOS HIDROALCOHOLICOS ALCOHOLICOS (MNTURAS) GLICERINADOS SECOS OLEOSOS

Facil transporte y almacenamiento.

e
Obtenidos con agua como Mezcla de agua y alcohol Obtencién con alcohaol Preparados con glicerina El disolvente se elimina Obtencién con aceites
disalvente, como disolventas. {etanol) de alta graduacién. vegetal como disolvente. por evaporacion o secada. vegetales come disolvente.
Caracteristicas: Caracteristicas: Caracteristicas: Caracteristicas: Caracteristicas: Caracteristicas:
+ Suaves y seguras. * Amplic espectro de = Muy cancentrados. = Sin alechal. + Alta concentracion, + Liposalubles.
+ Ideales para usos intermos. extraccion, * Larga conservacion. * Dulces y suaves. + En polvo. + ldeales para uso externo.
+ Menor concentracion. * Mayor estabilidad. * Dosis en gotas * ldeales para nifios. + Faciles de encapsular. + Mutritives y emolientes.

+ Uso interne y extérna.

{g} METODOS DE EXTRACCION Wy FACTORES QUE INFLUYEN EN LA CALIDAD W usos v ApLICACIONES
@ Maceracién: Remaojo de la planta en el disolvente @ Calidad de la planta (fresca o seca, parte utilizada). @ Apoyo en tratamientos naturales de diversas
a temperatura ambiente, @ Disolvente empleado. afecciones,
@ Percolacién: El disclvente pasa lentamente a @ Relacién planta/disclvente. i
través de la planta. @ Tiempo y temperatura de extraccisn. © Complementa en fitoterapia clinica.
@ Digestién: Maceracién en caliente para mejorar @ Método de extraccion. @ Formulacién de jarabes, cipsulas, ungiientos,
la extraccion, @ Conservacion del extracto. gotas y cremas.
@ Souhlet: Extraccién continua por calor y ; RECUERDA © Usc interno o externo segun &l tipo de extracto
recirculacien del disclvente. el S S
A —  Un buen extracte conserva el aroma, color ¥ la indicacion.
y propiedades terapéuticas de la planta

original en la mixima concentracién posible.

<% EJEMPLOS DE EXTRACTOS Y SUS APLICACIONES &

@ EQuiNAcEA €) VALERIANA © ALcacHoFa @ GINKGO BILOBA © caLenpuLa O recauz
Extracto hidroalcohdlice Extracto seco Extracto acuoso Extracto seco estandarizade Extracto olecso Extracto glicerinade

Inmuncestimulante. Relajante y sedante. Digestivo y depurative. Mejora de la circulacién. Uso topico. Tos y garganta.
Defensas naturales. Mejera del suefic. Funcidn hepatica. Memoria y concentracian. Cicatrizante y antiinflamatorio. Efecto demulcente.

Los extractos permiten aprovechar al maximo los principios activos de las plantas,
ofreciendo scluciones naturales mas concentradas, eficaces y practicas.
Conocer sus tipos, métodos y usos es clave para una fitoterapia segura y efectiva.

La naturaleza es Cenecta con tu cuerpo, eF Salud natural,

tu mejor medicina. : cuida tu salud. /  vida plena.
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EN ESTE TEMA VEREMOS: La tradicion de extraer y conservar

¥ ;Qué es una tintura? lo mejor de las plantas
% Cémo se prepara una tintura E

W Tipos de tinturas

Ventajas y caracteristicas Las tinturas son extractos hidroalcohdlicos de plantas
& |Usos y aplicaciones medicinales. Utilizan alcohol como disolvente principal,
% Factores a considerar lo que permite extraer una amplia gama de principios
4 Ejemplos practicos activos y conservarlos por mas tiempo.

¥ Resumen

W) :QUE ES UNA TINTURA? @ | jPARA QUE SIRVEN? 13 VENTAJAS DE LAS TINTURAS

Es un extracto liquide obtenido mediante
la maceracién de plantas en una mezcla
de alcohol y agua. El alcohol actia como @ Conservar las propiedades de las plantas. © Larga vida atil.
disolvente y conservante, permitiendo
extraer principios activos de hojas, flores,

raices, cortezas y semillas. a Ofrecer una rapida absorcion @ Absorcién rapida (via sublingual).

cuando se administran por via oral.

@ Extraer de forma eficaz principics activos. @ Alta concentracién de principios activos.
@ Facilitar la dosificacion en pequefias cantidades. @ Ficil dosificacién y administracién.

@ Ocupan poco espacio y son faciles

; de transportar.

< COMO SE PREPARA UNA TINTURA &

ELEGIR LA PLANTA
PICAR O TRITURAR MACERAR EN ALCOHOL REPOSO Y AGITADO COLAR ENVASAR Y ETIQUETAR
A (2] © o o 0

Usa plantas de calidad, Aumenta la superficie de Coloca la planta en un frasco Dejar en un lugar oscuro y Filtrar con un pafio o filtro Guardar en frascos de vidrio

frescas o secas, contacto para mejorar de vidrio y cubrela con una fresco de 2 a 6 semanas, de papel para separar ambar, bien cerrados y
libres de contaminantes, la extraccién. mezela de alechol (40°-70%) agitando el fraseo a diario el liquide de la planta. etiquetados con fecha
y agua (opcional), o cada 2 dias, y planta utilizada,
w7 TIPOS DE TINTURAS {5} FACTORES QUE INFLUYEN W Usos Y ApLICACIONES @) CONSIDERACIONES IMPORTANTES
Tinturas simples: hechas con una sola planta. © Calidad de la planta. @ Apoyo en tratamientos naturales. @ Mo usar en aleoholismo o sensibilidad
. > @ Parte utilizada. al aleohal.
@ Tinturas compuestas: combinan varias plantas i : @ Refuerzo del sisterna inmunalégico.
para efecto sinérgice @ Relacién planta/disclvente & Consultar en embarazo, lactancia
(comun: 1:5). @ Equilibrio emocional y relajacién. o &N Nifos pequenos.
@ Tinturas frescas: elaboradas con plantas frescas s :
en su estado natural © Grado alcohdlico. @ Mejora digestiva y detoxificacion, @ Respetar la dosis recomendada.
@ Tinturas secas: elaboradas con plantas secas § Tne s ipacapcion © Apayo en dolores e inflamacianes. 9{uanianan . ar este, beciia
4 > @ Temperatura y luz, y fuera del alcance de los nifios.
@ Tinturas madre: sin dilucién, maxima concentracién. o T @ Adaptégenos y tonificantes, @ La calidad del alcohol es clave:
'@- Cimnis mafor b I rsatria prima usa alcohol de buena calidad
y ol procese, mayor serd la calidad b} (de cereal o cafia).
de tu tintura.

W

EJEMPLOS DE PLANTAS Y SUS TINTURAS gb

EQUINACEA VALERIANA GINKGO BILOBA CALENDULA DIENTE DE LEON PASIFLORA
(Echinaces purpuraa) (Walerlana efficknalis) (Ginkge biloka) (Calenduls sfficinalia) (Taraxscurm afficinala) (Passiflora incarnata)

. . - . 3 :
Apoya el sistemna inmune. Relajante natural. Mejora la circulacion. Antiinflamatoria y cicatrizante. Depurativa y digestiva. Ansiolitica y calmante.

Ideal come preventive Favorece el suefio y reduce Favorece la memoria Apoye en problemas Apoya la funcién hepatica Ayuda en casos de nerviosisma

en épocas de frio. el estrés, ¥ la concentracicén. de piel. y renal. & insomnio.
EN RESUMEN
Las tinturas son extractos potentes, practicos y versatiles que conservan
lo mejor de las plantas. Su correcta preparacién y uso responsable g—?
potencian los beneficios de la fitoterapia en tu dia a dia.

-~

T Formacién = Equilibrio « Bienestar

Conecta con tu cuerpo, = Salud natural,
cuida tu salud. vida plena.

La naturaleza es
tu mejor medicina.
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W A Practicidad, precision y eficacia
£\WIUE 50N |35 CApsulas:

> Tipos de capsula en Cada dOSiS

Ventajas y caracteristicas e Ti‘&ﬂ il
s LIELLIE

N
NS
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EN ESTE TEMA VEREMOS:

Las capsulas son una forma galénica solida que
it aai b contiene extractos o polvos de plantas medicinales
Ejermplos pract en una cubierta de origen vegetal o animal.

> Resumen

,{. - % -." 3 .-/ R

\Qg ¢QUE ES UNA CAPSULA? @ | ¢PARA QUE SIRVEN? '’'3) VENTAJAS DE LAS CAPSULAS

Al e T N
Es un envoltorio pequefio que contiene @ Administrar principios activos de forma precisa, @ Dosificacién exacta y uniforme,
polvos, extractos secos o concentrados @ Proteger el contenido de la humedad y la luz. @ Comodasy ficiles de ingerir.
de plantas medicinales. Se disuelve en : h 5
el estémago o intestino, liberando los @ Facilitar la dosificacién y el cumplimiento. @ Mejor conservacién del producto.

'
@ Enmascarar sabores u olores desagradables. @ Sin necesidad de preparacién previa.

principios activos para su absorcién.

o Asegurar una liberacién adecuada en el organismo. ° Ideales para personas con poco tiempo.
A%

S

<»| TIPOS DE CAPSULAS &
TAMAROS MAS COMUNES

SEGUN 5U COMPOSICIGN SEGUN SU FORMA (CAPSULAS DURAS)

@ & ©

<%| (COMO SE ELABORAN LAS CAPSULAS? | &

{aprox. 150 mg}

Minima capacidad

{aprox. 100 mg) Menor

g Mayor
M &
CAPSULAS VEGETALES CAPSULAS DE ORIGEN ANIMAL CAPSULAS DURAS CAPSULAS BLANDAS perass () i i A
g @ Muy utilizada
‘ﬂ‘ (aprox. 750 mg)
o 7 H 3
AT i S W Capacidad media
-\q% . o (aprox. 500 mg)
e . o Mediana
{aprowx. 400 mg)
Elabaradas con celulosa Tradicionalmente elaboradas Constan de dos partes (cuerpe Una sola pieza, hermética, o Pequeda
vegatal (hidroripropiimetilcelslosal. con gelatina. y tapa). Se usan para polvos, Generalmente contienen {aprox. 230 mg)
Aptas para vegetarianos y veganos. Mo aptas para vegetarianos. granulades & micragranules. aceites o extractos liquidos. e Muy pequiia B

o SELECCION DEL 9 PULVERIZACION 9 LLENADO o CIERRE 9 CONTROL DE CALIDAD o ENVASADO

MATERIAL ¥ MEZCLA

" : 2 2 & 0 Mo sustituyen una dieta equilibrada
Complemento en terapias especificas. Posibles interaceiones o i il davids taudable:

E : contraindicaciones.

=% | EJEMPLOS DE PLANTAS EN CAPSULAS | &~
CURCUMA ASHWAGANDHA MORINGA CARDO MARIANO GINKGO BILOBA EQUINACEA VALERIANA

~.

! . A
Y T
Se aligen plantas de calidad Se pulveriza fino y se mezcla El polvo o extracto se Las cipsulas duras se cierran Se verifica peso, contenido, Se almacenan en envases
y se preparan los extractos para asegurar uniformidad intraduce en las cipsulas automaticamente para evitar apariencia y ausencia hermdticos, protegides
o polvos adecuados. en cada dosis, de forma precisa, pérdidas o contaminacion, de contaminantes, de la luz y humedad.
N ., 1
W) Usos ¥ APLICACIONES FACTORES A CONSIDERAR @ CONSEJOS IMPORTANTES v
N, . \¢/)- RECUERDA
@ Apoyo en tratamientes naturales, & Calidad de la matesia prima. @ Sigue siempre la dosis recomendada. F )
© Refuerzo del ; i © Guarda el prod I Las capsulas combinan
iste . - e bt 3 uarda el producto en un lugar = z
erzo sisterna immunolégico @ Concentracién del principio activo. Fica P R 9 la sabiduria de la naturaleza
@ Mejora de la digestion y el metabolismo. Tipo y tamafio de la cépsula. = : izid
@ Tipoy P © Consulta a un profesional de la salud eon la precision maderna
@ Eaquilibrio hermonal y emecional. & Dosis recomendada por cipsula. si esths embarazada o en tratamiento para ofrecerte bienestar
@ Energia, vitalidad y bienestar general. @ MNecesidades y objetivos del usuario. médico. de forma practica y eficaz.
o (]

Antiinflamatoria natural, Adapiégens. Reduce el estrés Rica en nutrientes. Protege el higado y favorece Mejora la circulacién y Refuerza el sisterna Favorace la relajacian
Apoye articular y digestivo, y mejora lo vitalidad, Enengia y defensas. su regeneracion la funcidm cognitiva, inmunoldgico, y &l descanso.

EMN RESUMEN
Las cdpsulas son una forma practica, segura y eficaz de aprovechar los beneficios de las plantas medicinales.

La calidad del producto y su correcta seleccion marcan la diferencia en tu bienestar,

natural

tu mejor me
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EN ESTE TEMA VEREMOS:

¢Qué son los aceites vegetales?

7 Usos y ap
Factores a considerar
Ejernplos practicos

» Resumen

::__‘?g,} ¢QUE SON LOS ACEITES VEGETALES?

Son lipidos naturales extraidos de partes
vegetales oleaginosas. Contienen acidos
grasos esenciales, vitaminas liposolubles
(A, D, E, K) y compuestos antioxidantes
que nutren, protegen y regeneran
los tejides del cuerpo.

O

ACEITE DE
ALMENDRAS DULCES

= Mutritive y emaliente. * Equilibra la produccion + Regenerador y cicatrizante. = Antimicrobians y nutritive.
= Ideal para pieles secas de sebo. + Mejora marcas y anrugas. = Hidratante profundo.
¥ sensibles. » Hidratante y regulador. » Rico en acidos grasos = Ideal para piel, cabella

* Rico en vitamina E

y écidos grasos.

* Apto para todo tipo
de piel.

METODOS DE OBTENCION

PRENSADO EN FRIO
Se extrae el aceite por presion

MACERACION
Las plantas se dejan en reposo en
mecanica sin aplicar calor.
Conserva mejor sus nutrientes
y propiedades.

un aceite vegetal durante semanas
para extraer sus principios activos
liposclubles.

esenciales y vitamina A

MODULO 4 - FITOTERAP

< 4.8 ©

ACEITES VEGETALES

El poder terapéutico de las plantas

en forma de aceite

Q_@g

Los aceites vegetales se obtienen de semillas, frutos o flores
mediante prensado en frio o maceracidn. Son ricos en dcidos

grasos esenciales, vitaminas y compuestos bioactivos con

muiltiples beneficios para la salud.

@ ¢PARA QUE SIRVEN?

° Mutrir, hidratar y proteger la piel y el cabello.

° Apoyar procesos antiinflamatorios y regenerativos.

@ Mejorar la salud cardiovascular y metabélica.

o Wehiculo ideal para principios activos liposolubles.

@ Usoc en masajes y terapias naturales.

s

ACEITE DE

ROSA MOSQUETA ACEMTEDECOLO

y uso eulinario.

¢ PROPIEDADES GENERALES

@ Ricos en acidos grases esenciales
fomega 3, 6 y 9).

@ Contienen vitaminas A, D, E y K.

@ Accian antioxidante y protectora celular.

@ Nutren e hidratan en profundidad.

& Apoyan la regeneracién tisular,

@ Favorecen la elasticidad y el aquilibric

&

de la piel.

ﬂﬂ] VENTAJAS DE LOS ACEITES VEGETALES

° 100% naturales y biodegradables.

@ Alta tolerancia y seguridad (si se usan correctamente).
@ Ricos en nutrientes esenciales.

@ Versatiles: uso tépico, oral y cosmético.

@ Sin conservantes ni aditivos artificiales.

TIPOS DE ACEITES VEGETALES MAS UTILIZADOS &=

ACEITE DE
OLIVA VIRGEN EXTRA

ACEITE DE
CALENDULA (MACERADO)

+ Antioxidante y protectar, = Calmante y antiinflamatarieo.
* Rico en vitamina E
y polifencles.

* Favorece la salud

+ Ideal para piel irritada

o delicada.
= Favorece la cicatrizacién.
cardiovascular,

(-'/j? USOS Y APLICACIONES

© Masajes terapéuticos y relajantes,

@ Cuidado facial y corperal,

@ Cuidado capilar y del cuero cabellude.

@ Base para preparados naturales
{unglentos, cremas, balsamos).

@ Usointerno (algunos aceites) como
complemento nutricional.

@ Aromaterapia: dilucién de aceites esenciales.

&%

{8} FACTORES A CONSIDERAR

@ Calidad del acaite: virgen, prensado en frio.
Origen y método de obtencian,

Conservacion: en frasco escure, al abrigo

2

]

@ Parte de la planta utilizada.

]
de la luz y ol calor,

-]

Fecha de caducidad y oxidacién
{prueba del olor y coler).

ARGAN

Antienvejecimiento,
regenerador y protector
de la piel.

AGUACATE

<

Mutritiva profunda,
regeneradar y calmante
para piel seca,

@ SEGURIDAD Y PRECAUCIONES

@ Realizar prueba de sensibilidad antes del uso tépico.

@ No todos los aceites son aptos para uso intema.

@ Consultar con un profesional en caso de embarazo,

lactancia o enfermedad.
@ Evitar aceites refinados y de baja calidac.

@ Conservar commectamente para evitar rancidez.

c%._

B

Calmante, antioxidante
y excelente para masajes
¥ terapias ayurvédicas.

EN RESUMEN

Fortalece el cabello,
majora &l cracimiants
y tisne accion lagante

Q CONSEJOS PRACTICOS

@ Usa aceites vegetales de calidad
virgen y prensados en fric.

& Combinalos con aceites esenciales
para potenciar sus efectos,

@ Guarda los aceites en frascos
ascuras de vidrio.

° Mo expongas los aceites a la luz
ni al calor directo.

EJEMPLOS DE ACEITES VEGETALES Y SUS BENEFICIOS --%>
SESAMO

RICING
B
=

fuso interno).

Los aceites vegetales son fuentes naturales de salud y bienestar. Elegir aceites de calidad,
usarlos correctamente y conservarlos adecuadamente garantiza todos sus beneficios para el cuerpe, la piel y la mente.

La naturaleza

tu mejor

ign * Equilibrio » Bienestar

n tu cuerpao,

ONAGRA

S “\ i
= T L.l
| 1 P,
= "l*;gk >
Equilibra harmanas,

mejora la piel y el sindrome
premenstrsal.

RECUERDA

&

Los aceites vegetales son
verdaderos aliados naturales.
Su calidad y correcto uso
potencian su eficacia
y benefician tu salud
de forma integral.

NIGELLA (COMINDG NEGRO)

Antiinflamatorio, antioxidante
y apoyo para el sisterna
inmunaldgico.

Salud natural,
vida plena.




MODULO 4 - FITOTERAPIA

4.9 &
SEGURIDADY
CONTRAINDICACIONES

Usar con conocimiento es cuidar

oy ————

La fitoterapia es segura cuando se usa de forma adecuada. —

ACADEMIA

Formacién en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS:

¥ |mportancia de la seguridad

#% Contraindicaciones generales

4 Grupos de riesgo

% Interacciones con medicamentos
4 Efectos adversos posibles

& Precauciones de uso

Conocer las precauciones, contraindicaciones e interacciones

4 Deosis y duracién recomendada

4 Ejemplos practicos permite aprovechar sus beneficios minimizando riesgos.
i

» Resumen

© ) :POR QUE ES IMPORTANTE? ¥/ PRINCIPIOS DE USO SEGURO

Y | REGLA DE ORO

Aungue son naturales, las plantas contienen @ Conocer bien la planta y su forma de uso.

principios activos potentes que pueden @ Respetar la dosis, la duracién y el modo de empleo. La mejor preparacion es la que aporta beneficio

tener efectos no deseados si se usan sin causar dafio.

@ Considerar el estado de salud de cada persona.
inadecuadamente, en dosis excesivas o en : £
; @ Consultar ante dudas o tratamientos médicos.
personas sensibles.

&

CONTRAINDICACIONES
GENERALES

° Alergia o hipersensibilidad conocida

é

a la planta.

@ Embarazo y lactancia (salvo indicacion
profesional).

B

@ Nifos pequefios (salvo recomendacion
especifica).

@ Enfermedades graves (hepdticas, renales,
cardiacas...).

Q)

@ Antes de intervenciones quirirgicas.

¥

PRECAUCIONES DE USO

)

{

° Usar plantas de calidad, libres de contaminantes.
@ Mo superar la desis recomendada.
° Mo prolongar el uso sin descanso.

o Evitar combinar muchas plantas sin conocimiente,

@ OCbservar la respuesta del organismo.

Natural no siempre significa inocuo.

i,i GRUPOS DE RIESGO

Embarazadas

Pueden afectar al desarrollo
del feto o provocar contracciones.

Lactancia

Los principios activos pueden
pasar a la leche materna,

Nifios pequefios

Su metabolismo es mis sensible
a los principios activos.,

Personas mayores

7

‘) INTERACCIONES
O/ CON MEDICAMENTOS

Algunas plantas pueden potenciar, disminuir

o alterar el efecto de medicamentos.

Ejemplos frecuentes:

@ Hipérico: reduce la eficacia de anticonceptivos,
antidepresivos, anticoagulantes, ete.

@ Ginkgo biloba: aumenta el riesge de
sangrado con anticoagulantes.

@ Ajo, jengibre, ginkgo: pueden potenciar
anticoagulantes,

@ Regaliz: puede aumentar la presion artarial
y disminuir el efects de diuréticos.

Mayor sensibilidad y posible

polifarmacia.

Siempre consulta con un profesional si tomas
maedicacion de forma habitual.

&

&
3%
»

.

EFECTOS ADVERSOS
POSIBLES

Miuseas, dolor abdominal
o diarrea.

Dolor de cabeza o mareo.

Reacciones alérgicas
(erupciones, picor, hinchazén).

Alteraciones de la presién

arterial o del ritmo cardiaco.

Fotosensibilidad (algunas plantas
aumentan la sensibilidad al sol),

Extractos / Tinturas

g DOSIS Y DURACION RECOMENDADA

Guia general arientativa:

Infusiones 1-3 tazas al dia
Seqgin indicacién (usually 20-40 gotas,

1-3 veces al dia)

A SENALES DE ALERTA

Suspende su uso y consulta si aparecen:
© Sintomas persistentes o intensas.

) Reacciones alérgicas.

€ Empeoramiento del estado de salud.,

@ Suspender si aparecen molestias o efectos inusuales. Capsulas Segun fabricante o prefesional

Q Embarazo o lactancia durante el tratamiento,
@ Conservar adecuadamente y revisar fechas de caducidad.

;

Aceites vegetales Uso tépice o segun indicacian

0 Dudas sobre interacciones con medicamantos,

@

Regla generak: usar el menor tiempo posible para lograr el efecto deseado,
luege hacer un descanso de al menos 1-2 semanas,

EQUINACEA
(Echinacea purpurea)

%— EJEMPLOS DE PLANTAS Y SUS PRECAUCIONES

REGALIZ
{Glycyrrhiza glabra)

AJO
[Alum sativum)

SALVIA
(Salvia officinalis)

HIPERICO
{Hypericum perforatum)

KAVA KAVA
[Piper methysticum)

7wl

et

L

Evitar en enfermedades

Puede afectar al higade,
No usar en enfermedades
hepaticas.

Evitar con anticonceptivos Mo usar en embarazo ni lactancia, Puede olevar la presién arterial

orales, antidepresives,

Puede aumentar el riesgo de

En dosis altas, puede provecar ¥ bajar el potasio. Auteinmunes,
sangrade con anticoagulantes.

Puede causar alergias en
personas sensibles,

inmunosupresores y anticoagulantes, convulsiones, Evitar en hipartension y

Mo usar en embarazo ni lactancia,

Suspender antes de cirugias,

Evitar con alcohal y sedantes. anfermedades cardiacas.

EN RESUMEN
La fitoterapia ofrece grandes beneficios para la salud, pero su uso responsable es esencial.
Conocimiento, respeto y prudencia son la clave para una practica segura y eficaz,
Ante cualquier duda, consulta siempre con un profesional.
Conecta con tu cuerpo, Salud natural,

La naturaleza es

ién » Equilibric « Bienestar

tu mejor me cuida tu salud. vida plena.
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¢QUE HEMOS APRENDIDO?

dp Principios activos vegetales
ol Formas galénicas en fitoterapia
o Preparacicnes mas utilizadas

oy Usos y aplicaciones

ol Seguridad y contraindicaciones

PRINCIPIOS ACTIVOS
VEGETALES

Son los compuestos responsables.
de las propiedades terapéuticas
de las plantas.

Principales grupos:

* Alealoides

* Flavenoides

= Terpenos y aceites esenciales
# Taninos

* Sapondsidos

* Glicidos, vitaminas y minerales

La naturaleza
es nuestra aliada

Las plantas contienen
principios activos que
pueden mejorar nuestra

salud de forma natural.

MODULO 4 - FITOTERAPIA

e FORMAS GALENICAS

Son las diferentes presentaciones
que permiten administrar los

principios activos de las plantas.

Principales formas:

* Infusiones

* Extractos

* Tinturas

* Capsulas

* Aceites vegetales

* Entre otras

Conocer para
aprovechar
Entender qué compuestos

tienen las plantas y come
se preparan permite

abtener mejores resultades.

0000

W

La fitoterapia utiliza los principios activos de las plantas
para promover la salud y el bienestar. A lo largo de este médulo
hemos aprendido sus componentes, formas de uso y precauciones

para una aplicacion segura y eficaz.

PREPARACIONES
MAS UTILIZADAS

Cada forma galénica tiene
caracteristicas y usos especificos.

* Infusiones: suaves y tradicionales

* Extractos: com:\entradosy potentes
= Tinturas: alcohdlicas y estables

* Capsulas: pricticas y dosificadas

* Aceites vegetales: uso topico
y terapéutico

RESUMEN CLAVE
Seguridad

ante todo

El use responsable, informado
y censciente minimiza riesgos
y maximiza beneficios.

o USOS Y APLICACIONES

La fitoterapia puede apoyar:

* La prevencién de enfermedades
* El bienestar fisico y emocional

* La funcidn digestiva, inmunclogica

y hormaonal

* El cuidado de la piel, misculos
y articulaciones

Cada persona
es Unica
La fitoterapia debe adaptarse
a las necesidades, estado de
salud y circunstancias de
cada individuo.

IDEAS FINALES

Escucha tu cuerpo y observa como responde.

La fitoterapia es una herramienta poderosa y milenaria.
El conocimiento, la calidad y el respeto por la naturaleza son esenciales.

Siernpre gue sea posible, elige plantas de calidad y métades de preparacion adecuados.

La prevencién y el cuidade diario son la base de una vida saludable.

SEGURIDAD Y
CONTRAINDICACIONES

Es fundamental usar la fitoterapia
con conocimiento y responsabllidad.

» Respetar dosss y duracion recomendada
* Conocer contraindicaciones
+ Considerar grupos de riesgo

= Evitar interacciones con
madicamentos

* Ante dudas, consultar a un

prefesional de la salud

Bienestar
integral
La fitoterapia forma parte de
un estilo de vida saludable
junto con una buena
alimentacién y habitos
saludables.

La naturaleza es
tu mejor medicina.

“Conocimiento, respeto y equilibrio son las raices
de una fitoterapia eficaz y segura.”

| ]@ Formacién = Equilibric * Bienestar . r'r_E-‘ '

Conecta con tu cuerpo,
cuida tu salud.

Salud natural,
vida plena.




