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Plantas Medicinales Tratamientos: Una Guia Completa para Cuidar tu Salud de Forma Natural

plantas medicinales tratamientos son una opcién cada vez mas valorada por quienes buscan alternativas
naturales para mejorar su bienestar. Desde tiempos ancestrales, las plantas han sido aliadas del ser humano
para aliviar dolencias, fortalecer el organismo y prevenir enfermedades. En la actualidad, la fitoterapia y los
remedios caseros basados en hierbas medicinales resurgen con fuerza, combinando la sabiduria tradicional con
avances cientificos que confirman sus beneficios. Si estas interesado en explorar cémo las plantas pueden
formar parte de tu cuidado diario, este articulo te ofrece una mirada profunda, practica y confiable sobre los

principales usos y aplicaciones de las plantas medicinales en tratamientos naturales.

(Qué Son las Plantas Medicinales y Por Qué Son Importantes en

los Tratamientos Naturales?

Las plantas medicinales son especies vegetales que contienen compuestos bioactivos capaces de influir en la
salud humana. Estos compuestos pueden tener propiedades antiinflamatorias, antimicrobianas, antioxidantes,
relajantes o estimulantes, entre muchas otras. La importancia de las plantas en la medicina no solo radica en
su efectividad, sino también en que ofrecen una alternativa accesible, sostenible y con menos efectos

secundarios en comparacién con algunos farmacos sintéticos.
La fitoterapia, que es el uso terapéutico de plantas medicinales, se ha convertido en una disciplina

complementaria a la medicina convencional. Muchas personas optan por tratamientos basados en plantas para

aliviar desde problemas digestivos hasta trastornos emocionales como la ansiedad.

Beneficios de Usar Plantas Medicinales en Tratamientos

No es casualidad que las plantas medicinales se mantengan vigentes a lo largo de los siglos. Algunos

beneficios clave incluyen:
¢ Menores efectos secundarios: Cuando se usan adecuadamente, las plantas suelen ser mas suaves para el
organismo.
¢ Accesibilidad: Muchas plantas pueden cultivarse en casa o conseguirse facilmente en mercados locales.

¢ Versatilidad: Se pueden preparar en infusiones, tinturas, ungiientos o vaporizaciones segun la

necesidad.



e Apoyo integral: Algunas plantas no solo tratan sintomas, sino que fortalecen el sistema inmunoldgico o

mejoran el equilibrio emocional.

Principales Plantas Medicinales y sus Usos en Tratamientos

Comunes

Existen cientos de plantas con propiedades medicinales, pero algunas destacan por su popularidad y eficacia
comprobada. A continuacién, exploramos algunas de las mas utilizadas y cémo pueden incorporarse en

tratamientos naturales.

Manzanilla: Calmante y Digestiva

La manzanilla es probablemente una de las plantas medicinales mas conocidas para aliviar problemas
digestivos y disminuir la ansiedad. Preparar una infusién de flores secas de manzanilla puede ayudar a

reducir la inflamacién estomacal, mejorar la digestion y promover un suefio reparador.

Aloe Vera: Regenerador y Antiinflamatorio

El gel extraido de las hojas de aloe vera es famoso por sus propiedades curativas para la piel. Se utiliza en
tratamientos para quemaduras, heridas, picaduras e irritaciones cutaneas. Ademas, el consumo controlado del

jugo de aloe puede ayudar a mejorar la digestién y desintoxicar el organismo.

Lavanda: Relajante Natural

La lavanda es una planta esencial en la aromaterapia, gracias a su efecto calmante sobre el sistema nervioso.
Puede usarse en infusiones para combatir el insomnio o en aceites esenciales aplicados tépicamente para

aliviar dolores musculares y tensiones.

Equinacea: Refuerzo del Sistema Inmunolégico

La equinacea es una planta utilizada para prevenir y tratar infecciones respiratorias, como resfriados y

gripes. Sus compuestos estimulan la produccién de glébulos blancos, fortaleciendo las defensas naturales del



cuerpo.

Valeriana: Aliada Contra el Estrés

Cuando el estrés y la ansiedad afectan la calidad de vida, la valeriana puede ser un complemento util en
tratamientos naturales. Sus raices contienen sustancias que inducen la relajacién y contribuyen a mejorar el

suefio sin causar dependencia.

Cémo Preparar y Usar Plantas Medicinales en Tratamientos
Caseros

Para aprovechar al maximo los beneficios de las plantas medicinales, es fundamental conocer las formas

adecuadas de preparacién y dosificacién. Aqui te ofrecemos algunas técnicas comunes y consejos practicos.

Infusiones y Tisanas

La infusién es la forma mas sencilla de extraer las propiedades de hojas, flores o tallos. Simplemente se vierte
agua caliente sobre la planta seca y se deja reposar entre 5 y 10 minutos. Las tisanas son mezclas de varias

plantas medicinales que potencian el efecto terapéutico.

Tinturas

Las tinturas son extractos concentrados obtenidos al macerar plantas en alcohol o glicerina. Son ideales para
tratamientos donde se requiere una dosis mas precisa y prolongada. Se administran generalmente en gotas

diluidas en agua.

Ungiientos y Pomadas

Para afecciones cutaneas, los unglientos preparados con plantas como caléndula o arnica son efectivos para
aliviar inflamaciones, heridas o hematomas. Se elaboran mezclando extractos de plantas con bases grasas, lo

que permite una aplicacién tépica directa.



Bafios y Vaporizaciones

Agrega plantas medicinales al agua del bafio para relajar los musculos y mejorar la circulacién. Las
vaporizaciones con eucalipto o menta son excelentes para descongestionar las vias respiratorias y aliviar

resfriados.

Precauciones y Recomendaciones para el Uso Seguro de Plantas

Medicinales

Aunque las plantas medicinales son naturales, no estdn exentas de riesgos si se usan incorrectamente. Es

vital tener en cuenta algunas recomendaciones para evitar efectos adversos:

e Consultar a un profesional: Si padeces alguna enfermedad crénica o estas tomando medicamentos,

habla con un médico o fitoterapeuta antes de iniciar cualquier tratamiento con plantas.

¢ No exceder las dosis: Mas no siempre es mejor. Sigue las indicaciones y evita el consumo excesivo

para prevenir toxicidad.

e Identificar correctamente las plantas: Usar especies equivocadas puede ser peligroso. Compra en

lugares confiables o cultiva tus propias hierbas con asesoria.

¢ Observar reacciones alérgicas: Si aparece alguna reaccién inesperada, suspende el uso y busca atencién

médica.

o Evitar en embarazo y lactancia: Algunas plantas pueden afectar al bebé, por lo que se recomienda

precaucién y consulta especializada.

Integrando Plantas Medicinales en un Estilo de Vida Saludable

Los tratamientos con plantas medicinales son mas efectivos cuando forman parte de un enfoque integral que
incluye una alimentacién balanceada, ejercicio regular y manejo del estrés. Por ejemplo, consumir
infusiones de hierbas digestivas tras las comidas puede mejorar la absorcién de nutrientes y prevenir
malestares. Del mismo modo, utilizar plantas relajantes en la rutina nocturna facilita un descanso profundo y

renovador.



Ademis, cultivar un pequefio jardin medicinal en casa no solo es un pasatiempo gratificante, sino que
también garantiza el acceso fresco y natural a remedios confiables. Plantas como el romero, la menta, el

orégano y el tomillo pueden crecer en macetas y utilizarse tanto en la cocina como en tratamientos caseros.

La Importancia de la Educacién y la Tradicién

Aprender sobre plantas medicinales tratamientos implica también reconocer el valor del conocimiento
ancestral. Muchas comunidades indigenas y rurales han preservado saberes que la ciencia moderna ahora
valida. Respetar y preservar estas tradiciones es fundamental para un uso responsable y consciente de los

recursos naturales.

Al mismo tiempo, la investigacién cientifica contintda descubriendo nuevas aplicaciones y mecanismos de
accion de estas plantas, lo que abre la puerta a innovadoras terapias complementarias que combinan lo mejor

de la naturaleza y la tecnologia.

Explorar el mundo de las plantas medicinales tratamientos puede ser una aventura fascinante y
enriquecedora para quienes buscan cuidar su salud de manera natural, efectiva y respetuosa con el medio
ambiente. Incorporar estos remedios en la rutina diaria no solo aporta beneficios fisicos, sino que también

conecta con un estilo de vida mas armonioso y sostenible.

Frequently Asked Questions

;Cudles son las plantas medicinales mas efectivas para tratar el estrés?

Algunas plantas medicinales efectivas para tratar el estrés incluyen la valeriana, la manzanilla, la lavanda y

la pasiflora, que ayudan a relajar el sistema nervioso y mejorar la calidad del suefio.

. Cémo se utiliza la aloe vera para tratamientos medicinales?

El gel de aloe vera se utiliza cominmente para tratar quemaduras, heridas y problemas de la piel debido a

sus propiedades antiinflamatorias y cicatrizantes. Se aplica directamente sobre la piel limpia.

(Qué plantas medicinales son recomendadas para mejorar la digestion?

Plantas como el jengibre, la menta, el anis y la manzanilla son conocidas por mejorar la digestién, aliviar el

malestar estomacal y reducir la inflamacién intestinal.

. Es seguro combinar plantas medicinales con medicamentos



convencionales?

No siempre es seguro combinar plantas medicinales con medicamentos convencionales, ya que algunas
plantas pueden interactuar y alterar la eficacia o causar efectos secundarios. Es importante consultar a un

profesional de la salud antes de combinar tratamientos.

;Qué planta medicinal se usa para tratar la inflamacién y cé6mo se aplica?

La circuma es una planta medicinal conocida por sus propiedades antiinflamatorias. Puede consumirse en
forma de polvo, cipsulas o infusién para ayudar a reducir la inflamacién interna y mejorar la salud en

general.

Additional Resources

Plantas Medicinales Tratamientos: Un Analisis Detallado de Su Uso y Efectividad

plantas medicinales tratamientos han sido parte fundamental de la medicina tradicional en diversas culturas
durante siglos. En la actualidad, su uso sigue vigente no solo en comunidades rurales o indigenas, sino
también en contextos urbanos y cientificos, donde se investiga la potencialidad terapéutica de estos recursos
naturales. La creciente demanda de alternativas naturales para el cuidado de la salud ha impulsado un
renovado interés en las plantas medicinales, sus compuestos activos y su aplicacién en tratamientos

especificos.

Este articulo ofrece una revisién profesional exhaustiva sobre las plantas medicinales tratamientos,
explorando su historia, evidencia cientifica, aplicaciones actuales y desafios en su integraciéon con la medicina

convencional.

Contexto Histérico y Cultural de las Plantas Medicinales

El uso de plantas con fines curativos es una practica ancestral que se remonta a milenios, con registros en
civilizaciones como la egipcia, china, india y mesoamericana. En cada una, el conocimiento sobre plantas
medicinales tratamientos se transmitié oralmente o a través de manuscritos, constituyendo un saber

acumulado que ha llegado hasta nuestros dias.

La fitoterapia, como disciplina que utiliza extractos vegetales para tratar enfermedades, se fundamenta en
estas tradiciones y ha evolucionado con el aporte de la farmacologia moderna. Sin embargo, la percepcién
sobre la eficacia y seguridad de las plantas medicinales ha variado a lo largo del tiempo, desde la aceptacién

plena hasta el escepticismo cientifico.



Principales Plantas Medicinales y Sus Aplicaciones Terapéuticas

En el ambito de las plantas medicinales tratamientos, es fundamental identificar las especies con mayor
respaldo cientifico y uso clinico consolidado. A continuacién, se detallan algunas de las plantas mas relevantes

y sus aplicaciones:

Manzanilla (Matricaria chamomilla)

La manzanilla es reconocida por sus propiedades antiinflamatorias, digestivas y relajantes. Su uso es comun
en trastornos gastrointestinales como la indigestién o el sindrome del intestino irritable. Estudios clinicos han
corroborado su efecto antiespasmédico y calmante, lo que la convierte en una opcién natural para aliviar

molestias estomacales.

Aloe Vera (Aloe barbadensis)

El gel de aloe vera es utilizado tépicamente para tratar quemaduras, heridas y afecciones cutaneas. Su
capacidad para estimular la regeneracion celular y reducir la inflamacién esta respaldada por evidencia
cientifica. Ademas, se investiga su potencial en tratamientos digestivos y como complemento en terapias

inmunoldgicas.

Equinicea (Echinacea purpurea)

Popularmente empleada para fortalecer el sistema inmunitario, la equinacea se utiliza en la prevencién y
tratamiento de resfriados y gripes. Sin embargo, estudios presentan resultados mixtos sobre su efectividad, lo

que indica la necesidad de investigaciones mas rigurosas para definir su rol terapéutico.

Ginkgo Biloba

Conocida por sus efectos en la mejora de la circulacién cerebral y la memoria, el ginkgo biloba es una planta
que ha sido objeto de numerosos estudios. Se usa en tratamientos para trastornos cognitivos y enfermedades

neurodegenerativas, aunque los resultados varian segun la dosis y la formulacién empleada.



Ventajas y Limitaciones de los Tratamientos con Plantas

Medicinales

Los plantas medicinales tratamientos presentan una serie de beneficios que explican su popularidad:
¢ Accesibilidad: Muchas plantas medicinales estan disponibles en zonas rurales y pueden ser cultivadas
domésticamente.
e Bajo costo: Su uso suele ser mas econdmico que los medicamentos farmacéuticos.
e Menor toxicidad: En general, presentan menos efectos secundarios cuando se usan correctamente.

e Composicién compleja: Contienen multiples compuestos que pueden actuar sinérgicamente.

No obstante, también existen limitaciones y riesgos asociados:
e Variabilidad en la concentracién de principios activos: Depende del cultivo, recoleccién y
procesamiento.
e Falta de regulacién estricta: En muchos paises, la comercializacién carece de controles rigurosos.

e Interacciones farmacolégicas: Pueden interferir con medicamentos convencionales, causando efectos

adversos.

¢ Ausencia de evidencia contundente: Para muchas plantas, las investigaciones clinicas son insuficientes

o contradictorias.

Integracion de Plantas Medicinales en la Medicina Moderna

El interés por incorporar las plantas medicinales tratamientos en la practica clinica ha impulsado la fitoterapia
cientifica y la farmacognosia, disciplinas que estudian los compuestos bioactivos y sus mecanismos de accién.
Algunos medicamentos modernos tienen su origen en principios activos aislados de plantas, como la aspirina

derivada de la corteza de sauce.

La integracién responsable de estas plantas en protocolos médicos requiere:



1. Estudios clinicos controlados que validen su eficacia y seguridad.
2. Establecimiento de dosis estdndar y formas farmacéuticas adecuadas.
3. Capacitacién de profesionales de la salud en fitoterapia.

4. Informacién clara para los pacientes sobre posibles riesgos e interacciones.

Ejemplos de éxito en integracién

En paises como Alemania y Francia, la fitoterapia estd regulada y forma parte del arsenal terapéutico en
medicina general. Por ejemplo, extractos estandarizados de valeriana se recetan para trastornos del suefio, y

los preparados de hipérico (Hierba de San Juan) para la depresién leve a moderada.

Perspectivas Futuras y Retos en el Uso de Plantas Medicinales

Tratamientos

El crecimiento del mercado global de productos naturales y suplementos a base de plantas medicinales exige
una mayor rigurosidad cientifica. Actualmente, la biotecnologia y la quimica analitica ofrecen herramientas

para:
o Identificar y aislar nuevos compuestos con propiedades terapéuticas.

e Optimizar la produccién sostenible de plantas medicinales mediante cultivo controlado.

o Desarrollar formulaciones innovadoras que mejoren la biodisponibilidad y estabilidad.

Al mismo tiempo, es crucial promover la educacién publica para evitar el uso indiscriminado o inadecuado

de plantas medicinales, que puede conllevar consecuencias para la salud.

Las plantas medicinales tratamientos contindan siendo una fuente valiosa de alternativas terapéuticas,
especialmente en un contexto donde la medicina personalizada y la busqueda de opciones menos invasivas
cobran importancia. La colaboracién entre investigadores, profesionales de la salud y autoridades regulatorias

es fundamental para que estas terapias complementarias alcancen su maximo potencial dentro de un marco



seguro y eficaz.
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esta obra aporta valiosa informacion sobre especies que pueden ser una fuente de fitomedicamentos
para tratar estas afecciones, dada la resistencia que algunos patégenos presentan a medicamentos
de origen sintético. La publicacién se dirige tanto a estudiantes de las areas medico bioldgicas, como
a médicos familiares, ademas de a especialistas en el area, como fitoquimicos, farmacélogos y
microbidlogos, de cualquier parte del mundo.

plantas medicinales tratamientos: Plantas medicinales del estado de Chihuahua Martha
Patricia Olivas Sanchez, 1999

plantas medicinales tratamientos: 100 plantas medicinales escogidas Alfredo Ara Roldan,
1997 Este libro recoge una muestra de cien de las mas eficaces plantas medicinales seleccionadas
de todo el mundo, pensamos por ejemplo en el eucalipto, la valeriana, el boldo, el ginseng o el sen.
Ademas de una explicar profusamente las caracteristicas de cada planta, la autora afiade una ficha
en la que se sintetizan sus principios activos, propiedades, partes utilizadas, uso interno y externo,
dosificacion, efectos secundarios y contraindicaciones. Un libro inapreciable tanto para el
profesional como para todo lector interesado en las plantas medicinales, y que desee iniciarse en su
terapéutica. Alfredo Ara Roldan es naturopata en ejercicio desde 1983 y esta vinculado al mundo de
las terapias naturales en diferentes terrenos que abarcan la préactica profesional, la divulgacion, la
docencia y la investigacién. Su actividad como conferenciante es bien conocida tanto a nivel nacional
como internacional y participa asiduamente en diversos programas de radio, revistas, periddicos y
prensa especializada. Esta considerado un especialista en fitoterapia y ha colaborado estrechamente
como asesor de distintos laboratorios en el desarrollo de nuevos productos y recuperacion de
recetas tradicionales. Ha escrito varios libros, entre los que cabe destacar Las 40 plantas
medicinales mas populares de Espafia; Los grandes remedios naturales; 100 plantas medicinales
escogidas; El libro de la salud natural para la mujer y Los alimentos de la A a la Z, todos publicados
por Edaf, y que se han convertido en referentes clasicos para los lectores por su solvencia, rigor,
documentacién asi como por su facil comprension.

plantas medicinales tratamientos: CURSO DE JARDINERIA MEDICINAL CULTIVO DE
HIERBAS Y PLANTAS CURATIVAS Marcel Souza, Descubre el fascinante mundo de la jardineria
medicinal con este completo curso que te ensefiara todo lo que necesitas saber para cultivar tus
propias hierbas y plantas curativas. Desde los principios basicos del disefio de un jardin hasta
técnicas avanzadas de cultivo, este libro esta disefiado para principiantes y expertos que desean
adentrarse en la practica de crear un oasis natural lleno de beneficios para la salud. Cada capitulo
esta repleto de informacién practica, consejos y ejemplos que te guiaran en cada paso del proceso.
En este curso, aprenderas sobre las propiedades medicinales de una amplia variedad de plantas,
como la lavanda, la menta, el aloe vera y muchas més. Ademas, descubrirds como elegir las mejores
especies para tus necesidades especificas, teniendo en cuenta factores como el clima, el tipo de
suelo y el espacio disponible. También se incluyen métodos organicos para el cuidado de las plantas,



asegurando que tu jardin sea no solo efectivo, sino también respetuoso con el medio ambiente. El
libro también explora técnicas para cosechar y preservar las hierbas medicinales, garantizando que
puedas disfrutar de sus beneficios durante todo el afio. Con recetas y aplicaciones practicas,
aprenderas a preparar infusiones, ungiientos, aceites esenciales y otros remedios naturales que han
sido utilizados durante siglos por diferentes culturas alrededor del mundo. Este enfoque practico te
permitird integrar facilmente los conocimientos adquiridos en tu vida diaria. Ya sea que desees crear
un jardin medicinal por razones personales, como un pasatiempo o con fines terapéuticos, este curso
te brindara las herramientas necesarias para lograrlo. CURSO DE JARDINERIA MEDICINAL:
CULTIVO DE HIERBAS Y PLANTAS CURATIVAS es méas que un libro; es una invitacion a
reconectarte con la naturaleza y aprovechar su inmenso poder para mejorar tu bienestar fisico y
emocional. iEmpieza hoy mismo y transforma tu jardin en una fuente de salud y vitalidad!

plantas medicinales tratamientos: Plantas medicinales Maria Cristina Arango Mejia, 2006

plantas medicinales tratamientos: La curacion energética Richard Gerber, 1993-02

plantas medicinales tratamientos: Fitoterapia y Salud Mental: Estrategias para la Regulacion
Emocional y el Bienestar Edenilson Brandl, 2025-05-29 Este libro ofrece una perspectiva tnica sobre
como se puede utilizar la medicina herbal para ayudar a los pacientes que enfrentan una variedad de
desafios de salud mental y fisica. Cada capitulo esta dedicado a explorar cdmo se puede integrar la
medicina herbal con habilidades especificas en regulacion emocional, comunicacién, atencién plena,
cuidado personal y otras habilidades esenciales para enfrentar los desafios tinicos que enfrentan los
pacientes con diferentes afecciones médicas. Aunque la fitoterapia puede ser vista por algunos como
una practica alternativa o complementaria, cada vez hay mas evidencia cientifica que demuestra sus
beneficios en pacientes con diversas enfermedades. Este libro es un recurso valioso para los
profesionales de la salud mental, los terapeutas y los médicos que buscan comprender cémo se
puede usar la medicina herbaria de manera efectiva junto con otros tratamientos para ayudar a los
pacientes a controlar sus sintomas y mejorar su calidad de vida. Los capitulos cubren una amplia
gama de condiciones médicas, incluidos los trastornos del espectro bipolar, la esclerosis multiple, los
trastornos de ansiedad social, los trastornos de la personalidad por evitacion, los trastornos
alimentarios, el trastorno obsesivo-compulsivo, los trastornos de estrés postraumatico y muchos
otros. Cada capitulo proporciona una descripcion general de la afecciéon médica en cuestion, una
discusién de las habilidades especificas necesarias para tratar la afeccion y como se puede usar la
medicina herbal para apoyar y mejorar esas habilidades. Ademas, este libro también explora la
conexion entre la medicina a base de hierbas y la espiritualidad, la creatividad y la educacion,
proporcionando ejemplos de como se puede utilizar la medicina a base de hierbas para ayudar a los
pacientes a encontrar significado y propdsito en la vida, a expresar sus pensamientos y emociones
de manera mas efectiva y a mejorar. desempeno académico. La medicina herbaria es una
herramienta poderosa para ayudar a los pacientes a lograr una salud fisica y mental 6ptima.
Esperamos que este libro sea 1til para los médicos y profesionales de la salud mental, asi como para
los pacientes que buscan soluciones complementarias para manejar sus condiciones médicas.

plantas medicinales tratamientos: Tratamiento natural de las enfermedades reumadticas
Adolfo Pérez Agusti, 2003

plantas medicinales tratamientos: ¢Truco o tratamiento? Simon Singh, Edzard Ernst,
2020-04-24 ¢Qué funciona y qué no? ¢En quién puedes confiar y quién te estd estafando? La verdad
acerca de la eficacia de la medicina alternativa es abordada rigurosamente por primera vez por el
unico cientifico calificado para hacerlo: Edzard Ernst, el primer profesor de medicina
complementaria del mundo. Después de pasar mas de una década en la Universidad de Exeter
analizando meticulosamente la desconcertante evidencia a favor y en contra de las terapias
alternativas, este exprofesional de la medicina tradicional y complementaria ofrece conclusiones
definitivas ausentes de todo sesgo. Junto a él, firma este volumen el respetado escritor de ciencia
Simon Singh, que aporta su conocimiento cientifico y una escrupulosa imparcialidad a este tema tan
controvertido. Juntos nos ofrecen un examen contundente pero honesto de mas de treinta de los
tratamientos mas populares, como la acupuntura, la homeopatia, la aromaterapia, la reflexologia, la




quiropractica y las hierbas medicinales. Un analisis pionero, la mejor herramienta para eliminar
dudas y contradicciones con autoridad, integridad y claridad. En su estudio de las curas alternativas
y complementarias, Ernst y Singh se esfuerzan por reafirmar la primacia del método cientifico para
determinar la practica y la politica de salud publica.

plantas medicinales tratamientos: Comer y correr Julio Basulto, Juanjo Caceres, 2014-03-06
Un manual imprescindible para promover una alimentacion adecuada y saludable entre los
entusiastas del running. La participacion creciente en carreras populares durante los tltimos afios
indica que la practica del running se esta convirtiendo en un fenémeno social. Para un nimero cada
vez mayor de personas constituye su principal aficion y una forma de estimular su afan de
superacion. De esta forma nace el interés por el papel de la alimentacion en el deporte, y también
este libro, Comer y correr. Esta guia se dirige tanto a corredores populares como a los que
prefieren, simplemente, correr en su tiempo libre. Tiene como objetivo ayudar al lector (o runner) a
reconocer qué hay de verdad y qué de mito en la alimentacién de los runners, pero también resolver
diversas dudas, como si se debe beber muchisima agua a lo largo de un maratén, qué consumir
antes de una carrera o qué comer y beber una vez esta concluye.

plantas medicinales tratamientos: Vitalidad e influencia de las lenguas indigenas en
Latinoamérica Ramon Arzapalo Marin, 1995
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