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Prélogo

Antanio, el ferrocarril parecia a la mayoria de los mortales una aventura costosa y llena de peligros, siendo
preferida la sequridad de un buen caballo enganchado al cabriolé familiar. Y, como sea que la sabiduria
popular queria que un viafero sagaz cuidara de su propia montura, se economizaba el animal simplemente
desplazandose poco.

Mi abuela nunca se quejo de ello. Los dos kilometros que separaban su casa de la aldea bastaron
siempre ampliamente para llenar sus suefios de evasion. Incluso a veces le ocurria que encontraba e/
trayecto demasiado largo, cuando, recorriendo el pedregoso camino con su cesta de provisiones al brazo,
no ftenia la fortuna de encontrarse con un vecino lo suficienfemente atento como para reservarle un lugar en
/a parte de atrds de su carreta.

La buena mujer llego a centenaria, lo que me valio la alegria de pasar junfo a ella numerosas
vacaciones y le permitio ensefiarme un moniton de cosas.

Naturalmente, jamas pude pedirle que me iniciara en las complejas leyes de la fisica, ni que me hiciera
penetrar en los sutiles arcanos de la filosofia; pero en cambio resulfo una maravillosa profesora del «saber
vivirs, en el sentido mas literal del término. Y en el mads noble también, ya que me enseno una auténtica
ética, muy distinta de este sucedadneo, esta «calidad de vida» de la que se habla hoy en dia.

Ecologista antes de tiempo, esa vieja dama que jamads abandond su aldea, excepto para asistir a la
boda de un primo lejano, reglaba sin forzarse su existencia al ritmo de la naturaleza, levaniandose con el
sol y acostandose al mismo tiempo que sus gallinas. Supe después que un médico aleman, el doctor
George-Alfred Tienes, habia elevado esta forma de reposo cotidiano a la alfura de una terapéutica,
bautizandola con el nombre de «suefio natural». Lo cual, pese al éxifo innegable, no dejo de provocar la
fronia de sus colegas.

En cuanto a las enfermedades, puedo decir que mi abuela practicamente las ignord a todo lo largo de
su existencia. Eso no quiere decir que fuera mas robusta que cualquier otra mujer, sino que simplemente se
negaba a «escucharse» o a conceder imporitancia a cualquier indisposicion.

Sobre fodo feniendo en cuenta que en aquella época era preciso que el caso fuera extremadamente
grave para decidirse a consultar al médico. Lo cual por otro lado resultaba logico, ya que los facultativos,
que por aquel enfonces conservaban aun un cierto buen senftido, no acudian mas que muy raramente al
arsenal quimioferdapico, y se contentaban con recetar remedios nafurales que pudiera administrarse uno
mismo.

Y Dios sabe que mi abuela conocia un gran nimero de estos «remedios caseros», tan injustamente
desacreditados hoy en dia. Tenia recetas para todo. Para los dolores de barriga, las migranas, las verrugas,
las pupas e incluso las heridas graves. Gracias a su ciencia, las desolladuras de mis rodillas se curaban sin
dolor; las indisposiciones pasajeras _consecuencia muy a menudo de una gula desenfrenada— se
desvanecian en un abrir y cerrar de ojos, incluso los resfriados desaparecian mediante sabrosas
decocciones.

Su farmacia consistia en varios tarros de perfume sutil, y su Codex se hallaba resumido en un viejo
cuaderno donde se hallaban, mezcladas, /as recetas de cocina y las tisanas. ;De donde le venian sus
conocimientos ? Habria sido incapaz de responder a esta pregunta. Como maximo habria podido indicar que
tal o cual preparacion habia sido puesta a punto por un lejano antepasado, y que los secretos le habian sido
fransmitidos por su propia madre. Las demds correspondian a lo que siempre se habia practicado en la
region y que ella habia ido anotando de sus conversaciones con sus vecinos.

He recuperado este maravilloso cuaderno. Forma la base de este libro. Es pues a partir de esta
documentacion excepcional que he establecido mi plan y orientado mis investigaciones, con la preciosa
colaboracion del escritor
Francois Lancel.
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Comer para vivir

El pequeio restaurante, al borde de la carretera nacional, tiene un aspecto atractivo. La fachada esta
recorrida por la vifia loca. Las contraventanas rojas y las ventanas blancas han sido repintadas
recientemente. Un gran aparcamiento espera a los vehiculos de estos eternos ndmadas que son los
camioneros. Todos se paran. Con plena confianza.

Sin embargo, estos forzudos hombres con camiseta color azul que se sientan tranquilamente ante su
plato se sentirian enormemente sorprendidos si se les dijera que la cocina que estan devorando con el
apetito de todos aquellos que efectuan trabajos duros, es la peor enemiga de su salud. Aqui, se sienten
como en su casa. Comen como en su casa Y, por definicion, esto quiere decir que comen algo bueno, sano.

Pero las papas fritas que cogen con los dedos de la gran bandeja han sido cocidas en un aceite
recalentado veinte veces, y estan tan mal escurridas que dejan sus labios untados. La ensalada que las

acompafia, ademas de provenir de un hortelano que practica el cultivo intensivo, ha sido condimentada con
un vinagre de alcohol coloreado; el huevo duro que han tomado en los entremeses (entradas) estaba
adornado con una mayonesa de tubo tan apagada e insipida que ha sido necesario salarla de nuevo y
espolvorearla abundantemente con pimienta para darle algo de sabor; el flan que se van a tomar dentro de
un momento, como postre, ha sido hecho en una fabrica y se conserva tan sélo gracias a los aditivos
quimicos.

En cuanto al pan, que comen a enormes bocados, no vale mucho mas que el resto. Es blanco, de
acuerdo, pero esto no es una cualidad. Sobre todo teniendo en cuenta que se debe al acido ascérbico y no
ya a la levadura que realzaba el pan de antafio.

El vino con el que llenan sus vasos de pyrex no debe su grado alcohdlico mas que a sabias mezclas,
cuando no a una alquimia mas o menos prohibida que, anadido tras anadido, lo ha convertido en un liquido
que no tiene mas que un lejano parentesco con el producto de la vid.

Cuando se marchen, tras el tradicional café al ron, tendran la impresiéon de haber comido bien, de haber
recuperado fuerzas. En realidad, habran sobrecargado indtilmente su organismo de aceites y de grasas que
deberan eliminar; deteriorado un poco mas el estado de sus mucosas gastricas, ya bastante corroidas por
todos los productos de sintesis que entran hoy en la composicién de los alimentos; comprometido sus
reflejos tanto por la dificil digestidon que se prepara, como por los pequefios excesos de alcohol que se han
permitido.

Al final del camino, cuando llegue la edad del retiro, encontraran aguardando el colesterol, la ulcera, las
infiltraciones grasas del higado. Como aguardaran también a los hombres de negocios que, entre comidas
gastronémicas y cenas de negocio, ven su silueta redondearse y subir su tension arterial. O al empleado de
oficina con prisas que, al mediodia, no se concede mas que un bocadillo en la barra del bar de la esquina
para tener asi tiempo de hacer sus cosas.

Lo mas grave es que ni el dueio del restaurante ni el del bar son responsables de ello. La culpa
incumbe a nuestra forma de vivir, a nuestras prisas, a la superpoblacion del planeta que obliga a los
cultivadores a utilizar todos los recursos de la quimica para aumentar artificialmente el rendimiento de su
suelo, a los pesticidas, a los insecticidas, a los herbicidas, selectivos o no.

Se han efectuado analisis en focas del polo norte y en pingliinos de la Antartida. Han revelado la
presencia, en cantidades relativamente importantes, de un producto inasimilable y tremendamente
peligroso, el D.D.T., cuando estas regiones nunca han sido objeto de un tratamiento a base de este
veneno.

Esta constituye la prueba de que todo nuestro universo esta contaminado, que el productor mas integro,
que busca honestamente hacer crecer sus verduras «biolégicas», avanza inexorablemente hacia un
fracaso. Naturalmente, siempre es preferible consumir alimentos en los cuales se ha evitado en el mayor
grado posible los contactos con estas sustancias nocivas. Pero es preciso saber que ya es imposible no
encontrar sus huellas, sean cuales sean las precauciones que hayan sido tomadas.

Mas que nunca, «el hombre cava su tumba con sus dientes». Dientes por otro lado deteriorados, con
sus encias debilitadas de tanto masticar pollos de carne blanda y bistecs (bifes) pasados por el
reblandecedor.

La sabiduria, en esta situacion, consistiria en intentar minimizar las posibles consecuencias de este
estado de hecho. Pero podemos constatar que no se hace nada. Peor incluso, parece que todos nos las
ingeniamos en agravar aun mas sus efectos no tomando ninguna precaucion de higiene alimentaria;
tragando no importa qué, no importa donde, no importa cémo, sin preocuparnos de las desastrosas
consecuencias que esto puede tener en nuestro organismo. Los desarreglos que resultan de ello se han
vuelto tan comunes, tan corrientes, que se ha creado una nueva rama de la medicina. Recibe el nombre de
dietética, y se propone simplemente volver a ensefiarnos a comer, no solamente para ayudarnos a
mantener «la linea», sino sobre todo para proporcionarnos los medios necesarios para luchar
victoriosamente contra las Ulceras, canceres y otras enfermedades llamadas «de la civilizacion».

Numerosos investigadores, pues, se han abocado a examinar lo que consumimos. Han dosificado las
vitaminas y las sales minerales, analizado los menores componentes y estudiado todas las reacciones
quimicas que pueden producirse, tanto al nivel de la coccion como al de la digestidn; a resultas de lo cual,
han establecido tablas, verdaderos vademécum de la higiene alimentaria, donde se hallan relacionadas las
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calorias y las raciones alimenticias correspondientes en funcion de la altura, del peso y de la actividad de
los individuos. A partir de estos documentos, cada cual puede, en principio, determinar el régimen que mejor
le conviene, el que le mantendra en forma sin hacerle aumentar de peso. Se llegan a establecer asi «menus
dietéticos», cuya primera singularidad es parecerse sorprendentemente a las comidas que confeccionaban
nuestros abuelos: equilibradas, digestivas, y sin embargo muy nutritivas.

A condicién naturalmente de no seguir los preceptos de algunos iluminados. Ya que la dietética, como
cualquier otra empresa humana, puede ser a la vez la mejor y la peor de las cosas.

No nos dejemos deslumbrar por los pretendidos beneficios de la cura vegetariana integral. Evitemos
caer en el error inverso que consiste en no practicar mas que un régimen estrictamente carnico. Tanto las
verduras como la carne contienen elementos que son indispensables para nuestro equilibrio, ya se trate de
vitaminas o de sales minerales, de lipidos o de prétidos.

Como siempre, la verdad se halla a medio camino entre dos tesis antagénicas. Una sucinta revision de
los diversos argumentos lo demuestra.

Asi, los vegetarianos integrales reprochan en primer lugar que la carne es extraida de «cadaveres». A lo
cual los partidarios del régimen carnico responden que una verdura cortada también estd muerta. Pero los
primeros se apresuran a afiadir que un consumo intensivo de bistecs (bifes) y costillas de cordero
engendra una excitacion peligrosa, que es seguida de un estado depresivo que no puede ser combatido
mas que engullendo de nuevo un soberbio asado. Asi, segun ellos, el consumo de la carne arrastra al
hombre a una espiral infernal que lo lleva a un punto de no retorno. Esto es un error, replican los
defensores del régimen carnico: la carne aporta al organismo una acidez necesaria que no se encuentra en
absoluto en los productos del campo. Pasarse sin ella es pues romper un complejo equilibrio y poner en
peligro todo el delicado mecanismo de la digestion.

¢ Pero por qué matar para alimentarse, prosiguen los primeros, cuando algunos vegetales poseen
cualidades nutritivas, caldricas en particular, netamente superiores a las de la carne? Las calorias no lo son
todo, ponderan sus adversarios; las vitaminas también cuentan. Y no estan en las verduras. La B 12, por
ejemplo, sélo se encuentra en el higado, los rifiones y algunos despojos (achuras).

Cierto, admiten los consumidores de soja —que se las arreglan sin la B 12—; pero la carne, no dejando
al organismo mas que unos pocos residuos que eliminar, arrastra consigo una pereza intestinal altamente
perjudicial. Menos perjudicial, en cualquier caso, que las hinchazones de vientre provocadas por una
acumulacion de celulosa y por las fermentaciones que arrastra la alcalosis provocada por la falta de acidez,
responden sus detractores.

Tras lo cual, agotados todos los argumentos, cada cual se vuelve a su régimen, persuadido de tener
razén pero sin haber conseguido convencer a nadie. Lo cual es perfectamente l6gico en la medida en que,
tanto por una parte como por la otra, se prescinde voluntariamente del hecho de que el hombre es
omnivoro: dicho de otro modo, que come de todo y que necesita todo lo que come. Estudios llevados a
cabo sobre su dentadura y sobre la organizacion de su sistema digestivo lo han probado ampliamente.

Ni enteramente vegetariano, ni exclusivamente carnico, el régimen ideal debe ser equilibrado si se
quiere que contribuya a mantener el cuerpo en buena salud. De todos modos, hay que observar que no es
necesario consumir carne todos los dias y en todas las comidas, como tenemos tendencia a hacer.

Nuestros antepasados —jsiempre ellos!—, cuyas condiciones de vida eran infinitamente mas penosas
que las nuestras, no la incluian en su mend mas que dos o tres veces por semana, y mas espaciadamente
si remontamos el curso de la historia. ; No fue necesario aguardar al «buen rey Enrique» para que el caldo
de gallina se convirtiera en el plato dominical por excelencia? Esto quiere decir, y de forma muy evidente,
que incluso para los campesinos era imposible sacrificar mas a menudo a una de sus gallinaceas, lo cual no
impedia en absoluto a esos vegetarianos por obligacion vivir hasta edades avanzadas y ser tan fuertes
como los ricos y afortunados por cuyas mesas desfilaban piernas de ternera y de cordero, pollos y demas
aves suntuosamente preparadas.

Se puede objetar por otra parte que las aves en cuestion, criadas naturalmente, no debian tener ningun
punto en comun con nuestros tristes pollos de hoy en dia, repletos de hormonas y protegidos de las
agresiones microbianas a golpes de antibioticos. Su valor nutritivo, evidentemente, se resiente de ello. Al
igual que su sabor. Pero la reciente reglamentacion que regula el empleo de hormonas, tanto para el pollo
como para la ternera, deberia bastar para proteger la salud del consumidor. En cuanto al empleo de los
antibidticos, no tienen por qué hacer correr un peligro en particular, al menos si creemos al profesor
Trémoliere.

En efecto, este eminente sabio habia hecho notar que «las dosis empleadas para curar a un pollo
enfermo son del orden de los 50 a 60 miligramos por sujeto en una intervencion; las administradas al
hombre para curar una infeccién microbiana son del orden de los 500 a 1.000 miligramos diarios...» Lo cual
significa, si nos tomamos la molestia de hacer unos cuantos calculos, que deberiamos consumir una
tonelada de carne de pollo para asimilar la dosis reservada a un paciente en tratamiento. Y ello ademas a
condicion de que nos comiéramos esos pollos crudos, ya que, y esto es algo que se olvida demasiado a
menudo, la coccidn destruye los antibidticos.

Pese a todo, la coccidén no puede eliminar todos los elementos nocivos que se hallan acumulados en la
carne, principalmente aquellos que han sido ingeridos por el animal al mismo tiempo que su alimento. Esto
es cierto para todos los insecticidas o herbicidas empleados en el campo a fin de proteger los cultivos y
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cuyos rastros quedan en los granos e incluso en el forraje que se utiliza para alimentar al ganado.

La carne, ya sea de pollo, de ternera, de buey o de no importa cual otro animal, se halla pues «cargada»
de materias peligrosas, como las focas y los pingliinos de los que hablabamos un poco mas arriba y que
habian sido contaminados por el D.D.T.

Hay ahi un peligro cierto, que sin embargo no conviene exagerar. Por supuesto, han sido detectados
casos de intoxicaciones alimenticias graves, principalmente tras el consumo de pescados 0 mariscos cuya
carne contenia cantidades elevadas de mercurio o de cobalto. Los metales pesados como éstos no pueden
ser eliminados por un organismo vivo. Por el contrario, se van acumulando en los tejidos, donde
permanecen, y cuando se consume un pescado o un molusco contaminado, lo que se ingiere es la suma
total de las cantidades infinitesimales recogidas a lo largo de los dias. Es esta suma global la que,
naturalmente, es peligrosa para el hombre.

Este mecanismo acumulativo es hoy en dia bien conocido y, como consecuencia de algunos dramas
recientes —en particular en el Japon—, todos los paises industrializados han dictado reglamentaciones,
tanto en lo que se refiere a la localizacion de los lugares de pesca como al vertido en el mar de residuos
industriales, para que tales accidentes, muy raros después de todo, no puedan en principio volver a
producirse.

Mas insidiosa en cambio es la contaminacién microbiana consecutiva a una mala conservacion de los
alimentos. El pescado, como se sabe, esta particularmente expuesto a ella, pero la carne no esta exenta.
Asi, es preferible desconfiar en principio de la carne picada y las hamburguesas, en las cuales los gérmenes
han tenido tiempo de desarrollarse, asi como los bistecs (bifes) pasados por el ablandador. Este aparato,
que desgarra las fibras para quitarles su dureza, introduce evidentemente a través de sus dientes gérmenes
peligrosos hasta el corazén mismo de la carne. Si ésta no es consumida inmediatamente, estos microbios
pueden desarrollarse y provocar un principio de putrefaccion. En consecuencia es esencial exigir del
carnicero que pique o ablande la carne ante los ojos de su cliente, en el mismo momento de la venta.

En cuanto al pescado, el problema es distinto y esta en relacion con los tiempos de almacenaje. En
efecto, ya no estamos en una época en la cual «la marea» necesitaba varios dias para alcanzar las
grandes ciudades. Hoy en dia, los camiones refrigerados hacen de noche el trayecto entre los lugares de
pesca y los grandes centros urbanos. Se puede pues decir que todos los pescados presentados en los
puestos de venta son en principio pescados frescos. Pero tan sélo en principio, ya que hay que tener en
cuenta el volumen de las ventas, que no siempre permite al comerciante agotar inmediatamente su stock.
Asi, los pescados pueden efectuar durante varios dias consecutivos el trayecto entre el expositor y la
heladera, lo cual perjudica considerablemente su frescor. En estas condiciones, parece preferible orientarse
hacia los pescados congelados directamente en los lugares de pesca. Estos, al menos, presentan toda
clase de garantias de salubridad.

La desconfianza que manifiestan aun demasiadas amas de casa hacia los alimentos congelados no
tiene absolutamente ninguna razén de ser en lo que se refiere al pescado. Apenas un poco mas caro que la
carne, y tan rico como ella en proteinas, presenta la ventaja de contener menos lipidos y, en consecuencia,
ser mas digestivo, con la ventaja de que la congelacion no le priva, evidentemente, de ninguna de sus
cualidades.

La misma desconfianza conduce a mirar mal a las carnes en conserva, de las que se imagina han
perdido todas sus propiedades esenciales. Nada es mas falso, y la mayor parte de ellas presentan incluso
garantias bacterioldgicas superiores a las que pueden hallarse en las vitrinas de las carnicerias.

Otra forma de conserva: la charcuteria (fiambreria), cuya utilizacién «intensiva» deberia en cambio estar
prohibida. En primer lugar porque su contenido en colesterol es importante, pero sobre todo debido a su
fabricacion industrializada, que hace que se encuentren en ella una importante cantidad de conservantes y
de colorantes quimicos.

El mismo problema de frescor se plantea en lo que se refiere a huevos y derivados lacteos, todos los
cuales son muy ricos en proteinas.

Ricas en proteinas son también las leguminosas, como las lentejas, al igual que los cereales. Hasta tal
punto que habria que recomendar a los sedentarios que evitaran las primeras, dejandoselas a los
deportistas y a los trabajadores manuales que ejercen oficios duros. Los cereales, por su parte, raramente
son consumidos en su estado natural, sino mas bien bajo la forma de productos elaborados tales como las
pastas alimenticias o el pan. Este pan que, durante siglos, fue considerado como el alimento por
excelencia.

Con el aceite y el vino, encontramos el fundamento mismo de la civilizacion mediterranea. En Roma, la
plebe se sublevd para que se le distribuyera pan y se organizaran juegos. Las mayores conquistas del
Imperio fueron emprendidas para abastecer de cereales la insaciable metrépoli. Mas tarde, en la Edad
Media, una mala cosecha de trigo era anuncio seguro de hambre y de trastornos. La misma Revolucion
Francesa fue en parte provocada por el hecho de que en Paris faltaba el pan, y es célebre la famosa réplica
de Maria Antonieta, jque para calmar a los insurrectos proponia una distribucién de brioches (panes de
Viena)!

En 1870, durante el sitio de Paris, mientras la poblacion se veia reducida a comerse los caballos,
cuando no las ratas, se fabricaba un pan en el cual se mezclaban elementos tan heteréclitos como la bala
de avena, el aserrin e incluso, algunas veces, un poco de harina...
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De esta mistica del pan nos han quedado gran numero de expresiones proverbiales del tipo «ganar el
pan con el sudor de su frente», «ser bueno como el pan blanco», «quitarle a uno el pan de la bocay, etc. Asi
como una obsesidon que hace que las mujeres hermosas, preocupadas por su linea, huyan incluso del mas
pequefio trozo.

Pero, si bien ha adquirido blancura a lo largo de los siglos, el pan ha perdido al mismo tiempo la mayor
parte de sus cualidades nutritivas. La barra «fantasia» que consumimos hoy en dia apenas tiene nada en
comun con el pan que se fabricaba, no hace aun mucho tiempo, en los hornos campesinos. La
industrializacion de la panaderia, por supuesto, ha permitido incrementar la produccién, evitando asi el
racionamiento o el alza de los precios, pero no ha podido hacerlo mas que en detrimento del propio pro-
ducto.

Existen pues, notables diferencias entre el pan ligeramente moreno de antafio, cuya dorada corteza
estaba salpicada de manchas de salvado, y nuestras palidas imitaciones de hoy en dia. Al nivel del material
basico en primer lugar, de la harina, por supuesto.

Actualmente, el trigo es molido en molinos que separan los distintos elementos constitutivos del grano.
Asi, el salvado y el germen son retirados, cuando en realidad constituyen los elementos vitales del trigo.
Una harina muy blanca, una harina flor, como se la llama, ha sido cernida en un 75%, es decir que un 25%
de sus elementos basicos han sido retirados, mientras que si el cernido no se hubiera efectuado mas que a
un 90% —es decir si se hubiese eliminado tan sélo un 10% de estos elementos— se habria conservado una
parte del salvado y del germen.

Asi pues, la harina blanca no encierra mas que almidén, gluten y una pequena proporcion de sales
minerales.

«Uno puede preguntarse —escribe Marcel Rouet (La Santé dans vofre assiette)— por qué no se utiliza
la harina completa a un 100 %. Esto proviene del gusto de los consumidores, que exigen un pan blanco, y
de los inconvenientes que presenta el pan completo que, demasiado cargado de celulosa, se vuelve
impenetrable a los jugos gastricos, hace pesada la digestion, irrita el intestino y, segun los ultimos trabajos
cientificos, se opone parcialmente a la asimilacion de las proteinas.»

Aceptemos pues el pan blanco, ya que es imposible hacer otra cosa. Pero lo que resulta lamentable es
que, como para todos los productos industrializados o semi industrializados, sea necesario afiadirle diversos
productos quimicos para que pueda fermentar y conservarse.

En el procedimiento tradicional, el germen de la levadura —que, como su nombre indica, contiene todos
los principios nutritivos de la levadura, es decir, aumento de tamafio— tenia por finalidad desarrollar los
fermentos que, destruyendo la glucosa, desprendian anhidrido carboénico. Con la coccion, estas pequefas
burbujas de gas se dilataban, dando asi a la miga su aspecto aéreo, al mismo tiempo que hacian estallar los
granos de almidon. Se obtenia asi un alimento ligero y digestivo, al tiempo que muy nutritivo.

El pan de hoy en dia, atiborrado de acido ascoérbico, que se seca apenas es cortado, pierde toda
nobleza, de tal modo que parece normal que en los paises industrializados —y por lo tanto ricos— se tenga
tendencia a dejarlo de lado en provecho de alimentos mas sabrosos.

Las pastas alimenticias, que continuan siendo uno de los constituyentes basicos de los menus italianos,
tienen un valor nutritivo superior en aproximadamente un tercio al de este pan blanco desnaturalizado. Esto
se refiere esencialmente a la calidad de las harinas que son empleadas para su fabricacion, ya que, incluso
cuando el envoltorio precisa que son «al huevo», estos Ultimos no entran mas que en un muy pequefo
porcentaje en su preparacion.

Finalmente, las papas, estos preciosos tubérculos gracias a los cuales el mundo occidental ha podido
escapar a las grandes hambrunas de los tiempos antiguos, contienen también una fuerte proporcion de
almiddn, pero tienen la ventaja de ser relativamente ricas en vitamina C. Segun el doctor Guierre, la papa
contiene «quince veces mas vitamina C en 100 gramos que la carne, la mitad de la de un zumo (jugo) de
limén y tanta como la de un jugo de tomate». He aqui pues un producto precioso, aunque, para que
conserve todas sus propiedades, debe ser cocido correctamente.

Sumergida en el aceite de freir o en el agua hirviendo, la papa pierde practicamente todas sus
vitaminas. La mejor manera —y también la mas sabrosa, ademas de no estropearla— de prepararla es
asarla sobre las cenizas o en el horno rodeandola con papel de aluminio. Si, de todos modos, uno no sabe
pasarse sin las papas fritas, hay que cuidar bien de escurrirlas antes de servirlas, incluso si es necesario
secar el excedente de aceite con un papel de seda y, siempre, utilizar un aceite puro que no se recaliente
mas de cinco veces.

La coccidn, en efecto, debe venir en ayuda de la digestién y no contrariarla. Lo cual hace escribir a
Marcel Rouet (op. cit): «... Es perjudicial calentar a mas de 90° los alimentos que contengan vitaminas y
sales minerales, a fortiori las diastasas, que no resisten temperaturas inferiores. Estos alimentos no se
hallan tan sélo representados por las verduras y las frutas; los cereales, la carne, la leche, etc., poseen
también preciosas sustancias cuya destruccién hay que evitar. Por supuesto, la coccion en las ollas a
presién, que se produce a una velocidad récord, disloca los principios nutritivos, destruye irremediablemente
las vitaminas; el ama de casa que las utiliza prepara para su familia y para si misma, sin darse cuenta, el
camino de la enfermedad consumiendo alimentos sin vida».

He aqui pues reglado el problema de las ollas-minuto que, para ser practicos, no son mas que una
especie de hornos crematorios en cuyo seno perecen la mayor parte de los principios nutritivos de los
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alimentos.

Queda el hervido. Un cierto numero de vitaminas son hidrosolubles, es decir que se disuelven en el
agua. Este es el caso de la vitamina C, de las vitaminas B1,B2,B3,B4,B5 B6,B9,B12, H1el.
Conviene pues evitar meter en ella las papas, la col (repollo), el perejil, la soja, las acelgas, las berenjenas,
los berros, el cardillo, la acedera, el apio, la lechuga y las lentejas, que las contienen.

De hecho, la mejor manera de cocer las verduras parece ser «estofadas», es decir en una olla cerrada,
sobre un fuego muy suave. Asi los alimentos no se oxidan al contacto con el aire; no teniendo ningun
contacto con un agua hirviendo, no pierden sus jugos; puestos al fuego sin cuerpos grasos, no producen
sustancias toxicas; finalmente, siendo el calor siempre inferior a 90°, las preciosas vitaminas no resultan
destruidas.

Para la carne, los dos mejores métodos de coccion son el asado y la parrilla. En efecto, las grasas
animales cocidas son extremadamente indigestas y pueden incluso convertirse en toxicas. Varios médicos
sostienen ademas que el abuso de las frituras confeccionadas con estas grasas, que irritan las vias
digestivas, podrian ser el origen de algunos canceres. La coccion al asador o sobre la parrilla, al permitir
que las grasas se viertan de la manera mas natural posible, evita pues este riesgo.

Y volvemos asi a los buenos viejos métodos de nuestras abuelas, que dejaban cocer a fuego lento sus
platos durante horas y mas horas en un rincon de su cocina y empalaban sus piernas de cordero y sus
pollos entre los morillos de sus chimeneas.

Lo que en cambio no conocian es una leguminosa milagro, nacida en Extremo Oriente, pero cuyo
cultivo intensivo se efectua hoy en dia en los Estados Unidos: la soja.

Su introduccién, bajo multiples formas, en la alimentacion humana podria constituir una especie de
revolucién comparable a la que fue la vulgarizacion de la papa, y probablemente al precio de las mismas
dificultades. Por supuesto, no veremos a los productores de soja hacer proteger sus campos por el ejército,
como hizo Parmentier para picar la curiosidad de sus contemporaneos y hacerles comprender que el
tubérculo que estaba creciendo alli era de lo mas precioso. Pero se puede apostar a que, siendo como son
nuestros habitos alimentarios, costara hacerle admitir al consumidor que el «budin de soja», el «paté de
soja» o las «conchas de soja» tienen el mismo valor nutritivo y, lo que es mas, el mismo sabor que el
cerdo, el conejo o el pescado.

Habra que acudir a ella, sin embargo, debido a la multiplicacion de los individuos a los que debe
alimentar el planeta. Hoy en dia, teniendo en cuenta el hecho de que el aporte proteico en la alimentacién
proviene casi exclusivamente de un origen animal, se ha calculado que el habitante de un pais
industrializado consume aproximadamente 70 gramos diarios, mientras que el de un pais llamado
subdesarrollado tiene que contentarse con 7 gramos. Gracias a la soja, de un precio claramente mucho
menos elevado que la carne, esta desproporcion podra ser absorbida, para el mayor bien de la humanidad.

De hecho, la soja no es la unica leguminosa que contiene proteinas, pero si es la que las contiene en
una mayor proporcién facilmente utilizable por el organismo. Se calcula que su grano contiene por término
medio un 18% de aceite y un 82% de proteinas y de acidos aminados.

Debido a ello, se empezo a utilizar el orujo sobrante después de la produccion de aceite de soja para la
alimentacion animal. Luego se ha pensado que este «intermediario» no era obligatorio, que de hecho era
casi inutil, y que el hombre podia consumir directamente con mayor provecho las proteinas de la soja sin
hacerlas digerir y transformar previamente por los animales.

Los chinos, que conocen esta planta desde hace casi cuatro mil afios, habian pensado ya en ello
mucho tiempo antes que nuestros quimicos, puesto que desde tiempos inmemoriales saben fabricar una
leche gracias a la cual reemplazan a la leche materna cuando esta falla, quesos y galletas de soja.

Tres grandes laboratorios se han dedicado a la transformaciéon de este verdadero concentrado de
proteinas que constituye el orujo de la soja. General Milis en los Estados Unidos, Courtaulds en Gran
Bretafia, y Rhéne-Poulenc en Francia, han puesto a punto dos procedimientos que permiten fabricar
practicamente no importa qué a partir de este orujo.

El primer método, el mas extendido, permite obtener un «extrudado» que se presenta ya sea bajo la
forma de una harina, ya sea bajo la de cubos esponjosos que se hinchan en el agua. Estos productos son
entregados tal cual a la industria alimentaria, que los transforma a su gusto y los aromatiza. Se ha
calculado que en los Estados Unidos los nifios comen aproximadamente veinte mil toneladas de soja
extrudada. En Francia, una reciente ley precisa que no se puede afiadir mas de un 30 % de soja extrudada
a un producto y que, cuando se realiza esta aportacion, el producto en cuestion debe llevar un nombre
nuevo, distinto del que llevaba en su origen.

Mas interesante es el segundo método, que permite obtener un «hilado» de soja. Se construyen asi
cubos que, mientras el extrudado conservaba algunos rastros de impurezas, contienen un 95% de
proteinas puras. Estos cubos, perfectamente neutros al gusto, son luego sazonados y preparados de tal
modo que constituyen un auténtico sucedaneo de producto animal, que posee su mismo sabor, su mismo
color y su mismo valor nutritivo.

En una entrevista concedida al semanario Le Point, Bernard Favre, un técnico de Rhéne-Poulenc, explica
coémo se produce esto: «En toda esta cadena de transformacion, no entra ningun producto de sintesis,
ninguna de estas "quimicas" corrientes en la charcuteria (fiambreria) tradicional. Para colorear los cubos, se
emplean productos naturales como la remolacha. Para darles aroma, se utilizan concentrados de i residuos
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consumibles de pescados o de carnes».

Y afiade: «La soja ofrece muchas ventajas: se conserva, se congela, se cuece sin problemas, puesto
que no contiene ningun producto extrafio. Pero el hilado debe someterse a todos los ensayos, todas las
experiencias. Lo que se halla en juego es otro tipo de alimentacion calculado para todos los regimenes,
mejor equilibrada en acidos aminados, en materias grasas, en azucares».

Henos aqui pues, gracias a la soja, en visperas de una auténtica revolucién alimentaria que deberia
permitir no tan soélo aportar una alimentacién lo suficientemente rica a todos los habitantes del planeta, sino
también condicionar ésta de tal modo que sea rigurosamente equilibrada para amoldarse lo mas
exactamente posible a nuestras necesidades. Y todo esto sin que la gastronomia deba sufrir por ello, lo cual
no es lo menos importante.

Mientras aguardamos, debemos de todos modos contentarnos con lo que poseemos y establecer
nosotros mismos nuestro régimen, puesto que los sabios no lo condicionan aun en sus cubos de soja
hilada. Puesto que, digamoslo inmediatamente, no existe ningun régimen-milagro, que pueda convenir a
todo el mundo, sin discriminaciones de medio, de ocupacién o de constitucion. La forma de alimentarse es
tanto funcidon de los esfuerzos fisicos que se deben soportar, como de la morfologia y del pais donde se
vive, segin sea mas o menos calido. Aqui también, el mejor medio de sentirse en forma, si no se tiene la
paciencia de examinar minuciosamente las tablas dietéticas ni el valor de atenerse a sus prescripciones, es
siempre apelar a la experiencia de los hombres del pasado.

Nuestros antepasados, como hemos dicho, se levantaban temprano; luego, tras una rapida colacion
destinada a llenar un poco el estémago durante la hora que ocupaban en dedicarse a los primeros trabajos
de la granja, se sentaban a la mesa ante un sdlido desayuno. En la actualidad tenemos una tendencia
excesiva a no dar importancia a esta primera comida del dia. La publicidad nos ha ensefiado —ijy por una
vez no se equivocal— que el famoso «desfallecimiento de las once» es debido a la pobreza de nuestro
desayuno.

Lo cierto es que una taza de té o de café es insuficiente por la mafana, y que es necesario darle a
nuestro organismo un combustible suplementario para que pueda aguantar hasta la comida del mediodia.
No hay pues que vacilar en acompafar nuestra bebida matinal con un panecillo de pan completo, untado
con mantequilla o mermelada segun los gustos, asi como algunos frutos, frescos o secos. Si afnadimos un
vaso grande de jugo de frutas —de naranja o de pomelo—, podemos estar seguros de que nos hallamos
preparados para afrontar la manana sin problemas.

Llega la hora de la comida, y empiezan las disputas. En efecto, no todos los médicos dietéticos estan de
acuerdo sobre el lugar que debe ocupar la comida principal en el transcurso de la jornada. Para algunos, es
conveniente tomarla al mediodia, con riesgo de tener pesadez de estdbmago después; para otros, es
preferible hacerlo por la noche, incluso si esto puede perturbar ligeramente las primeras horas de suefio.
Ahi también, la sabiduria no nos llega de los resultados de las investigaciones cientificas, por extensas que
sean, sino de la experiencia.

Para aquellos que nos han precedido, lo que nosotros llamamos almuerzo, y que ellos simplemente
denominaban comida, era un agape copioso a pesar de la colacion ya tomada, sobre todo en periodo de
esfuerzos intensos. Lo que no impedia de ningin modo que la cena fuera también relativamente
considerable.

Ni demasiado al mediodia, pues, ni demasiado poco por la noche, parece ser la regla que hay que
seguir para asegurarse la plena posesion de sus medios y un suefio apacible.

Una vez dicho esto, ;como elaborar menus capaces de respetar este equilibrio? La presencia de carne,
como hemos visto, no es indispensable en todas las comidas. Sin embargo, nuestros habitos de habitantes
de un pais rico hacen que la consumamos al menos una vez por dia. En estas condiciones, parece que el
momento preferible de servirla es al mediodia, y con la mayor frecuencia posible en forma de parrilladas o
de trozos asados. Lo cual permite ademas reservar para la noche platos mas ligeros y mas digestivos.

Si uno puede pasarse muy bien varios dias sin carne, no ocurre lo mismo con las verduras crudas, que
deben estar presentes en todas las comidas. Al respecto es conveniente tomar partido en una controversia
que opone a los defensores de la ensalada al inicio de la comida, como se practica en algunas provincias
francesas como el Delfinado, o al final, como lo exige la tradicion de la region parisiense. Son los habitantes
de la capital los que tienen razén. Hemos visto mas arriba que la celulosa contenida en las verduras frescas
era dificilmente digerible, y que constituia un lastre intestinal —indispensable, por supuesto—que atraviesa
sin esfuerzo alguno las vias digestivas. Si comenzamos pues con algunas hojas verdes, que el estbmago
tendra problemas en asimilar y evacuar, bloqueamos la digestion del resto de la comida, que debera
esperar, antes de proseguir su camino, a que esta molesta ensalada haya despejado el camino. De hecho,
todo ocurre como un domingo por la tarde en la autopista, donde algunos «tardones» provocan
embotellamientos de varios kilbmetros. Se concibe, en estas condiciones, que sea mucho mejor consumir la
ensalada al final de la comida, a fin de que tenga tranquilamente tiempo de efectuar su trayecto, sin por ello
bloquear el de los demas alimentos.

Este razonamiento es valido para todos los alimentos crudos que, siendo indispensables en razén de su
contenido en vitaminas frescas, contienen igualmente una fuerte proporcion de celulosa. Desgraciadamente,
y siempre en relacion con nuestros habitos alimenticios, es muy dificil servir unos pepinos o unos rabanos al
final de una comida, y entonces se hace necesario poner a la mala suerte... buen estobmago.
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No hay que olvidar tampoco que las plantas aromaticas son un precioso catalizador de la digestion, al
mismo tiempo que favorecen el trabajo de algunas glandulas, principalmente aquellas que condicionan la
actividad sexual.

Sin sobrecargar los platos de pimienta, tomillo, y otras hierbas, conviene no olvidarlas tampoco.

Una vez planteado todo esto, he aqui ahora, sin entrar en el detalle de las distintas preparaciones
culinarias, algunos ejemplos de menus tipicos que pueden valer para toda la familia.

DOMINGO
Comida
— Ensalada
— Pierna de cordero al spiedo (al ast)
— Judias verdes (CHAUCHAS) cocidas al vapor

— Fruta
Cena
— Medio pomelo
— Gratinada delfinesa de leche y huevos
— Queso
— Huevos con leche
LUNES
Comida
e Fiambres (servir muy de tarde en tarde)
* Bistec (bife) a la brasa con hierbas
* papas cocidas en las cenizas Ensalada
Cena

Potaje de verduras (sopa de verduras) Tortilla con tomate Queso Fruta

MARTES

Comida
—Paté
— Pollo asado
— Ensalada de berros
— Queso

Cena
— Sopa de cebolla
— Endivias estofadas
— Queso
— Fruta
MIERCOLES
Comida

— Entremeses (entradas) de pescados
(con aceite, en escabeche, ahumados)
— Salteado de ternera
— Jardinera de verduras
— Ensalada
— Queso
Cena
— Sopa de soja
— Huevos al plato (con o sin tocino)
— Ensalada
— Queso
JUEVES
Comida
— Ensalada mixta
— Rustido de cerdo (cerdo al horno)
— Judias blancas (POROTOS) estofadas
— Crema helada
Cena
— Huevos al plato
— Berenjenas salteadas
— Ensalada
— Queso



VIERNES
Comida
— Mariscos
— Filetes de pescado con acedera
— Ensalada
— Fruta
Cena

— Sopa de pescados, con pan frito al ajo y roya
— Tomates a la provenzal
— Queso
— Huevos a punto de nieve

SABADO

Comida
— Huevos duros con mayonesa
— Rosbif con papas fritas
— Ensalada
— Sorbete (helado de agua)
Cena

— Arroz a la espanola
— Ensalada
— Mousse de chocolate a la corteza de naranja
Estos menus, naturalmente, no tienen mas que un valor indicativo. Corresponde a cada ama de casa el
inspirarse, satisfaciendo el gusto particular de su «mesa» al tiempo que la sacia, para elaborar comidas que
respeten un cierto equilibrio y, sobre todo, aporten cada dia a cada organismo todos los elementos —sales
minerales, lipidos, protidos, vitaminas— que necesita.

Lo mas importante es no servir comidas pantagruélicas, de las que se dejaria la mitad y cuyas excesivas
grasas seran mal asimiladas. Lo esencial es proporcionarle al cuerpo los «carburantes» que necesita para
que se desarrolle armoniosamente y permita al individuo hacer frente a todas sus tareas cotidianas.

«Hay que comer para vivir y no vivir para comer.» Quien escribi6 esto fue Moliere y, aunque en boca de
Harpagén esta sentencia tomd una entonacion comica, de tal modo revelaba la sérdida avaricia del
personaje, el precepto sigue siendo valido.

Los alimentos son indispensables para la vida. Consumamoslos razonablemente y viviremos bien, en
todos los sentidos de la expresion.

UNA FARMACIA EN LA COCINA
Acodado a la barandilla, el hombre contempla tristemente las pequefas olas que chapotean al pie del
estrave. De tanto en tanto, levanta los ojos hacia las velas que cuelgan flaccidas al extremo de sus vergas.
Hace ya dias y dias que la nave se halla en plena calma chicha, prisionera de una mar de aceite. Y el
hombre suefia en su pais, que tal vez no vuelva a ver. En Amsterdam la hermosa, en La Haya la industriosa
donde le aguardan su esposa y sus hijos. En esa Holanda donde el viento que viene del mar hace girar los
molinos y ondular los campos de tulipanes.

Es mejor esto, de todos modos, que pensar en su estbmago que le tortura, en el hambre que va
corroyendo sus fuerzas, y sobre todo en el escorbuto que le acecha como a todos sus camaradas. Dos
marinos han sido alcanzados ya, y uno no puede hacer mas que compadecerse por ellos, ya que todavia no
existe ningun remedio contra esta terrible enfermedad que ataca a los navegantes.

Dentro de poco, como la vispera, debera contentarse con un trozo de galleta rancia, ya que el pafol esta
vacio y el capitan ha racionado los viveres.

Entonces el hombre se revuelve. Aprovechandose de que nadie lo mira, se desliza en la bodega con la
esperanza de tener la suerte de capturar una rata. Sin hacer ruido, se desliza por entre los fardos de
tubérculos que la nave trae del Nuevo Mundo para mayor alegria de los horticultores de la Frisia o del
Brabante. Son la debilidad de los roedores. Lo sabe, y se pone al acecho. Y, mientras aguarda, una idea se
abre camino en su mente. Puesto que a las ratas les gusta esta cosa extrafia, que no se utiliza todavia mas
que para producir unas flores muy decorativas, esto quiere decir que es comestible. Asi pues, ¢ por qué no
roer una para engafar un poco al hambre?

Entonces el hombre saca su gran cuchillo de marinero, revienta uno de los fardos, elige un tubérculo
bien firme y corta con un gesto répido la nacarada carne. Cuando va a llevarse a los labios el pedazo tiene
un momento de duda. ;Y si aquello va a envenenarle, puesto que todo el mundo sabe muy bien que la
propia planta es venenosa? Pero se tranquiliza. Si esta raiz no fuera comestible, las mismas ratas estarian
todas muertas.

Durante algunos minutos, mastica la jugosa carne, y finalmente se decide a engullirla. El primer trozo
cuesta que pase, pero el resto desciende mejor. Cuando vuelve al puente, se ha comido una papa entera.

Durante la noche siguiente no puede dormir. Crispado en su coy, aguarda los primeros sintomas del
envenenamiento. Cuando llega su turno de trabajo, todavia no se ha producido nada. Se tranquiliza.
Durante los siguientes dias, realiza frecuentes visitas a la bodega, en compafia de sus mejores amigos, a
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los cuales ha revelado su secreto. Cuando finalmente llega el viento, sélo los que han hecho como él se
hallan en condiciones de maniobrar la nave. Todo el resto de la tripulacion esta abatida por el escorbuto.

Al capitan, que quiere saber lo ocurrido, le explican su latrocinio. Toma buena nota y, de regreso a su
puerto de amarre, comunica el fruto de sus observaciones a las autoridades. Naturalmente, aun se ignora
que es la vitamina C contenida en la Solanum fuberosum —mas vulgarmente conocida como papa— lo que
ha protegido a esos hombres, pero en esos tiempos se confia mas en el valor de la experiencia, de modo
que se aprovisiona ampliamente con este tubérculo a todas las tripulaciones que efectiuan trayectos largos.

¢Aventura romantica, relato puramente imaginario? Evidentemente. La historia no ha retenido el nombre
del primero que se dio cuenta de que la papa cruda era un potente antiescorbutico, ni las circunstancias de
su descubrimiento. Sin embargo, fue preciso que un dia un hombre, un holandés, lo descubriera, dando asi
a su pais el medio de asegurarse la supremacia maritima de los viajes largos. Como fue necesario también,
casi un siglo mas tarde, que un britanico observara que la lima, una variedad de lindn de las Indias, poseia
efectos aun mas radicales, al tiempo que se conservaba de una forma mucho mas comoda.

Este descubrimiento fue considerado incluso tan importante que fue clasificado inmediatamente como
«secreto militar» por el Almirantazgo. Lo que le valié a la Navy destronar a la flota holandesa.

Los limones y las papas es algo que todas las amas de casa conservan hoy en dia en su heladera o en
su despensa. Como almacenan también un cierto numero de verduras de as que tan soélo conocen sus
cualidades alimenticias, sin sospechar en lo mas minimo que puedan poseer, ademas, virtudes curativas.
Asi es, sin embargo, y vamos a examinarlas metodicamente, por orden alfabético, antes de pasar a las
propiedades de las plantas aromaticas, para terminar con las de las frutas.

VERDURAS

ACEDERA: Atencion, esta verdura es peligrosa. En efecto, el 4cido oxalico que contiene puede conducir, si
se abusa de él, a la formacion de calculos de oxalato de calcio, o dicho de otro modo a la formacién de
arenilla. A evitar pues si uno padece de colicos nefriticos e incluso de reumatismos.

Su consumo sin embargo, en infusién por ejemplo,
favorece la eliminacion de residuos.

ALCAUCIL (ALCACHOFA): Este descendiente del cardo es reputado con toda justicia como un medio
eficaz para combatir las enfermedades del higado. Lo que se sabe menos es que era utilizada en el siglo
XVII para «calentar y excitar a Venus y para engendrar el maslo», una vez cocida en vino.

Nuestros deplorables habitos alimentarios hacen que hoy en dia no se consuman mas que las
cabezuelas y el fondo, mientras que sus principios mas activos se hallan en el lefioso tallo y en las hojas,
que pueden ser utilizadas en decocciéon para combatir las insuficiencias hepaticas y renales, asi como
algunos reumatismos. Ademas, el agua de coccion de los alcauciles, aunque menos activa, constituye un
excelente estimulante del higado.

APIO: Su poderoso sabor no gusta a todos los paladares, yes una lastima, ya que, tomado como entrante,
constituye un excelente aperitivo. Ademas, por sus cualidades diuréticas, puede constituir la base de un
régimen adelgazante.

ARROZ: He aqui otro alimento completo cuyas propiedades bienhechoras para la sangre, propiedades que
nuestros modernos especialistas en dietética acaban de descubrir de huevo, eran ya conocidas en el siglo
XVIII. Actualmente, os médicos lo recomiendan en los casos de hipertension y en algunas uremias, cuando
la sangre se carga de nitrégeno y de urea.

Desde siempre, el arroz —o mejor, el agua de arroz— la sido considerado como uno de los remedios
mas eficaces contra la diarrea. Las personas de intestinos fragiles tienen mes la ventaja de prepararse, tres
o cuatro veces por semana, un plato de arroz, ya sea para acompafar a una carne, ya sea azucarado en
forma de postre.

Preparacion del agua de arroz: hacer hervir durante aproximadamente una hora 30 gramos de arroz en
un litro de agua. Colar a través de un pafo. Consumir natural o azucarada.

BERENJENA: Su mayor mérito es, sin ninguna duda, reforzar el lastre intestinal y, por lo tanto, favorecer la
eliminacién natural de los residuos. Ademas, algunos autores le reconocen también propiedades
estimulantes del higado y del pancreas.

BERRO: Hipdcrates veia en él uno de los mejores estimulantes y expectorantes; Dioscorides le prestaba
virtudes afrodisiacas; Ambroise Paré lo recetaba para luchar contra a sarna de los nifios; hoy en dia, el
profesor Ledn Binet, tras experimentarlo con ratas, ve en él un medio de retrasar la aparicion de algunos
canceres. Una vez mas, pues, nos encontramos frente a lo que podriamos llamar una «verdura todo uso».
Con plenos méritos.

Contiene cantidades excepcionales de vitaminas A, B 1, B 2, C, E y PP, y es ademas mas rica en hierro
que las espinacas y posee mas cantidad de caroteno. En estas condiciones, se comprende que sea
preferible saborearlo crudo, en ensalada o como guarnicién de carnes.

Ahadamos a esto que su jugo, obtenido por presidn, detiene la caida del cabello, y que se pretende
incluso que, mezclado con miel, constituye una pomada insuperable
contra las pecas.

Tiene, sin embargo, un defecto. Creciendo como lo hace en un medio acuatico, es muy sensible a todo
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tipo de contaminaciones y en particular a la duela, un temible parasito transmitido por los excrementos de
los animales. Es pues —una vez no hace costumbre— mucho mas prudente preferir el berro cultivado que
el silvestre.

CALABAZA (ZAPALLO): Esta buena y gruesa dama, asi como su primo el calabacin (zapallin), forma una
placida familia que destila calma. Nada mejor, pues, para asegurarse una buena noche, que degustar un
plato de ellas para cenar, gratinadas por ejemplo. Sobre todo teniendo en cuenta que ambos tienen la
reputacion de atenuar sensiblemente los ardores amorosos.

Nos equivocariamos, sin embargo, con respecto a la calabaza, fiandonos demasiado ciegamente de
esta apariencia tranquila. También sabe mostrarse enérgica, sobre todo cuando se trata de expulsar a un
huésped tan indeseable como la tenia. Pero se trata entonces de una pasta preparada a partir de sus
semillas lo que conviene emplear, antes que tomar un purgante fuerte. En realidad, numerosas
especialidades farmacéuticas contra el parasitismo intestinal estan preparadas a base de semillas de
calabaza.

CARDILLO: El nombre francés de esta planta, pisseniit, dice mucho mas que el espafiol acerca de la
principal de sus cualidades. Pero no es tan sélo un diurético potente: los cientificos han observado que el
extracto de cardillo dobla, cuadruplica incluso, el volumen de la bilis excretada en media hora.

Ademas, el cardillo atempera el exceso de colesterol. No hay pues ninguna razén para privarse de esta

deliciosa ensalada, que puede acompafarse de huevos duros o de tocino, pero a condicién de no
contentarse tan sélo con la porcion blanca de la planta, la que crece bajo el suelo. La mayor parte de los
principios activos se hallan por el contrario en la hoja verde, un poco mas dura quizas, un poco mas amarga
también, pero mucho mas eficaz.
CEBOLLA: Posee sus adoradores que se reunen en el mayor secreto en algun bosque de los alrededores
de Paris, pero, y esto es mucho mas serio, fue divinizada por los egipcios, que la hacian entrar en buen
numero de sus preparaciones medicinales. Ya que, como la col (repollo) o el berro, constituye ella sola una
auténtica farmacia. Diurética, estimulante, antiescorbutica, afrodisiaca, tiene ademas la reputacién de
secundar poderosamente las curas de adelgazamiento al tiempo que favorece la longevidad.

La mejor manera de comerla es, naturalmente, cruda. Algunas personas no consiguen sin embargo

soportar su poderoso aroma. Pueden sin embargo sacar provecho de todas sus cualidades regalandose con
una sopa muy reconstituyente.
CEREALES: Naturalmente, es bastante raro que uno tenga en su cocina un saco de trigo o de avena. Sin
embargo, quiza no resultara inutil proveerse de ellos, debido a los numerosos efectos bienhechores que
puede esperarse de su utilizacién. A condicidn, por supuesto, de que las plantas hayan sido cultivadas en
condiciones «bioldgicas», y que sus espigas no hayan sido manchadas por los insecticidas.

La avena, en primer lugar, cuya agua de maceracion se revela como un poderoso diurético y depurativo.

El trigo a continuacion, que, cuando esta germinado, es un reconstituyente de primer orden, al mismo
tiempo que estimula las funciones sexuales.

Triturados juntos en un molinillo, el trigo y la avena permiten ademas preparar un caldo insuperable
contra la gastroenteritis de los nifios de pecho y que ayuda poderosamente a los convalecientes a recuperar
sus fuerzas.

COL (REPOLLO): El doctor Blanc la llamaba el «médico de los pobres», y es exacto que la col, tanto la
normal como la lombarda, es una especie de panacea. Asi, Alain Rollat escribe de ella que «fortifica, corta
el camino a los microbios, elimina los gusanos intestinales, purifica el conjunto del organismo, regulariza el
trabajo del estdbmago, del higado, del intestino, equilibra el sistema nervioso, calma los dolores géstricos e
intestinales, favorece la regeneracion celular,

etc.».

ARadamos que es insuperable contra los dolores, los reumatismos y la artrosis, al mismo tiempo que da
cuenta de las ronqueras mas rebeldes.

¢, Como aprovechar tales beneficios? Comiendo repollo, naturalmente, y a ser posible cruda. Cortada en
laminillas finas, se adapta muy bien a las sazones tipo vinagreta.

Cocida, esta preciosa verdura conserva aun una gran parte de sus cualidades, y se puede recuperar
una voz clara tomando algunas tazas grandes de su caldo. La «buena sopa de repollo» no es ninguna
leyenda.

Si se trata de terminar con un reumatismo rebelde, se empleara una cataplasma de la cual Vincent
d'Auffray da la receta en su libro titulado Guide pratique des plantes medicinales (Productions de Paris):
«Retirar del repollo las grandes hojas exteriores, escaldarlas y aplanarlas con una botella o un rodillo de
pastelero. Colocar varias hojas una sobre otra para formar una cataplasma, tras haberlas empapado de
nuevo en agua muy caliente».

ESPARRAGO: Sus puntas son sabrosas, y su tallo lefioso constituye, en decoccion, un excelente diurético.
Es conveniente sin embargo utilizarlo con moderacién, sobre todo quien esté sujeto a cistitis o prostatitis. La
preparacion, en efecto, resulta muy irritante para el epitelio, y abusar de ella podria provocar un accidente.
ESPINACA: Debemos las espinacas a los arabes, pero fue Popeye el Marino, el pequefio personaje
norteamericano de historietas, el que las hizo célebres. Imaginar que puedan proporcionar una fuerza
herculea, sobre todo cuando son consumidas en lata, es pura fantasia. Lo que si es exacto, en cambio, es
que son ricas en hierro y en &cido fdlico, lo cual hace de ellas un excelente reconstituyente.
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GIRASOL: No se trata de una verdura propiamente dicha, sino de una flor que proporciona una semilla de
la que se extrae un aceite ligero, particularmente recomendado para todos aquellos que sufren del
colesterol o de arteriesclerosis.

HINOJO: Egipcios, griegos y romanos lo incorporaban ya a sus preparaciones culinarias, tanto por el sabor
que les proporciona como porque

Purga el estomago, aumenta la vista,

De /a orina facilmente provoca /a salida.

Y del fondo de los intestinos hace salir los vientos,
como diran mas tarde los doctos médicos de la escuela de Salerno. Sus tallos a |la brasa pueden servir para
confeccionar sabrosos gratinados, aunque pueden también presentarse simplemente como guarnicion para
un pescado, como la famosa lubina al hinojo del Mediodia francés.

Sus semillas también son preciosas. Cocidas con leche, permiten confeccionar una tisana que resuelve
todos los empachos gastricos o intestinales. En decoccidn, eliminan las migrafias.

JUDIA (POROTO): Verdes (chauchas), las judias secundan la accién del higado y del pancreas; secas, no
sirven en principio mas que para preparar excelentes fabadas. Sin embargo, en el campo, se cuidan mucho
de tirar las vainas tras haberlas desgranado. Secas y hervidas en agua, permiten obtener una bebida muy
diurética que soluciona todas las dolencias de los rifiones.
LECHUGA: Levin Lemnius escribia de ella que «comerla mucho y a menudo apaga el ardor de la lujuria:
aquellos que son propensos a la vida fuera del matrimonio y que quieren guardar su castidad deben usarla
a fin de apagar el ardor del deseo carnal».
Eso, por supuesto, puede no convenir a todo el mundo.
Es bueno sin embargo saber también que esta ensalada ayuda a combatir el insomnio pero que, para
este uso, es infinitamente mucho mas eficaz en decoccion.
MAIZ (CHOCLO): Demasiado a menudo se tiene tendencia a creer que no sirve mas que para la
alimentacion del ganado. En los Estados Unidos, por ejemplo, es considerado como un dulce, y se sirve
acaramelado, o frito para acompafiar las famosas barbacoas (parrillas). Sin embargo, no es el grano
comestible del maiz lo que contiene los principios medicinales mas eficaces, sino la barba que corona la
espiga. Conviene pues conservarla cuando se tiene la oportunidad de conseguir espigas enteras.
Desecada, esta barba sirve para hacer una decoccion que es capaz de multiplicar por cuatro el volumen
de la orina excretada en veinticuatro horas.
NABO: Victima de una mala reputacion completamente injustificada, el nabo es un fortificante. En cuanto
al jugo, que por su color constituye el origen de su descrédito se obtiene ya sea vaciando el tubérculo y
echando en el hueco un poco de azucar en polvo, ya sea aplastando el nabo crudo con azucar. Este jugo,
ademas de constituir un jarabe de delicado sabor, calma las irritaciones pulmonares y las toses rebeldes.
ORTIGA: Podria parecer paradgjico incluir la ortiga entre las verduras. Nada mas légico sin embargo, ya
que, si bien no se halla corrientemente a la venta en las verdulerias, las madres de familias campesinas la
utilizan aun para preparar sabrosas sopas, que presentan al mismo tiempo la ventaja de ser diuréticas y de
facilitar la digestion.
Ademas, no hay que temer el pincharse al cogerlas, teniendo en cuenta que su jugo es hemostatico y
vasoconstrictor.

Finalmente, si creemos a Petronio, las sacerdotisas del culto priapico flagelaban con ellas «por encima
del ombligo, en los rifiones y en las nalgas a los viejos, en los cuales esta parte del cuerpo es mas fria que
la nieve». Tratamiento utilizado también por otro lado por cierta dama citada por Marcel Rouet, que iba a
«recoger ortigas a fin de ofrecérselas a su amante, el cual, provisto de guantes, la flagelaba con ellas...»
Uno no sabe qué admirar mas, si el valor de esta dama o la prudencia de su amigo, que tomaba toda clase
de precauciones para no pincharse él las manos.

Sea como sea, el autor aflade que este tratamiento es también muy eficaz contra la celulitis, lo que
podria empujar a algunas damas melindrosas a verificar sus virtudes.

PAPA (PATATA): Muy a menudo asociada al puerro en los potajes (sopas), hemos visto que contenia una
importante cantidad de vitamina C. Su fécula es ademas rica en potasio.

Cocidas en agua, las papas reemplazan con ventajas al pan en los regimenes adelgazantes. Es
conveniente, sin embargo, no conservar mas de veinticuatro horas las papas hervidas, ya que entonces
resultan atacadas por un bacilo que es exactamente igual al que desencadena las putrefacciones animales.
PUERRO: Pierre Brasseur, tomando en ello ejemplo de Neron, parece ser que realizaba con él curas
regulares a fin de aclarar su voz. Pero lo cierto es que no es tan solo éste el beneficio que debia obtener, ya
que la sabiduria popular sostiene que «una cura de puerros vale lo que una cura en Vichy», debido a lo
poderosas que son las cualidades diuréticas de esta verdura.

De hecho, sus propiedades se acercan sensiblemente a las de la cebolla. Como ésta, es una «planta
para todo» que se puede consumir de muchas formas, con la diferencia de que tan sélo se come cocido,
pero sin olvidar beber el caldo.

RABANO Y RABANO BLANCO: El primero puede ser considerado como una verdura usual, y el segundo
como un condimento especifico de las regiones del Este de Francia. Sus propiedades son sin embargo tan
parecidas que es dificil estudiarlos separadamente.

Ambos, pues, son poderosos expectorantes y tonicos respiratorios. Asi, Jean Palaiseul (Nos grand-
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méres sa-vaient, ediciones Robert Laffont) aconseja masticarlos varias veces al dia para combatir la tos
ferina. Pero afade que, comidos poco a poco por la mafana, algunos rabanos rosas alivian también a
aquellos que se ven afectados de ictericia o urticaria.

REMOLACHA: Rica en azucar, es particularmente recomendada para los adolescentes en pleno
crecimiento y para los deportistas. En cambio, y precisamente debido a esta riqueza, es desaconsejada
para los diabéticos.

SALSIFi: Potente diurético, el salsifi favorece la eliminacién de los residuos y contribuye también a
combatir algunos trastornos sanguineos, asi como los reumatismos y la gota.

SOJA: No nos extenderemos sobre las cualidades de esta planta milagrosa, de la que hemos hablado ya
en el capitulo consagrado a la dietética. Recordemos simplemente que su riqueza en proteinas y en
vitaminas hace de ella un alimento muy completo y muy energético, particularmente recomendado para los
adolescentes, los deportistas, las mujeres encintas, asi como a aquellos que efectuen trabajos pesados.
TOPINAMBUR: Trae muchos malos recuerdos a todos aquellos que, en Francia, han conocido la
Ocupacion vy las cartillas de racionamiento. Asi, por una injusta inversion de las cosas, este tubérculo,
emparentado con el boniato, ha ido siendo abandonado cada vez mas. Sin embargo, su valor nutritivo es
sensiblemente igual al de la papa y, como sea que favorece las secreciones lacteas, se muestra como un
alimento precioso para las madres que dan el pecho a sus hijos.
ZANAHORIA: EIl profesor Binet ha escrito de ella que «da sangre al organismo», y recientemente se ha
descubierto que participaba en el aumento de los glébulos rojos, al tiempo que fortificaba el higado. Pero la
accion benéfica de la zanahoria no se limita —si puede decirse— a esto. El viejo proverbio que sostenia que
proporcionaba «unos hermosos ojos y volvia rosados los muslos» es también perfectamente justificado. El
caroteno, ha sido constatado cientificamente, es en efecto precioso para la vista. Finalmente, las virtudes
diuréticas de esta verdura, favoreciendo la eliminacion, contribuyen a aclarar la tez.

Entre todas las verduras que acabamos de ver, hay un cierto numero que poseen cualidades muy
parecidas. Lejos de nosotros el quejarnos por ello, al contrario, hay que considerar que se trata de un regalo
de la naturaleza, que nos permite asi, al tiempo que variamos nuestros menus, continuar de algun modo
nuestro «tratamiento» para conseguir el resultado buscado.

Sobre todo teniendo en cuenta que los distintos condimentos y aromatizantes que se hallan a
disposicion de los cocineros, ademas de permitir dar a los platos sabores especiales, vienen a reforzar, a
menudo de modo muy poderoso, la accién de las verduras.

CONDIMENTOS Y AROMATIZANTES

AJEDREA: Los alemanes la llaman Bohnenkraut, es decir la «hierba de las judias (porotos-chauchas)», lo
cual dice mucho sobre sus cualidades digestivas. Pero los antiguos le atribuian otras virtudes muy distintas,
y el hecho de que su nombre cientifico de Satureja halle su raiz en el latin safyrus indica bien cuales eran.

Hoy, sin embargo, la mayor parte de los tratados de fitoterapia —excepto los de Maurice Mességué, el
cual le da el sobrenombre de «hierba de la felicidad»— desprecian esta cualidad, esencial sin embargo a
los ojos de algunos. Y es que la ajedrea, que estimula potentemente el estdmago, apacigua los espasmos,
regulariza las contracciones intestinales, al tiempo que impide las fermentaciones favoreciendo la
evacuacion de los gases, tiene un papel considerable en el buen desarrollo de la digestion.

El mejor modo de aprovechar sus efectos benéficos es consumirla cruda, acompafiando a algunas
ensaladas (judias blancas - POROTOS- a la vinagreta, espolvoreadas con ajedrea y perejil, acompafiadas
de algunas rodajas de cebolla, constituyen un auténtico regalo, digestivo y tonificante); o beberia en
infusion para decuplicar sus efectos.

AJO: Se dice que lo primero que hizo el abuelo de Enrique IV tras el nacimiento del futuro rey de Francia,
fue frotarle los labios con un diente de ajo antes de untarselos con algunas gotas de jurangon, un vino
blanco de Béarn fuerte y oloroso. El viejo cumplia asi con una muy vieja costumbre destinada a proteger al
recién nacido contra los malos espiritus. Pero, al mismo tiempo, le hacia tomar su primer fortificante y su
primer vermifugo. Ya que éstas son dos de las mas importantes propiedades de esta liliacea, que posee
también muchas otras.

Si hay que creer a Robert Landry, es a los chinos a quienes corresponde el mérito de su
descubrimiento, puesto que el ajo seria originario de Djungaria, en el Asia Central. Sea como sea, su uso
intensivo se ha extendido desde la méas remota antigliedad por toda la cuenca mediterranea, que continua,
observémoslo de paso, consumiéndolo abundantemente.

Los egipcios lo habian elevado al rango de una divinidad. Trenzaban con él collares, que suspendian
inmediatamente al cuello de sus hijos para protegerlos de las lombrices intestinales. Se dice que Keops
hizo distribuir abundantes raciones de él entre los esclavos que construian su piramide, tanto para darles
fuerzas como para protegerlos de las epidemias.

Mas curiosa era su utilizacion, revelada por el papiro de Kahun, para comprobar si una mujer era

definitivamente estéril o no. Tras haber pelado y limpiado cuidadosamente un diente de ajo de buen tamano,
el médico lo introducia antes de la hora de acostarse por la parte mas intima de la anatomia de su paciente.
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Le bastaba, a la mafiana siguiente, verificar si los potentes efluvios del condimento habian aprovechado la
noche para alcanzar la boca de la consultante. Si éste era el caso, podia esperar aun a ser madre; si no,
debia renunciar para siempre a la descendencia, y corria asi el riesgo de ser repudiada.

Pese a todas sus virtudes, el ajo tiene un defecto capital: impregna de tal modo las mucosas que es
dificil, tras haberlo consumido, librarse de su olor. Los antiguos se las arreglaban bastante bien masticando
una rama de perejil o comiéndose a mordiscos una manzana. Hoy en dia, una pastilla de chicle permite
obtener el mismo resultado.

Es este aroma poderoso lo que le valid, entre los griegos, el sobrenombre de «rosa hedionda», lo que
no impidié en absoluto que los helenos, y en particular los atenienses, lo consumieran abundantemente,
sobre todo en el transcurso de los Juegos Olimpicos, a fin de darse fuerza y valor, de doparse en cierto
modo.

La misma actitud se halla entre los romanos, los cuales, ademas, mezclaban ajo picado en la comida
de sus gallos de pelea a fin de aumentar su agresividad.

Mas cerca de nosotros, Carlomagno, en sus capitulares, recomienda su cultivo. Los monjes se
apresuraron a obedecer, y sus jardines estuvieron abundantemente provistos de él durante toda la Edad
Media, lo que redundaba en bien de su salud y de la de sus visitantes.

Sabiendo esto, y antes de ver los multiples beneficios que pueden esperarse de él, veamos primero
sus contraindicaciones. Hay que evitar en efecto tomarlo si uno esta afectado por una enfermedad de la
piel como el eccema, cuyas manifestaciones podria agravar. También hay que evitar darselo a las mujeres
que alimentan a sus hijos, ya que altera su leche, con lo que podrian provocar célicos a los bebés
lactantes.

Puestas aparte estas dos excepciones, el ajo conviene a todos y tiene efectos benéficos sobre casi
todo. Estimula el corazén, hace bajar la tensién arterial y activa la circulacién de la sangre, facilita la
digestion, se opone a la proliferacion de los microbios, hace caer la fiebre, ayuda a la eliminacion de los
parasitos y facilita incluso la expectoracion, lo cual le vale el ser considerado como un antidoto del tabaco.

La mejor forma de consumirlo —la mas sabrosa ademas—, es por supuesto incorporandolo, preferente-
mente crudo, a las salsas. Se puede también espolvorear con él las carnes, las piernas de cordero o los
rosbifs. Para incorporarlo a los platos cocidos a fuego lento, Robert Landry aconseja «echar en la sartén los
dientes de ajo sin pelar, simplemente aplastados con un pufietazo sobre la mesa de la cocina».

Si se buscan unos efectos mas rapidos y profundos, hay otras preparaciones mas especificas que
resultan mas recomendables. He aqui algunas de ellas, preconizadas por Jean Palaiseul (op. cit.):

«Para hacer bajar la tensién: un diente aplastado y puesto en maceracién por la noche en un vaso de
agua, a beber por la mafana en ayunas».

«Para abortar un catarro nasal: respirar varias veces al dia un diente de ajo aplastado o cortado a
trozos...»

«Para facilitar la digestion, suprimir las fermentaciones y los gases intestinales: una infusién ligera (5 a
10 gramos por litro de agua), afiadiendo un poco de melisa o de angélica, una taza después de cada
comida.»

«Contra las lombrices intestinales y también la hidropesia: dos veces al dia, una decoccion de 25
gramos de ajo para un vaso de agua o de leche (dejar cocer a pequefios hervores durante 20 minutos.»

«Contra la tos ferina, la tos, el catarro bronquial y, en general, las afecciones pulmonares: echar 250
gramos de agua hirviendo sobre una cantidad variable de ajo picado (para los adultos, de 50 a 60 gramos;
para los nifios hasta un afo, 15 gramos; hasta cinco afos, 25 gramos; hasta doce afios, 40 gramos). Dejar
macerar durante doce horas; a tomar cada dos horas, con las dosis siguientes: una cucharada de café
hasta cinco anos, una cucharada de postre hasta doce afios, una cucharada sopera mas alla de
los doce afios...»

Y finalmente, esta ultima receta, también de Jean Palaiseul: «Contra la extincion de la voz: comer un
diente de ajo cuatro o cinco veces al dia...»

ALBAHACA: Es el segundo componente de la sopa al pistou (Sopa tipica provenzal, hecha a base de ajo y
de tomates asados), pero su papel culinario no se queda ahi. Se puede utilizar igualmente para aromatizar
los platos de ensalada. Ademas del delicado sabor que confiere a las distintas preparaciones, permite
también digerirlas con toda quietud. Es quiza por esta razén que los hindues, que habian divinizado esta
planta, le consagraban ofrendas de arroz, el alimento por excelencia.

ALCARAVEA: Robert Landry escribe que un «cordon-bleu, incluso principiante, debera saber distinguir
siempre el comino de la alcaravea... El comino es un tono calido de la cocinera... La alcaravea es mas bien
un medio tono culinario». De hecho, este estimulante de las funciones digestivas se encuentra
principalmente en nuestras preparaciones europeas, tales como la choucroute o el Irish Stew, mientras que
el primero interviene en platos mucho mas exdticos tales como el curry, el couscous, etc.

ANIS: Los granos de esta planta de la familia de las umbeliferas son utilizados sobre todo en forma de
esencia para aromatizar los productos de pasteleria. De todos modos, no puede olvidarse que jugaban un
papel preponderante en la preparacion del ajenjo, el terrible «verde» que tanto dafo hizo a finales del siglo
pasado, y por lo tanto no utilizarlo mas que con precaucién. Sin embargo, unas pocas gotas de esta esencia
tomadas sobre un terron de azucar terminan rapidamente con las nauseas y los veértigos.
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APIO SILVESTRE: Las amas de casa del Mediodia francés utilizan esta planta de la familia de las
umbeliferas, prima del apio, para aromatizar su sopa al pistou. Las «comadres» italianas le dan el mismo
uso en su minestrone. Obtienen, gracias a él, unos caldos altamente diuréticos vy, al parecer, afrodisiacos.
Pero esto permanece en el secreto de las propias familias, y es ahi donde hay que ir a buscar la clave de la
fuerte natalidad que caracteriza a esa zona.
CANELA: Los chinos utilizaban ya la corteza del canelero de Ceildn dos mil setecientos afios antes del
nacimiento de Cristo, ya que se halla citada en el mas antiguo tratado de botanica que existe en todo el
mundo, la recopilaciéon de Shen-nung. Lo que no precisa la obra es si era utilizada entonces debido a sus
virtudes sudorificas o antitusicas. A menos que el refinamiento del Extremo Oriente la empleara ante todo
por sus virtudes afrodisiacas.

Sea como sea, todas estas propiedades hacen que, tomada con una bebida hirviendo (un caldo de
carne o un vino muy caliente), la canela permita luchar contra todos los ataques del invierno.

CLAVO: En el lenguaje popular, el botén de la flor del clavero es apodado el «clavo del amor», lo que no
deja ninguna duda acerca de la principal de sus virtudes. Sin olvidar, naturalmente, su delicado sabor, que
se comunica

tanto a las salsas como a las carnes.

Asociado con la canela y la nuez moscada, en la preparacion del vino caliente, el clavo permite obtener
una bebida a la vez tonica y bienhechora.

ENEBRO: De él se extraen, o con él se aromatizan, algunos alcoholes, en particular en los paises nérdicos.
Gracias a lo cual a los bebedores de ginebra, de aquavit o de schiedam se les supone que ignoran la gota y
los reumatismos. De todos modos, si se quieren evitar algunos otros pequefios fastidios, es preferible limitar
la cura a las bayas que condimentan algunos platos como la choucroute, algunos fiambres y otras
conservas. Se beneficiara uno también, sin peligro, de sus virtudes diuréticas y antisépticas.

ESTRAGON: El profesor Binet estimaba que él solo podia reemplazar a la vez la sal, la pimienta y el
vinagre. Recomendaba a los enfermos del estdbmago o aquellos que debian seguir un régimen sin sal que lo
utilizaran para sazonar sus platos y verduras crudas.

Esto no es todo. Esta planta, de origen mongol o tartaro, introducida en Europa por los moros cuando
conquistaron Espafia, encierra igualmente un aceite esencial, el estragol, cuya accién aperitiva es
incontestable. No es pues por azar si, muy a menudo, sirve de acompafamiento a los entremeses
(entradas).

GENCIANA: Las decocciones extraidas de su imponente rizoma han hecho la fortuna de algunos
fabricantes de aperitivos ya que, aumentando las secreciones de las glandulas salivales y gastricas, abren
naturalmente el apetito. Como ademas se disipan los espasmos y tonifican los nervios, son un buen
preambulo para una comida.

GUINDILLA: Es en cierto modo un revulsivo interno que ayuda a luchar contra la somnolencia.
JENGIBRE:_«EI hombre sin jengibre pierde a la vez sus Tuerzas y su mujer», pretende un viejo proverbio
chino que debe ser completamente cierto puesto que, pese al cambio de régimen —jpoliticol—, se continua
consumiendo en grandes cantidades en las orillas del Yang-tse-kiang. Y es que los hijos del Celeste Imperio
conceden una muy gran importancia al ejercicio de su virilidad, el cual es poderosamente secundado por
esta planta. Pero esto no es todo. Se sabe que China es un pais inmenso donde las comunicaciones no son
siempre tan rapidas como se querria, en particular para los productos alimenticios. El jengibre tiene la
propiedad de neutralizar los nefastos efectos de una carne o de un pescado cuyo frescor deja que desear.
LAUREL: Las pitonisas del templo de Apolo, en Delfos, masticaban sus hojas frescas antes de pronunciar
sus oraculos. Los romanos, por su parte, coronaban a sus generales vencedores con ellas, y el emperador
Tiberio se hacia una toca para protegerse... del trueno. Algunos arabes del desierto las utilizan todavia para
aromatizar su té, y nuestros actuales bachilleres se sorprenderian si se les dijera que el nombre de su
diploma proviene del hecho de que, durante la Edad Media, se colocaba sobre la cabeza de los recién
graduados una corona trenzada de laurel con sus bayas... bacca /laurea.

Todas estas funciones prestigiosas no deben hacer olvidar sin embargo el sabroso aroma que confiere a
las preparaciones culinarias, ni sus virtudes medicinales, que son numerosas.

En primer lugar, es precioso como ingrediente en preparaciones a veces muy pesadas, las cuales ayuda

a digerir. Luego, en infusién, ayuda a terminar con las bronquitis cronicas. Finalmente, el aceite que se
extrae de sus bayas constituye un balsamo excelente contra los reumatismos.
MEJORANA: Esta flor toma su nombre de la desventura ocurrida a un principe de Chipre, gran experto en
perfumes, que habia conseguido elaborar uno tan suave que los dioses se sintieron celosos. Para castigar
al imprudente que habia tenido la audacia de realizar una obra tan perfecta como la de ellos, golpearon a
Amarcus con una borrachera mortal en el mismo momento en que respiraba los efluvios de su creacion.
Atormentados por los remordimientos, hicieron luego que sobre su tumba creciera esta planta de suave
aroma.

Sea o no de origen divino, la mejorana posee muchos poderes, principalmente contra las afecciones
nerviosas. Asi, termina con los insomnios mas rebeldes y con los dolores de estdmago o las afecciones de
higado de origen
nervioso.
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Tomada en infusion, permite igualmente calmar los tics, el asma, los catarros agudos o croénicos, las
bronquitis o los accesos de tos.

MENTA: Si se cree en la mitologia, la menta habria nacido de una célera de Proserpina que, no apreciando
en absoluto la relaciéon que habia unido al rey de los Infiernos, Plutdn, su esposo, con la hermosa Minthes,
transformé a ésta, método habitual en aquella época, en flor.

Lo que si es cierto en cambio es que tanto los griegos como los hebreos extraian de ella un perfume tan
embriagador que incluso los escribas llegaban a olvidar los deberes de su cargo en su afan de
procurarselo, cosa que desato las iras de Jesus.

Los romanos, por su parte, se contentaban con perfumar con él su vino; en cuanto a las matronas,
confeccionaban una especie de pasta —el chicle de la época—, que masticaban a fin de disimular el olor
del vino que iban a beber a escondidas.

En la actualidad, se la utiliza adn en Oriente para aromatizar el té, y los mas potentes emires no salen
jamas sin llevarse un ramillete, que respiran tanto para luchar contra los olores nauseabundos como para
mantener su ardor viril.

En cocina, se la puede anadir a distintas salsas, entre ellas la bearnesa. Consumida asi, permite paliar
las insuficiencias sexuales, la inapetencia, la fatiga intelectual, etc. Pero hay que hacer notar que su accion
resulta decuplicada cuando es tomada en infusion.

Tampoco hay que echar de lado el alcohol de menta, del que algunas gotas tomadas sobre un terrén de
azucar permite sobreponerse a los desvanecimientos o las dificultades digestivas.

MOSTAZA: Parece que hace mas de tres mil afos que los chinos la conocen, pero en Francia se ha
hecho famosa la que se prepara en la region de Dijon. Mezclada con vinagre y algunos otros aromatizantes,
acompafa en todas las mesas del pais a todo tipo de carnes y entra en la composicién de un enorme
numero de salsas.

Este empleo resulta perfectamente justificado en la medida en que, preparada asi, facilita la digestion y
estimula el funcionamiento del pancreas, asi como el de las glandulas suprarrenales. Sin embargo, hay que
ir con cuidado de no abusar de ella, puesto que entonces «se sube a la nariz» y echa a perder el estbmago.

De todos modos, es tan so6lo un dafio relativo si se utiliza una mostaza perfectamente natural. Las cosas
empeoran cuando hay que enfrentarse con un producto de origen quimico. En este caso los dafios pueden
ser considerables. Asi, algunos paises del Mercado Comun, Alemania en particular, obtienen un gran
negocio con estos sucedaneos que de mostaza no tienen mas que el nombre. Hay que desconfiar de ellos.

Utilizada en sinapismo, la harina de mostaza es un remedio eficaz contra los enfriamientos y los dolores,
pero a condicion de afadirle tres veces su peso de harina de lino para evitar quemarse gravemente la piel.

NUEZ MOSCADA: La nuez moscada, que hemos visto ya asociada con el clavo y con la canela en la
preparacion del vino caliente, es un estimulante del estado general y de las funciones digestivas.

PAPRIKA: Se le llama también guindilla suave, y se le presta /a facultad de devolver un poco de
memoria a los amnésicos, al tiempo que ayuda poderosamente a aquellos que, por exceso de trabajo o de
preocupaciones, llegan incluso a olvidar el nombre de sus interlocutores.

PEREJIL: Antes de brotar de la tierra, se dice, debe rendir siete veces visita al diablo, y no puede
escapar a su influencia mas que a condicion de que quien lo haya plantado sea un hombre bueno vy justo.
Esto explica quiza las multiples cualidades de esta planta de la familia de las umbeliferas que, en el
transcurso de sus diferentes periplos subterraneos, tiene ampliamente ocasion de cargarse de sales
minerales y vitaminas. Sea como sea, todo el mundo se pone de acuerdo en reconocer que, rico en hierro,
en calcio, en diversos oligoelementos, asi como en vitamina C, es, para utilizar las palabras de Lucie
Randouin, «uno de los alimentos de seguridad mas preciosos» que la naturaleza pone a nuestra
disposicion.

Pero en cambio es muy fragil y se oxida muy rapidamente a la luz. Es por esto por lo que se aconseja
consumirlo en la hora siguiente a la recoleccién, o conservarlo envuelto en papel de aluminio. Con lo cual se
pueden aprovechar completamente sus propiedades diuréticas, tonicas y afrodisiacas.

PERIFOLLO: La coccién le hace perder todo su sabor; es por eso por lo que las amas de casa se cuidan
bien de escaldarlo antes de aromatizar sus salsas con él. Sin embargo, es en infusién o en decoccion donde
se muestra mas activo.

De treinta a cuarenta gramos de esta planta echados en un litro de agua hirviendo dan como resultado
una tisana excelente contra los trastornos de la circulacion, las afecciones hepaticas, la ictericia, el catarro
cronico, las obstrucciones linfaticas, los trastornos urinarios, las obstrucciones viscerales.

En cuanto a la decoccion, permite preparar compresas que alivian las oftalmias y la inflamacion de los

parpados.
PIMIENTA: La mejor y la peor de todas las cosas, segun el empleo que se haga de ella. Abusar de ella
amenaza no soOlo con desgastar las papilas gustativas, sino también provocar lesiones estomacales.
Aunque es conveniente observar que las cocinas tropicales, que hacen un uso casi inmoderado de las
especias, se corresponden perfectamente con los climas bajo las cuales son consumidas.

En nuestros paises templados, no hay ninguna necesidad de intensificar las raciones de pimienta para
empujar la digestion y luchar contra algunos parasitos. Sin embargo no hay que despreciar tampoco sus
efectos afrodisiacos, aunque sin olvidar que el habito es el peor de los antidotos.

ROMERO: Para los cristianos, el arbusto ofrecid un poco de sombra a la Virgen Maria cuando huia de
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Egipto para evitar que su hijo sufriese la suerte reservada a todos los recién nacidos masculinos de Israel.
Incluso ésta se tomd un poco de tiempo para lavar algo de ropa y colgé los pafales del nifio Jesus a secar
en sus ramas.

Los romanos, menos prosaicos, estimaban que la planta traia la felicidad a los vivos y permitia a los
muertos gozar de una apacible estancia en el mas alla.

Para nuestro siglo XX, las virtudes de esta planta son esencialmente culinarias. Y es cierto que unas
ramitas de romero realzan agradablemente el aroma de cualquier salsa. En cambio, lo que menos se sabe
es que esta labiacea ayuda poderosamente a la digestidn, y que aromatizar con ella una carne pesada —un
asado de cerdo, por ejemplo—, evita dificultades gastricas. Pero esta planta tiene también muchas otras
cualidades que hacen de ella, al igual que el perejil o la cebolla, una especie de panacea.

Antirreumatica y vigorizante, favorece tanto la eliminacion de los gases intestinales como la de la orina.
En las mujeres, ayuda a la regulacion del ciclo menstrual. Paralelamente, empuja la sudacion, combate la
infeccion y, por el mismo motivo, ayuda a la cicatrizacion de las heridas. Algunas investigaciones han
demostrado que modifica también el proceso de secrecion de la bilis, aclarandola al tiempo que aumenta su
volumen.

Hay que convenir que todas estas ventajas no son de despreciar. Sobre todo teniendo en cuenta que,
para aprovecharse de ellas, ni siquiera es necesario dedicarse a realizar preparaciones especiales. Como
hacian nuestros antepasados de la alta Edad Media, podemos degustar algunas hojas —las mas tiernas—
crudas, por la mafana en ayunas. Esto perfuma el aliento y, al parecer, aumenta la agudeza visual. Pero
sobre todo uno puede contentarse con adornar con él los platos y las salsas, a menos que se prefiera
preparar un vino (200 gramos de hojas frescas, 60 gramos de hojas secas, maceradas durante quince dias
en un litro de vino) diurético y fortalecedor, o un elixir de belleza procediendo del mismo modo pero con
alcohol.

SALVIA: Puede parecer extrafio situar la salvia en medio de los aromatizantes y los condimentos. Sin
embargo, es uno de ellos, y excelente, aunque las cocineras lo ignoran la mayor parte de las veces debido a
su dificil empleo.

En primer lugar, tomando una frase de Robert Landry, porque, «en esa gran épera que es la cocina, la
salvia representa una diva susceptible y caprichosa. Exige permanecer sola, o casi, en escena...»

Luego, porque su grado de coccidn tiene una extrema importancia. Sélo con rebasar el umbral, la salvia,
en lugar de aromatizar delicadamente el plato, le confiere un excecrable sabor amargo. Esto no impide sin
embargo que las amas de casa del Mediodia francés envuelvan con salvia sus asados de cerdo o de
ternera para hacerlos mas digeribles, ni a algunos grandes chefs incluirla en sus preparaciones. Estos
ultimos, sin embargo, no la mezclan a sus condimentos culinarios mas que en el ultimo minuto, evitandole
«el contacto con un fuego demasiado intenso y un aceite hirviendo».

Ademas, la salvia presenta otra ventaja que no deja de hacer recordar las propiedades del jengibre.
Combatiendo esta temible toxina que es la cadaverina, retrasa considerablemente la putrefaccion de las
carnes y de los pescados, lo cual la convierte en algo precioso para quien no posee refrigerador.

No es sin embargo por esta razén por la que los romanos la habian bautizado la «hierba sagraday, sino
porque la antigliedad le atribuia la facultad de facilitar la concepcion. Del mismo modo que los druidas galos
yendo a recoger el muérdago, los sacerdotes de la Roma antigua iban a recogerla vestidos de lino blanco,
tras proceder a una ceremonia especial, y no la cortaban mas que con instrumentos de los cuales estaba
ausente todo rastro de hierro. No se sonrian. Recientes investigaciones han demostrado que las sales de
hierro son incompatibles con la salvia, jcuyas cualidades desnaturalizan!

Volvamos a nuestros romanos. «Estan persuadidos —escribe Jean Palaiseul (op. cit)— de que no
solamente protege la vida, sino que también ayuda a darla; retiene lo que es concebido, dicen, por lo cual
es aconsejada a las mujeres encintas y a aquellas que desean concebir. Estas ultimas deben permanecer
cuatro dias sin compartir el lecho conyugal, beber una buena racién de jugo de salvia, luego "habitar
carnalmente con el hombre", e, infaliblemente, concebiran.»

En apoyo de esta receta, el autor cita el caso —sin duda legendario— de una ciudad de Egipto «donde
las mujeres fueron obligadas "por aquellos que quedaron de una gran peste que sobrevino" a engullir la
misma pocion y, gracias a ello, dicha ciudad fue repoblada de nifios».

Actualmente, se le reconocen a la salvia una serie de virtudes mas prosaicas y menos espectaculares,
como las de activar la circulacién sanguinea y sostener el corazén, lo cual la hace muy indicada para las
mujeres con problemas menstruales y que estan atravesando el delicado periodo de la menopausia. Pero
su accion mas sorprendente es sin duda la inhibicibn de la transpiracién, que se manifiesta
aproximadamente a las dos horas de su absorcion. Este efecto es de todos modos muy efimero, lo cual
impide aconsejarla como antitranspirante o desodorante a las mujeres jovenes. Explica sin embargo una
prescripcion que relata Jean Palaiseul (op. cit. ). «Cuando un bebé, desahuciado por el médico, esta perdido
y nadie comprende la enfermedad que se lo esta llevando, prepare una decoccion de salvia y hagasela
tomar a cucharaditas cada cinco minutos: se asistira a la resurreccién del nifio». Precisemos
inmediatamente que los médicos de los que se habla son los de la época de Moliere, que tendrian
problemas en aplicar a los recién nacidos sus sanguijuelas y sus lavativas habituales. En algunos casos
pues, la salvia, bloqueando la sudoracién, conseguia hacer disminuir la fiebre —; no se sumerge, aun hoy, a
un bebé con fiebre en un bafo frio para obtener una rapida mejoria de su estado?— y salvar asi al pequefio
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paciente.

Queda por descubrir el mejor medio de obtener provecho de todas las virtudes de la salvia. Se puede por
supuesto emplear en la preparacion de platos, con todas las precauciones que hemos enumerado. Pero se
puede también beber en infusidon, ya que no hay que olvidar que esta planta lleva también el sobrenombre
de «té de Provenza». Algunos incluso consideran el aroma del brebaje asi obtenido mucho mas fino que el
del propio té, y estiman sus propiedades digestivas superiores a las del café. Ademas, los chinos, unos
auténticos expertos, llegaron incluso a dar dos fardos de su mejor té a cambio de un solo saco de salvia.
Otra manera de utilizar la salvia es fumar sus hojas secas a modo de tabaco para aliviar las crisis de asma.

SERPOL.: Si la salvia es el «té de Provenza», el serpol es el «té campesino», como el tomillo es el
«antibidtico del pobre». De hecho, las propiedades de estas dos plantas aromaticas son sensiblemente
parecidas.

TOMILLO: Nacio, dice la leyenda, de las lagrimas derramabas por la hermosa Helena tras la conquista
de Troya. Lo que si es cierto es que crece naturalmente y de una forma abundante por todo el contorno de
la cuenca mediterranea, y que es utilizado desde la mas lejana antigiedad. Egipcios y etruscos lo utilizaban
para preparar aceites con los que embalsamar a sus muertos. Griegos y romanos, ademas de aromatizar
con él sus platos, inciensaban el altar de sus dioses con su humo purificador. Una vez mas, los antiguos
habian descubierto empiricamente propiedades que nuestros sabios modernos no han encontrado mas que
después de innumerables analisis.

En efecto, ha quedado demostrado hoy en dia que esta planta —y con ella el serpol— encierra un
aceite esencial, el timol, del cual Vincent d'Auffray (op. cit.) dice que es «un antiséptico veinte veces mas
activo que el fenol, sin ninguno de sus inconvenientes». Ademas, hoy se ha demostrado que un bacilo no
resiste mas de treinta y cinco a cuarenta minutos la accién de la esencia de tomillo.

Naturalmente, no es la pequena rama del bouquet garni (Ramillete de hierbas arométicas utilizado en
Francia como condimento y compuesto por perejil, tomillo y laurel) lo que remedia todas las afecciones
sobre las que triunfa el tomillo. Seria ilusorio creerlo, pero también seria vano despreciar el hecho de que
esta presencia infima, asociada a los otros componentes de este aromatizante, facilita la digestion de
algunas salsas un poco pesadas.

Es en infusion —una o dos ramas por cada taza de agua hirviendo— donde el tomillo es mas eficaz.

Consumido de este modo, alivia, segin Jean Palaiseul (op. cit) «las digestiones penosas, las
fermentaciones intestinales, los gases, las hinchazones de vientre, la falta de apetito, las debilidades
cardiacas, la anemia, la fatiga fisica o intelectual, las angustias, la neurastenia, los accesos convulsivos de
tos, las afecciones de los bronquios (asma, bronquitis), la gripe, los enfriamientos, los insomnios, los
trastornos hepaticos o de la menstruacion, y las infecciones de las vias urinarias».
Hundir una mano en un cesto de frutas es arriesgarse a desencadenar una grave polémica. Buen niumero
de personas, en efecto, no pueden comer una manzana, un melocotén (durazno) o una pera sin haberlo
previamente pelado. En cuanto a algunas otras, sostienen con tesén que las frutas crudas son
perfectamente indigestas, y que no deben ser consumidas mas que cocidas o en forma de compota.

«Uno se pregunta —escribiamos en una obra precedente—, por qué un problema tan sencillo levanta
tales polémicas en las familias. Ya que es evidente que una fruta debe ser comida cruda si se quieren
aprovechar todas las vitaminas que la atiborran y que, salvo casos excepcionales, no debe ser pelada por la
misma razon. Hay, por supuesto, casos particulares. El de los bananas, las naranjas o... los cocos, pero
dejando aparte todos los productos cuya corteza no es comestible, se puede encontrar un complemento
apreciable en la piel de las manzanas, de las peras o de los melocotones. A condicion naturalmente de
haber tomado la precaucion de limpiarlas o lavarlas bien, ya que es necesario, como con la uva, eliminar los
productos quimicos depositados durante las distintas fases de su cultivo.»

Por supuesto, una cierta conveniencia heredada del siglo XVIII quiere que la fruta sea pelada v,
siempre, de una forma muy refinada que dista mucho de ser cémoda. Pero, aunque es conveniente
respetar tales costumbres en el restaurante o «en sociedad», se pueden de todos modos consentir algunas
libertades completamente compatibles con la simplicidad de una comida familiar.

Una vez reglado este «affaire Dreyfus del frutero», veamos ahora lo que podemos esperar de las
distintas frutas que se nos ofrecen en todas las estaciones.
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FRUTAS

AGUACATE (PALTA, AVOCADO): Contiene, €l solo, casi tantas calorias como una comida dietética. Es
pues un alimento particularmente nutritivo y energético, recomendable para los aquejados de exceso de
trabajo o las personas debilitadas.

DAMASCO (ALBARICOQUE): Pocos autores lo citan, y sin embargo su carne amarilla y firme se revela
como un excelente reconstituyente. Se puede pues recomendar a los niflos en pleno crecimiento y a los
convalecientes que tienen necesidad de remontar su salud.

ALMENDRA: Hay dos clases de almendras, las dulces y las amargas, pero ambas son comestibles. Las
ultimas, sin embargo, contienen un producto peligroso, el acido cianhidrico, que se halla concentrado a
razén de aproximadamente un miligramo por fruto. Esto es lo que permitié a Schauenberg y Paris afirmar
que: «Si un nifio que pesara veinte kilos se comiera veinte de una vez, se envenenaria».

Pero estos dos sabios reconocen por otro lado que la misma cantidad absorbida a lo largo de
veinticuatro horas no haria ningun dafo al pequeno glotén.

La almendra dulce debe a su delicado aroma el ser utilizada en pasteleria, asi como también, y esto es
menos trivial, en cosmetologia. Los vegetarianos integrales, a quienes no les faltan recetas precisamente, la
utilizan incluso para montar mayonesas sin huevo, utilizando asi al maximo su principal cualidad, que es ser
laxante.

ANGELICA: Es un dulce que ha conseguido su reputacién en la regién de Niort y, si la asimilamos a las
frutas, es debido a que entra, con muchas otras frutas confitadas, en la preparacion de numerosos pasteles.
Como muchas otras plantas, la angélica tuvo su época gloriosa en el Renacimiento, donde los médicos la
apodaron la «raiz del Espiritu Santo». Paracelso sostiene incluso que gracias a ella se pudo detener la
epidemia de peste que asolé Milan el afio 1510.

No iremos tan lejos y nos contentaremos con reconocerle virtudes digestivas, ya sea bebida bajo forma de
infusion o, mezclada con otras plantas, en un vaso de chartreuse.

. CEREZA: Enuna obra precedente (op. cit.), recorddabamos el caso de aquel periodista «muy célebre en la
inmediata postguerra, que fue apodado "rabo de cereza" por sus compafieros, que se burlaban asi
amistosamente de las infusiones que consumia muy regularmente, con la finalidad de combatir los efectos
de una gula a toda prueba». Y es que, en efecto, la tisana de rabos de cereza es un poderoso diurético que,
ayudando a eliminar el agua de los tejidos, evita la celulitis y, arrojando los excesos de acido urico y de
urea, preserva de la gota, enfermedad que ataca esencialmente a los buenos vividores.

Pero los pedunculos del delicioso fruto importado de Asia Menor por el célebre gastrénomo romano
Luculo no son los Unicos que poseen virtudes medicinales. Las pequenas bolitas rojas que cuelgan de ellos,
jugosas y deliciosamente aromaticas, activan igualmente las secreciones renales. Son pues recomendables
para los pletoricos, los gotosos y los reumaticos.

CIRUELA: Fresco o seco, el fruto del ciruelo es renombrado por sus virtudes laxantes, reconocidas incluso
por Moliere, que hizo comer a su «Enfermo imaginario» algunas «ciruelas pequefias para soltar el vientre».

Servida como guarniciéon con carnes un poco pesadas —asado de cerdo, pato, morcilla—, permite
ofrecer platos que no amenazan con lastrar el estbmago de los invitados.

Preparadas con vino, constituyen un postre refinado que halaga el gusto conservando el conjunto de las
cualidades de la fruta.

FRAMBUESA: Como la fresa (frutilla), que sigue a continuacion, no es en absoluto contraindicada para los
diabéticos, a quienes aporta la levulosa y la vitamina C.

FRESA (FRUTILLA): Esta pequefia fruta roja, de apariencia tan fragil, es en realidad muy rica en hierro y
en &cido salicilico, que tiene una accién bienhechora sobre el higado, los rifiones y las articulaciones. Una
cura de fresas (frutillas) con azlicar —realzadas con un jugo de naranja— es pues particularmente
recomendada a los convalecientes y, sin azucar, a los reumaticos y a los gotosos. Linneo, el célebre
botanico, afirmaba ademas haberse librado definitivamente de una gota tenaz sin usar ningun otro
medicamento que éste. En cuanto a Fontenelle, que, como todos saben, murié centenario, atribuia su
longevidad a las fresas que consumia en grandes cantidades.

Hay que anadir que las pequeinas pepitas que adornan el fruto, no siendo digeribles, irritan en cierto
modo el intestino, que intensifica sus contracciones a fin de expulsarlas. Contribuyen asi a regularizar las
funciones de eliminacion. Si se afade a esto sus propiedades diuréticas —reforzadas cuando se toma la
precaucion, tras haber comido los frutos, de prepararse una decoccion con las hojas— se puede decir que
la fresa es un verdadero bocado de salud.

GROSELLA NEGRA: Un autor del siglo XVIlI escribia de ella que

es «un excelente elixir de vida, que mantiene la salud y que hace que las personas de edad parezcan mas
jévenes de lo que son». Es cierto que en aquella época los viejos eran siempre saludables por la simple
razén de que sdlo los individuos mas vigorosos triunfaban de una considerable mortalidad infantil, lo cual les
daba todas las posibilidades de terminar sus vidas en una saludable edad avanzada. Una constatacion que,
de todos modos, no quita nada a las cualidades de la grosella negra, las cuales quedaron por otro lado
palpablemente demostradas de una forma incuestionable por el aspecto del canoénigo Kir, el pintoresco
diputado-alcalde de Dijon, que dejé su nombre al vino blanco cassis (El nombre francés de la grosella negra
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es precisamente cassis).

Iniciemos pues nuestro estudio de esta maravillosa planta por el principio, es decir por el fruto que todo
el mundo conoce. Esta pequefia baya esta provista abundantemente de vitamina C y vitamina P.
Consumida al natural, constituye pues un excelente reconstituyente. Macerada en un peso igual de
aguardiente, permite también, tras afnadirle azucar, obtener un licor que se puede mezclar, como hacia
nuestro candnigo, con el vino blanco para obtener una bebida muy diurética.

Las hojas, tomadas en infusién, proporcionan una tisana excelente contra los reumatismos y la
retencion de orina. En cambio, si se las deja macerar durante una quincena de dias en un vino blanco
semiseco, permiten obtener un «vino de cassis» eminentemente aperitivo y diurético.

HIGO: ;Le debia Platon a esta fruta su excepcional seguridad de juicio? Es posible, puesto que él mismo
apodo a los higos los «amigos del fildsofo», atribuyéndoles la facultad de «reforzar la inteligencia». Un punto
de vista que comparten por otro lado nuestros modernos médicos dietéticos que los recomiendan en caso
de astenia nerviosa.

Sea como sea, algunos autores estiman que el primer vestido humano no fue la hoja de parra como se cree
generalmente, sino la hoja de higuera, gracias a la cual Adan y Eva ocultaron su desnudez.

Frescos o secos, los higos se revelan en cualquier caso como un alimento muy rico (100 calorias por
cada 100 gramos, en el primer caso; 250 calorias por cada 100 gramos, en el segundo), y facilitan la
eliminacién de los desechos, luchando contra el estrefimiento.

LIMON: La costumbre de decorar los platos de pescado con rodajas de limén, o echarle un chorro de
limén a las ostras y a los mariscos, se remonta a una época en la que el frescor de los productos del mar
no podia ser siempre garantizado. Su poder desinfectante —confirmado por analisis que han establecido
que mataba irremediablemente, incluso en dosis minimas, a los bacilos del célera, de la difteria y de la
fiebre tifoidea, y que en un cuarto de hora eliminaba de las ostras el 92% de todas sus bacterias— evitaba
pues lamentables accidentes... y sigue evitandolos.

Hemos visto igualmente que sus propiedades antiescorbuticas, preservadas como un secreto militar por
los ingleses, le valieron el reemplazar a la papa cruda en la alimentacion de los marinos en viajes largos.
Resulta sin embargo que los britanicos, aunque hicieran alarde durante mucho tiempo de este
descubrimiento, no hacian mas que volver a utilizar la muy antigua receta de los cruzados que, partiendo a
la reconquista de la Tierra Santa, chupaban rodajas de limén, tanto para apagar su sed como para
conservar todos sus dientes.

Esta propiedad, sabemos, es debida a la fuerte concentracion de vitamina C que lo caracteriza. Es esta
misma concentracion lo que hace de él un excelente preventivo contra la gripe. En la estacion fria, dos
vasos grandes de limén exprimido por dia son mejores que todas las vacunas. Cuando no se ha tomado
esta precaucion y se experimentan los primeros sintomas del mal, una cura de jugo de limén acompanado
de agua hirviendo y azucar corta inmediatamente la evolucién de la enfermedad.

En cuanto a los elegantes que desean recuperar su linea, pueden seguir una cura de limén de veinte
dias dividida en dos tiempos. Durante la primera mitad de la cura, aumentando cada dia un fruto (primer dia:
un limoén; segundo dia: dos limones; tercer dia: tres limones, etc.). Al llegar al décimo dia, se aplica un
método inverso y se disminuye un limén diario hasta el final de la cura.

MANZANA: Fue la causante, se dice, de la perdicion de la humanidad, induciendo a la tentacién a Adan y
Eva. Es quiza para rehabilitarse que contiene tantos principios benéficos, hasta tal punto que los ingleses no
vacilan en afirmar que una manzana al dia permite prescindir del médico.

Sin ir tan lejos, anotemos que termina con las infecciones intestinales, que alivia los reumatismos vy la
gota, combate el agotamiento fisico e intelectual, la anemia y la desmineralizacion, el colesterol y el infarto.

El mejor medio de aprovechar al maximo sus virtudes consiste en consumirla cruda, por la mafana en
ayunas, y con su piel, tras haberla limpiado cuidadosamente, y tomando la precauciéon de masticarla bien
para evitar cualquier problema de digestion.

MELOCOTON (DURAZNO): El fruto en si mismo, si es fino y delicado, no posee ninguna propiedad que no
posea cualquier otra fruta fresca. Las flores del melocotonero, en cambio, permiten fabricar una tisana que
calma a los nifios coléricos, y un jarabe sedante.

MEMBRILLO: Su carne es excelente para combatir los vomitos y las diarreas, pero a condiciéon de que el
fruto haya sido recogido después de las primeras heladas, si no, existe el peligro de que se produzca el
efecto inverso. En cuanto a sus pepitas, permiten preparar una emulsién que calma tanto las hemorroides
como las grietas del seno y las afecciones de la boca.

MIRTILO: Segun el doctor Debuigne, fue «Dioscérides quien lo prescribid por primera vez para combatir la
disenteria y apretar el vientre. Arnaldo de Vilanova, célebre médico de la Edad Media, le concede virtudes
antihemorrdideas y, por su parte, Artault de Vevey, en el siglo XIX aprovechaba las propiedades
astringentes del mirtilo utilizandolo contra las estomatitis, las aftas, la estomatitis micdsica de los nifios».

En cocina, esta suculenta baya permite preparar tartas de una notable finura, que los canadienses se
empecinan en bautizar, no se sabe exactamente por qué, «tarta de acianos».

MORA: Originariamente, la morera negra fue introducida en Francia por Olivier de Serres para servir de
alimento al gusano de seda. Sin embargo, pronto se observé que su extracto fluido era excelente contra la
diabetes.

En cambio, bien nuestros son los frutos de la zarza silvestre que crece a lo largo de nuestros caminos.
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Devorados alli mismo o, mejor, preparados en confitura, suavizan la garganta y las mucosas, aliviando las
ronqueras de todo tipo.

Tanto las moras como los jarabes extraidos de ellas son excelentes contra la diarrea o, peor, la
disenteria.

NARANJA: He aqui la manzana de oro del jardin de las Hespérides, que el valeroso Hércules fue obligado
a ir a buscar mas alla de las columnas a las cuales dio su nombre.

Sin embargo, no todos los autores estan de acuerdo en la interpretacion que conviene dar a esta
leyenda. Lo que si es seguro es que el naranjo es originario de China y que, si hoy saboreamos sus frutos,
es gracias a los cruzados, puesto que fueron ellos quienes lo introdujeron en la cuenca mediterranea, al
mismo tiempo que el limon.

Sea como sea, su riqueza en vitaminas A y C 1 hacen de ella un excelente preventivo de la gripe, que
refuerza al mismo tiempo las encias.

Ademas, todo es utilizable en el naranjo. Las hojas en primer lugar, que proporcionan una tisana
excelente contra las palpitaciones y el insomnio. Las flores a continuacion, doblemente preciosas, puesto
que son el simbolo de la pureza y permiten fabricar, por destilacion, una esencia que detiene las
palpitaciones cardiacas y elimina los malestares de todo tipo. La corteza de las naranjas, finalmente,
macerada en aguardiente diluido con vino, proporciona un aperitivo eficaz y sano.

NUEZ: «Una nuez, ¢qué hay en el interior de una nuez?», se preguntaba Charles Trenet hace algunos
anos. Para el fitoterapeuta, la respuesta es sencilla: hay elementos ténicos y reconstituyentes.

Pero, mas que los frutos, son las hojas del nogal las que son utilizadas en la medicina por las plantas.

En decoccién, combaten el estrefiimiento y la infeccidén, asi como la inflamacién de las mucosas, al
mismo tiempo que hacen descender la concentracion de azuicar en la sangre.
OLIVA: Los latinos le daban el nombre de o/ea, del que hemos extraido la palabra oleaginoso, que significa
«capaz de dar aceite». Esto indica hasta qué punto es la oliva un fruto precioso. Su aceite, sabroso, es al
mismo tiempo un medicamento maravilloso con tal de que sea «virgeny», es decir, que haya sido obtenido
por una primera presion en frio de los frutos y sea conservado sin aditivos quimicos.

Una cucharada diaria de este aceite permite en efecto paliar las insuficiencias hepaticas, combatir el
estrefimiento, incluso retardar los efectos del alcohol cuando se prevé que habra abundantes libaciones.
PINA (ANANA): Facilita también la digestion, y sus fibras lefiosas pueden, llegado el caso, ayudar a la
evacuacion de un pequefio cuerpo extrano tragado accidentalmente. Es también diurética, y ayuda
poderosamente al tratamiento de la arteriosclerosis, de la artritis y de la gota, a condicidon naturalmente de
consumirla fresca, lo cual afortunadamente es hoy en dia posible gracias a la rapidez de los transportes.
UVA: Blanca o negra, contiene un azucar directamente asimilable por el organismo, lo cual la hace preciosa
para los diabéticos, que pueden asi comer una fruta que no presenta ningun peligro para ellos.

Se trate de aromatizantes, de frutas o de verduras, cada ama de casa posee pues en su cocina todos los
ingredientes necesarios para curar, al tiempo que prepara deliciosos platos a aquellos que acudan a
sentarse a su mesa. El resultado es tan sdélo asunto de dosificacién, de sensibilidad.

Alimentarse unicamente de pan o de papas, apartar sistematicamente las carnes o los pescados del
menu, hacerse el delicado ante alimentos de una simplicidad demasiado evidente, es privarse de muchas
cosas Yy en primer lugar de una alimentacién equilibrada, prueba esencial de una salud sin problemas, y
ademas de un buen numero de placeres gastrondmicos, ya que los mejores platos no son siempre los mas
elaborados.
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HERIDAS Y ERUPCIONES

Atareada alrededor de sus cazos y ollas o inclinada sobre el huerto en un rincén de su jardin, esta abuela
cuyo recuerdo evocaba un poco mas arriba tenia siempre una amplia sonrisa para recibirme al regreso de
mis peligrosas expediciones, y sabia calmar con una palabra tierna mis lagrimas de aventurero arafiado por
las zarzas o asaetado por los aguijones de las avispas.

Estas pequenas heridas no me preocupaban, como tampoco me preocupaban las enfermedades
benignas de las que son victimas a menudo los nifios. Nunca la vi molestar al «sefior doctor» para acudir en
mi ayuda. Poseia las recetas suficientes como para prescindir de él.

Vamos a mirar el «libro», decia ella, limpiandome los ojos con una esquina de su delantal. Y, tras hojear
su precioso cuaderno, preparaba enseguida una decoccidn o un emplasto, que me aliviaban casi
instantaneamente.

Aun es posible hacer como ella, y si las «recetas» que siguen no son las de mi abuela, podrian haberlo
sido, tan sencillas y eficaces son.

AMPOLLAS: Son el resultado de las largas caminatas y el tributo que hay que pagar muy a menudo por
unos zapatos
nuevos.

—Tomar algunas hojas hermosas de repollo, limpiarlas con agua fria y cocerlas en medio litro de leche.
Dejar enfriar y aplicar la pasta asi obtenida sobre la parte afectada. La ampolla debe reabsorberse sin que
la epidermis caiga, dejando en vivo la dermis.

ANGINAS: Se curan esencialmente por medio de gargarismos, y hay que hacer notar que las
preparaciones que indicamos son recomendables también en casos de pérdida de la voz.

—Exprimir un limén entero en un vaso de agua tibia, azucarar ligeramente y utilizar como gargarismo.

Jean Palaiseul (op. cit.) aconseja también aplicar sobre la garganta compresas de jugo de limén salado.

—Hacer hervir durante una decena de minutos tres o cuatro higos secos en medio litro de leche. Utilizar
como gargarismo.

—Hacer hervir un buen pellizco de hojas de salvia secas en medio litro de agua. Filtrar y utilizar como
gargarismo.

ANTRAX, FURUNCULOS Y PANADIZOS: Estos grandes botones deben madurar a fin de que el absceso
pueda vaciarse. Varias cataplasmas naturales pueden ayudar a ello.

—Tomar algunas hojas de repollo, lavarlas cuidadosamente; quitar la nervadura central, luego
aplastarlas con el rodillo de pastelero de modo que puedan soltar su jugo. Hacer un emplaste, que se
aplicara sobre el boton.

—Es Jean Palaiseul (op. cit) quien da este medio de apresurar la maduracion de estas grandes
erupciones extremadamente dolorosas: «Hacer cocer bajo las cenizas, durante quince a veinte minutos, un
blanco de puerro envuelto en papel mojado o en una hoja de repollo; aplastarlo con manteca de cerdo no
salada y aplicarlo como cataplasma, que debera renovarse varias veces al dia».

ASMA: Esta afeccién de las vias respiratorias debe, evidentemente, ser objeto de un tratamiento médico.
Sin embargo, puede obtenerse una sensible mejoria fumando, como si fuera tabaco, hojas de salvia secas y
ligeramente picadas.

CAIDA DEL CABELLO: Es una de las preocupaciones principales de los hombres una vez pasada la
treintena. Algunos se lo toman a risa... falsa la mayor parte de las veces; otros se arruinan comprando
lociones de una eficacia que lo es todo menos efectiva. Las dos preparaciones que siguen tienen sobre todo
la ventaja de ser perfectamente naturales, de poder ser confeccionadas en casa vy, finalmente, de poseer
una accién que, si bien no es espectacular, no deja de ser real a condicidon de que el tratamiento dure el
tiempo suficiente.

—Aplastar la carne de algunas nueces hasta obtener una especie de pasta con la cual se untara el
cuero cabelludo en el momento de acostarse, eliminandola por la mafiana con un lavado del cabello. (Si se
desea no manchar la almohada, o no molestar a la persona que duerme con uno, es preferible envolverse la
cabeza tras la aplicacion.)

—Hacer hervir un pufiado de tomillo fresco en un litro de agua, filtrar, y utilizar como locién.

CALLOS: Son dolorosos y molestos. Todos aquellos que los sufren no piensan mas que en una cosa:
librarse de ellos. Desgraciadamente, no siempre les resulta facil acudir al pedicuro. Sin embargo, no deben
desesperarse por ello, ya que, una vez mas, pueden hallar en la despensa algo con lo que aliviarse e
incluso curarse.

—Cortar una rodaja de ajo lo suficientemente gruesa pero del tamafio del callo. Aplicarla por la noche y
sujetarla con un pequefio vendaje. Quitarla en el momento de volver a colocarse los zapatos. La operacion
debe repetirse hasta la caida del callo.

—Hacer macerar durante veinticuatro horas varias hojas de puerro en vinagre de vino, y aplicarlas sobre
el callo, que se extirpara luego muy delicadamente con un instrumento no cortante y cuidadosamente
desinfectado.

COMEZON: No hay nada mas crispante que estas irritaciones cutdneas que sobrevienen sin razén
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aparente y que impulsan irresistiblemente a rascarse, a veces hasta llegar a hacerse sangre. Pueden ser
calmadas rapidamente mediante la aplicacion de compresas embebidas en una decoccién de achicoria
silvestre (10 gramos aproximadamente por cada litro de agua).
CONTUSIONES: ;Qué nifo, incluso el mas juicioso, no vuelve algun dia a casa luciendo un hermoso
chichén o una moradura de buen tamafo? El mejor medio de secar sus lagrimas sigue siendo el aliviarle
rapidamente. He aqui dos recetas tan sencillas como eficaces.

—Triturar unas hojas de almendro frescas y hacer con ellas una cataplasma.

—Hacer un emplasto con hojas frescas de angélica.

DOLOR DE MUELAS: Una higiene precaria, una nutricion mal equilibrada, el resultado es que la gran
mayoria de nuestros contemporaneos sufre de las muelas y, desgraciadamente. muy pocos de entre ellos
se animan a acudir al dentista. Por supuesto, es un error, ya que un diente que duele es obligatoriamente un
diente enfermo. Sea como sea, mientras se aguarda la intervencién del especialista, algunos pequefios
trucos pueden permitir calmar el dolor sin tener que acudir a ciertos analgésicos quimicos potentes que,
para conseguir el mismo resultado, atacan al sistema nervioso, lesionan las mucosas gastricas o perturban
el ritmo cardiaco.

—Tomar sin tragarlo un sorbo de aguardiente fuerte —50° como minimo— y bafar con él el diente
enfermo. El efecto es rapido, pero muy limitado en el tiempo.

—Hacer hervir 5 6 6 higos en medio litro de leche durante algunos minutos. Utilizar como bafio bucal.

—Echar en medio litro de agua hirviendo un pellizco de hojas y de flores de morera secas. Utilizar como
bafo bucal para combatir la infeccion.

—Empapar un algodén con jugo de perejil y colocarlo en el oido correspondiente al lado donde se
encuentra el diente que nos hace sufrir.

ESGUINCES: Este pequefo accidente, banal pero doloroso, no debe ser tomado nunca a la ligera, y
conviene en cada ocasion hacerlo verificar por un médico, a fin de comprobar que no haya una lesidon mas
grave ocultandose bajo su aparente benignidad. Cuando se haya constatado que no existe ningun
traumatismo profundo, las cataplasmas de perejil son tan eficaces como cualquier otro balsamo, ungiiento o
pomada vendidos en farmacia.

—Hacer cocer un manojo de perejil en medio litro de vino. Dejar enfriar, luego componer una cataplasma
con las hojas de la planta. Renovar tres a cuatro veces al dia.

GRIPE: Lo esencial, desde las primeras manifestaciones del mal, es transpirar abundantemente a fin de
eliminar las toxinas lo mas rapidamente posible para expulsar la fiebre, que de hecho es una reaccién de
defensa del organismo. Es conveniente pues beber en abundancia preparaciones muy calientes,
generalmente a base de limén, que es reconocido como un poderoso febrifugo.

—Durante el dia, limén exprimido caliente muy azucarado, o ponches compuestos del siguiente modo: el
jugo de un limén, una cucharada sopera de ron, agua hirviendo, azucar o miel a voluntad.

—Por la noche, antes de meterse en la cama: un limén exprimido rebajado con una taza grande de café

hirviendo muy azucarado.
HEMATOMAS: Algunas personas tienen la piel muy fragil, y el menor golpe las sefiala con una moradura
no siempre de buen efecto. Otras no son sensibles mas que a golpes mas violentos, pero, en ambos casos,
el dolor es comparable y el resultado estético igual de desastroso. Una divertida tradicion pretende que un
bistec (bife) de ternera aplicado inmediatamente sobre el «punto de impacto» calma el dolor e impide la
formacién de un hematoma. El remedio quiza sea eficaz, pero no deja de ser caro, por lo que nosotros
preferimos dos cataplasmas preparadas a partir de una simple manzana.

—Rallar una manzana cruda con su piel; aplicar en el lugar del golpe, ya sea envolviéndola en una gasa
ligera, ya sea directamente sobre la epidermis.

—Hacer cocer una manzana al horno, pelarla, y aplicar la pulpa sobre el punto del choque.
HEMORRAGIAS NASALES: Se desencadenan sin el menor aviso y sin que se sepa exactamente por qué,
a menos por supuesto que sean consecuencia de un golpe, en cuyo caso es importante acudir a un médico
para que verifique que no hay ningun hueso fracturado. Se pueden parar de una forma casi radical por
varios procedimientos:

—Introducir en la fosa nasal correspondiente un pequefio tampdn de algodén embebido en jugo de
limén;

—Proceder del mismo modo con jugo de ortiga;

—Aplastar algunas hojas de tomillo o de serpol secos y aspirarlas como si fueran rapé.

HERIDAS: No se trata de dar aqui los medios de cicatrizar las heridas importantes, que deben ser tratadas
obligatoriamente por un médico. Se trata de rozaduras o pequefos cortes, cuya curacion puede apresurarse
al tiempo que se impide la infeccidén sin tener que verse obligado por ello a abusar de algunos
desinfectantes.

—Lavar la herida con una decoccién obtenida haciendo hervir 25 gramos de centaurea menor en un litro
de agua.

—Aplicar una cataplasma de hojas de repollo preparada del mismo modo que para los antrax. «Atencion
—escribe Alain Rollat (Cuide des médecines par alieles, Calmann-Lévy, éditeur), recomendando este
tratamiento—, la accién de las hojas de repollo sobre una herida abierta, rapida, se manifiesta al principio
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por una aparente agravacion del mal; la herida "duele" mas debido a que la cataplasma atrae mas toxinas».
Ultima precaucién: cambiar la hoja de repollo desde el momento mismo en que empiece a ennegrecerse.

—Hacer hervir un pufiado de consuelda mayor en un litro de agua. Filtrar y aplicar en compresa sobre la
herida.

—Machacar algunas hojas frescas de zarza y frotar con ellas la rozadura para detener la hemorragia.

—Picar unas hojas grandes de salicaria fresca y hacer con ellas una cataplasma que facilitara la
cicatrizacion.

—Hacer hervir una treintena de gramos de tomillo en un litro de agua. Aplicar en compresa sobre las
heridas.

HERPES: Las preparaciones capaces de resolver esta desagradable afeccién son numerosas. Hemos
tenido pues que efectuar una seleccion, y las que indicamos, si bien no son las mas faciles de realizar —los
ingredientes necesarios obligan a visitar al herbolario—, si se hallan entre las mas eficaces.

—Aplicar una cataplasma de hojas frescas de bardana.

—Hacer hervir un pufiado de hojas o de fragmentos de corteza de abedul en un litro de agua. Filtrar y
aplicar en compresa.

—Hacer hervir una veintena de gramos de dulcamara en un litro de agua. Colar y utilizar como una
locion.

—Hacer una decoccién utilizando 100 gramos de plantaina para un litro de agua. Utilizar como una
locion.

—Preparar una infusién utilizando en cantidad igual las flores y las hojas frescas de la salvia (50 gramos
aproximadamente por litro de agua). Utilizar ya sea en locidn, ya sea en compresa.

—Echar en un litro de agua hirviendo 50 gramos de corteza de sauco. Aplicar como una locién o sobre
compresas.

HIGADO (CRISIS DE): La mayor parte de las veces son provocadas por excesos en la mesa o libaciones
inconsideradas. De modo que no deben ser confundidas con la ictericia y otras formas de hepatitis,
verdaderas enfermedades cuyo tratamiento es responsabilidad exclusiva del médico.

Siendo frecuentes estas indisposiciones, cada familia posee su o0 sus «recetas» para solucionarlas. No
vamos pues a enumerarlas todas aqui. Nos limitaremos en consecuencia a algunas preparaciones sencillas
cuyo efecto es innegable.

—Echar sobre un limén sin pelar, cortado a rodajas, un litro de agua hirviendo; dejar en infusion;
azucarar si es posible con miel. Beber tibio.

Este tratamiento puede ser seguido durante varios dias sin inconvenientes a condicion de que se tome
la precaucién de preparar la infusion diariamente.

—Hacer una decoccion con el tallo lefioso de un alcaucil y las primeras hojas que la protegen. Dejar
enfriar y beber a razén de un buen litro diario.

—Hacer macerar durante unos quince dias el tallo, las hojas y las raices de un alcaucil en medio litro de
aguardiente. Colar y conservar el liquido asi obtenido en un lugar fresco al abrigo de la luz. A cada crisis,
administrar a razén de seis a diez gotas, varias veces al dia, en una taza de té o de infusion de menta.

—Hacer una infusién con un puiado de boldo (de venta en todas las herboristerias) en un litro de agua.
Azucarar abundantemente la infusion con miel muy aromatizada o mezclarla con otras tisanas para combatir
el amargor de la planta.

Algunas tisanas a base de boldo, ya listas para usar, han sido lanzadas al comercio con gran aparato
publicitario. Podrian ser practicas pero, desgraciadamente, su preparacion industrial, asi como su envasado
y almacenamiento, hacen perder sus principales cualidades a las plantas que las componen. De todos
modos, es cierto que el consumo regular de tales infusiones no puede hacer ningun dafio y es incluso
preferible a la del café o del té. Sin embargo, no hay que esperar de ellas unos resultados espectaculares.

—Hacer una infusién con un pellizco de menta seca en una taza de agua hirviendo. Beber muy
azucarada tras cada comida.

—La infusion de flores de «pie de gato» (de venta en herboristerias) descongestiona la glandula
hepatica y regulariza las secreciones biliares. Es pues recomendable, a razén de aproximadamente un litro
diario, en los casos de crisis agudas.

—Hacer hervir 100 gramos de cardillo fresco, con las raices, en un litro de agua, durante 5 minutos;
dejar en infusién durante aproximadamente un cuarto de hora; colar, beber a razén de dos o tres tazas entre
las comidas.

HIPO: No hay nada mas desagradable que hipar sin poder detenerse. En la mayor parte de los casos, el
vaso de agua bebido sin respirar o el taparse la nariz hasta casi la asfixia se muestran fastidiosamente
indtiles. Se puede entonces comer una almendra, cuidando de masticarla muy prolongadamente.
INFLAMACION DEL OIDO: Ocurre a veces que nos duele el oido, sin que por ello se trate de una otitis o
de una afeccién grave de este tipo. Se puede entonces calmar muy facilmente el dolor aplastando algunas
hojas frescas de albahaca para recoger el jugo e introducir éste en el oido enfermo.

Sin embargo, hay que evitar el no dar importancia a esta advertencia de la naturaleza y, una vez pasada
la sensacién de dolor, es conveniente verificar con un médico que no se trata del sintoma de una
enfermedad mas importante si no tan sélo de un simple accidente.
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INSOMNIO: Como con las crisis de higado, las preparaciones que permiten combatir el insomnio son
impresionantes en numero. Ello es debido a que la mayor parte de las plantas medicinales, asi como un
gran numero de verduras, poseen virtudes calmantes. Cada cual es pues libre de preferir tal o cual receta
de las que indicamos, o cualquier otra, en funcién de su gusto particular o de sus tradiciones familiares.
Dicho esto, el mejor medio de enfrentarse a este temible enemigo de nuestro reposo es, en primer lugar, no
alimentarlo, privandolo de algunos auxiliares tales como la mayor parte de los «excitantes».

Se evitara pues tomar café por la tarde, o té, o abusar de algunos alcoholes fuertes —en dosis masivas
«atontan», pero un vasito de cofac nunca ha ayudado a nadie a encontrar el suefio— o atiborrarse con
platos picantes. En cambio, hemos visto que una ensalada de lechuga ligeramente sazonada con limén
relajaba al tiempo que calmaba los ardores eréticos. Constituye pues un plato ideal para rematar una cena.

Quedan, por supuesto, los insomnios rebeldes, que es preferible tratar por medio de plantas mas que
con todos los calmantes, tranquilizantes y somniferos de los que tienen tendencia a abusar muchos de
nuestros ciudadanos agobiados.

—Hacer una infusion, en las mismas proporciones que el t&, con un pellizco de aspérula olorosa (en
herboristerias) en una taza grande de agua hirviendo; azucarar, con miel si es posible, y beber al acostarse.

—Hacer hervir una lechuga a fuego suave en medio litro de agua durante una veintena de minutos.
Tomar un gran bol de la decoccion asi obtenida en el momento de acostarse.

—Machacar una lechuga en un mortero para extraer su jugo; beberlo puro o0 mezclado con alguna otra
tisana antes de meterse en la cama.

—Echar de 40 a 50 gramos de flores de mejorana secas en medio litro de agua hirviendo; dejar en
infusion durante unos diez minutos. Beber una taza grande antes de irse a dormir.

—Hacer macerar una cincuentena de gramos de mejorana fresca en un litro de buen vino de Burdeos.
Tras esperar unos quince dias, filtrar el liquido. Beber un vaso de jerez antes de irse a la cama.

—Pulverizar unas flores de mejorana secas hasta obtener un polvo fino. Mezclar con miel o confitura.
Tomar una cucharada sopera antes de acostarse.

—La pasionaria, segun Leclerc, «presenta la gran ventaja de provocar un suefio parecido al normal y no
arrastrar consigo ningun efecto de depresidn nerviosa, ninguna obnubilacién de los sentidos ni de la
mente». Se utiliza en una decoccion ligera obtenida haciendo calentar a fuego suave 50 gramos de hojas y
de flores secas en medio litro de agua. Dejar hervir la preparacion, luego aguardar unos diez minutos antes
de beberia, preferentemente en el momento de acostarse.

—Un pellizco de flores de tila, frescas o secas, echado en una taza de agua hirviendo, relaja al tiempo
que ayuda a encontrar el suefio.

—Hacer macerar 10 gramos aproximadamente de raiz de valeriana en una taza de agua fria durante
medio dia. Colar y beber, caliente o fria, una hora al menos antes de irse a la cama.

LUMBAGO: Lo dobla a uno en dos en el momento mas inesperado, y hace sufrir horriblemente. He aqui
dos remedios sencillos para terminar de una manera efectiva con él.

—Hacer hervir dos hojas de repollo, previamente lavadas, en leche, y dejar reducir hasta que la
preparacion tenga el aspecto de una compota. Utilizar la pasta asi obtenida mientras aun quema y hacer
una cataplasma, que se aplicara a los rifiones. Meterse en la cama y conservar el emplasto durante unas
doce horas.

—Hacer cocer al horno un manojo de puerros enteros. Machacarlos y mezclarlos con manteca de cerdo.

Aplicar en cataplasma durante medio dia.
MAL ALIENTO: El mal aliento no so6lo es molesto para aquellos que se nos acercan. Es también signo de
un desarreglo mas profundo que puede ser de origen gastrico, hepatico o dental. No se puede pues, para
hacerlo desaparecer, contentarse con masticar efluvios, sino que, por el contrario, hay que buscar y curar,
una vez disimulado, el mal que lo provoca.

—Mal aliento provocado por algunos alimentos (ajo, cebolla, etc.): Maurice Mességué aconseja masticar
una ramita de perejil o algunos granos de café. Estos dos remedios pueden ser también utiles cuando el
olor desagradable es provocado por el mal funcionamiento de un érgano o una caries dental, pero su efecto
es muy limitado en el tiempo.

MAREOS EN LOS VIAJES: ;Quién no se ha visto afectado por este famoso mal de los transportes, que se
manifiesta la mayor parte de las veces en coche, pero en algunas ocasiones también en avion? Para
evitarlos, la cantante Mick Micheyi, que es también una notable magnetizadora, recomienda sujetarse en la
piel del estbmago, con ayuda de un trozo de tela adhesiva, un manojo pequefo de hojas de perejil.
MIGRANAS: Este era el recurso de las hermosas marquesas, que lo utilizaban y abusaban de él para
librarse de los cortejadores inoportunos. Actualmente ya no es una excusa, puesto que todo el mundo sabe
que bastan algunos comprimidos para hacerlas desaparecer. Pero nuestro ritmo de vida hace que las
migrafias sean cada vez mas frecuentes, y en consecuencia se necesitan mas y mas pastillas para
calmarlas. Lo cual nos conduce a envenenarnos poco a poco, mientras que algunas sencillas tisanas serian
muchas veces tanto o mas eficaces.

—Preparar una infusion echando una cucharada de café de granos de anis en una taza de agua
hirviendo. Embeber con ello dos compresas. Tenderse de espaldas y relajarse aplicandose las compresas
sobre cada sien.

—Hacer una infusién, en una taza de agua hirviendo, con 5 gramos de hojas y flores de calaminta.
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Beber tras las comidas.

—NMachacar algunas cerezas hermosas y bien maduras. Hacer con ellas un emplasto, que se aplicara
sobre la frente, mientras se permanece tendido.

—NMachacar una rodaja de limén bastante gruesa, y mezclarla con una taza de café. Beber el resultado.

—Preparar una compresa con el jugo de un limén ligeramente salado, y aplicarla sobre la frente.

—Cortar dos buenas rodajas de limon. Aplicarlas sobre las sienes y mantenerlas durante un cuarto de
hora.

—Hacer una infusién con un litro de agua y 30 gramos de hojas o de flores de melisa. Beber fresca.
Esta pocién presenta ademas la ventaja de ayudar a las digestiones dificiles, que a veces pueden ser
causa de migrafas.

—Hacer una infusién con 10 gramos de hojas de naranjo y flores de azahar en medio litro de agua.
Beber caliente o fria.

—Tomar sobre un terrén de azucar algunas gotas de agua de azahar.

—Cortar dos buenas rodajas de papa y aplicarlas sobre las sienes del mismo modo que las rodajas de
limén.

—Hacer una infusién con un pellizco de romero en una taza de agua. Beber caliente o tibia.

—Hacer una infusién con 15 gramos de tomillo en un litro de agua. Beber aromatizandola con un alcohol

ligero o, mejor, con algunas gotas de agua de azahar.
OBJETOS TRAGADOS: Es el terror de las madres cuyos nifios se lo llevan todo a la boca. Por supuesto, si
el objeto en cuestién es de un cierto tamafo, es preferible prevenir inmediatamente al médico, como
también si es particularmente cortante o acerado. Si no, no hay de qué alarmarse. Basta simplemente con
proporcionarle al imprudente los medios de envolver el cuerpo extrafio de modo que pueda atravesar todo el
organismo sin crear ninguna lesion y ser evacuado por las vias naturales. Estos pueden ser:

—tallos de esparragos, cuyas fibras lefiosas se enrollaran alrededor del intruso;

—pequenos copos de algodon embebidos en aceite;

—hojas de puerro.

PICADURAS DE INSECTOS: ;Qué niflo —o qué adulto—, recorriendo el campo durante un fin de semana,
no ha sido victima de un pequefio animal volador o reptador que le ha dejado, a menudo durante varias
horas, el recuerdo de un agudo dolor? Sin embargo, estas pequefias picaduras no deberian estropear
nunca un dia de descanso, puesto que es muy facil calmar rapidamente el dolor que provocan.

—Cortar un limén en dos y friccionar vigorosamente el enrojecimiento que sefiala el lugar de la picadura.
La sensacion de ardor desaparece instantaneamente.

—Friccionar, como para las quemaduras, la regién dolorida con una mezcla de clara de huevo y aceite
de oliva.

—Machacar algunas hojas de perejil y embadurnar con ellas la picadura. Se pueden emplear también
hojas machacadas como cataplasma.

—Cortar una cabeza de puerro en dos y frotar con ella el lugar donde ha penetrado el aguijén.

—Echar sobre el lugar dolorido algunas gotas de jugo de ajedrea.

—Se da por descontado que todos estos pequefos trucos son validos tan sélo en el caso en que el
paciente ha sido victima de una sola, o como maximo de unas pocas picaduras. No hay que olvidar que los
insectos son portadores de veneno, y que éste, inyectado en fuertes dosis, puede ser peligroso. En caso de
ataque por un enjambre, es absolutamente necesario acudir a un médico.

—Ademas, si se trata de picaduras de abeja, estos diferentes remedios no podran aportar alivio mas
que a condicion de que antes de aplicarlos se haya tomado la precaucion de retirar el aguijon, si es que se
ha quedado clavado en la capas superficiales de la piel.

PICOR EN LOS OJOS: Este picor puede ser debido al cansancio, al humo, incluso a la falta de humedad
en el aire. Puede calmarse muy rapidamente gracias a una locién, obtenida a base de hacer una infusion de
algunas hojas de aciano en medio vaso de agua; aplicar en compresas tibias.

QUEMADURAS: Son el tributo de todas las cocineras, y también de los jévenes imprudentes.
Afortunadamente, a excepcion de la azucena, que no se encuentra mas que en las floristerias, cerca de la
cocina esta todo lo necesario para calmar rapidamente el dolor.

—Hacer macerar unos pétalos de azucena en aceite de oliva o alcohol. Empapar un algodén con esta
preparacion y untar con ella la quemadura.

—Partir en dos una papa y aplicarla sobre la parte dolorida.

—Mezclar dos cucharadas de aceite de oliva con una clara de huevo y aplicar sobre la piel.
REUMATISMOS: Las crisis agudas deben, por supuesto, ser objeto de un tratamiento médico a menudo de
larga duracion. Pero los ataques mas benignos pueden ser muy bien curados en casa, sin ayuda de nadie.

—Hacer una decoccién de camomila. Empapar con ella unas compresas y aplicarlas tibias sobre la parte
dolorida.

—Tomar las hojas grandes de una repollo. Quitar el nervio central, luego machacarlas ligeramente con
ayuda de un rodillo de pastelero. Calentarlas sobre una fuente de calor —un radiador, por ejemplo—, y
aplicarlas, en varias capas, sobre la articulacion afectada. Mantener en su sitio mediante un vendaje.

—Picar cinco pufiados grandes de salvia fresca. Mezclar la pasta obtenida con 500 gramos de
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mantequilla. Hacer hervir durante unos quince minutos a fuego suave. Colar. Dejar enfriar la preparacion,
que puede conservarse luego en un tarro de ceramica. Apenas aparezcan los primeros dolores, masajear la
region afectada haciendo penetrar el unglento.

SABANONES Y GRIETAS: Son provocados por el frio. La mayor parte de las veces son los labios los que
resultan mas afectados, en primer lugar porque su piel es muy fragil, en segundo porque estan humedos
muy a menudo. Pero las grietas pueden atacar igualmente a los dedos de las manos y de los pies, los
cuales duelen entonces terriblemente.

—Tomar arcilla seca y reducida a polvo. Mojarla con aceite de oliva hasta que recupere la consistencia
de la pasta de modelar. Aplicar en cataplasma sobre las extremidades afectadas.

—Hacer hervir 20 gramos de brotes de alamo en 100 gramos de manteca de cerdo durante una media
hora. Dejar enfriar. Aplicar la pomada asi obtenida sobre las partes enfermas.

Este balsamo, que es particularmente adecuado para los labios y las comisuras de la boca, puede
también ser empleado como preventivo en lugar de otras preparaciones que se venden en farmacias. Su
eficacia, ademas, es claramente superior a la del lapiz labial.

—Tomar un buen pellizco de flores de caléndula secas, echarlas en agua hirviendo y dejarlas alli
durante un buen cuarto de hora. Filtrar y hacer un masaje con el liquido.

TOS (ACCESOS DE): Hay fumadores impenitentes que, mientras se ponen a toser encienden otro
cigarrillo. El milagro reside en que generalmente, después de algunas chupadas, su tos cesa. Se trata sin
duda de lo que se llama curar el mal por el mal, aunque tal ejemplo no seria recomendado por nadie. Es
preferible recurrir a la receta, ademas deliciosa, que indica Jean Palaiseul en Nos grand-méres savaient (op.
cit.): «Cortar en rodajas dos o tres manzanas grandes no peladas en un litro de agua fria; anadir algunos
trozos de regaliz, y hacer hervir durante un cuarto de hora; filtrar, beber a discrecién, sin azucarar».
VERRUGAS: jCuantos tratamientos costosos y mas o menos dolorosos, cuando no se trata de auténticas
operaciones quirurgicas, para librarse de estas pequefias excrecencias carnosas indeseadas! ¢Pero por
qué ir a buscar tan lejos lo que la naturaleza nos pone al alcance de la mano?

—La celidonia, por ejemplo, que crece al borde de los caminos y en las viejas paredes, y cuyo
amarillento jugo que rezuma cuando se corta su tallo quema las verrugas en tan sélo unos dias.

—Los guisantes (arvejas) también, cuyas vainas contienen en su interior un jugo que las ataca.

—Las papas, finalmente, que una vez ralladas y aplicadas en cataplasma dan el mismo resultado.

No hay ninguna erupcién pequefa, ninguna heridita, que no pueda ser aliviada y curada utilizando
simplemente los remedios que la naturaleza pone cotidianamente al alcance de la mano del ama de casa.
Ya se trate de verduras, de aromatizantes, incluso de especias, todas estas plantas que hallamos cada dia
en nuestro plato nos ayudan a vivir mejor, evitdndonos el tener que atiborrarnos de medicamentos que, si
bien tienen un efecto benéfico al primer momento, pueden ser peligrosos a largo plazo.

Este es, por ejemplo, el caso de la aspirina. Ciertamente, todos los médicos estan de acuerdo en
reconocer que constituye un remedio precioso, sin duda uno de los mejores. Pero todos admiten también
que, consumida a fuertes dosis, llega a provocar ulceraciones gastricas que pueden ser graves. No deja de
ser tentador, cuando uno tiene dolor de cabeza o de muelas, cuando se siente venir la gripe, acudir al tubo
de comprimidos. No se piensa en ese momento en las consecuencias ulteriores de este gesto repetido
demasiado a menudo, ya que tan sélo se espera de él un resultado rapido y radical.

Es sin embargo casi tan sencillo curarse con una de las preparaciones a base de limén que hemos
indicado, o con cualquier otro «remedio casero», aunque haya que esperar un poco mas de tiempo los
resultados y soportar el dolor unos pocos minutos mas. Sin embargo, jqué garantias de futuro se hallan
disimuladas bajo este pequeno calvario suplementario!

EL ETERNO FEMENINO

Incontestablemente, la sefiora de Brézé, condesa de Maulévrier, era sin la menor duda la mujer mas
hermosa de su tiempo. Pero, lo que es mejor, supo seguir siéndolo durante toda su vida, en una época en la
cual, las mujeres aun mas que los hombres, envejecian aprisa y mal. Puesto que aquella mujer cuyo
recuerdo ha guardado la historia bajo el nombre de Diana de Poitiers no olvidaba ningun cuidado para
conservar intacta esta belleza que la suerte le habia prodigado desde su nacimiento ni para protegerla del
deterioro de los afios.

Sus recetas, desgraciadamente han permanecido secretas, y se sabe tan sélo que, como Cleopatra,
tomaba bafios de leche que conservaban su piel tersa y aterciopelada. Por lo demas, debemos
contentarnos con conjeturas, puesto que sirvientes y doncellas no han desvelado nunca la misteriosa
alquimia que permitia a su duefa parecer gozar de una eterna juventud.

Lo que si es cierto, en cambio, es que todas sus lociones, todos sus balsamos, todos sus unguentos
eran a base de plantas. Y de plantas muy comunes. Lo cual no le fue nada mal, puesto que, tras haber
llamado la atencion de Francisco | —al cual se resistid victoriosamente, pese a las calumnias de Victor
Hugo en £/ rey se divierte—, se convirtié en la amante de su hijo, el futuro Enrique Il, en cuyo corazén reiné
hasta su muerte.

El flechazo se produjo un hermoso dia de 1536. El joven principe acababa de cumplir los diecisiete
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afos. jDiana tenia veinte afnos mas que él! Durante treinta afios, iban a vivir un idilio fuera de lo comun, en
medio de torbellinos e intrigas, sin que su amor resultara jamas marcado ni por la edad, que terminé
finalmente sefalando a la hermosa duquesa, ni por las tortuosas intrigas de los grandes sefiores, que veian
con mal ojo el que aquella «vieja dama» condicionara la politica de su pais.

Cuando ella murid, a los sesenta y siete afos, se hallaba aun en plena florescencia de su belleza.

Se trata por supuesto de un caso excepcional, y muy pocas mujeres, incluso en nuestros dias, podrian
vanagloriarse de una tal longevidad de su seduccién, ni siquiera tras haber utilizado todos los recursos y
todos los artificios de la cirugia o de la cosmetologia moderna. De todos modos, no hay que preocuparse; si
una mujer de hoy en dia no puede ofrecerse un «peeling», un «lifting» o un remodelaje del seno por medio
del poliestireno, no tiene tampoco por qué desesperarse. Sin llegar a ser una Diana de Poitiers, cualquier
mujer puede descubrir en su cocina, a fin de cuentas su reino particular, todos los ingredientes necesarios
para realizar eficaces mascarillas de belleza o para confeccionarse pequefios remedios que terminaran con
sus pequefios males.

ACNE: Esta enfermedad de la juventud hace muy desgraciadas a las mujercitas que se ven afectadas por
ella. He aqui, para consolarlas, un tratamiento que, al menos, tiene el mérito de no limpiar mucho sus
bolsillos al tiempo que hace desaparecer sus estigmas.

En primer lugar, no utilizar cualquier tipo de jabdon para lavarse. Se elegira preferentemente uno
azufrado, y no se vacilara en frotar vigorosamente.

En segundo lugar, vigilar el régimen alimenticio, aprovechando al maximo las propiedades diuréticas de
algunas verduras de las que ya hemos hablado.

Finalmente, en cada comida, es conveniente masticar un nabo crudo. Es excelente, sobre todo si se
toma la precaucion, cada dia, de aplicar sobre las espinillas del acné un tomate fresco cortado en dos.

Se pueden aplicar también sobre el rostro cataplasmas de harina de maiz.

ACNE ROSACEO: Es provocado por una inflamacion de las glandulas cutaneas del rostro. Su aparicién se
produce por otro lado de una forma muy insidiosa, puesto que empieza con pequefios puntos rojos
practicamente invisibles que se transforman poco a poco en pustulas, las cuales se extienden, ganan
terreno vy, finalmente, se retnen para formar una red inextricable de manchas rojas.

De acuerdo, el acné rosaceo es una enfermedad que afecta esencialmente a los alcohdlicos. Pero las
mujeres mas sobrias pueden también ser sus victimas, principalmente cuando superan la dificil etapa de la
menopausia. Es conveniente pues, desde la aparicion de los primeros enrojecimientos, reaccionar sin
tardanza.

La decoccion de hojas de lechuga, aplicada por la mafana y por la noche, es un excelente remedio, que
presenta ademas la ventaja de atenuar las quemaduras de las insolaciones. Pero, si se puede preparar una
decoccion con las semillas de lechuga y no solamente con sus hojas, se obtendra un agua aun mas eficaz.
ARRUGAS: EIl limén, como sabemos, posee un efecto astringente sobre la piel. Es pues muy util para
combatir las arrugas si se aplica en rodajas sobre las partes amenazadas, a menos que se utilice su jugo en
compresa, alrededor de los ojos en particular, para evitar los desagradables picores.

Una decoccion de flores de romero (hacer hervir 50 gramos de estas flores en medio litro de agua o de

vino blanco; dejar en infusion un cuarto de hora, luego filtrar) tiene las mismas propiedades, sin presentar
los mismos inconvenientes.
CABELLOS: La calvicie es una afeccion tipicamente masculina. Sin embargo, ocurre que algunas mujeres
pierden sus cabellos, y es comprensible que esto las desconsuele. En la mayor parte de los casos, es
simplemente porque no saben cuidarlos; ya sea que utilizan champus que no les convienen, ya sea que
abusan de las «permanentes» o de los rizos, que hacen que los cabellos se vuelvan fragiles y quebradizos.

Para aquellas que pierden sus cabellos —o que quieren evitar que su marido se vuelva completamente
calvo...—, he aqui una receta muy antigua y que al parecer es excelente.

Picar en un mortero un buen manojo de berros para exprimir su jugo. Colar y diluir el liquido obtenido
con alcohol de 90 °. Aromatizar con una esencia de flores. Realizar, por la mafiana y por la noche, fricciones
con ayuda de esta locién.

En el siglo XVI, se obtenia el mismo resultado aplicando sobre el craneo cataplasmas de nueces
trituradas. No iremos tan lejos como eso, pero no por ello debemos olvidar el nogal, cuyas hojas permiten
obtener una decoccion que da a los cabellos un hermoso reflejo cobrizo.

Para reforzar los cabellos y devolverles su flexibilidad, se puede también untarlos, antes de lavarlos, con
una locién compuesta por aceite de oliva, jugo de limén y algunas gotas de alcohol... cofiac, armagnac o
ron. Los cabellos secos ganaran con ello en volumen y flexibilidad; en cuanto a los otros, obtendran un
nuevo vigor.

Siempre para luchar contra la calvicie, pero también para dar un nuevo brillo a los cabellos, las
decocciones de romero o las fricciones con la famosa «agua de la reina de Hungria» son muy
recomendadas por los fitoterapeutas.

El tomillo, finalmente, que en decoccion tiene sensiblemente las mismas propiedades, presenta ademas
la ventaja de hacer brillar los cabellos y facilitar su desenredado.

CANSANCIO: Es el peor enemigo de la belleza, todas las mujeres lo saben bien. El mejor remedio para
apartar sus estigmas es, evidentemente descansar. Desgraciadamente, raras son las mujeres que pueden
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decidir tomarse unas vacaciones en el momento en que lo desean, es decir cuando mas necesidad tienen
de ellas.

Para apartar el cansancio, es conveniente pues adaptar los tiempos de descanso de que se dispone, de
modo que una pueda sacar el maximo provecho de ellos. Sabemos ya que el mejor suefio, el mas profundo,
el mas reparador, es aquel que se toma antes de la medianoche. Aunque no sea siempre muy facil, las
mujeres de tez palida conseguiran una buena ventaja acostandose lo mas pronto posible, y levantandose
temprano.

No hay que olvidar también que el cansancio se ve agravado por el desequilibrio en el régimen
alimenticio. Se evitara pues abusar del alcohol, del tabaco, asi como de algunas especias que, fomentando
un cierto nerviosismo, perjudican la calidad del reposo.

Finalmente, se intentara equilibrar los menus de la semana, aprovechando al maximo las propiedades
energéticas de los distintos alimentos que hemos enumerado ya. Se podra también secundar uUtiimente esta
accion de los alimentos con algunas preparaciones como éstas:

— Exprimir una naranja y un limén; mezclar los jugos; azucarar con miel; beber por la mafana en
ayunas.

— Extraer el jugo de 500 gramos de espinacas y 500 gramos de berros; conservar el liquido obtenido en
el refrigerador; beber un vaso de licor del mismo por la mafana, antes del desayuno.

CASPA: Da miedo a los hombres, y enriquece a los peluqueros, que recomiendan siempre tratamientos
complicados, caros y la mayor parte de las veces completamente ineficaces. Una receta muy sencilla y
perfectamente econdmica consiste en preparar, tras cada lavado del cabello, una locién con el jugo de un
limén, que se completard con un enérgico masaje del cuero cabelludo a fin de desprender de él todas las
pieles muertas.

CICATRICES: Un grano rascado, un corte pequefio, un arafiazo, dejan durante algunos dias unas huellas
de un color rosado mas 0 menos oscuro y nunca muy agradables. Podran ser atenuadas si se les dan
aplicaciones diarias con una decoccion obtenida a base de hacer hervir una mezcla a partes iguales de
salvia, de geranio y de lavanda.

COSMETICOS: En la actualidad las mujeres ya no preparan por si mismas sus cosméticos. La
cosmetologia moderna ha hecho progresos considerables, y todos los maquillajes que se encuentran hoy
en dia en las perfumerias se hallan acondicionados de tal modo que cualquiera puede encontrar el que
mejor convenga a la textura de su piel.

Para las jovencitas que desean jugar a maquillarse y no se atreven a hurgar en el armario de mama, he
aqui una receta que les permitira colorear sus mejillas como los mayores: cortar en dos una remolacha
cocida: frotar y dejar secar: reanudar la operacion tras haber cortado una rodaja de la remolacha en el lugar
donde se ha partido si el color rosa obtenido no es lo suficientemente vivo.

CULEBRILLA: Como el acné, la culebrilla es a menudo una enfermedad de juventud, pero esto no significa
en absoluto que los adultos no puedan verse afectados. Generalmente, su aparicion es provocada por un
régimen alimenticio desequilibrado, demasiado rico en alcohol, en platos «pasados», como la caza, y en
especias. Para combatirla, es pues necesario volver en primer lugar a una alimentacion mas sana.
Paralelamente, se procedera a aplicaciones de compresas empapadas en una infusiéon de tomillo o,
simplemente, a fricciones con rodajas de pepinos frescos.

DIENTES: Una sonrisa deslumbrante es una de las primeras armas de la seduccion. Desgraciadamente,
nuestros dientes son fragiles. Se cubren de sarro, se vuelven amarillentos y, bajo los efectos del tabaco, a
veces se rayan.

Para que sigan siendo blancos, se puede naturalmente acudir con regularidad al dentista, para que

proceda a una limpieza. Es ademas una excelente precaucion, ya que el especialista aprovechara la
ocasion para verificar que no exista alguna pequefa caries en formacion. Sin embargo, no se debe abusar
de estas limpiezas, que terminan por desgastar el esmalte. Entre dos visitas al dentista, se puede conservar
toda la blancura de los dientes cepillandolos una vez por semana con bicarbonato soédico, o, mejor, frotan-
dolos con un cuarto de limon. Este segundo método, ademas de eliminar el sarro y las manchas amarillas
que deslustran el esmalte, desinfecta y refuerza las encias.
EDAD: Diana de Poitiers no fue la Unica en combatir victoriosamente el desgaste de los afios. Tuvo una
antecesora en la persona de la reina de Hungria que, gracias a un elixir cuya receta le fue comunicada por
un angel, volvié a encontrar pasados los setenta afios el vigor y el resplandor de su juventud, se libré de sus
reumatismos y estuvo a punto de conquistar finalmente un nuevo esposo.

He aqui la receta de esta agua, tal como la relaciona Jean Palaiseul (op. cit.), que la ha copiado a su
vez de una obra extremadamente antigua e inencontrable.

«Yo, Dofa Isabela, reina de Hungria, de setenta y dos afos de edad, invalida de los miembros y
gotosa, he utilizado durante todo un afio la presente receta, la cual me fue entregada por un eremita al que
jamas habia visto, y al que no he vuelto a ver después, y que hizo tanto efecto sobre mi, que, al mismo
tiempo curé y recuperé de mis fuerzas, y pareci de nuevo hermosa a todo el mundo, y el rey de Polonia
quiso casarse conmigo; lo cual rechacé por amor a Nuestro Sefior Jesucristo, creyendo que esta receta me
habia sido dada por un angel: Tomad de espiritu de vino destilado cuatro veces (alcohol rectificado) 30
onzas (aproximadamente 950 gramos), de flores de romero, 20 onzas (aproximadamente 600 gramos);
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colocadlo todo en una jarra bien tapada por espacio de cincuenta horas, luego destiladlo en un alambique al
bafio maria. Tomad una vez por semana, por la mafiana, una dracma (aproximadamente 5 gramos) con
algun otro licor o bebida, o bien con carne, y lavaos con ella todas las mafanas, y frotad el mal de los
miembros invalidos».

El resultado, aunque «histérico», puede no ser tan espectacular.

Es dudoso por otro lado que la actual «agua de la reina de Hungria», tal como la fabrica un perfumista
inglés (Crabtree and Evelyn, 38, Saville Row, London WI), sea elaborada segun esta receta. El propio
fabricante aconseja ademas limitar al uso externo la utilizacion de su producto.

Alberto Magno, el célebre alquimista del siglo XIII da otra version:

«Metéis en un alambique una libra y media de flores de romero bien frescas, media libra de flores de
poleo, media libra de flores de mejorana, media libra de flores de lavanda, y sobre todo esto tres buenas
pintas de aguardiente. Una vez bien tapado el alambique para impedir la evaporacion, lo colocais durante
veinticuatro horas en digestion en estiércol de caballo muy caliente. Luego lo destilais al bafio maria.

El uso de esta agua es tomar de una a dos veces a la semana, por la mafiana en ayunas, la cantidad
aproximada de una dracma de ella, con algun otro licor o bebida, y lavarse el rostro y todos los miembros
alla donde se sienta algun dolor y debilidad.

Este remedio renueva las fuerzas, aclara el espiritu, disipa las fuliginosidades, conforta la vista y la
conserva hasta la vejez decrépita (sic.), haciendo parecer joven a la persona que lo usa. Es admirable para
el estdbmago y el pecho, frotandola sobre ellos.

Este remedio no quiere ser calentado, ya se sirva de él para pociones o para fricciones.

Esta receta es la auténtica que fue entregada a Isabel, reina de Hungria.»

ESPINILLAS: Estos parientes cercanos del acné pueden bastar para estropear una velada o el efecto de
una cuidada toilette. Desgraciadamente casi no hay medios que permitan hacerlas desaparecer
rapidamente. Lo mas comodo sigue siendo pues, disimularlas bajo el artificio de un maquillaje.

Pero las espinillas no son tan solo irritantes desde el punto de vista estético. En muchos casos son

también dolorosas, producen ardores o picazén. Puede solucionarse facilmente esta pequefia molestia
mojandolas con una compresa empapada en jugo de limoén o en agua avinagrada.
HERPES: Demasiado a menudo se cree que no se trata mas que de una «enfermedad psicosomatica», que
desaparece cuando los problemas psicologicos que han provocado su aparicion hayan desaparecido a su
vez. Es un error. En realidad, el herpes es debido a un virus que hay que destruir, y sélo el médico esta
capacitado para prescribir los medicamentos necesarios.

Sabido esto, el virus del herpes pasa por periodos de actividad y de somnolencia, reapareciendo ante un
estado de debilitamiento fisico o de trastornos psiquicos. La mayor parte de las veces, este despertar es
anunciado por un enrojecimiento, por una picazén y por un prurito generalizados. Las lesiones del herpes se
producen siempre en los mismos lugares —en las mucosas y en el rostro—, de modo que estos signos
anticipadores no pueden pasar inadvertidos, y puede detenerse la evolucion de la enfermedad
desinfectando con alcohol yodado las regiones amenazadas.

LABIOS: Hemos encontrado varias recetas para suavizar los labios agrietados, pero tanto en belleza como
en medicina es preferible prevenir que curar. Para impedir pues que la piel de los labios se cuartee por la
accion del frio, hay que evitar en primer lugar humedecerlos o mordisquearlos cuando nos hallamos en el
exterior. Quienes no emplean lapiz de labios pueden protegerlos con barras protectoras preparadas que se
venden en las farmacias y que pueden ser incoloras o ligeramente tefiidas. Pero hay que saber también que
una simple friccidon con un algodén embebido en aceite de oliva posee exactamente el mismo efecto.
LINEA: Mantener la linea o recuperarla es la constante preocupacién de gran nimero de mujeres. Para
conseguirlo, es muy dificil evitar el régimen alimenticio, incluso aunque esto plantee a veces problemas a
los glotones. Hemos visto, al estudiar las diversas verduras, que un cierto numero de ellas permiten
preparar comidas energéticas sin sobrecargar el organismo en grasas superfluas. Sabemos igualmente que
la sal, fijando el agua en los tejidos, se muestra nefasta para el contorno del talle. Para evitar engordar,
pues, es necesario limitar su empleo, asi como el de alimentos preparados como el pan, por ejemplo, que
puede ser reemplazado con ventaja por una papa hervida. Para disimular la ausencia de sal, se pueden
utilizar verduras y condimentos de aroma suficientemente poderoso, como el apio o el perejil. Un buen
numero de verduras son también muy diuréticas. Facilitando la eliminacién del agua y de los residuos,
ayudan a adelgazar, al tiempo que purifican la tez. La mayor parte de las frutas —la pina fresca o en
conserva y en particular las cerezas frescas— tienen las mismas propiedades.

Este régimen sin dolor podra ser completado cada dia con un vaso pequefo de vino de cebollas
preparado del siguiente modo:

—Picar muy finas cuatro o cinco cebollas grandes; ponerlas a macerar en un litro de vino blanco —
preferentemente tipo Aisacia—, en el cual se habran disuelto 100 gramos de miel; aguardar dos dias
agitando frecuentemente la mezcla; filtrar y conservar al fresco en una botella bien tapada.

MANCHAS ROJAS: No hay que confundirlas con el acné rosaceo, puesto que se eliminan mucho mas
faciimente. Una mascarilla de hielo picado, contrayendo los vasos sanguineos, ayuda a hacerlas
desaparecer. Rodajas finas de pepino, aplicadas directamente sobre la piel, tienen el mismo efecto.
MANOS: Cuando se trabaja, cuando se cocina, se lavan los platos, la ropa, es dificil conservar unas manos
hermosas. Se pueden por supuesto «limitar los dafos» no empleando mas que detergentes reputados por
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su «suavidad». Algunas casas han centrado por otro lado toda su publicidad en el hecho de que sus
productos eran tan suaves para las manos como para la ropa o los platos.

No hay que dejarse engafar por estos argumentos aparentes. Un detergente es un detergente y, para
terminar con la suciedad, debe llevar un cierto numero de elementos que atacan la piel al mismo tiempo que
la mugre.

Siendo el mal inevitable, cada ama. de casa debe mentalizarse de que posee en su cocina —y por lo
tanto al alcance de la mano— el antidoto a todos los detergentes que atacan sus manos.

El limén en primer lugar, gracias al cual se puede preparar una locidon que conservara toda su suavidad
pese a los trabajos mas duros. Mezclar a cantidades iguales el jugo de limén, la glicerina y el agua de rosas.
Masajearse abundantemente las manos cada noche para hacerla penetrar en la piel.

El aceite de oliva, a continuaciéon, con el cual se pueden bafiar las manos cada quince dias

aproximadamente. A notar que el efecto de este bafio sera aun mas eficaz si se ha tomado la precaucion de
entibiar antes el aceite.
MAQUILLAJE Y DESMAQUILLAJE: Los cosméticos, bases de color y otros productos de belleza fatigan la
piel. En consecuencia es necesario quitarlos muy cuidadosamente por la noche antes de acostarse e
hidratar la piel antes de cubrirla con los distintos productos de belleza. Evidentemente, se pueden encontrar
en todas las perfumerias productos especificos para cada una de estas operaciones pero, como nada
reemplazara nunca una preparacion enteramente natural, he aqui una receta de una leche muy facil de
realizar y que puede servir tanto como desmaquilladora que como base de maquillaje.

—Pelar un pepino grande muy maduro y vaciarlo, pero conservando las pepitas. Aplastar la pulpa
mezclandola con media botella de agua, algunas gotas de agua de rosas o de azahar, un buen vaso de
alcohol de 90° y dos claras de huevo batidas. Echar la preparacion sobre las pepitas del pepino y dejar
reposar durante todo un dia. Filtrar con una tela muy fina y conservar en un tarro bien tapado.

OJERAS: No siempre son el indicio de una velada demasiado agitada, sino que pueden ser provocadas
también por un estado intenso de fatiga general. En este caso, por supuesto, seria vano esperar que una
simple noche de sueio devolviera al rostro su frescor y su resplandor. Por el contrario, se debe atacar el
mal en profundidad, «restablecerse» gracias a menus equilibrados y descanso. Mientras se aguardan los
resultados de este tratamiento a largo plazo, las mujeres preocupadas por su belleza pueden atenuar estos
feos sintomas aplicandoles compresas de té muy fuerte.

Madame du Barry, la favorita de Luis XV, utilizaba otro remedio. Tras haber cocido algunas manzanas
—con agua o al horno—, aplastaba su pulpa hasta obtener una cataplasma que aplicaba bajo sus
parpados. Asi conservo durante mucho tiempo los ojos mas hermosos de la corte, evitando que las agitadas
noches que le imponia su real amante marcasen su encantador rostro.

PARPADOS: Acabamos de ver como hacer desaparecer las ojeras. He aqui ahora algunos métodos para
conseguir deshinchar los parpados cansados.

—Hacer una infusién con algunas ramas de romero en agua de rosas. Filtrar y aplicar como locion.

—Diluir el jugo de un limdén en un poco de agua tibia. Aplicar en locion.

—Aplicar durante aproximadamente un cuarto de hora una compresa de tomillo tibia.

—Lavar cuidadosamente los parpados con una infusién de camomila.

PECAS: Desesperaban a Poil de Carotte, pero hicieron la fortuna de Marlene Jobert, hasta tal punto que las
mujeres que no tienen se las dibujan hoy en dia con un lapiz de maquillaje. Pero, para que den este aire
juvenil y travieso que tan bien va a la actriz, es necesario que limiten su terreno al contorno de los ojos y a
las aletas de la nariz. En cualquier otro lado, son consideradas como muy molestas.

Para eliminarlas nada mejor que las lociones de jugo de limdén; o bien lociones a base de decoccion de
cardillo o de perejil.

PIEL: Tradicionalmente, se distinguen dos tipos de pieles que, naturalmente, reclaman cuidados distintos.
PIELES GRASAS: Los poros se hallan dilatados, y en general son propicias a la aparicion de puntos
negros. Se puede cerrar la textura de una piel grasa aplicandole compresas de té muy fuerte. En cuanto a
los excesos de secreciones, que hacen que las mejillas, la nariz y los pomulos aparezcan relucientes,
pueden absorberse, como una mancha de grasa sobre un tejido, con un papel de seda.

PIELES SECAS: Tienen también sus inconvenientes, sobre todo el principal de arrugarse mucho mas
aprisa que las otras. La leche de almendras dulces les devuelve su flexibilidad y evita que se formen
arrugas, a condiciéon de que se tome la precaucién de no agravar su desecamiento friccionandolas con
colonias demasiado alcoholizadas.

Numerosas hortalizas permiten preparar leches y lociones que sirven para todo tipo de pieles, incluso
aquellas que no tienen problemas, pero que de todos modos hay que cuidar si se quiere evitar que se
deterioren.

La leche de almendras es particularmente recomendada, como hemos visto, para el tratamiento de las
pieles secas. Se prepara machacando medio kilo de almendras dulces, luego mezclando el aceite asi
obtenido con medio litro de leche. Esta preparacion se conserva muy bien en un frasco cerrado, sin ninguna
otra precaucion.

El jugo de alcaucil, obtenido machacando las cabezuelas de esta gran planta, es recomendable para las
pieles grasas, cuyas secreciones regulariza.
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La pulpa de aguacate (PALTA), muy rica en aceite, puede en cambio ser aplicada con mucho éxito
como mascarilla sobre las pieles secas, a las cuales devuelve su flexibilidad.

Lo mismo cabe decir de la carne del platano, que se utiliza en los mismos casos y de una forma idéntica.

La infusion de lavanda permite limpiar a fondo los poros dilatados de las pieles grasas y eliminar, al
mismo tiempo que el polvo que se acumula en ellos, los excesos de secreciones cutaneas.

Con el aceite de oliva se puede confeccionar el mejor y el mas natural de los bronceadores. Basta para
ello con mezclar unos 250 gramos de aceite con el jugo de un limén y unas pocas gotas de tintura de yodo.
Unciones regulares de esta preparacion, antes de cada exposicion al sol, evitaran en primer lugar las
quemaduras, y ayudaran luego a la piel a tomar este color dorado tan apreciado por todas aquellas mujeres
que van de vacaciones a las playas.

Los masajes con coral de erizo de mar dan resultados sorprendentes. Cargado de yodo y de principios
minerales, esta «golosina» apreciada por todos los amantes de los mariscos restablece el pH de la piel y
facilita la renovacion de las células. Gracias a la acciéon de este balsamo viviente. puede verse como las
arrugas se atenuan y el grano de la epidermis se ablanda.

Mezclando la pulpa de algunas ciruelas machacadas con una cucharada de almendras dulces, se
obtiene una mascarilla de belleza que conviene perfectamente a las pieles grasas.

Una decoccién de hojas de laurel es una excelente locion que suaviza las pieles secas.

La pulpa del membirillo se utiliza como mascarilla para revitalizar las pieles grasas.

El limén, el indispensable limén, esta destinado evidentemente a las pieles grasas. Aplicado en
compresa, su accién astringente cierra los poros dilatados. Mezclado con claras de huevo batidas a punto
de nieve, permite componer una mascarilla que posee el mismo efecto.

Para todas las pieles, una mascarilla a base de pulpa de uva, blanca o negra, eso no importa, sera un
tonificante excelente.

El tomate, finalmente, cuyo jugo, tan rico en vitamina C, constituye un excelente alimento para las

células de la epidermis. A fin de aprovecharlo completamente, basta con cortar en dos un fruto muy maduro
y muy rojo y friccionarse enérgicamente con él.
PUNTOS NEGROS: Sabemos que encuentran asilo la mayor parte de las veces en las pieles grasas.
Contrariamente a lo que imaginan algunas jovenes que utilizan sus ufias como pinzas quirdrgicas, por no
decir como instrumentos de tortura, es muy peligroso extirpar los comedones —éste es su nombre
cientifico— de este modo. El resultado puede ser una infecciéon, que no arreglard nada puesto que
simplemente amenaza con reemplazar un feo punto negro con una cicatriz que no sera menos fea.

La primera precaucion que hay que tomar es pues, cuando se tiene una piel grasa, tratarla del modo que
acabamos de indicar. Si, pese a las mascarillas y las lociones, aparecen puntos negros, no se extirparan
mas que mediante una pinza especial —de venta en todas las farmacias— y tras haber tratado el rostro con
una locién hecha a base de una infusién de tomillo o de té muy caliente.

REGLAS: Numerosas mujeres sufren un verdadero martirio una vez al mes, y se quejan de hinchazones de
vientre que afean su silueta. Tisanas de salvia o de romero, regularizando la funcion menstrual, haran
desaparecer al mismo tiempo los dolores y las hinchazones.

SENOS: Un seno, incluso joven, necesita ser tonificado. La creciente moda actual entre las mujeres de
prescindir del sujetador, hay que decirlo, ha tenido efectos desastrosos. Arrastrados por el peso de la
glandula mamaria, los musculos tienen tendencia a aflojarse y el seno cae. Esto no significa de ningun
modo que haya que encorsetarlo de una manera excesivamente apretada, ya que entonces los mismos
musculos, no teniendo ya ningun trabajo que efectuar, tenderian a atrofiarse, y el resultado seria
estrictamente el mismo.

Para afirmar un seno, pues, que empieza a presentar un ligero aflojamiento, se puede recurrir a una
forma de ducha escocesa muy localizada, cuya accion se reforzara mediante compresas de jugo de limén.

TRANSPIRACION: Es tan desagradable para una misma como para los demas. Desgraciadamente, es muy
dificil detenerla en los dias de mucho calor. Las farmacias estan hoy en dia repletas de antitranspirantes y
antiperspirantes, pero uno no puede hacer mas que desconfiar de estos productos que bloquean una
secrecion natural cuyo papel depurador es extremadamente importante.

Para transpirar menos, no hay pues mas que una solucién, y es beber menos, incluso aunque esto
parezca dificil en verano. Una friccion de agua con adicion de jugo de limén, cierra los poros, limita
igualmente el exceso de sudor al mismo tiempo que da a la piel un perfume acidulado que disimula el de la
transpiracion.

UNAS: Al igual que la piel de las manos, las ufias sufren con los pesados trabajos del ama de casa. Se
mellan, se rompen, se abren, y pueden incluso volverse tan fragiles que es imposible mantenerlas largas.

Cuando se llega a este estadio, sin duda es a causa de una carencia alimentaria que las priva de los
elementos necesarios para su crecimiento. Conviene pues, antes que nada, revisar el régimen. Tras lo cual
se puede buscar fortificarlas con los mismos productos que hemos encontrado un poco antes para el
cuidado de las manos.

—NMeter durante una decena de minutos aproximadamente, manana y noche, el extremo de los dedos
en un jugo de limon.

—NMeter las ufias cada noche en un bol pequeno de aceite de oliva tibio para evitar que se abran.
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La acetona pura, utilizada como disolvente para quitar el esmalte, seca las ufias y las vuelve
quebradizas. Para paliar este inconveniente, se puede mezclar con un volumen igual de aceite de oliva y la
mitad de este volumen de éter. Se obtiene entonces un disolvente graso particularmente eficaz y que
presenta la ventaja de secarse muy rapidamente.

Asi, gracias a unas recetas sencillas —todas las que hemos indicado no son tan complicadas de preparar
como la famosa agua de la reina de Hungria—, y con productos que pueden encontrarse normalmente en la
cocina, cada mujer puede realizar por si misma verdaderas mascarillas de belleza. Asi que no es necesario
gastar fortunas en los institutos de belleza para seguir siendo hermosa. Diana de Poitiers, cuyo recuerdo
evocamos al principio de este capitulo, tal vez recorreria hoy en dia los institutos de belleza y las clinicas
especializadas en cirugia estética. Sin embargo, no es muy seguro que lo hiciera, puesto que esta dama,
que sabia «guardar siempre razén», incluso en politica, lo cual no es decir poco, probablemente no confiara
mas que en estos pequefios trucos, estas recetas que acabamos de dar y que sin duda eran las suyas
propias.

COCINA PARA UNA PAREJA FELIZ

Las parejas felices, como los pueblos pacificos, jamas deberian tener historia. Este no es sin embargo el
caso, ya que la busqueda de la felicidad es menos facil de lo que parece, y los hogares mas unidos
atraviesan todos periodos agitados, por no decir dramaticos. Asi ocurri6 con aquel notario, cuya historia
cuenta Paul Vincent en L’Amour et les guérisseurs (La Pensée moderne), que fue a consultar a Le6n Vallat,
un magnetizador, a fin de que éste le ayudara a recuperar su potencia viril.

Casado desde hacia veinticinco afios, padre de tres hijos, el notario constataba amargamente que ya le
era imposible proporcionar a su esposa esas pruebas de amor que otros se obstinan en llamar el «deber
conyugal». Pero el hombre era fiel, y ni por un momento pasé por su mente que una pequefia mancha en el
contrato matrimonial pudiera tal vez volver a poner las cosas en su sitio.

«Sigo queriendo a mi mujer, le confié al curandero, pero ya no la deseo y, como no deseo engafiarla, me
he vuelto impotente. Tenemos tres hijos, afadid, el ultimo de los cuales tiene once afios. Los dos primeros
fueron deseados. El tercero fue, si puede decirse, "combinado”. Tener nifios es un pretexto para espaciar el
deber conyugal. Llega quizd un momento en que uno le hace hijos a su esposa con tal de deshacerse de
ella. Pero tan sélo tengo cuarenta y tres afos; creo ser aun sélido, tener el cuerpo joven, y sin embargo
hace mas de tres afios que decepciono a Simone.»

«El caso de este enfermo —explica Ledn Vallat—, es psiquico. Desgraciadamente, no es unico. Tras un
cuarto de siglo —o menos— de existencia conyugal, mas de la mitad de los hombres ya no sienten nada
hacia sus esposas y, en consecuencia, se vuelven incapaces de realizar lo que es peor que una carga: un
acto extrafio a ellos mismos. Les queda entonces el recurso de la infidelidad —si se consigue— o de la
resignacion —si les contenta—...»

De hecho, éste es el gran miedo de las parejas, el que vuelve a los hombres adulteros y hace
desgraciadas a las mujeres, que hace, como escribe Paul Vincent, «que dos esposos que se adoraban se
conviertan poco a poco en hermano y hermana y ya no se amen mas».

Para vencer este desencanto, romper este habito que arruina los afios de felicidad, hombres y mujeres
han dispuesto, desde los tiempos mas lejanos, de la ayuda de los brujos. En las misteriosas cabanas, los
iniciados preparaban bajo encargo filtros y pociones que por aquel entonces se juzgaban infalibles. He aqui
unas cuantas recetas extraidas de Alberto Magno.

«No le basta —escribe el fildsofo—, al hombre el hacerse amar pasajeramente y por una vez tan sélo
por la mujer; es preciso que esto continde y que el amor sea indisoluble. Y, para ello, debe conocer algunos
secretos para que la mujer no cambie ni disminuya su amor.

»Para ello tomaréis la médula que hallaréis en el pie izquierdo de un lobo, haréis con ella una especie de
pomada, y la haréis oler de tanto en tanto a la mujer, que os amara cada vez mas».

Y afade: «Como sea que podria suceder que la mujer se cansara del hombre que no sea robusto en la
accion de Venus, este tal hombre debe cuidarse no so6lo con buenos alimentos, sino también utilizando
algunos secretos que los antiguos y modernos buscadores de maravillas de la naturaleza han
experimentado.

»Es preciso, dicen éstos, componer un balsamo con la ceniza del estelién, aceite de hipérico y de
algalia, y untarse con él el dedo gordo del pie izquierdo y los rifiones, una hora antes de entrar al combate,
con lo que saldréis de él con honor y satisfaccién».

Todavia otra «receta», para «protegerse de los cuernos»: «Tomad la punta del miembro genital de un
lobo, el pelo de sus ojos y el que se halla en su garganta en forma de barba, reducidlo todo a polvo por
calcinacion y hacédselo tragar a vuestra mujer sin que ella lo sepa, y estaréis seguros de su fidelidad. La
meédula de la espina dorsal del lobo posee el mismo efecto».

Hoy en dia, y nadie se lamenta de ello, los brujos casi han cerrado sus tiendas. jAdemas, cada vez se
hace mas dificil encontrar en libertad un lobo del que poder extraer todos los ingredientes necesarios para
tales preparaciones! Pero no por ello ha disminuido la laxitud conyugal o la infidelidad, y frecuentemente se
descubren anuncios publicitarios alabando las virtudes de tal o cual producto, generalmente exético, gracias
al cual los maridos estaran protegidos contra los desfallecimientos y sus esposas, satisfechas de este
modo, protegidas de la tentacion.
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Sin embargo, no es necesario en absoluto ir tan lejos para buscar los medios de la felicidad amorosa.
Nuestros huertos estan repletos de verduras tan afrodisiacas como el ginseng o el cuerno de rinoceronte
molido; los especieros estan repletos de condimentos que tienen el mismo efecto y, a fin de cuentas, un
plato preparado con ternura tendra siempre mas éxito con el hombre al que se ama que no importa cual
pildora.

Asi pues, para evitar que la vida de la pareja se sumerja en la monotonia, que sufra la esclerosis del
tristemente famoso «metro-trabajo-cama», en medio del cual no debe olvidarse el intercalar la television,
basta con un pequefio esfuerzo. Un mantel blanco, dos velas, una botella de champan, hacen de la mas
sencilla cena una auténtica fiesta, aunque no sea Navidad, aunque nada lo justifique. Mejor aun si nada lo
justifica, excepto el simple placer de hacer feliz al otro. La sorpresa sera aun mejor y los resultados mas
concluyentes, sobre todo si la esposa, como cocinera astuta, ha tomado cuidado en mezclar a sus
preparaciones culinarias algunas de estas verduras o aromatizantes de los que hemos hablado antes
indicando que aportaban un precioso estimulo al deseo amoroso.

«Se puede intentar—escribe Marcel Rouet (op. cit. )—, operar una especie de segregacion entre las
plantas con propiedades estimulantes y aquellas que poseen una accién directamente afrodisiaca,
considerando que las primeras refuerzan los efectos de las segundas. Las primeras son demasiado
numerosas para poder enunciarlas todas, pero citemos la albahaca, el laurel, el perejil, el tomillo, el romero,
la salvia, de las que algunos principios, segun el doctor Jean Valnet, tendrian un poder dinamizante sobre
las corticosuprarrenales. Las segundas, de efectos mas especificos, son entre otras: el ajo, el apio, la
cebolleta, el cilantro, el jengibre, la menta, la ajedrea...»

Todos estos alimentos deliciosamente perfumados tienen por segunda ventaja mantener el
entendimiento conyugal. Pero atencion: no hay que estropear su efecto benéfico regando demasiado
copiosamente estas cenas suaves, brindando demasiado por la felicidad reencontrada. Tomado en
pequefias cantidades, el alcohol es también un estimulante de primer orden, pero mas alla de una cierta
dosis, trae consigo resultados estrictamente inversos. Los buenos bebedores son raras veces unos grandes
amantes, demasiado ocupados, cuando finalmente se acuestan, en digerir sus excesos. Dos copas de
champan, unos vasos de vino o un pequefio céctel hacen brillar los ojos, enrojecer las mejillas, y traen
consigo una cierta euforia. Pasado este limite, aparece el abatimiento, la triste fatiga, por no decir el
disgusto. Como en las inundaciones, hay un umbral, un punto de alerta que debe evitarse franquear si se
quieren evitar las decepciones.

De todos modos, desgraciadamente, no todas las cenas pueden ser cenas de fiesta. Ya que ademas
habria que temer, si éste fuera el caso, que estas cenas terminaran por tener consecuencias opuestas a las
buscadas.

Hemos visto, en el primer capitulo de esta obra, que una alimentacion equilibrada era el testimonio de
una vida sana vy feliz. Pero hemos visto también que el volumen de la racién alimenticia, asi como su
composicién, debian variar en funcién de la edad o de la actividad del comensal. De hecho, el régimen debe
evolucionar a medida que pasan los afios, de modo que siempre tenga en cuenta la ineluctable reduccién
de las actividades metabdlicas. jLo cual no facilita la tarea de un ama de casa que encuentra regularmente
alrededor de su mesa a un marido y unos nifios, a los que se afladen a veces un abuelo o una abuela!

La solucion, por supuesto, es componer menus equilibrados como los que citdbamos en el primer
capitulo, y permitir que cada uno los complete en funcién de su organismo.

Los nifios, sobre todo, tienen necesidad de estos complementos. El periodo del crecimiento es un
momento crucial en el cual la menor carencia alimentaria puede tener consecuencias catastroficas y
engendrar enfermedades, incluso deformaciones, irreversibles. Es pues indispensable secundar la comida
familiar con un desayuno copioso, rico en productos lacteos y en jugos de frutas, asi como una merienda
sustanciosa, que satisfaga tanto la gula como el apetito.

Muchos adolescentes, en cambio, se niegan a tomar esta merienda, cuando en realidad la necesitan
mas que nunca. De hecho se trata de una reaccion normal que sefiala su voluntad de emancipacion, su
deseo de mostrar que han salido de la infancia, de la cual es simbolo esa merienda. Por ello, mas que
forzarles a tomar esta merienda de media tarde que no les gusta, es preferible tomar en cuenta sus
aspiraciones proponiéndoles, al final de la comida principal, los elementos nutritivos que les son necesarios.

«Los glucidos deben dominar ampliamente la racion calérica en el periodo de la pubertad, que se
entiende de los doce a los catorce afios para los nifos, y de los diez a los doce afios para las nifas, asi
como durante todo el crecimiento», precisa Marcel Rouet (op. cit.).

«La asociacién de frutos secos y oleaginosas: ciruelas, ciruelas pasas, damasco, uvas, nueces,
avellanas, almendras, olivas, puede constituir por su riqueza en azucares, lipidos, proteinas y vitaminas un
completo fortificante que reemplace con ventaja al pastelito de mantequilla del glotén...»

He aqui pues los alimentos que, presentados bajo la forma de golosinas, pueden constituir excelentes
postres que aporten a los organismos jévenes todos los elementos necesarios para un desarrollo
armonioso.

No volveremos a insistir en la alimentacién de los adultos, cuyos principios de base hemos dado ya en
nuestro primer capitulo. Baste con recordar que debe ser armoniosamente equilibrada, ni exclusivamente
vegetariana ni exclusivamente carnivora, y que su volumen esta condicionado por la actividad fisica y el
gasto energético mas o menos importante que traiga consigo.
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«Parece que la frugalidad es una condicién primordial de la longevidad humana —escribe Marcel Rouet
(op. cit. )—,; no se ven centenarios gordos».

Esto es totalmente exacto, pero la naturaleza es lo suficientemente sabia como para hacer que las
personas de edad limiten inconscientemente, y sin que ello les proporcione una sensacion de privacion, el
volumen de sus comidas. Su apetito se hace menos vivo. Las necesidades energéticas de su organismo se
ven limitadas por la falta de actividad, y debido a ello los alimentos demasiado ricos ya no les tientan, y
acuden asi a un régimen reducido que les conviene perfectamente.

Por supuesto, algunas contingencias econémicas pueden agravar esta tendencia natural y, entonces,
las consecuencias de la malnutricion se vuelven graves. Es también Marcel Rouet quien anota que «la
supresion de la carne le quitaria al viejo este estimulo necesario a su apetito, que a menudo se vuelve
perezoso. La carne, por su aroma, su sabor y las preparaciones que permite, influye por accién refleja en
las mucosas del estdbmago y favorece la secrecion de los jugos digestivos. Convirtiéndose cada vez mas en
un gourmet, el anciano llegara muy pronto a buscar la calidad de los alimentos en detrimento de la
cantidad».

He aqui una sabia recomendacion que permite a todas las madres de familia cuidar sin remordimientos
y sin temores acerca de su salud a los abuelos que viven bajo su mismo techo.

Pero la cocina de la felicidad no es tan so6lo una cuestién de abundancia, es también toda una
atmosfera. Como deciamos mas arriba, una cena sencilla a la luz de unas velas, una vez acostados los
nifos, puede hacer olvidar buen nimero de malentendidos conyugales. Y lo que es cierto para estas cenas
excepcionales lo es también para todas las demas comidas que se toman dos veces al dia. El nerviosismo,
los reproches, los enfurrufiamientos, perjudican tanto la digestién como la armonia familiar. Y un hombre —
jo una mujer!— que digiere mal se vuelve facilmente irascible. Hay que tomarse pues su tiempo para comer,
al igual que el ama de casa se ha tomado su tiempo para preparar la comida. Ademas, seria ofenderla no
saborear sus platos y empujarla a la via de la facilidad que consiste, en lugar de cocinar, en echar el
contenido de una lata de conservas en una cacerola con un poco de mantequilla derritiéndose al fondo.

De hecho, ya no le concedemos la importancia que se merecen a las comidas, o por el contrario les
concedemos demasiada.

Demasiada importancia a estas comidas de negocios, pretextos para desbordamientos casi bulimicos
que no justifican en absoluto las pretensiones gastrondmicas de los chefs, que parecen ignorar que esta
gastronomia a la que dicen servir es un arte lleno de finura y de comedimiento.

Demasiada poca a las comidas familiares y, en particular, a la tradicional comida del domingo, que
reunia antiguamente a toda la familia en torno a la misma mesa.

Hoy, nos preocupamos de terminar rapidamente con esta formalidad para no perdernos la pelicula de
television o los resultados de los partidos de fatbol. Y es una lastima.

El hombre tiene la ventaja sobre el animal de haber sabido transformar la necesidad de alimentarse en
un placer. Actualmente esta perdiendo esta supremacia en provecho de unas diversiones que no
compensan, ni de lejos, con respecto a lo que uno se priva voluntariamente.

La cocina de la felicidad, la que condiciona la armonia de las parejas, no es tan sélo aquella que
contiene los alimentos que enumerabamos mas arriba. Es también aquella que restablece las posibilidades
de comunicacion entre personas que las han perdido por culpa de su forma de vida. Saborear un plato es
darle las gracias a aquella que se ha tomado su tiempo en prepararlo; felicitarla por él es decirle que se ha
comprendido que ademas de los ingredientes palpables, las verduras, las carnes, las especias, se ha
sabido encontrar alli la ternura, la voluntad de dar placer, el deseo de complacerle que se hallan subya-
centes.

Comer, comer bien, es un placer sensual. Muy a menudo es el preludio de otras «satisfacciones», y los
grandes seductores no ignoran la ayuda preciosa que aporta una buena comida, en un marco agradable, a
su empresa. La gastronomia es casi inseparable de los primeros encuentros, de los balbuceos amorosos.
¢Por qué, en estas condiciones, es inevitable que la mayor parte de los hombres —y también de las
mujeres— imaginen que se vuelve superflua una vez consumado el matrimonio? Como durante el noviazgo,
constituye al contrario un factor de entendimiento, un elemento de aproximacioén, en una palabra una de las
condiciones de la felicidad.
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SE LAS LLAMA MEDICINALES

Se llamaba Francois Domenach vy, a principios del siglo XX, ensefiaba los rudimentos de la gramatica y del
calculo a los nifios de Arles-du-Tech, en los Pirineos Orientales. Como todo maestro de aquella época,
Frangois Domenach era un hombre curioso hacia las cosas de la naturaleza. Sus ratos de ocio, sus
vacaciones, los pasaba recorriendo el campo, recogiendo hierbas, observando los animales y los insectos,
completando cada dia sus conocimientos a través de las lecciones de las cosas permanentes.

Sus alumnos, por supuesto, eran los primeros en beneficiarse de todas estas observaciones, aunque no
tomaran gran placer en ellas y pocos obtuvieran un auténtico provecho. Pero el azar quiso también que
Francois Domenach cayera enfermo. Fue algo que comenzé con una serie de dolores insidiosos en los
rifiones y luego, muy aprisa, el pobre maestro empez6 a sufrir un auténtico martirio. Cuando experimentd
enormes dificultades en orinar, supo que tenia calculos renales.

En aquella época no se conocia mas que las curas en balnearios o la operacién para acabar con una tal
enfermedad. Ninguna de estas soluciones convenia a nuestro hombre. La primera debido a que era
demasiado cara y la segunda simplemente porque atentaba a su integridad fisica. Ante la carencia de la
medicina oficial, Frangois Domenach resolvié pues acudir en busca de ayuda a sus buenas viejas amigas
las plantas, que conocia tan bien desde hacia tanto tiempo. Tras algunas investigaciones, descubrié que se
consideraba a la albura del tilo como un excelente diurético, y pensé que bajo la corteza de este arbol quiza
se ocultara el remedio a sus sufrimientos.

Se llama albura a la madera tierna y blanquecina que se halla entre la corteza y el corazén de un éarbol,
formando cada afio un nuevo circulo en torno a este corazon.

Tras varios afos de investigaciones, durante los cuales experimentd sobre si mismo las diferentes
pociones que iba preparando, Frangois Domenach consiguié finalmente determinar sobre qué arboles
convenia retirar la preciosa materia, en qué momento preciso del afo habia que hacerlo, como debia
conservarla y la mejor forma de prepararla.

Para resumir en algunas pocas palabras sus trabajos, podemos precisar que la mejor albura de tilo se
recoge en el Rosellon, en arboles que crecen entre los 900 y los 1000 metros de altura, cuando se produce
la subida de la savia. Las placas de albura deben ser secadas inmediatamente al aire libre antes de ser
cortadas en bastoncitos finos, que pueden ser entonces distribuidos a los herbolarios.

Habiendo pues descubierto empiricamente este método, y tras curar totalmente, nuestro maestro siguié
experimentando sobre sus amigos, sus conocidos e incluso los padres de sus alumnos. Cada vez los
resultados se mostraron concluyentes, y pudo conseguir que una mayoria de enfermos pudiera
aprovecharse de su descubrimiento. En 1916, pues, tras varios meses de trabajos, hacia llegar a la
Academia de Ciencias de Paris una memoria donde resumia sus observaciones y sus experiencias,
proponiendo poner gratuitamente su descubrimiento a disposicién de los médicos.

No se le respondié nunca. Muchos afios mas tarde, cuando sus herederos, como era su derecho,
quisieron reclamar el documento, se les nego incluso su devolucion, bajo los pretextos mas falaces.

Pero, ante el silencio de las autoridades médicas Frangois Domenach habia tomado sus precauciones, y
explicado en detalle a su hermano todo lo que sabia sobre la albura del tilo del Rosellon. Este hermano
transmitié a su vez estas informaciones al nieto del maestro, y gracias a esta tradicion familiar este ultimo,
Paul Domenach, puede hoy en dia seguir recolectando estas laminillas de madera para alivio de las
personas que sufren calculos de la vejiga.

Las desventuras de Frangois Domenach frente a los detentadores de la ciencia oficial no son,
desgraciadamente, la excepcién. En las altas esferas de la medicina, se olvida facilmente que el arte de
curar comenz6 con el conocimiento de las plantas, y que un producto quimico, si bien puede parecer mas
eficaz a corto plazo, no reemplazard jamas a una cura a base de ingredientes naturales, los cuales no
arrastran consigo efectos secundarios.

Ya que nadie puede negar que la medicina naci6 el dia en el que uno de nuestros lejanos antepasados,
habiendo descubierto por casualidad que una planta aliviaba tal o cual mal, empezd a consumirla
regularmente y a aconsejarla a aquellos que sufrian de la misma enfermedad que él.

Hoy en dia, se estima que el uso organizado de las hierbas con fines terapéuticos se remonta a los
prehominidos, pitecantropos, sinantropos o africantropos. Estos seres, a medio camino aun entre el hombre
y el animal, eran esencialmente cazadores y recolectores. No cultivaban, pero en cambio sabian discernir
perfectamente en la naturaleza cuales eran las plantas comestibles y cuales no lo eran. Guiados por el
mismo instinto que empuja hoy en dia a nuestros perros y gatos a purgarse con algunas hierbas en
particular, extraian de la naturaleza los vegetales que mejor les convenian. Poco a poco, aprendieron a
discernir aquellos que no podian ser utilizados mas que con fines alimenticios y aquellos que contenian
virtudes medicinales. Pero lo mas notable fue sin duda que comprendieron —;tras cuantas infructuosas
experiencias?—- que si bien podian cultivar los primeros para aumentar el rendimiento y suprimir los azares
de la recoleccién, los segundos perdian casi todo su poder desde el instante mismo en que eran exilados de
su habitat natural.

Es sin duda debido a esto que los primeros médicos, es decir los primeros hombres que poseyeron un
conocimiento profundo de las plantas y de sus propiedades, fueron los brujos. En el secreto de las
iniciaciones se transmitian no solamente las férmulas magicas de encantamiento, sino también los
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«mapas» de los lugares de recoleccion, asi como el calendario de las mismas.

Haciendo que el medicamento sea independiente de estas contingencias geograficas y estacionales, la
ciencia ha hecho ciertamente mucho en pro del bienestar del.... médico, que ya no tiene que preocuparse
por las fechas
—salvo, por supuesto, para comprobar que el producto no esta caducado— ni por los lugares de
fabricacion. Pero, dicho esto, squé son pues nuestros modernos terapeutas sino «iniciados» que han
recopilado, en el transcurso de largos afios de estudios, el fruto del saber de sus predecesores?

Sea como sea, es evidente que hoy en dia, en algunas regiones de Africa o de las Antillas, brujos y
«encantadores» siguen ejerciendo su oficio y, como herederos de esta ciencia milenaria, obtienen sin
Codex ni quimioterapia complicada notables resultados. Esto es tan cierto que, desde hace algunos afios,
varios grandes laboratorios americanos y alemanes han enviado junto a ellos equipos de especialistas que
se esfuerzan, a duras penas, en penetrar sus secretos.

¢ Qué ocurrira con sus observaciones? ;Serviran simplemente para poner a punto sus equivalentes
quimicos o, por el contrario, representaran el golpe de timén hacia un verdadero regreso a las medicinas
naturales? Nadie puede decirlo, y lo Unico que se puede hacer es desear que la segunda hipdtesis sea la
buena.

Pero volvamos a nuestros prehominidos que, de cazadores y nomadas, se han convertido en
sedentarios y agricultores. Con su organizacién en comunidad aparecen los primeros medios de una
tradicion escrita: signos cabalisticos destinados tanto a apaciguar los espiritus como a transmitir a las
futuras generaciones el fruto del saber. Y, muy légicamente, tras las prescripciones culturales son las
indicaciones médicas de las plantas lo que se graba o pinta sobre la piedra, la madera o lo que hace las
veces de papel. Tanto en China como a orillas del Mediterraneo, hacen su aparicion los primeros tratados
de medicina. Es por ejemplo el famoso papiro de Ebers, redactado bajo la XVIII dinastia faradnica, unos
quince siglos antes del nacimiento de Cristo.

Durante milenios, el arte médico permanecié profundamente ligado a la religion. Asi, entre los antiguos
griegos, se consideraba a Chiron el centauro, hijo de Cronos, dios del Tiempo, y de una ninfa, «el primer
herbolario y boticario famoso por sus conocimientos de las plantas medicinales». La cita es de Plinio el
Viejo.

El mérito de haber codificado estos descubrimientos dispersos y haber transformado unos
conocimientos empiricos en una verdadera ciencia corresponde a Hipécrates y a Galeno, su sucesor.

El primero, que siempre ha sido considerado, y sigue siéndolo, como el «padre de la medicina» —
¢acaso los futuros doctores no pronuncian su juramento antes de poder ejercer?—, vivié en Grecia, en el
siglo 1V antes de Jesucristo. La leyenda, siempre ella, afirma que era hijo de Esculapio, dios de los médicos,
y de una mortal. De origen divino o no, dejo tras él una obra importante, entre la que hay que destacar en
primer lugar el Corpus hippocratus, donde se hallan reunidas una cantidad enorme de observaciones sobre
el tratamiento de las enfermedades por los vegetales, asi como sobre la alimentacion de los convalecientes.

Galeno, por su parte, vivid seis siglos mas tarde —es decir, en el siglo Il de nuestra era— en Roma,
aunque también era de origen griego. No siempre estuvo de acuerdo con el gran maestro cuyos trabajos
emprendié la tarea de completar, y sus desacuerdos crearon incluso una expresion proverbial que sirve
para sefialar las incertidumbres de la medicina: «jHipdcrates dice si y Galeno dice no!»

Una constante se mantiene sin embargo en las concepciones de los dos hombres: el papel
irreemplazable de las plantas en el tratamiento de las enfermedades. Esto es tan cierto que se siguen
llamando «preparaciones galénicas» a los medicamentos compuestos a base de plantas medicinales, por
oposicién a los remedios quimicos, que la Edad Media bautizé como «espagiricos» o «herméticos», debido
a su origen misterioso y a su preparacion alquimica.

Las compilaciones de estos dos hombres iban a ser, durante siglos, la base de todos los tratamientos
médicos, y se puede decir incluso que constituyen el origen de la farmacia. Iban a beneficiarse sin embargo
(gracias a la conquista romana, lo cual prueba que a veces algunos males son buenos) de la inestimable

aportacion que representaban los conocimientos de los druidas galos, considerados también como
maestros en el arte de utilizar las plantas.

En efecto, contrariamente a una leyenda difundida demasiado a menudo, nuestros lejanos antepasados
celtas eran excelentes médicos que habian sabido constituir una farmacopea muy completa y que
practicaban incluso algunas operaciones tan complicadas como la trepanacion y el injerto. Una planta, en
particular, ocupaba un lugar preeminente en su arsenal terapéutico. Era el muérdago, la baya sagrada que
aun hoy en dia entra en buen niumero de preparaciones estrictamente farmacéuticas.

Estos hombres, que el invasor romano se apresuré a presentar como unos salvajes impenetrables a
toda cultura, conocian también perfectamente las propiedades de las fuentes termales, y las utilizaban en
abundancia. De hecho, fueron los legionarios venidos del otro lado de los Alpes los que se iniciaron e,
imitandoles, aprendieron a su vez a beneficiarse de las cualidades de las aguas mineralizadas.

Luego, Europa va a sumergirse en lo que mucha gente se empecina en llamar «la noche de la Edad
Media», olvidando las catedrales y la organizacién politico-administrativa que, en buena ley, puede ser
considerada como una de las mas perfectas... y en consecuencia de las mas complicadas.

La expansion de la fitofarmacia es entonces considerable. Los chinos y los egipcios nos ensefian las
propiedades del opio, de la granada, del ruibarbo.
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Los griegos y los romanos han definido la utilizacion de las semillas del ricino, del eléboro, de la raiz de
tapsia, de la belladona y de la misteriosa mandragora. Los galos han aportado el conocimiento del
muérdago, de la verbena, que era para ellos la «hierba maravillosa», asi como la salvia, que era en su
lengua la «hierba sagrada». A ellos les corresponde también el mérito de haber reconocido las
posibilidades de la centaura menor, del corazoncillo y del belefio.

Esta ciencia es conservada por los clérigos, asi como por los alquimistas, lo cual no resulta siempre
incompatible; como lo prueba el ejemplo mas célebre de todos ellos, cuya reputacion sigue ain manchada
por un relente de azufre. Alberto Magno, puesto que de él se trata, nacié en 1193 en Lauingen, a orillas del
Danubio. Su padre era un alto funcionario de la Corte Imperial. Ordenado sacerdote, se consagra tanto al
estudio y a la filosofia como a su sacerdocio. Es él, por ejemplo, quien forma a santo Toméas de Aquino,
fildsofo y prelado cuya piedad no puede ser negada.

Pero Alberto encuentra también tiempo para escribir, pese a los numerosos desplazamientos que se ve
obligado a efectuar para escapar a las cabalas desencadenadas por aquellos que le reprochan algunas
amistades con el «Maligno». Evidentemente, las dos recopilaciones que han llegado hasta nosotros —£/
Gran y el Pequerio Alberfo— evidencian un cierto entusiasmo hacia los procedimientos «herméticos» v,
¢ por qué no decirlo? por la brujeria. Pero el segundo libro en particular demuestra un perfecto conocimiento
de las plantas. Para convencerse de ello basta con leer por ejemplo las primeras lineas del capitulo
consagrado al heliotropo:

«Los caldeos la denominaban hierba ireos, los griegos mutichiol y los latinos heliofropium. Esta
interpretacion proviene de helios, que significa «sol», y de fropos, que quiere decir «cambio», porque esta
hierba se gira hacia el sol...»

O esta receta de «bolus purgante», que sigue siendo completamente actual: «Tomad casia nueva, regaliz
selecto medianamente picado, y cuatro granos de canela, y haced un bolus con azucar. Lo administraréis
por la mafana, tres horas antes de comer...»

Un poco mas tarde, en Salerno, cerca de Napoles, una escuela de médicos —que publica en versos
sus observaciones— seguira estudiando y poniendo a punto remedios a base de plantas. Muy pronto fue
imitada por la escuela de Montpellier, uno de cuyos mas célebres alumnos fue Frangois Rabelais, que,
antes de escribir las aventuras de Gargantua y Pantagruel, sostuvo ante esta asamblea una tesis doctoral
que tenia por tema las plantas medicinales.

Luego vino inmediatamente Pedro Aureliano Teofrastro Bombastus von Hohenheim, més conocido con
el nombre de Paracelso, que iba a revolucionar la medicina con su teoria de los «idénticos».

El hombre nacié en 1493, en Einsiedein, en el canton de Schwyz, en Suiza, naturalmente. Muy
impresionado por el ocultismo, pensaba que el equilibrio fisico estd condicionado por una fuerza «magnal»,
en resonancia con todas las fuerzas magnales de la creacién. Es ésta una de las ideas-fuerza del
ocultismo, segun la cual todas las cosas, vivas o inertes, emiten radiaciones, que se encuentran entre si en
un plano «astral» y se influencian mutuamente para bien o para mal.

Paracelso no vacilé en extraer de ello la conclusion de que formas semejantes debian, segun toda
probabilidad, emitir radiaciones comparables y capaces pues de reforzarse en razén de su
complementariedad. De ahi su famosa teoria de los idénticos, fundada sobre el principio de que toda planta
parecida a un érgano era adecuada para tratar las enfermedades de este 6rgano.

Para él, pues, la nuez, imagen de la caja craneana que alberga el cerebro, era excelente contra los
dolores de cabeza, neuralgias y migrafias; la judia (poroto-chaucha) indispensable para curar las afecciones
de los rifiones; jel célquico soberbio contra los callos de los pies!

Algunos fitoterapeutas, y no de los menos importantes —Maurice Mességué forma parte de ellos—
siguen concediendo todavia un cierto crédito a esta teoria. Sin embargo, lo hacen de una forma mas
mesurada que su creador, y si bien la admiten en algunos casos particulares, no la convierten en un dogma
intransgredible.

Deslizandonos asi a lo largo de los siglos, llegamos ahora a lo que se ha convenido en denominar la
época moderna; dicho de otro modo aquella que, dejando a un lado las ensefianzas del pasado, no cree
mas que en un progreso mal comprendido, lo cual muy a menudo no es mas que una abdicacién de la
razon frente a las formulas de los quimicos. Desde principios del siglo XX, la fitoterapia perdié su
supremacia en beneficio de su rival, la quimioterapia. Por mucho que, en 1882, se instalé en el numero 4 de
la avenida del Observatorio, en Paris, un museo medicinal que reagrupaba unas 22.000 muestras de
plantas, el reinado de los remedios naturales habia pasado.

En un primer tiempo, sin embargo, se contenté con extraer el principio activo mayor de cada planta y
concentrarlo. Una hierba, en efecto, encierra entre treinta y ciento cincuenta componentes, de los cuales
cada uno posee una accion y una potencia especificas. Por diferentes procedimientos, se obtenian asi
medicamentos, todavia naturales, pero claramente mas potentes que las preparaciones clasicas.

El método presentaba sin embargo inconvenientes, el primero de los cuales, y no el menor, era la
necesidad, para la destilacion de algunos gramos de esencia, de un volumen enorme de plantas. Ademas,
el medicamento asi obtenido presentaba la desventaja, en relacidén con las decocciones antiguas, de no
ofrecer al paciente mas que el beneficio de una sola virtud de la planta de la que habia sido extraido, ya que
todas las demas habian sido eliminadas en el transcurso de la fase de concentracion.

En estas condiciones, era evidentemente mucho mas rentable ir en busca de productos de sintesis de
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naturaleza exclusivamente quimica... lo cual no tardaron en hacer todos los grandes laboratorios. Lo unico
en lo que aun no se habia pensado era en que estas preparaciones antinaturales podian desencadenar en
el organismo series de fendmenos de rechazo, incluso envenenamientos. De hecho, los accidentes fueron
numerosos Yy, sin extendernos en el caso de la talidomida o del talco Morhange, se puede observar que
buen numero de enfermos, curados por la quimica de una afecciéon benigna, han debido ser tratados
inmediatamente después por afecciones llamadas «secundarias», pero sin embargo graves, jprovocadas
por los medicamentos que les habian curado!

En 1930, pues, se puede considerar que todo estaba consumado, y que la quimioterapia habia
suplantado definitivamente a la fitoterapia. Pero el golpe de gracia contra esta ultima iba a ser dado el 11 de
setiembre de 1941, cuando el gobierno de Vichy promulgé en Francia una ley suprimiendo el diploma de
herbolario y estipulando que esta especialidad paramédica desapareciera al mismo tiempo que el ultimo
titular del ultimo diploma expedido antes de esta fecha. Asi, estos especialistas a los cuales miles de
pacientes debian el haber recuperado su salud no eran mejor tratados que... jlos cosecheros destiladores!

Los pocos herbolarios que subsisten hoy en dia son aquellos que han pasado su examen antes de esta
fecha fatidica, es decir hace mas de treinta y cinco afios. Son, si puede decirse, los Ultimos representantes
de una «especie en vias de extincion».

Otros hombres, sin embargo, han tomado el relevo. Desafiando al Consejo de la orden de médicos, y los
procesos que éste no deja de intentar contra ellos, fitoterapeutas no diplomados tales como Maurice
Mességué o Henri Errera siguen curando por medio de plantas. Algunos de ellos incluso comercializan sus
cosechas. Y no son los médicos quienes se quejan de ello.

Una nueva corriente, una especie de regreso a la naturaleza, esta efectivamente apareciendo entre los
médicos jovenes que, de modo perfectamente legal, prescriben cada vez mas a menudo remedios a base
de plantas. Ya que, desde el instante mismo en que un estudiante ha sostenido con éxito su tesis y
pronunciado el juramento de Hipécrates, adquiere el derecho de elegir la terapéutica que mejor convenga al
paciente que esta tratando. Puede asi ordenar un medicamento o, por el contrario, prescribir una
«preparacion magistral», es decir un remedio que, en lugar de existir ya listo en una farmacia, sera
confeccionado sobre pedido; ya sea siguiendo las indicaciones del Codex, ya sea segun una formula
indicada por el propio médico.

Es en este momento que los conocimientos del herbolario revisten una importancia capital. No se
prepara una pocion a base de plantas del mismo modo que se condiciona un medicamento quimico.
Ninguno de los métodos industriales empleados en los grandes laboratorios podria dar un resultado
satisfactorio. Hay que trabajar paso a paso y muy minuciosamente. Uno de los pocos herbolarios hoy aun
en ejercicio explica el porqué:

«Imaginemos, dice, que se quiere realizar una mezcla de 3 kilos de confeti de diferentes colores, y se
meten desordenadamente un kilo de papelillos amarillos, un kilo de papelillos azules y un kilo de papelillos
rojos. Tras haber agitado el conjunto tanto tiempo como se crea necesario, se divide el total en montones de
30 gramos. ;Creen que sera posible encontrar en estas porciones tantos confeti rojos como azules y
amarillos? Seguramente no, a menos que nos encontremos con una casualidad extraordinaria».

Asi, en fitoterapia, la cuestion de las dosificaciones es esencial. Cada planta, como hemos dicho, tiene
una propiedad dominante muy particular, y es la combinacion de estas propiedades dominantes lo que da a
una mezcla de plantas la eficacia buscada.

A esto hay que afadir el que la mayor parte de las plantas censadas como benéficas a dosis normales
pueden tener efectos desagradables, incluso volverse peligrosas, cuando se abusa de ellas. Asi, la «gentil»
camomila, si bien facilita la digestion cuando es bebida moderadamente, se convierte en un potente
vomitivo cuando es tomada con exceso.

Las plantas, como muchas cosas, pueden ser las mejores amigas del hombre o sus peores enemigas.
Es por eso por lo que es conveniente, cuando uno se mete a herborizar, tomar algunas precauciones. La
poca cantidad de tiendas especializadas existentes empuja en efecto a buen nimero de personas a
recolectar y a conservar por si mismas las flores y las hierbas necesarias para la confeccién de estas
tisanas cuyo secreto conocian nuestras abuelas y de las que todos hemos guardado la nostalgia. Pero esta
recoleccion no debe ser efectuada no importa cuando ni importa de qué modo.

En primer lugar, hay que recordar siempre que la contaminacién es un verdadero azote cuya insidiosa
accion hace perder a las «simples» una gran parte de sus benéficas propiedades. Es pues necesario, para
que la recoleccion sea buena, tanto en cantidad como en calidad, apartarse de los senderos batidos, huir de
las zonas de cultivos intensivos donde la tierra, regada con insecticidas y alimentada con abonos quimicos,
ya no puede producir mas que frutos semienvenenados. Es lejos de las carreteras y de los vapores de
gasolina donde se encuentran las mejores plantas, aquellas que han guardado intactos todos sus jugos.

A veces hay que andar largo tiempo antes de conseguir llegar a estos lugares privilegiados, pero ¢,quién
se lamenta de ello? Al encanto de la recoleccion se une entonces el placer del paseo y los beneficiosos
efectos de una generosa oxigenacion, lo cual es el mejor modo de comenzar una cura natural.

Los hombres civilizados que somos no deberiamos jamas desprendernos de una cierta humildad frente
a esta naturaleza. Hemos perdido el instinto que guiaba a nuestros lejanos antepasados y que les permitia
discernir, entre dos plantas, la comestible de la venenosa. En los campos, la mortal cicuta se codea con el
perejil silvestre, y se necesita un ojo ejercitado para diferenciarlas. Para toda expedicion, pues, es prudente
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proveerse de un catalogo botanico en el que se hallen descritas todas las plantas y cuyos grabados las
muestren tal como son. Poco a poco, a medida que se vaya adquiriendo la experiencia, se hara mas raro el
tener que recurrir a este vademécum, pero seria estupido creer que uno puede ser capaz, desde las
primeras tentativas, de distinguir el gordolobo o la bistorta en medio de todas las demas hierbas de un
prado.

Ademas, como toda «expedicion», una campana de recoleccibn de medicinales se prepara con
anticipacién. Se puede ciertamente partir a la aventura y recoger lo que se presente, al azar del paseo, pero
éste no es el mejor método. Cada planta, en efecto, sufre variaciones estacionales, y sus propiedades se
resienten de ello. Todas no deben ser pues recolectadas al mismo momento si se quieren aprovechar al
maximo sus posibilidades curativas. En su obra Guide prafique des plantes medicinales, Vincent d'Auffray
traza un cuadro de las distintas épocas en las cuales conviene recolectar las medicinales mas corrientes.
He aqui lo que preconiza:

En primavera.

En planta entera, la ficaria; las raices de gariofilea, de bistorta, de levistico; flores de berenjena, de retama,
de primula, de endrino, de tusilago, de violeta; brotes de alamo.

En verano:

En plantas enteras, la endrina, el hinojo, el galega, el marrubio; en plantas florecidas, la anémona pulsatila,
la malva, el muguete, el pensamiento silvestre, la pimpinela, la pulmonaria, la santolina, la hierba cana, la
veronica de los Alpes; las hojas de fresno, de granza, de zarza, de ajedrea, de tomillo, de tusilago; en hojas
y en tallos, el ajenjo, el apio silvestre, el aconito, la balsamina, la bardana, la belladona, la gariofilea, la
borraja, la consuelda, el berro, la cinoglosa, el malvavisco, el hisopo, la hiedra terrestre, la melisa, el
meninanto, la parietaria, la vincapervinca, el cardillo; las flores de arnica, de borracha, de celidonia, de
madreselva, de ortiga muerta, de pie de gato, de reina de los prados, de salvia, de escabiosa, de salco y de
tilo.

En oforio:

En plantas enteras la pequefia menor, la famuaria, la hierba de San Roberto, la lechuga nociva, la
saponaria; en flores, el gordolobo, la buglosa, la lavanda, la matricaria, el hipérico, el orégano; las hojas de
albahaca, de gordolobo, de digital, de hierba mora, de nogal, de romero, de tanaceto; los frutos de majuelo,
de escaramujo, de agracejo, de enebro, de mirtilo, de aladierna, de sauco; las semillas de célquico.

En invierno:
Raices, rizomas (se trata del tallo subterraneo de la planta que envia raices hacia la tierra y tallos hacia el
exterior) o bulbos de acénito, de énula campana, de bardana, de consuelda, de fresera, de retama, de
genciana, de malvavisco, de brusco, de cardillo, de reonia, de rabano blanco, de saponaria, de sello de
Salomoén, de valeriana; hojas de muérdago; cortezas de abedul, de arraclan, de roble, de fresno, de
torvisco, de sauce, de sauco; brotes de pino silvestre.

He aqui lo suficiente como para conseguir una amplia cosecha, pero conviene saber también cémo
recolectar y, sobre todo, saber conservar estas plantas, lo cual es menos sencillo de lo que parece.

En primer lugar, hay que elegir su dia y su hora. Flores, tallos y hojas se recogen desde el momento en
que el rocio que se ha depositado por la mafana, y se ha evaporado bajo los efectos del sol. Las raices y
los rizomas se recolectan al caer la noche. Ademas, se debe evitar absolutamente partir de recoleccién en
dia de lluvia. Las razones son muy sencillas. En primer lugar, porque la lluvia diluye en cierto modo la fuerza
de las hierbas, a continuacion porque las humedece y hace asi su secado y su conservaciéon mucho mas
delicados.

Partir temprano, un dia de buen tiempo, y regresar tarde, son los dos primeros principios del herbolario.
Tomarse su tiempo es el tercero. En efecto, no sirve de nada apresurarse y recoger indiscriminadamente.
Por el contrario, hay que elegir las plantas mas verdes, las mas vivaces, no tomar mas que las flores que
acaban de abrirse y que los insectos aun no han tenido tiempo de deteriorar, y manipular todo ello, ya que
es muy fragil, con mucha delicadeza. Meterlas todas en una bolsa para poder llevarlas mas cémodamente
es casi condenarlas al marchitamiento y al moho. Se deben por el contrario formar manojos, que se
colocaran, al regreso al coche, en el asiento de atras o en el suelo del portamaletas. Pero, sobre todo, hay
que cuidarse de actuar vandalicamente, de recoger por recoger, sin medida y mucho mas alla de las propias
necesidades, por el simple placer. Algunas plantas, como algunos animales, se hallan en vias de extincién,
y no se debe olvidar que cada tallo cortado no vuelve a reproducirse. Siempre con la misma preocupacion
de salvaguardar el futuro, se debe evitar el arrancar la planta cuando la raiz no es de ninguna utilidad en las
preparaciones que se efectuaran a continuacion. Este sigue siendo el mejor método de asegurarse la
recoleccion del afio siguiente.

Una vez terminada la recogida, viene la delicada operacion del secado. De él dependera en efecto la
buena conservacion y, por consiguiente, la eficacia de las medicinales recogidas.

Este secado puede ser perfectamente natural y progresivo, o aprovechar la ayuda de radiadores o de
toda otra fuente de calor. Debe ademas ser efectuado a la sombra, en un local aireado sin rastros de
humedad, a una temperatura mas o menos constante de 15°.

Las flores deben ser suspendidas en guirnaldas y las hojas en racimos. Las demas plantas deben ser
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dispuestas sobre cafizos en capas lo suficientemente delgadas como para evitar que la humedad que
desprendan ocasione su putrefaccion.

Las raices, mas robustas, pueden ser colocadas a secar al sol.

Una vez terminado el secado, las plantas deberan ser almacenadas al abrigo de la luz, en un lugar seco.
Los mejores recipientes siguen siendo aun los buenos viejos tarros de loza, que presentan ademas la
ventaja de ser muy decorativos. Desgraciadamente, cada vez son mas raros y, por ello, mas caros. Se
pueden encontrar sin embargo en el comercio tarros opacos que, aunque sean menos bonitos, sirven
también perfectamente para este cometido.

Los bocales de cristal pueden ser también utilizados, a condicién de mantenerlos encerrados en un
armario, de modo que las plantas que contienen permanezcan en la sombra. En cuanto a los botes de
hojalata, no son mas que algo para salir del paso, y no pueden ser recomendados.

Todas estas operaciones pueden parecer muy complicadas. No lo son en absoluto. Con un poco de
costumbre, se llega muy rapidamente a reconocer las buenas plantas de las malas, a distinguir las mejores
y a saber exactamente por qué lugar conviene cortar su tallo. Para aquellos que viven en el campo y que
disponen de suficiente lugar en su casa, el secado tampoco presenta ningin problema. Sélo los habitantes
de las ciudades, que aprovechan su fin de semana para ir a efectuar una recoleccion de plantas de salud,
pueden experimentar algunas dificultades. Pero los modernos apartamentos tienen casi todos un lugar
previsto para tender la ropa, cuya abertura se puede cubrir con tela de saco por ejemplo, obteniendo asi un
secadero de plantas perfecto.

Asi, eliminados todos los obstaculos, cada cual puede constituir este herbario que nuestras abuelas
utilizaban tan a menudo para mantener en buena salud a todos los habitantes de la casa.

INFUSIONES Y TISANAS

Estas plantas, recolectadas en el frescor matutino, secadas con mil precauciones o, mas simplemente,
compradas en el herbolario, se hallan ahora en sus frascos, listas para ser utilizadas en confeccionar
bienhechores remedios. En verdad, no es necesario ser un gran fitoterapeuta para curar, con su ayuda, los
pequefios males de todos los dias. Servirse bien de las simples es, ante todo, una cosa muy «simple».
Basta, para obtener buenos resultados, con respetar escrupulosamente las dosificaciones y conocer
perfectamente los diferentes modos de preparacion en los cuales pueden entrar, y de los cuales
enumeramos a continuacion los principales.

ACEITES: Pueden servir tanto para confeccionar deliciosas ensaladas como para masajes, fricciones, y a
veces incluso es recomendable beberlos a cucharaditas. Generalmente, un aceite de plantas se prepara
con el aceite de oliva virgen obtenido por primera presién en frio, pero la naturaleza del oleaginoso
empleado puede variar en funcioén de las afecciones que debe tratar.

Para preparar este aceite, conviene emplear el mismo volumen de hierbas, raices o cortezas que de
liguido. Se deja macerar todo aproximadamente un mes, luego se decanta, es decir se hace verter con
precaucion el liquido, evitando que arrastre consigo las impurezas que se han depositado al fondo del
recipiente.

Esta preparacion se conserva muy bien a condicion de ser almacenada al abrigo de la luz en una

habitacién que no esté ni sobrecalentada ni demasiado fria.
AGUARDIENTE DE PLANTAS: Contrariamente a los servidos en los cafés y otros establecimientos de
bebidas, este aguardiente no posee mas que efectos benéficos para el cuerpo. A condicién, naturalmente,
de no abusar de él, ya que como todas las preparaciones alcoholizadas puede emborrachar y tener
consecuencias desastrosas para el higado.

Este aguardiente, pues, se prepara haciendo hervir en aproximadamente un litro de agua 250 gramos
de plantas frescas. Tras haber dejado que el liquido se reduzca a la mitad y esperado a que se enfrie, se
completa lo que se ha jevaporado con medio litro de alcohol de 90° y se deja macerar algunos dias. Luego
se pasa la mezcla a través de una tela que se apretara fuertemente a fin de que todo el jugo contenido en
las plantas sea recuperado. Como para la alcoholatura, se deja reposar y se filtra de nuevo, tantas veces
como sea necesario para que el liquido sea perfectamente claro y no contenga ya ningun fragmento de
planta en suspension.

Luego se toma este delicioso alcohol como un aguardiente normal, un Chartreuse o un Bénédictine,
que de hecHo llegan incluso a confundirse con nuestra preparacion.

ALCOHOLATURA: Es un medicamento que se toma a razon de unas pocas gotas mezcladas con un vaso
de agua azucarada, preferentemente con miel. Se prepara vertiendo sobre las plantas reducidas a
fragmentos menudos un peso equivalente de alcohol de 90°, que normalmente se llama alcohol puro. Se
conserva el conjunto al abrigo de la luz, en una botella bien tapada, aproximadamente una quincena de
dias, removiendo diariamente.

Una vez transcurrido este plazo, se filtra la preparacion a través de un pafio, presionando bien el
«mosto» para exprimir la totalidad del jugo. Después se deja reposar el liquido, de forma que se decante.
Se deposita entonces una especie de sedimento y basta con volver a pasarla una segunda vez —utilizando
un filtro de papel de los que se usa para el café— para obtener la alcoholatura.
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Esta preparacion puede conservarse mucho tiempo, a condicion de que el recipiente que la contiene
sea colocado al abrigo de la luz y lo suficientemente lejos de las fuentes de calor.

BANO DE HIERBAS: Tonico, relajante, delicadamente perfumado, el bafio de hierbas une a los
beneficios de la cura el placer de la relajacion. Se puede preparar de diferentes maneras, ya sea echando
en la bafera extractos, esencias o decocciones de plantas, ya sea componiendo una mezcla en un saquito
de gasa que se sumerge en el agua, del mismo modo en que se infusiona el té en una taza.

CALDO: Algunas buenas cocineras van a creer que las injuriamos explicandoles como preparar un
caldo, tanta es su costumbre de hacer cocer asi sus verduras. De hecho, para que un caldo merezca
verdaderamente este nombre, es obligatorio que las plantas hayan sido echadas en agua fria y que ésta
haya sido colocada inmediatamente al fuego. Cuando llega al punto de ebullicién, conviene dejarla hervir
unos dos a tres minutos, si se trata de un caldo de flores o de hojas, o un poco mas si son las raices o las
cortezas las que forman la base de la preparacion.

CATAPLASMA: A menudo se la confunde con el sinapismo, cuando este Ultimo no es mas que una
cataplasma revulsiva compuesta esencialmente por harina de mostaza. Una vez precisado esto, la
cataplasma en general se compone de una harina —de lino, de salvado o de plantas trituradas— diluida en
agua fria hasta la obtencién de una pasta, luego encerrada en una muselina. La preparaciéon debe ser
entonces ligeramente calentada antes de aplicarla sobre la piel. Una cucharadita de café de vinagre de sidra
afiadido a la pasta refuerza considerablemente la accion de todas las cataplasmas.

COMPRESA: Aqui también tenemos una palabra cuyo sentido cree conocer todo el mundo. Sin
embargo es bueno precisar que una compresa debe ser siempre aplicada tibia, y que debe ser cambiada
apenas se ha enfriado.

DECOCCION: Es, con la infusién, una de las formas mas corrientes de confeccionar las tisanas. Para
prepararla, se echa la cantidad requerida de la mezcla en agua fria, que se lleva en seguida
progresivamente a la ebullicion. Se deja luego hervir muy suavemente durante una decena de minutos,
hasta que aproximadamente una quinta parte del liquido se haya evaporado. Esta duracién puede ser
aumentada para las plantas duras o lefiosas, las raices y las cortezas. Es igualmente posible preparar la
suficiente cantidad de decoccién como para poder utilizarla varios dias seguidos, ya que no plantea ningun
problema de conservacion.

EMPLASTO: Entre los nifios es casi una injuria, y uno se pregunta el porqué. De hecho, este sinénimo
de cataplasma designa mas especialmente las aplicaciones hechas sin la ayuda de una tela para envolver
los ingredientes, tal como se hace por ejemplo con las aplicaciones de hojas de repollo.

ESENCIAS: Estos concentrados aromaticos, llamados también «aceites esenciales», son obtenidos por
destilacién al vapor, incisién, etc., todos ellos procedimientos que no resulta demasiado cémodo realizar uno
mismo en casa. Es por eso por lo que creemos que es preferible dejar a los especialistas el cuidado de
realizarlos y comprar estas esencias ya preparadas en las tiendas especializadas. De todos modos hay que
tener cuidado y comprobar que se trata realmente de esencias naturales y no de productos de sintesis
realizados quimicamente.

EXTRACTO: Como la esencia, es un concentrado, pero que es obtenido haciendo evaporar una
solucion acuosa.

El extracto fluido se obtiene afiadiéndole al extracto propiamente dicho una cierta cantidad de agua o de
alcohol, luego haciendo evaporar nuevamente el liquido hasta que la mezcla tenga el mismo peso que las
plantas que fueron incorporadas a ella al principio.

El extracto blando, en cambio, se obtiene deteniendo la ebullicion en el momento en que la preparacion
consigue una consistencia comparable a la de la confitura.

El extracto total, finalmente, es el obtenido utilizando no tan sélo las hojas o las flores, sino también la
planta entera. Como las esencias, creemos que es preferible obtener estas preparaciones en las tiendas
especializadas, verificando bien de todos modos que no contengan ningun aditivo quimico.

GARGARISMOS: Consisten en bafar la garganta con ayuda de infusiones, maceraciones o
decocciones, pero lo suficientemente diluidas como para que no ataquen las fragiles mucosas del fondo de
la boca.

HIDROLATO: Se obtiene destilando las plantas en un alambique. Teniendo en cuenta el hecho de que
es bastante raro que uno posea en su casa dicho aparato, creemos que, como las esencias, es preferible
adquirir los hidrolatos en las tiendas especializadas, tomando siempre las mismas precauciones.

INFUSIONES: Son verdaderas tisanas, y se puede decir que en fitoterapia son las preparaciones mas
corrientes. Sélo que la palabra tisana choca un poco; quiza porque recuerda demasiado a medicamento, por
lo que se prefiere hablar de una infusion de menta o de verbena. A menos que se diga simplemente un té o
un café, los cuales, a decir verdad, no son otra cosa que tisanas de uso corriente, por no decir viciado.

Una verdadera infusién no se prepara simplemente echando en una taza un pellizco de hierbas y
vertiendo encima agua a punto de hervor —nunca hirviendo—. Hay que cubrir ademas la taza y aguardar
una buena decena de minutos a que las plantas que se han colocado en ella hayan entregado al agua
todos sus jugos.

Se puede, por supuesto, preparar una racion familiar de infusion utilizando una tetera, pero si uno se
siente individualista basta con procurarse tazas especiales para infusiones, provistas de tapadera, que
pueden hallarse en el comercio.
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INHALACIONES: La palabra expresa lo suficientemente claro lo que quiere decir. Pueden tomarse con
ayuda de un aparato especial, que forma como una especie de embudo por encima del recipiente que
contiene el agua hirviendo, en la cual las plantas desprenden sus vapores. Este conducto lleva directamente
a la nariz las emanaciones de la preparacion.

Cuando no se posee este dispositivo, puede contentarse con inclinar la cabeza por encima de una
cacerola que contiene la preparacion hirviendo, aislandose del exterior gracias a una toalla colocada sobre
la cabeza y que cuelgue a ambos lados de la cara.

Las inhalaciones secas, por su parte, se obtienen haciendo quemar sobre las brasas de una chimenea o
de una parrilla plantas aromaticas, cuyos efluvios se respiran asi por toda la habitacion.

AfRadamos para terminar que el hecho de fumar algunas plantas, sobre todo para combatir el asma,
puede ser considerado como inhalaciones.

INTRACTO: Se prepara de una forma comparable a la que hemos indicado ya para el extracto. La
diferencia esencial entre los dos productos reside en la forma en que han sido conservadas las plantas
utilizadas. Una vez mas, estimamos que, antes que lanzarse a complicadas operaciones, es mucho mas
razonable procurarse este producto en un especialista.

JARABES: Basicamente, este nombre designa una solucién de azucar —o mejor de miel— en agua
destilada. Se le afiaden luego maceraciones de plantas, a fin de proporcionarle sus propiedades
especificas.

LAVATIVAS: Es con mucho la forma mas desagradable de hacer una cura, pero hay ocasiones en las
que uno debe doblegarse. No nos extenderemos en la forma de tomarlas ni en el aparato utilizado para ello.
Precisaremos simplemente que las lavativas son generalmente a base de infusiones o de decocciones y
que, segun los casos, deben ser administradas calientes (aproximadamente 35°) o frias.

LINIMENTO: Todos los deportistas conocen bien este aceite de masaje que les permite calentar sus
musculos antes de la competicién o calmar los dolores provocados por un esguince o una elongacion. El
linimento se prepara como el aguardiente de plantas, con la uUnica diferencia de que, puesto que no esta
destinado a ser bebido, no tiene ninguna utilidad el proporcionarle un buen sabor.

LOCIONES: No son ni mas ni menos que decocciones enfriadas y coladas para eliminar los fragmentos
de plantas que han servido para realizarlas. Las lociones son utilizadas para masajear el cuero cabelludo, el
rostro o el cuerpo, como productos de belleza principalmente.

MACERACIONES: Como indica su nombre, implican una larga permanencia de las plantas en el liquido
que sera luego utilizado. De hecho, éstas pueden ser puestas a macerar entre un dia y varios meses, segun
el tipo de preparacion. Generalmente, esta maceraciéon se hace en un jarro de vidrio, al abrigo de la luz, en
un armario o alacena donde la temperatura, ni demasiado elevada ni demasiado baja, permanezca
constante.

POLVOS: Todas las hierbas, una vez secas, pueden ser reducidas a polvo y ser utilizadas como
condimento, tales como la pimienta, el curry o la paprika.

TINTURA ALCOHOLICA: Es obtenida dejando macerar las plantas durante al menos tres semanas en
aproximadamente cinco veces su peso de alcohol de 90°.

UNGUENTOS: Son parecidos al linimento, aunque se presentan casi siempre en forma sdlida. Se
obtienen mezclando las esencias o las decocciones de plantas a mantequilla o a manteca no saladas.

VINOS DE PLANTAS: Pueden ser blancos o tintos, segun se les exija tener virtudes diuréticas o
astringentes, y es posible atenuar su grado alcohdlico rebajandolos con agua en el momento en que son
mezclados a las plantas que deben macerar.

Pese al delicioso aroma que les proporcionan las hierbas, siempre es preferible utilizar un buen vino —
pero no forzosamente un «gran» vino— para hacer esta preparacién. Si se trata de vino blanco, se preferira
un tipo alsacia, cuyas propiedades diuréticas no hace falta demostrar. En cambio, si se utiliza un tinto, la
eleccion debera decantarse hacia un tipo burdeos, mas ténico y mas reconstituyente que el tipo borgonia.

Ultima recomendacion a proposito de los vinos de plantas: al igual que con los aguardientes de plantas,
es importante no dejarse llevar por el placer del paladar y consumir mas de lo conveniente, ya que entonces
se corre el riesgo de convertirse en alcohdlico creyendo estarse curando.

JUGO DE HIERBAS: Son en todo punto comparables a los jugos de frutas frescas, tanto a causa de
sus propiedades como a causa de su forma de prepararlos. Tradicionalmente, se obtenian machacando las
plantas en un mortero antes de prensarlas en una tela para exprimir sus jugos. Hoy en dia, los pequefios
robots de cocina son de una gran ayuda, sobre todo teniendo en cuenta que, siendo la operacion lo
suficientemente rapida, las plantas trituradas, al no permanecer mas que un tiempo muy breve en contacto
con el metal, no pierden ninguna de sus cualidades esenciales.

Ahora que dominamos mejor todos estos términos técnicos, es tiempo de pasar a los trabajos practicos
propiamente dichos, confeccionando algunas de estas aguas, estas tisanas o estas tinturas que siempre es
bueno tener en la farmacia familiar. Empezaremos pues con las aguas, puesto que son las primeras dentro
del orden alfabético:

AGUA DE BROCHIERI: Los hombres que todavia utilizan navaja para afeitarse, con la cual les ocurre a
veces que pueden llegar a cortarse, apreciaran enormemente este hemostatico indoloro y con un delicado
aroma a pino.
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Hacer macerar durante tres o cuatro dias un volumen de virutas de madera de pino en dos volumenes
de agua, agitando de tanto en tanto. Dejar decantar y filtrar.

AGUA DE MELISA: Era un poco el remedio milagroso de nuestras abuelas, que lo utilizaban tanto
contra los vomitos como contra los espasmos cardiacos, cuando no era para desinfectar una herida. Su
eficacia es tan reconocida que aun hoy en dia, en la época de los antibidticos y de las pildoras, se la
encuentra ya preparada en las farmacias. Uno puede utilizar esta comoda solucién, pero por supuesto es
mucho mas preferible prepararse uno mismo este alcoholato, que de hecho no pide mas que un poco de
cuidado para resultar completamente logrado.

Reducir a trozos pequefios 100 gramos de flores de melisa, 50 gramos de cortezas de limén frescas, 80
gramos de canela, 80 gramos de clavo, 80 gramos de nuez moscada, 50 gramos de cilantro y 50 gramos
de raiz de angélica. Dejar macerar el conjunto durante una semana en 5 litros de alcohol de 90°. Filtrar y
conservar en un lugar fresco.

El agua de melisa se consume mezclada con agua azucarada —siempre con miel, a ser posible—, o
puede ser empleada para apresurar la cicatrizacién de las heridas.

AGUA DE MENFIS: He aqui otro affer-shave que presenta sobre el citado anteriormente la ventaja de
ser no sélo hemostatico, es decir detener las pequefias hemorragias sanguineas, sino de ser también
antiséptico, es decir, desinfectar. Es cierto que su preparacion es un poco mas complicada, pero los
resultados compensan.

Hacer una infusion, en dos litros de agua como minimo, de 50 gramos de hojas de nogal, 50 gramos de
agrimonia, la misma cantidad de centaurea, de eupatorio, de hojas de zarza, de corazoncillo, de menta, de
albahaca, de romero, de tomillo, de salvia y de calamento. AAadir 10 gramos de pétalos de rosa, de
caléndula y de arnica. Incluir también en la preparacién 100 gramos de corteza de roble, lo mismo de
corteza de granada y el mismo peso de brotes de dlamo. Terminar esta mezcla de plantas incorporando 50
gramos
de raices de genciana. Filtrar y conservar en una botella bien tapada.

AGUA DE ZARCILLOS: Recomendada para los enjuagues bucales, se prepara haciendo macerar, en
700 gramos de alcohol de 90°, 120 gramos de hojas frescas trituradas de codearia, 120 gramos de hojas
frescas trituradas de berros, 30 gramos de canela, 10 gramos de clavos triturados, 30 gramos de cortezas
de limén picadas, y 15 gramos de pétalos de rosa. Tras una semana, filtrar el liquido para eliminar los
residuos de las plantas.

AGUA VULNERARIA ROJA: Debe su color —y por lo tanto su nombre— a las flores de corazoncillo
que entran en su composicion, bastante complicada a fin de cuentas aunque las dosificaciones sean las
mismas para todas las plantas que entran en ella. Cicatriza las heridas.

Hacer macerar 30 gramos de cada una de las siguientes plantas en un litro de alcohol de 90°: flores de
lavanda y de corazoncillo, hojas de albahaca, de calamento, de hisopo, de mejorana, de melisa, de menta
picante, de orégano, de romero, de ajedrea, de salvia, de tomillo, de serpol, de ajenjo, de tanaceto, de
angélica, de ruda y de hinojo. Filtrarlo todo al cabo de una semana.

Es evidente que siendo la composicion de este remedio bastante compleja, es interesante prepararlo en
gran cantidad; sobre todo teniendo en cuenta que se conserva perfectamente bien. Es suficiente entonces,
para hallar las proporciones exactas, multiplicar el peso de las plantas por la misma cifra que los litros de
alcohol utilizados (para 2 litros, multiplicar por dos, 3 litros por tres, etc.).

BALSAMO DEL SAMARITANO: El Buen Samaritano, nos dice el Evangelio, compartié su manto con
un pobre. Sin duda no se trata de la misma persona que dio su nombre a esta preparacion; mas bien el
autor fue un hombre de guerra, puesto que su principal propiedad es ayudar a la cicatrizacién de las
heridas.

Mezclar en una botella el mismo volumen de aceite y de vino. Mezclar el conjunto hasta obtener una
precipitacion homogénea. Aplicar inmediatamente sobre la herida, que quedara desinfectada y protegida.

BALSAMO OPODELDOCH: Como el Balsamo Tranquille, que sigue a continuacion, es utilizado para
calmar los dolores reumaticos, y también para reducir los esguinces. He aqui la receta, tal como se la
encuentra en Les Bienfaits des plantes (Dargaud editor):

«Disolver al bafno maria 300 gramos de jabén rallado en dos litros y medio de alcohol de 90°,
afadiéndole 240 gramos de alcanfor, asi como 60 gramos de esencia de romero, 20 gramos de esencia de
tomillo y 100 gramos de amoniaco. Mezclar bien el liquido, luego filtrar en caliente y echar inmediatamente
en un recipiente de cuello ancho para ser conservado. Se solidifica parcialmente. Aplicarlo en fricciones
sobre los reumatismos, esguinces, etc.»

BALSAMO TRANQUILLE: Excelente contra los reumatismos, debe su nombre al buen abate que lo
puso a punto.

En un litro de aceite de oliva, cocer suavemente algunas hojas frescas de belladona, de belefio, de
hierba de mora, de tabaco, de dormidera y de estamonio. Al cabo de aproximadamente una hora, se
constata que el aceite ha tomado una hermosa tonalidad verde, y ya es tiempo de detener la cocciéon. Se
filtra entonces el liquido obtenido y se almacena, tras haberle afiadido algunas gotas de esencia de ajenjo,
de hisopo, de mejorana, de menta, de ruda, de salvia y de tomillo.

ELIXIR DE GARUS: Precioso para la digestion, se obtiene haciendo macerar durante dos a tres dias 5
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gramos de aloe, 5 gramos de clavo, 5 gramos de azafran, 5 gramos de mirra, 10 gramos de nuez moscada
y 50 gramos de canela en 5 litros de alcohol de 90° a los cuales se habra incorporado 200 gramos de agua
de azahar. Tras filtrarlo, se afiade al liquido obtenido una vaina de vainilla para darle mejor sabor, y 500
gramos de jarabe de culantrillo para suavizarlo.

JARABE DE ARTEMISA: Todas las mujeres que tienen reglas dificiles deberian tenerlo en su botiquin.
En efecto, este jarabe regulariza la funcion menstrual, al mismo tiempo que atenua los dolores y devuelve el
vigor a aquellas que se sienten agotadas por estas indisposiciones periddicas.

Echar en un kilo de miel, al que se habran mezclado 2,5 kilos de azucar, unos 200 gramos de flores de
artemisa, la misma cantidad de menta poleo, de nepetacataria; anadir 100 gramos de mejorana, de
matricaria, de albahaca y de ruda; afadir también 20 gramos de raices de énula campana, de hinojo, de
anis y de canela. Hacerlo calentar todo hasta obtener un liquido ligeramente espeso. Filtrar y conservar al
abrigo de la luz.

Una cucharada sopera de esta preparacion por la mafana y otra por la noche ayudan a atravesar este
periodo dificil para muchas mujeres.

JARABE DE RUIBARBO: Ha ayudado a generaciones de nifios a no tener problemas intestinales, y
podra continuar aun durante mucho tiempo cumpliendo con este papel.

Hacer una infusién, en un litro de agua, con 200 gramos de ruibarbo y 20 gramos de canela. Filtrar y
afiadir 1,5 kilos de azucar.

Recuperar el ruibarbo y la canela y afiadirles 20 gramos de raices y 300 gramos de hojas de achicoria,
100 gramos de fumaria, 100 gramos de hojas de escolopendra y 50 gramos de bayas de alquequenje.
Echarlo todo en 5 litros de agua hirviendo. Dejar macerar durante medio dia, pasar, y afadir 2 kilos de
azucar al liquido. Mezclar los dos jarabes Yy filtrar de nuevo.

Una cucharada sopera de este jarabe tomada por la noche tendra unos efectos incontestables a la
mafiana siguiente.

JARABE DEPURATIVO: Se trata, de hecho, de un jugo de hierbas obtenido machacando, en cantidades
iguales, hojas frescas de achicoria, de fumaria, de berro y de lechuga.

Para mejorar su sabor y para que la preparacion merezca verdaderamente su nombre de jarabe, se le
puede afiadir tanta miel como se desee.

POCION DE TODD: Los aficionados a las bebidas exéticas podrian pensar que se trata de un ponche.
De hecho, es un precioso estimulante para combatir las depresiones consecutivas a los estados gripales.

Echar 30 gramos de jarabe de azucar en aproximadamente 50 gramos de ron. Aromatizar con 5 gramos
de tintura de canela y diluir ampliamente con agua.

POLVO IMPERIAL DE LEMERY: Se halla perfectamente en su lugar en todas las preparaciones que
recomendabamos en el capitulo dedicado a la cocina de la felicidad, en la medida en que ayuda a la
digestion al tiempo que despierta los ardores amorosos. Para fabricarlo, la cocinera picara 40 gramos de
canela, 30 gramos de jengibre, la misma cantidad de clavo, 10 gramos de nuez moscada y, si puede
obtenerlo, 70 gramos de almizcle. Tras lo cual le bastara echar una pulgarada pequefia sobre el bistec (bife)
del hombre de su vida para que éste recuerde de pronto que siempre la ha encontrado muy deseable.
POLVO PARA FAVORECER LA EXPULSION DE LOS GASES INTESTINALES:

Espolvoreado a pequefias dosis sobre las carnes, a las cuales proporciona un muy buen sabor, este polvo
puede evitar tanto las hinchazones como los dolores de vientre. Se obtiene machacando 50 gramos de
granos de anis, la misma cantidad de cilantro y de hinojo, 10 gramos de canela, la misma cantidad de
cortezas de limon secas y de cortezas de naranja, 50 gramos de clavo y la misma cantidad de ruibarbo.

TE DE SAINT-GERMAIN: ;Tenia el conde de Saint-Germain la edad que pretendia? Algunos lo siguen
creyendo, pero es dudoso que una longevidad tan excepcional como la suya pudiera ser debida a la tisana
que aun lleva su nombre y que era apodada igualmente «polvo de larga vida».

Hacer macerar durante algunos dias 10 gramos de hojas de sena en alcohol de 90°. Luego hacer
evaporar este alcohol y recoger el polvo obtenido. Reducir igualmente a polvo 5 gramos de flores de salco
secas, la misma cantidad de granos de anis, asi como de hinojo. Componer con ello una infusion y preparar
como un auténtico té.

TINTURA DE ARNICA: Diluida en un vaso de agua, estimula poderosamente la vesicula biliar, y facilita
asi la digestién y la asimilacién de los alimentos.

Hacer macerar durante un mes un punado de flores de arnica, canela, y granos de anis, en alcohol de
90°. Pasar y conservar al abrigo de la luz en una botella bien tapada.

TISANA REAL: Si, como se dice, los reyes hicieron Francia, también consiguieron la reputacién de
hacer buenas comidas, lo cual no dej6 de ocasionarles algunos empachos. Hasta tal punto que un
herbolario, cuyo nombre se ha perdido desgraciadamente, compuso para ayudarles una tisana que, aun
hoy en dia, es llamada real.

Hacer macerar durante veinticuatro horas 20 gramos de sena, 20 gramos de hojas de perejil y 20
gramos de sulfato sédico en un litro de agua. Afadir a la preparacion 5 gramos de cilantro y 5 gramos de
granos de anis, asi como
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un limoén cortado a rodajas. Filtrar y beber antes de acostarse.

VINAGRE DE LOS CUATRO LADRONES: Eran, dice la leyenda, cuatro hombres sin escrupulos que
aprovecharon una epidemia de peste para entrar a saco en Toulouse y robar sin ninguna verguenza las
casas de los desgraciados enfermos. Lo mas sorprendente es que nunca resultaron contaminados, y que
luego pudieron gozar apaciblemente del producto de sus rapifas.

La historia podria resultar inmoral hasta el final si nuestros cuatro ladrones, para evitar la horca, no
hubieran dado a conocer el secreto que les habia preservado, para mayor provecho de la doliente
humanidad. Simplemente embadurnaban sus cuerpos, antes de cada expedicién, con una preparacion cuya
receta es la siguiente:

Hacer macerar en 4 litros de vino blanco, durante una semana, 50 gramos de flores de ajenjo mayor, 50
gramos de ajenjo pontico, 50 gramos de romero, 50 gramos de lavanda, 50 gramos de salvia, 50 gramos de
ruda, 10 gramos de canela, la misma cantidad de clavo, asi como de rizoma de acoro, de nuez moscada y
de ajo. Pasar luego todo ello y afadirle al liquido asi obtenido medio litro de vinagre de alcohol en el cual se
habran disuelto 20 gramos de alcanfor.

De acuerdo, las epidemias de peste son cada vez mas raras. El vinagre de los cuatro ladrones,
excelente desinfectante, mantiene sin embargo toda su utilidad, ya que ayuda también a eliminar las
contusiones. Afladamos a ello que su poderoso olor lo hace a menudo preferible a las clasicas sales para
reanimar a una persona desvanecida.

Vinagre de los cuatro ladrones, tisana real, té de Saint-Germain, balsamo del Samaritano, he aqui nombres
poéticos para preparaciones muy eficaces. Nombres ademas mucho mas atractivos que los horribles
neologismos con que son etiquetadas nuestras modernas especialidades farmacéuticas.

Los médicos de Moliére consideraban una cuestion de honor el utilizar un latin de cocina —jen su caso
la expresién adquiria todo su sentido!— que les servia tanto para impresionar a sus pacientes como para
disimular su ignorancia. Sus sucesores, si bien son sin la menor duda mas competentes, no por ello
emplean menos un lenguaje tan incomprensible como el suyo para el profano, como si fuera absolutamente
necesario que el arte médico se disimule tras una pantalla de férmulas abstrusas para ser operacional.

iQué encanto podrian tener en cambio sus recetas si prescribieran algunas de las preparaciones que
acabamos de estudiar!

A CADA MAL SU REMEDIO

El divino Aquiles iba a morir. Tendido bajo su tienda, se masajeaba sin descanso el talon donde se habia
clavado la flecha disparada por Paris, 0 mas bien por el propio Apolo, el cual, para abatir al héroe, habia
tomado la apariencia del troyano.

Pues no era facil alcanzar al guerrero griego. A su nacimiento, Tetis, su madre, lo habia sumergido en el
Estix, el rio de los Infiernos, a fin de que ninguna herida pudiera serle nunca infligida. Pero, como habia sido
necesario que lo sostuviera, lo habia sujetado por ese famoso talén, el cual, no habiendo gozado de la
proteccion de las aguas malditas, era su unico lugar vulnerable.

Era alli donde habia disparado el dios del Sol, a fin de vengar a Héctor, cuyo cuerpo, sujeto detras del
carro de su vencedor, habia sido arrastrado por tres veces alrededor de las murallas de la orgullosa llion.
Ahora era el turno del griego sufrir, mientras aguardaba a que el veneno en que habia sido untado el dardo
que lo habia golpeado hiciera finalmente su efecto.

Fue entonces cuando el herido record6 una planta maravillosa cuyas virtudes le habia ensefiado
su maestro, el centauro Chiron. Envié a un esclavo, que hizo una gran recoleccion. A su regreso,
ordend la confeccion de emplastos, que aplicod sobre la herida. Muy pronto la hemorragia ceso, y los
dolores desaparecieron.

Desgraciadamente, la aquilea —puesto que desde entonces esa hierba aromatica lleva el
nombre del valeroso soldado— no podia servir de antidoto al veneno que ya se habia extendido por
todo el cuerpo del moribundo, y Aquiles fue a reunirse con los dioses. Lo cual prueba que, si bien se
pueden pedir muchas cosas a la fitoterapia, no se le puede pedir lo imposible; es decir que, puesto
que cada planta tiene virtudes muy particulares, no se puede pedir de ellas que constituyan un
remedio universal.

Asi, tras haber analizado las propiedades de las diferentes verduras, vamos a estudiar del
mismo modo las de las plantas medicinales propiamente dichas, tanto de todas aquellas que
puede recolectar uno mismo como de aquellas otras que Unicamente pueden encontrarse en una
herboristeria.

ABEDUL: La Edad Media lo habia apodado el «arbol de la sabiduria», ya que eran sus flexibles ramas lo
que utilizaban  los maestros para corregir a sus alumnos (tanto como sus deberes).

Pero las cualidades del abedul no se limitan ahi, sino que en la primavera proporciona una savia
diurética y excelente contra las enfermedades de la piel.

Las hojas, una vez secas, permiten preparar liquidos que tienen sensiblemente las mismas
propiedades.

Asi, en decoccion, proporcionan bafios excelentes contra las enfermedades de la piel. En
infusion (de 30 a 50 gramos por litro de agua), combaten los cdlicos nefriticos, la gota, los
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reumatismos y la hidropesia.

La corteza, finalmente, permite preparar un vino febrifugo. Para obtenerlo, basta con dejar macerar de
50 a 60 gramos de esta corteza en un litro de vino durante ocho dias, filtrarlo, y aromatizarlo al gusto.

ACEBO: Este arbusto siempre verde es un excelente febrifugo y, en las regiones pantanosas, se
inmuniza contra las fiebres intermitentes con el siguiente vino:

Hacer macerar 50 gramos de hojas de acebo frescas machacadas en medio litro de aguardiente;
afiadirle un litro de vino blanco seco, dejar macerar de nuevo durante veinticuatro horas; filtrar.

ACORO: Fueron los tartaros quienes, en el siglo Xl hicieron descubrir a la Europa oriental las
propiedades de esta cafia. Quiza fue él quien les ayudaba a lanzar su potente grito de guerra, tan terrible
para sus enemigos, ya que su principal virtud es la de aclarar la voz.

Se le encuentra en las zonas pantanosas, como todas las cafas, pero es su raiz la que hay que
recolectar para confeccionar con ella las decocciones utilizadas en gargarismos.

ACHICORIA SILVESTRE: No seguiremos a los «creativos» de las grandes agencias publicitarias
cuando afirman que la raiz de la achicoria torrefactada reemplaza ventajosamente al café, ademas de
eliminar sus propiedades perjudiciales. De hecho no consigue mas que desnaturalizar su sabor sin aportar
nada nuevo a la salud, si no es hacer amarillear la tez hasta tal punto que aquellos que abusan de ella
llegan a dar la impresion de sufrir de ictericia.

Las hojas, en cambio, tienen notables virtudes tonificantes, depurativas y diuréticas. Su amargor, lejos
de ser desagradable, realza por el contrario las ensaladas un poco sosas como la lechuga, y un buen
medio de hacer una cura es mezclarlas con las comidas.

AGRACEJO: Este arbusto proporciona unas bayas comestibles gracias a las cuales puede
componerse una decoccion, un jarabe, una jalea, una confitura y un vino. Todas estas preparaciones
permiten hacer bajar la fiebre y terminar con algunas afecciones pulmonares. Las personas que sufren
trastornos de la circulacion sanguinea, asi como aquellas cuyo higado y vesicula biliar se hallan obstruidas,
pueden también conseguir un alivio seguro con esta cura.

El vino de agracejo se prepara poniendo a macerar durante varios dias de 50 a 60 gramos de bayas
trituradas en un litro de vino. Tras haberlo filtrado, se aromatiza segun el gusto y se toma un vaso antes de
cada comida.

La corteza de las raices permite realizar una decoccion (una cucharada sopera por cada taza de agua)
sin duda mas eficaz que el vino cuya composicién acabamos de indicar.

AGRIMONIA: Ya mencionada en el famoso papiro de Eberg, «publicado» en Egipto veintiséis siglos
antes de Jesucristo, fue considerada por todos los autores clasicos, de Galeno a
Matthiole, pasando por Dioscérides, como una especie de panacea.

En todo caso es indudable que se revela excelente contra todas las afecciones de la boca y de la
garganta, y que sus propiedades diuréticas la convierten en un remedio apreciado contra los codlicos
nefriticos y los trastornos del rifién.

Muy corriente en el sur de Europa, yergue sus tallos rojizos y velludos a lo largo de las laderas y en los
bosques. Sus flores amarillas con cinco pétalos se presentan dispuestas en espiga en lo alto de ese tallo.

Es utilizada en gargarismos haciendo hervir aproximadamente 50 gramos de la planta entera en un litro
de agua, o en infusion (de 15 a 20 gramos por litro de agua).

AJENJO: En la Biblia, simboliza las pruebas de la vida, tan grande es su amargor. Esto no impidi6é a
nuestro siglo XIX extraer de él una bebida, aperitiva, evidentemente, pero que causaba tales estragos —y
no solamente entre los poetas— que en 1915 tuvo que ser promulgada una ley prohibiendo su fabricacion.

Crece al borde de los caminos y en el monte bajo, seco y guijarroso. Sus hojas son de un color gris
blanquecino, recubiertas de un vello sedoso. Las flores amarillas, pequefias y globulosas, se retinen en
racimos.

Galeno la tenia ya por un ténico poderoso. Los médicos de la escuela de Salerno la recomendaban
contra el mareo, afadiendo que tenia el poder de alejar a las serpientes —lo cual es posible— y también el
de atenuar los efectos del veneno, lo cual es menos cierto ya que no precisaban qué tipo de veneno. Aun
hoy en dia se le atribuyen propiedades antifebriles, aperitivas —esto lo sabemos—, digestivas, hepaticas,
vermifugas y emenagogas, es decir que facilitan las reglas.

Puede prepararse de varias maneras, en infusion (5 gramos por litro de agua), en cerveza y finalmente en
vino. Preferimos este ultimo método que, ademas de disimular el amargor de la planta, es tan conveniente
para curar el higado como para expulsar las lombrices intestinales o ayudar a las mujeres a tener facilmente
sus reglas.

En un litro de vino blanco, hacer macerar durante una semana 120 gramos de flores secas de ajenjo, 30
gramos de rosas de Provins secas y 5 gramos de canela. Filtrar a través de un pafio apretando bien para
exprimir todos los jugos y aromatizar con 400 gramos de miel.

Tomar un vaso de licor antes de las comidas.

ALQUEQUENUJE: Sus frutos en forma de farolillo veneciano le han valido numerosos sobrenombres y
también el ser considerada por los sostenedores de la teoria de los idénticos como uno de los mejores
remedios contra las afecciones de la vejiga. Es perfectamente exacto que se trata de un potente diurético
capaz de aliviar la gota, los dolores articulares, los reumatismos, y ayudar a evacuar los calculos del rifidén o
de la vejiga.
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Se prepara en decoccidn (tomar veinte bayas frescas o cincuenta bayas secas y echarlas en un litro de
agua. Dejar hervir a fuego suave durante veinte minutos. Esta racién es conveniente para un tratamiento de
veinticuatro horas).

ALQUIMILLA: Se dice que debe su nombre a los alquimistas, que acudian con gran secreto a recoger
el rocio que cubria sus hojas. Pero la Antigliedad le atribuia otras virtudes, entre las cuales la mas preciosa
era restituir su virginidad a las jovenes imprudentes que se habian dejado galantear con demasiado
entusiasmo antes de su matrimonio. Es cierto que su fuerte contenido en tanino hace de ella un astringente
de primer orden... Sea como sea, si se sigue utilizando aun en ginecologia no es precisamente con esta
finalidad.

La alquimilla crece en los prados humedos y los bosques. Se reconoce por sus hojas en dientes de
sierra y por sus flores verdosas.

Una decoccion realizada con 100 gramos de planta entera en un litro de agua permite realizar
inyecciones ginecoldgicas desinfectantes.

En infusiéon (20 gramos de planta seca por litro de agua), se revela ténica, depurativa y febrifuga, al
mismo tiempo que calma las inflamaciones del estdbmago y del intestino.

AMAPOLA: Pertenece a la familia de la adormidera y no hay que sorprenderse si su principal cualidad
es la de calmar, principalmente las toses rebeldes.

Son los pétalos de la amapola los que se utilizan para preparar tisanas sedantes que son perfectamente
adecuadas para los nifios. Su recoleccion es delicada y, si se quiere evitar que se ennegrezcan, es
preferible ponerlos a secar cerca de una fuente de calor tras haberlos extendido sobre un papel de seda.

AQUILEA: No volveremos al alivio que aporté a Aquiles, excepto para precisar que esta leyenda es
invalidada por otros relatos mitolégicos segun los cuales el héroe griego la habria utilizado no para curarse,
sino para curar las heridas de sus compainieros.

Sea como sea, la aquilea, a la que se llama también milenrama, hierba de los carpinteros o hierba de los
soldados, crece un poco por todas partes en Francia, en los prados y en los bosques. Se reconoce por su
gran numero de hojas, asi como por sus pequefias flores blancas agrupadas en racimos al extremo del tallo.

Ademas de su accién hemostatica, es considerada como un remedio especifico contra los trastornos de
la circulacién sanguinea y de las mucosas.

Para detener una hemorragia benigna y activar la cicatrizacion, basta con aplicar sobre la herida un
emplasto de hojas trituradas. Compresas embebidas en infusién (20 gramos de aquilea para medio litro de
agua) alivian igualmente los dolores producidos por las hemorroides.

ARNICA: He aqui una planta que no hay que recomendar a las mujeres encintas, si es que desean
conservar su hijo. Ya que, contrariamente a la artemisa, la arnica, que tomada en dosis excesivas provoca
nauseas, convulsiones e incluso formas atenuadas de paralisis, es un auténtico abortivo. De todos modos,
su tintura, diluida en al menos tres veces su volumen de agua, alivia las contusiones y evita la formacion de
hematomas.

ARO: Esta maravillosa flor puede ser utilizada para preparar emplastos excelentes contra los abscesos y
los forunculos.

Hacer cocer al horno un peso igual de hojas de aro y de acedera envolviéndolas en hojas de repollo.
Machacarlo todo e incorporar el polvo asi obtenido a un bloque de manteca de cerdo para obtener una
pasta maleable. Aplicar por la manana y por la noche.

ARTEMISA: Fue Artemisa la cazadora, diosa de la Luna para los griegos y también protectora de las
mujeres, quien le dio su nombre. El hecho es que, como su primo el ajenjo, ayuda a regularizar las
funciones femeninas. Se sostenia incluso, en la Edad Media, que tomada a fuertes dosis podia tener
efectos abortivos. Es cierto que también se le atribuia la facultad de traer la fortuna, de alejar el rayo y de
proteger a los viajeros.

Se la encuentra en los barrancos, en las laderas y en el borde de los riachuelos, donde levanta su alto
tallo (mas de un metro de alto) de flores muy recortadas.

Las mujeres que tienen algunos pequenos problemas menstruales notaran alivio realizando una vez al
mes, en el momento dificil, una cura de su infusién (30 gramos de flores secas para un litro de agua).

ARRACLAN: Es la corteza de este arbusto lo que se utiliza, pero tinicamente después de haber sido
secada, ya que, fresca, se muestra como un potente vomitivo. Desde hace varios afos, en cambio, es
utilizada como purgante en decoccion ligera (aproximadamente 100 gramos del producto para un litro de
agua, que se llevara a ebullicién durante una decena de minutos para dejar reposar luego durante varias
horas a fin de que los principios activos de la planta se disuelvan bien).

ASPERULA OLOROSA: jCuriosa florecilla, que debe su nombre a un perfume que no desprende mas
que después de estar muerta y seca! Crece y florece en primavera en el interior de los bosques humedos,
donde forma, segun palabras de un botanico un poco poeta, «vias lacteas en miniatura».

Muy buscada antiguamente en Alsacia y en Alemania, donde era utilizada para fabricar el Maitrank, o
«vino de mayo», hoy en dia no es utilizada mas que en infusibn como diurético y en decoccion para
combatir las enfermedades de la mujer.

Para obtener este famoso vino de mayo, hacer macerar durante una semana un buen pufiado de
aspérulas frescas en un litro de vino ligero, luego filirar. Esta bebida perfumada es particularmente
refrescante, siendo ademas muy ténica.
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Para una infusién, echar algunas briznas de la planta entera fresca, en el momento en que apenas
acaba de florecer, en una taza de agua. No dejar infusionar mas de cinco minutos.

En decoccién, utilizar 50 gramos de planta seca por un litro de agua. Administrar en inyecciones
vaginales para combatir la metritis.

AZUCENA: Todos los heraldicos estan de acuerdo en que no es la azucena la que, estilizada, se halla
representada en los escudos de armas de la familia de Francia, sino el lirio amarillo. Esta usurpacién de
nombre fue hecha en favor de una contracciéon que, de «flor de Louis» —fue el rey Luis VII el Joven quien
introdujo la planta en su blasén— dio «flor de lis».

El verdadero lirio blanco o azucena no pierde nada con esta precision histérica, ya que sus propiedades
medicinales, en uso externo principalmente, han sido siempre reconocidas.

Para curar los abscesos y los furinculos, hacer cocer al horno o bajo las cenizas un bulbo previamente
envuelto en papel mojado, luego en una hoja de papel de aluminio. Machacar e introducir en una tela fina
para confeccionar asi una cataplasma. Se puede también cocer el bulbo en leche.

Los emplastos de pétalos de azucena macerados en aguardiente aceleran la cicatrizacion de las
pequefias heridas.

BARDANA: Hace la delicia de los nifios, que se bombardean con sus frutos, los cuales se enganchan
tanto en sus ropas como en sus cabellos. Pero es también un remedio muy apreciado desde que el rey
Enrique 11l se vio libre, gracias a ella, de una sifilis que le corroia. Buen numero de autores han puesto en
duda esta curacion, estimando que las virtudes antibidticas de la planta, por reales que sean, no eran lo
suficientemente potentes como para conseguir tal resultado. Parece sin embargo que se hallan en un error,
ya que Jean Palaiseul (op. cit.)indica que el doctor Cazin consiguid, unicamente con la ayuda de una cura
de bardana, resolver un caso de sifilis terciaria.

De todos modos, si uno se ve afectado por esta temible enfermedad, es con mucho preferible acudir al
medico antes que al herbolario.

En cambio, los emplastos de raiz fresca reducida a pulpa curan muy rapidamente los furtnculos. En
decoccion, hace desaparecer las enfermedades de la piel; en alcoholatura, calma rapidamente las crisis de
gota.

BOJ: En las regiones donde no crece el olivo, son las ramas de este arbusto las que son utilizadas el dia
de Ramos, y se descubren frecuentemente entre las familias creyentes hojas de boj bendito colgadas a la
cabecera de la cama. Como planta medicinal, es utilizada principalmente en decoccién (de 20 a 30 gramos
de hojas frescas o secas para un litro de agua) a fin de reemplazar la quinina para hacer bajar los accesos
de fiebre, paludica o no.

BOLDO: He aqui una planta que nadie podra descubrir en las praderas de nuestra vieja Europa, ya que
crece exclusivamente en Chile, en la zona central del pais. Pero todos los buenos herbolarios estan
abundantemente provistos de él, con gran fortuna de aquellos que sufren del higado.

En infusién (algunas hojas en medio litro de agua), combate las insuficiencias hepaticas, al tiempo que
el aparato genitourinario se beneficia de su poder antiséptico. A notar que el boldo, siendo relativamente
amargo, conviene mezclarlo con otras plantas para obtener una infusion que sea bebible, o al menos
endulzarla abundantemente con una miel muy aromatizada.

BORRAJA: Fueron los cruzados quienes introdujeron su uso en Occidente y, ademas, su nombre
original arabe significa «padre del sudor». Durante siglos ha sido utilizada como planta medicinal y también
como verdura, y su sabor recuerda, al parecer, el del pepino.

En infusién (una cucharadita de café de flores secas por taza), combate las inflamaciones de las vias
respiratorias, asi como las neffritis.

BREZO: Proporciona la madera con la que se fabrican las pipas, y sus flores secas, tomadas en infusién
(de 30 a 40 gramos para un litro de agua) son un poderoso diurético al mismo tiempo que un excelente
desinfectante de las vias urinarias, a utilizar para eliminar las secuelas de algunas enfermedades venéreas
tales como la blenorragia.

CALENDULA: Esta planta, llamada también maravilla, «que mantiene sus flores hasta bien entrado el
invierno», como escribia Olivier de Serres, es adecuada tanto para el tratamiento interno como para la
aplicacién externa.

En infusién (de 30 a 40 gramos de flores por un litro de agua), cura las obstrucciones del higado, las
ictericias y los trastornos de la menstruacion.

Machacadas, sus flores frescas constituyen una excelente cataplasma contra los sabafiones o para
ayudar a las pequefas heridas a cicatrizar.

CAMOMILA: Esta florecilla blanca o amarilla, segun tenga derecho al calificativo de romana o de
alemana, es una verdadera panacea. Se puede, en efecto, contar con ella para aliviar los retortijones de
estémago, facilitar las digestiones penosas, atenuar los espasmos gastricos, devolver el apetito, recuperar
las fuerzas en caso de fatiga general, facilitar la aparicion y el desarrollo de las reglas, calmar las neuralgias
y los accesos de fiebre perioddicos. Cura también las ulceraciones de la piel, los panadizos, las cortaduras y
las aftas. Reabsorbe finalmente los esguinces, las torceduras, y combate la inflamacion de los parpados.

El mejor medio de aprovechar todas estas virtudes sigue siendo aun tomarla en infusién a razén de diez
flores secas aproximadamente por cada taza de agua.

El aceite de camomila, utilizado en masajes en caso de contusion, se obtiene haciendo macerar en
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caliente, al bafio maria, 100 gramos aproximadamente de flores en medio litro de aceite de oliva. Pasar al
cabo de dos horas.

La decoccion, finalmente, que se aplica en compresa sobre los parpados irritados, se prepara con 20 a
30 gramos de flores secas para un litro de agua.

CASTANO DE INDIAS: Fue un médico, el doctor Bachelier, quien lo aclimaté en Francia, a principios del
siglo XVII. El intracto que se obtiene de sus frutos entra en la composicion de mas de cincuenta
especialidades farmacéuticas, todas ellas destinadas al sistema circulatorio. Su corteza, ténica, amarga y
astringente, posee, en un grado menor, las mismas propiedades que su fruto, del que es conveniente sin
embargo desconfiar, ya que se revela toxico al morderlo.

Para reforzar la resistencia de los vasos sanguineos y aliviar las hemorroides, tomar una decoccién
compuesta con 10 gramos de castanas trituradas y 30 gramos de corteza para un litro de agua.

CAPUCHINA: Cuando los conquistadores la trajeron de los confines de la cordillera de los Andes, se le
dio el nombre de berro de Indias, tanto para recordar su origen exoético como para indicar que era un
alimento apreciado en ensalada. Mas tarde se observé que era un maravilloso antibiético natural,
presentando sobre sus competidores quimicos la ventaja de no destruir la flora intestinal. En infusién (doce
flores frescas para un cuarto de litro de agua), cura rapidamente las gripes y los enfriamientos.

CARRASPIQUE: Su fruto triangular y, sobre todo, muy aplastado, evocaba a nuestros antepasados las
bolsas que los campesinos llevaban a la cintura y que, desgraciadamente para ellos, raramente estaban
repletas. Pero este signo externo de pobreza no debe hacer dudar de las propiedades de esta pequefa
crucifera, muy abundante en las paredes viejas y las ruinas.

La primera, la mas notable, es sin duda ser uno de los hemostaticos naturales mas potentes que se
puedan encontrar. Su accion sobre la fibrina de la sangre, que favorece la coagulacion, la hace pues
recomendable como cura regular para los hemofilicos, al igual que en tratamientos puntuales para detener
las hemorragias anormales, tales como las hemorragias nasales o las hemorroides.

El mejor modo de consumirla sigue siendo aun hacer macerar un centenar de gramos de plantas frescas
cortadas a trozos pequefos en un litro de vino tinto durante ocho dias, luego pasarlo y beber a razén de una
cucharada sopera cada hora.

CELIDONIA: Es preferible desconfiar de esta planta, cuyo jugo puede matar a un perro de buen tamaro.
De modo que tan sdlo la sefialamos por su savia amarillenta que rezuma al romper el tallo y que corroe las
verrugas.

CENTAUREA (MENOR): Quirén el centauro, herido por Heracles, la utilizé para cicatrizar sus heridas, lo
cual le valié durante siglos la reputacién de ser una hierba magica. Hoy en dia se tienen mas en cuenta sus
propiedades antifebriles y tonicas.

La infusién se prepara con 30 gramos de plantas enteras para un litro de agua.

CENTINODIA: No todos los autores estan de acuerdo sobre la forma de utilizar esta planta trepadora.
Algunos de ellos no consideran mas que su rizoma, otros sus tallos, sus hojas y sus flores. Sin tomar partido
en la disputa, anotemos simplemente que, sea cual sea la solucion elegida, las indicaciones son siempre las
mismas, es decir, la diarrea, las leucorreas, los esputos de sangre y las hematurias.

Para combatirlos, los sostenedores de la utilizacion de la raiz preconizan la maceracion del rizoma. Los
de la planta prefieren una decoccién obtenida con 30 gramos de tallos frescos o 50 gramos de tallos secos
para medio litro de agua.

COLA DE CABALLO: Es un verdadero almacén de silice, puesto que sus cenizas lo contienen hasta en
un 80% y, examinando sus hojas con una lupa, pueden apreciarse pequefos fragmentos brillantes. Es pues
un notable remineralizador, superior incluso al calcio.

Para combatir el raquitismo o ayudar a la resoldadura de una fractura, beber, entre las comidas, una
decoccion de 100 gramos de colas de caballo que hayan hervido durante una media hora en un litro de
agua.

Contra las incontinencias urinarias y las hematurias (orina sanguinolenta), tomar una decoccién mas
concentrada (150 gramos de colas de caballo para un litro de agua).

CONSUELDA (MAYOR): La historia ocurre en la Edad Media. Una sirvienta, un poco voluble, acababa
finalmente de encontrar marido, y deseaba que él no se enterara de sus aventuras pasadas. Decidié pues,
para recuperar una virginidad perdida hacia ya mucho tiempo, bafiarse en una preparacion a base de
consuelda. Permanecié un cierto tiempo en el bafio, luego se fue a hacer los preparativos de su boda,
olvidando vaciar la tina.

Su duefia, viendo aquella agua tibia, se sintié tentada a su vez por las alegrias del bafio y se meti6 en
ella. Se dice que su marido, cuando se reunié con ella por la noche en la cama, crey6 verdaderamente en
un milagro al constatar que la madre de sus hijos se habia vuelto de pronto «doncella»...

Ciertamente, el propio nombre de consuelda deja entender bien que se trata de una planta capaz de
«soldar», pero de ahi a creer que pueda poseer tales efectos hay un gran paso, que no pensamos
franquear.

Lo que si es cierto, en cambio, es que su raiz, seca y diluida en agua, permite preparar compresas que
activan la cicatrizacion de quemaduras y pequefias heridas. Igualmente, las maceraciones de esta raiz (150
gramos para un litro de agua dejados en maceracion al menos durante tres horas), tomadas a razén de tres
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o cuatro tazas al dia, favorecen la regeneracion de las mucosas gastricas atacadas por las Ulceras.

CORAZONCILLO: Su perfume de incienso le habia valido, en la Edad Media, el sobrenombre de
«arrojadiablos», pero su verdadero combate es contra la infeccion mas que contra los malos espiritus. El
doctor Leclerc anota en efecto que «la esencia y la resina que albergan los remates floridos de la planta son
un antiséptico muy util en el tratamiento de las heridas, de las Ulceras y de las quemaduras». Y el autor da
la composicion del aceite que es conveniente utilizar en estos distintos casos: «Hacer macerar durante tres
dias 500 gramos de remates floridos recién cogidos y cortados en una mezcla de 1.000 gramos de aceite de
oliva y de 500 gramos de vino blanco; hacer hervir inmediatamente al bafio maria hasta consumir el vino. Si
no pueden disponer de plantas frescas, afiade, hagan macerar mas tiempo —de 6 a 8 dias— 200 gramos
de plantas secas y remuevan la mezcla dos veces al dia. Filtren luego e introduzcan en varios frascos este
aceite, que tomara aun mas rapidamente una hermosa tonalidad rojiza si entretanto lo han expuesto al sol».

DULCAMARA: En el campo, los nifios mastican su tallo que, amargo al principio, se vuelve dulce como
el regaliz. Es una imprudencia, ya que esta planta contiene alcaloides que pueden ser téxicos. Nos
limitaremos pues a recomendarla en aplicaciones externas para aliviar las hemorroides que no sangren.

Preparar una decoccion utilizando 50 gramos de tallos secos para un litro de agua. Aplicar en compresa.

EGLANTINA: Esta hermosa flor silvestre del escaramujo, llamada también gavanza, recibe el
sobrenombre de «rosa perruna» debido a que, en la Antigliedad, se creia que podia curar a las personas
mordidas por un perro rabioso. Produce un fruto de nombre barbaro: el cinorrodén. Estd compuesto por una
capsula roja que contiene como un plumén —utilizado como picapica por los nifios— que rodea el auténtico
fruto o aquenio.

Segun Jean Palaiseul (op. cit.), este plumédn «es un vermifugo ideal contra los ascéarides lombricoides,
parasitos que viven en el intestino delgado del hombre y del cerdo: administrado en ayunas en dosis de 15
centigramos, envuelto en miel, actia inmediata y mecanicamente sobre las lombrices, a las que mata sin
provocar la menor irritacién de la mucosa intestinal y sin ningun peligro para el sujeto».

Mas agradable es la confitura realizada con la envoltura carnosa que rodea este plumén, y que se
revela como un excelente reconstituyente. Recientes analisis han demostrado en efecto que 100 gramos
de esta envoltura contienen tanta vitamina C como un kilo de limones.

Fabrice Bardeau, en La Pharmacie du Bon Dieu, da la receta de esta confitura, que ha descubierto en
una obra del siglo XVIII

«Tomar los frutos bien maduros y cuidadosamente desprovistos de su plumén y corazén interno. Se
cortan en trozos pequefios, luego se rocian con un poco de vino tinto. Se cubre el recipiente y se deja
macerar durante veinticuatro horas en un lugar fresco. Después se tritura todo en un mortero para obtener
la pulpa, que se pasa por el tamiz a fin de eliminar la corteza.

»Para 500 gramos de esta pulpa, convendra prever 750 gramos de azucar ,que se hara cocer sélo
hasta formar un jarabe. Se diluye luego en él la pulpa, dejando cocer unos breves instantes. Se dejara
enfriar un poco antes de meter en tarros».

ERYSIMUM: Es la providencia de los cantantes, de los actores, de los abogados y, en general, de todos
aquellos que necesitan tener una voz clara. Para aliviar las cuerdas vocales, pues, o hacer desaparecer una
ronquera, tomar de 4 a 5 tazas diarias de una tisana compuesta del siguiente modo: echar en un litro de
agua tibia una cincuentena de gramos de hojas secas; dejar macerar toda una noche, filtrar, y beber tibia
azucarando con miel.

ESPINO BLANCO: El «hermoso espino blanco» tan caro al poeta, tiene una larga carrera tras de si.
¢ No se dice acaso que la zarza ardiente junto a la cual Moisés se entrevisté por primera vez con su dios era
un espino blanco, y que la corona de espinas de Cristo estaba hecha con sus ramas?

Tanto en Grecia como en Roma, el arbusto era considerado como un amuleto. Los caballeros de la
Edad Media veian en él un testimonio de esperanza y, antes de tomar la ruta de las cruzadas, todos ellos
ofrecian una rama a la dama de sus pensamientos a fin de que ella recordara siempre a aquel que estaba
guerreando lejos.

Todo esto, por supuesto, no es mas que anécdota y supersticion. Lo que si es cierto, en cambio, es que
los sabios norteamericanos acaban de descubrir que esta planta normaliza la tensién y combate la arritmia
cardiaca, asi como la taquicardia. Hubieran podido ahorrarse largas investigaciones, jpuesto que ya
Dioscoérides decia lo mismo hace varios siglos, aunque formulandolo de otro modo!

De hecho, todo es bueno en el espino blanco: las flores, por supuesto, los frutos, las hojas, e incluso la
corteza de las ramillas.

Contra las variaciones de la tensién y los trastornos cardiacos, se preferira la infusién de flores (una
cucharadita de café por cada taza de agua hirviendo).

Para hacer bajar la fiebre, se recurrira a una decoccién preparada con la corteza de las ramillas.

Finalmente, para parar una diarrea, algunas tazas de infusion de frutos secos seran excelentes.

EUCALIPTO: Importado de Australia, merece doblemente su sobrenombre de arbol de la fiebre puesto
que, siendo muy avido de agua, contribuye a desecar las regiones en las cuales es plantado, evitando asi la
proliferacion de los mosquitos responsables de la transmisiéon de algunas enfermedades febriles, y ademas
se revela en algunos casos como un febrifugo mas potente que la quinina.

Alivia también los catarros nasales, las bronquitis, las afecciones gripales, y destruye ademas las
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bacterias. Fumado como cigarrillo, calma las crisis de asma.

La decoccion de eucalipto se prepara haciendo hervir una veintena de gramos de hojas de este arbol
durante un minuto en un litro de agua, luego dejandolas durante un buen cuarto de hora.

FRESNO: Este gran arbol era considerado antiguamente como el enemigo jurado de las serpientes, las
cuales, fuera cual fuese la hora del dia, huian de su sombra. Mas serias son sus cualidades diuréticas, de
las que cualquiera puede aprovecharse plenamente gracias a una deliciosa bebida, que no deja de recordar
a la sidra espumosa, y que se fabrica aun en algunas zonas rurales.

Para obtener 5 litros de este brebaje, se necesitan 5 gramos de hojas de fresno secas, 5 gramos de
achicoria silvestre, 6 gramos de levadura de cerveza, 3 gramos de acido tartrico (de venta en todas las
farmacias) y 250 gramos de azucar cristalizado.

Echar las hojas de fresno en un litro y medio de agua hirviendo y dejar en infusién durante tres horas.
Disolver también el azicar en un litro y medio de agua, pero fria. Echar otro litro y medio de agua hirviendo
sobre la achicoria y disolver el acido tartrico en el medio litro de agua restante.

Echar a continuacién en un barrilito primero el jarabe de azucar, luego la infusién de fresno pasada por
el tamiz, el agua de achicoria, también pasada, la solucién del acido tartrico, y finalmente la levadura de
cerveza disuelta en un vaso de agua tibia. Durante once dias, se deja fermentar la mezcla, tomando buen
cuidado de retirar la espuma que aparecera por el canillero del barrilito, completando el volumen con un
poco de agua fresca cada vez que se proceda a esta operacion. Pasado este lapso se mete el liquido en
botellas que se cierran muy herméticamente, almacenandolas de pie en una bodega que sea fresca. Quince
dias mas tarde, la bebida de fresno esta lista para ser consumida.

FUMARIA: El origen de su nhombre es discutido, pero importa poco el que sea debido al hecho de que
los antiguos imaginaban que esta planta nacia de los humos de la tierra o de que su jugo hacia brotar
lagrimas de los ojos como el humo. Lo que si cuenta son sus propiedades, que le permiten curar la hepatitis
al tiempo que estimulan el apetito y ayudan a enriquecer la composicién de la sangre. Es conveniente sin
embargo prestar mucha atencion a su utilizaciéon ya que, si la cura de fumaria dura mas de una decena de
dias, sus consecuencias se invierten, y se convierte en calmante e hipnatica.

La decoccion se prepara echando 50 gramos de plantas frescas —o el doble de plantas secas— en un
litro de vino o de agua. En este ultimo caso, la tisana debe ser consumida en las veinticuatro horas
siguientes, mientras que, en el primero, un vaso de vino antes de cada comida es suficiente para que el
remedio produzca todos sus efectos.

GARIOFILEA: Los soldados del ejército del Rin, que debian conquistar Europa al mando de Napoleén
Bonaparte, le deben mucho. En el afio IV de la Republica, en efecto, la quinina era rara, y los remedios para
hacer bajar la fiebre eran por aquel entonces practicamente todos a base de esta planta. Fue entonces
cuando un médico, recordando sin duda las tisanas de su pueblo natal, tuvo la idea de utilizar la raiz de esta
pequefia rosacea. Los resultados fueron excelentes, y sus colegas le imitaron muy pronto, en beneficio de
gran numero de soldados.

Ademas de sus propiedades febrifugas, la gariofilea es también un potente andidiarreico si es tomada
en infusion, y su decoccion se revela excelente para el lavado de las Ulceras varicosas.

GERANIO: No nos equivoquemos, no se trata en absoluto de las hermosas flores que decoran tantos
balcones, tanto en la ciudad como en el campo. Esas geraniaceas son de hecho pelargonios, parientes
préximos del geranio Robertianum que nos interesa aqui, pero que no tienen ninguna propiedad terapéutica.

Este geranio, llamado también hierba de San Roberto, crece en estado silvestre, en los viejos muros y
en los setos. Sus flores machacadas desprenden un perfume que recuerda en cierto modo el nauseabundo
olor que desprenden los chivos a su alrededor. Pero, pese a este fétido pelente, un emplasto de hojas
reducidas a pasta basta para detener las hemorragias pequenas. Igualmente, las cataplasmas de hojas
frescas —esta vez no machacadas— ayudan a eliminar la obstruccién de los senos en las madres que dan
el pecho a sus hijos.

En decoccion (50 gramos de planta entera seca para un litro de agua), el geranio Robertianum combate
eficazmente las Ulceras gastricas, las hemorragias internas, la gastroenteritis y la diabetes.

GORDOLOBO: Conocido desde Hipdcrates, el gordolobo es una planta de flores amarillas cuyas hojas
estan cubiertas por un ligero vello blanquecino, que aun hoy es utilizada para calmar el catarro bronquial,
contra el cual sus propiedades ligeramente narcéticas hacen maravillas.

En Irlanda se sostiene que, hervido con leche, es capaz de curar la tuberculosis. La misma preparacion
sirve ademas para hacer cataplasmas que activan la maduraciéon de abscesos y de furunculos. Resulta por
otra parte aconsejable no contentarse con aplicar las hojas sobre el absceso, sino beber también la leche en
la cual se han cocido, cuya accion depurativa ayudara a la eliminacion de las toxinas y, por ello, acelerara el
proceso de curacion.

GRAMA: Diurética, sedante y antiséptica a la vez, esta «mala» hierba es de hecho una de las mejores
amigas del hombre, que la ha utilizado durante mucho tiempo para combatir las consecuencias de algunos
encuentros amorosos que por aquel entonces se llamaban pudicamente «la patada de Venus». Hoy en dia
se recurre a los antibiéticos para cumplir este papel, que por otro lado realizan muy bien. La grama ya no es
pues utilizada mas que como un diurético desinfectante.

La decoccién de grama, debido al vigor de su raiz y al amargor que desprende, se prepara en dos
tiempos. En primer lugar, se remojan los rizomas durante algunas
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horas, luego, una vez ablandados, se sacan del agua para aplastarlos ligeramente. Esta primera agua de
remojo, muy amarga, es desechada, y se vuelven a sumergir las raices en un litro y medio de agua, que se
lleva a ebullicion durante una veintena de minutos. Ya no queda mas que dejar reposar la decoccion y
pasarla antes de beberia tibia. Es sin embargo aconsejable aromatizarla, con miel por ejemplo, para atenuar
el amargor que persiste pese a estas precauciones.

HELECHO MACHO: Luis XVI pag6 1.800 francos a dofia Nouffer, una curandera suiza, por la receta
siguiente, que es excelente para expulsar la solitaria: « Tomar 12 gramos de polvo de raiz de helecho macho
y disolverlos en 190 gramos de agua de tila. Hacer beber la preparacién al paciente, el cual, la vispera, no
habra comido mas que una sopa de pan. Administrarle dos horas mas tarde un purgante».

Tras haber hecho verificar por varios médicos la eficacia del remedio, el rey encargé a su ministro Turgot
hacerlo divulgar por entre el pueblo. Fue una sabia decision, puesto que aun hoy en dia se utiliza el extracto
de helecho macho, pero asociado con el éter en vez de con la tila, para expulsar a los huéspedes
indeseados.

HELENIO: Esta planta, segun la leyenda, nacié de las lagrimas derramadas por la hermosa Helena
cuando fue raptada por Paris. Hipdcrates, Dioscoérides y Galeno, mas médicos que poetas, la estimaban
principalmente por su bienhechora accién sobre el utero, las vias urinarias y el aparato respiratorio. Hoy en
dia se sigue utilizando por las mismas razones.

Es la raiz de esta gran flor amarilla la que se utiliza, una vez secada y triturada, y de 20 a 30 gramos de esta
preparacion en un litro de agua permiten preparar una infusién capaz de calmar las toses y las bronquitis
mas rebeldes.

El vino de helenio, por su parte, estimula la accion del higado y de los rifiones. Se prepara haciendo
macerar, durante ocho dias, aproximadamente, 80 gramos de raices trituradas en un litro de buen vino tinto.

En cuanto a la decocciéon (10 gramos en 100 gramos de agua), alivia las pequefas enfermedades
estrictamente femeninas.

HIEDRA: El profesor Binet estima que posee «sobre el organismo humano un temible poder de
destruccion de los globulos rojos». En estas condiciones, es, pues, preferible reservarla a un uso externo,
aunque se puede servir de ella para hacer tisanas purgantes muy enérgicas.

En cambio, sus hojas, que presentan la inestimable ventaja de permanecer verdes todo el afio, una vez
trituradas, constituyen excelentes emplastos para fundir la celulitis y calmar los dolores reumaticos.

Jean Palaiseul (op. cit.)las recomienda igualmente para hacer desaparecer los callos.

«Tras un bafio caliente prolongado, escribe, aplicar una hoja previamente remojada durante dos o tres
horas en jugo de limén o macerada de uno a dos dias en vinagre;
recubrir con un vendaje, esto cada dia, hasta que el callo esté listo para desprenderse en un bafio caliente.»

HIEDRA TERRESTRE: Llamada comunmente asi debido a sus largos tallos rampantes, no tiene sin
embargo ningun punto en comun con la precedente, excepto una vaga semejanza. Excelente remedio
contra las afecciones pulmonares, durante mucho tiempo ha sido el medicamento especifico de la tisis. Se
la sigue empleando para calmar los catarros bronquiticos y las toses «abundantes», tanto en infusién (5
gramos aproximadamente para una taza de agua) como en jarabe.

Para obtener este ultimo, picar en un mortero diez buenos pufados de plantas frescas, rociandolas con
la infusién precedente. Dejar luego macerar durante media jornada en un recipiente cubierto. Pasar por una
tela fina apretando muy fuerte para exprimir todos los jugos, luego hacer hervir el liquido asi obtenido.
Anadir el azucar y hacer cocer hasta obtener la consistencia deseada. Conservar en una botella bien
tapada.

HIERBA CANA: Esta planta es un notable regulador de la circulacion sanguinea, y es completamente
adecuada para las mujeres que sufren ausencia de menstruaciones o reglas dolorosas. Tres o cuatro tazas
diarias de una coccion realizada con 50 gramos de plantas frescas o secas por litro de agua pueden poner
fin a todos estos males. Conviene sin embargo no abusar de ella, ya que la hierba cana contiene un
alcaloide, la senecionina, que puede ser peligroso.

Aplicada en cataplasma tras haber sido cocida, alivia las hemorragias, asi como la obstruccion mamaria
de las madres lactantes.

HISOPO: Tal como lo indica San Juan en su Evangelio, fue al extremo de una rama de hisopo que el
soldado tendi6é a Jesucristo la esponja empapada en vinagre. Hoy en dia, esta planta, tomada en infusion,
es utilizada como expectorante para liberar los bronquios. El doctor H. Leclerc precisa sin embargo «que
hay que administrarla con una cierta prudencia, sobre todo a los sujetos cuyo sistema nervioso es
particularmente impresionable».

LAVANDA: Siempre ha sido utilizada como antiséptico. Los cazadores mediterraneos machacaban sus
hojas para dar unos toques a sus perros mordidos por una serpiente; los soldados romanos utilizaban su
aceite para desinfectar sus heridas; las matronas frotaban con ella la cabeza de sus hijos para despiojarlos.

«Una vez mas, escribe Jean Palaiseul (op. cit.}, los analisis modernos han mostrado que el empirismo
habia visto certeramente que el aceite esencial extraido de la lavanda es un poderoso antiséptico (en dosis
infimas —de 0,5 a 0,2%— mata al bacilo de la difteria, al de la tifoidea, al bacilo de Koch, asi como al
estreptococo y al neumococo), al mismo tiempo que un notable neutralizador del veneno...»

Para eliminar la migrafia, ayudar a las digestiones dificiles, curar la gripe, el asma o la bronquitis, tomar
tres o cuatro tazas diarias de una infusién obtenida con aproximadamente 5 gramos de flores secas para
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una taza de agua.

Para las contusiones, los esguinces, las ulceras, algunas dermatosis y las grietas, aplicar la maceracion
siguiente:

Hacer macerar durante quince dias 100 gramos de flores secas en medio litro de alcohol de 30°,
removiendo bastante a menudo. Al cabo de este tiempo, filtrar a una botella bien tapada.

LINO: Los hombres del neolitico lo utilizaban ya para tejer sus telas. Los pintores, por su parte,
apreciaban su aceite, que daba a sus telas un agradable birillo.

Es su semilla lo que interesa a los fitoterapeutas, que la recomiendan, en maceracion (de 15 a 20
gramos en un litro de agua fria), contra todas las afecciones de las vias digestivas y urinarias e incluso
contra la blenorragia. Pero son las cataplasmas realizadas a partir de la harina que se extrae de ella las que
son mas conocidas. Por otro lado, lo mejor es que uno mismo machaque las semillas para obtener esta
harina, y no hacerlo mas que a medida de las necesidades. Mal conservada, fermenta y produce acido
cianhidrico, que provoca erupciones cutaneas.

Las cataplasmas, que deben ser aplicadas relativamente calientes, pero no quemando, son indicadas
para curar las bronquitis y los dolores musculares.

LUPULO: Antiguamente a la cerveza no se le incorporaba ltpulo. Pero las cosas han ido cambiando, y
hoy en dia esta bebida refrescante se ha convertido en un brebaje saludable, diurético, depurativo, y capaz
de calmar los ardores amorosos excesivos. A condicién, por supuesto, de no abusar de ella...

El lupulo puede ser preparado en infusion (20 gramos de planta seca por un litro de agua) para devolver
el apetito a aquellos que lo han perdido, hacer bajar la fiebre y calmar el nerviosismo. En dosis mas fuerte,
ayuda igualmente a encontrar el suefio. A notar por otra parte que en algunos paises nérdicos se tapan las
orejas con conos de lupulo y que, dicen, ésta es la mejor forma de asegurarse una noche tranquila.

MALVA (MAYOR Y MENOR): Las hojas de esta planta bisanua recuerdan las de la hiedra, pero, asi
como la malva mayor puede alcanzar hasta 50 centimetros de altura, la menor no crece mas que tendida
sobre el suelo.

En infusién (15 gramos de flores secas por litro de agua) cura las bronquitis y calma las inflamaciones
de las vias urinarias. En decoccién (30 gramos de hojas secas por litro de agua), proporciona un gargarismo
excelente contra la amigdalitis y una locion que hace desaparecer las pequefias irritaciones de la piel.

MALVAVISCO: Muy curiosamente, no entra en absoluto en el famoso pastel de miel que hace las
delicias de los nifios al mismo tiempo que calma su tos. En cambio, era muy utilizada en la Edad Media por
aquellos que debian sufrir el «juicio de Dios» y que, antes de prestarse a la prueba del fuego, se
embadurnaban las manos con un ungiento a base de ella a fin de no mostrar inmediatamente mas que
quemadauras ligeras, insuficientes para establecer su culpabilidad.

Afortunadamente, ya no nos hallamos en esas circunstancias, y si hoy en dia aun se utiliza es para suavizar
males mas corrientes.

Contra los abscesos, furinculos, irritaciones de la piel y de las mucosas, utilizar una maceracion
obtenida echando en agua caliente la raiz triturada.

Algunas flores en infusién en esta maceracion permiten obtener un calmante pectoral muy eficaz que
permite también curar, en gargarismos o en bafios bucales, los males de la garganta y las aftas.

MANDRAGORA: Es la raiz de los alquimistas, la que crecia al pie de las horcas, engendrada por el
semen de los ajusticiados. Los brujos acudian a recolectarla en las noches sin luna, escoltados por un perro
negro, para intentar inmediatamente insuflarle la vida y hacer de ella un homunculo capaz de realizar todos
sus deseos.

En realidad, y puesto que hay que separar la realidad de la imaginacion, la mandragora, si bien existe
realmente, no crece en nuestras latitudes. Necesita un clima mas calido. Lo que si es cierto, en cambio, es
que su voluminosa raiz adopta vagamente la forma de un ser humano, y se comprende a raiz de ello todas
las malinterpretaciones que su apariencia ha podido inspirar.

Desde el punto de vista estrictamente médico, apenas posee ninguna cualidad, excepto una accién
vagamente narcética y analgésica.

MARRUBIO BLANCO: Esta planta, que sirve tanto para los bronquiticos como para los asmaticos, a
los enfermos afectados por debilidad cardiaca que a los que son victimas de un acceso de paludismo, a las
mujeres que sufren reglas dolorosas que a los hepéticos, se halla en abundancia al borde de los caminos,
en los pedregales y en los terrenos baldios. Se puede preparar de diversas formas sin jamas quitarle
ninguna de sus propiedades, por lo que la elecciéon no es de hecho mas que una cuestién de gusto.

Jarabe. 3 gramos de extracto de marrubio para 200 gramos de azucar.

Vino. hacer macerar durante una semana 50 gramos de plantas secas en un litro de vino blanco o tinto.
Azucarar ligeramente.

Infusion: 30 gramos de plantas enteras secas para un litro de agua.

MELILOTO: Su nombre proviene del griego meli, que significa miel. Ello es debido al aprecio que tienen
las abejas hacia sus flores blancas o de color amarillo vivo, que caen en racimos a lo largo de su alto tallo.

Su infusion (50 gramos de flores secas para un litro de agua) calma la excitaciéon nerviosa y ayuda a
encontrar el suefio, al mismo tiempo que activa el trabajo de los rifiones y desinfecta las vias urinarias.

MELISA: Si el nombre de la planta anterior tenia una raiz griega que significaba miel, ésta ha tomado el
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suyo del griego melissa, que se traduce por «abeja». Ambas se hallan pues muy proximas.

De hecho, la melisa es famosa sobre todo por el agua que lleva su nombre, y cuya composicion hemos
dado mas arriba. Pero se puede fabricar también un vino de melisa haciendo hervir durante un cuarto de
hora 200 gramos de hojas en un litro de vino blanco suave. Tomado a pequefias dosis, atenua los vértigos y
los espasmos cardiacos.

MUERDAGO: Contrariamente a la leyenda, el muérdago no crece en los robles, a los que haria
reventar, sino sobre los manzanos y los dlamos. Desde la mas remota Antigledad, esta planta ha sido
considerada como una panacea. Lo cual no es sorprendente, puesto que muy recientes investigaciones han
demostrado que constituye un excelente remedio contra la hipertensién y la arteriesclerosis. Un sabio suizo,
Rudolf Steiner, ha puesto incluso a punto una terapéutica contra el cancer en la que el muérdago es un
elemento esencial.

Para obtener el mayor provecho de todas sus propiedades, hacer macerar 50 gramos de hojas de
muérdago finamente cortadas en un litro de vino blanco seco. Filtrar y beber antes de cada comida.

OLMO: Se emplea la segunda corteza de las ramas jévenes para confeccionar una decoccién (100
gramos de corteza seca por un litro de agua) que, aplicada en compresa sobre las herpes y las placas de
eccema, las hace desaparecer.

PARIETARIA: Se parece a la ortiga, crece como ella en las viejas paredes, pero no pica. Su infusion (30
gramos de planta fresca para un litro de agua) favorece la diuresis y permite pues curar la litiasis al tiempo
que calma los colicos nefriticos que la acompafan.

PASIONARIA: Es originaria de las regiones calidas de América y, si se la denomina asi, es debido a
que su flor se parece —simbodlicamente, se entiende— a todos los instrumentos de la Pasion de Cristo. Con
un poco de imaginacion, en efecto, puede verse en su corola la corona de espinas, los clavos en su triple
pistilo, el martillo en sus estambres, las lanzas romanas en sus puntiagudas hojas y, finalmente, el latigo en
los pequerios zarcillos que surgen de su tallo.

Sus propiedades son esencialmente calmantes, y las personas ansiosas, nerviosas o simplemente
afectadas por el insomnio hallaran alivio bebiendo, antes de acostarse, una taza grande de agua en la cual
se habra hecho infusionar durante un cuarto de hora 5 gramos de hojas secas.

PIE DE GATO: Crece en los pastos alpinos y florece en mayo. Una infusiéon de sus flores secas (una
pulgarada para una taza de agua) descongestiona la vesicula biliar.

PINO SILVESTRE: Es bien sabido lo conveniente que es el aire de las pinedas y de los abetales para
los asmaticos, que encuentran alli la alegria de respirar libremente. Las preparaciones a base de pino son
pues particularmente recomendadas a todos aquellos que sufren de los bronquios o de los pulmones.

Contra la gripe o la bronquitis, se utilizara una infusion de brotes (50 gramos aproximadamente para un

litro de agua), cuya accion serd reforzada por inhalaciones de la siguiente mezcla: 1 gramo de esencia de
lavanda, 2 gramos de esencia de pino, 2 gramos de esencia de tomillo. 4 gramos de esencia de eucalipto,
todo ello diluido en 150 gramos de alcohol de 90°.
Se puede también confeccionar un jarabe que tendra el mérito de suavizar la garganta al tiempo que calma
la tos: hacer macerar durante media hora 50 gramos de brotes de pino en el mismo peso de alcohol de 60°;
echar esta preparacion en un litro de agua hirviendo; dejar macerar de nuevo durante seis horas; filtrar y
afiadir un peso equivalente de azucar en polvo. Colocarlo todo a reducir al bafio maria hasta obtener la
consistencia deseada.

Para el bafo, preparar una decoccion haciendo hervir en 15 litros de agua y durante dos horas, 2 kilos
de agujas, de pinas y de ramitas de pino trituradas. Afadir esta decoccion al agua del bafo, cuyos vapores
liberaran las vias respiratorias, mientras que los principios activos calmaran los dolores reumaticos y
curaran las enfermedades de la piel.

PLANTAINA: Alimenta a los pajaros y cura al hombre de mas de veinte enfermedades, si hay que creer
a Plinio. Sin ir tan lejos, se puede retener el que sus hojas frescas machacadas ayudan a las heridas
pequefias a cicatrizar muy rapidamente.

Una infusion concentrada de sus hojas (100 gramos de hojas frescas o secas para un litro de agua
durante un cuarto de hora) detiene las diarreas. Aplicada en compresas, esta infusion calma igualmente la
inflamacion de los parpados.

POTENTILLAS: Son tres hermanas, primas de la fresera. La primera, bautizada anserina, es trepadora.
La segunda, quinquefolio, igualmente trepadora, posee como su nombre indica cinco hojas. En cuanto a la
tercera, tormentilla, levanta diriamos que penosamente sus 40 centimetros de altura en medio de los
prados. Pero todas proporcionan un rizoma que se recolecta al final del verano y que sirve para fabricar una
decoccidn (30 gramos de raices trituradas en un litro de agua) excelente contra la diarrea.

PRIMAVERA: Es la mensajera de la primavera, el cuclillo de color amarillo dorado que anuncia el
regreso de los buenos dias. Santa Hildegarda la juzgaba capaz de curar las paralisis benignas. Parece que
fue demasiado optimista. Es exacto en cambio que esta planta posee virtudes antiespasmodicas,
diuréticas, laxantes y, sobre todo, expectorantes.

Para facilitar la eliminacién de la orina, tomar una infusién de 20 gramos de flores para un litro de agua.

La decoccién de raices secas y trituradas (15 gramos para un litro de agua) ayuda, por su parte, a
despejar las vias respiratorias.

PULMONARIA: Este calificativo le viene del aspecto de sus hojas, ovaladas y ligeramente puntiagudas,
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llenas de agujeros, como un pulmén enfermo. Los sostenedores de la teoria de los idénticos llegaron pues a
la conclusion de que estaba destinada a tratar la tuberculosis y las afecciones similares. No se equivocaron
mucho, puesto que ha quedado evidenciado que hace maravillas contra los abscesos del pulmén cuando se
la toma en infusién (50 gramos de hojas frescas para un litro de agua) a razén de varias tazas al dia.

QUINQUINA: Originaria de América latina, esta planta, que no ha podido ser aclimatada a Europa,
proporciona la preciosa quinina. Pero su corteza permite también preparar un delicioso vino aperitivo y
reconstituyente aconsejable para las personas que sufren de falta de apetito, asi como de astenia
intelectual o fisica.

Hacer macerar 15 gramos de corteza a trozos en 80 gramos de aguardiente durante treinta y seis horas.
ARadir un litro de vino de oporto o del roselléon y dejar macerar de nuevo durante una quincena de dias.
Filtrar y beber un vaso de licor antes de cada comida.

REGALIZ: Los escitas, estos temibles caballeros de las estepas que aterrorizaron a las poblaciones
establecidas a las orillas del Mediterraneo, le debian, pretende la leyenda, el poder permanecer dias
enteros en sus sillas de montar sin beber ni comer. Sin duda es mas exacto pensar que la utilizaban para
purificar su aliento, emponzofiado por la carne cruda, «ahumada» entre su silla y el lomo del caballo, de la
que se alimentaban en el transcurso de sus
incursiones.

Sea como sea, esta raiz, que hace las delicias de los nifios y que aromatiza agradablemente otras
preparaciones fitoterapéuticas muy amargas, posee un efecto saludable sobre los bronquios. Para
aprovecharla plenamente, pulverizar 300 gramos de raiz seca y hacer macerar en un litro de agua; filtrar y
afiadir 300 gramos de azucar, removiendo.

REINA DE LOS PRADOS: Si alguien les dice que esta gran flor que, desde lo alto de su metro y medio
de altura, domina la pradera, contiene salicilato de metilo, esto les podra parecer que carece de importancia.
Si les afade que la oxidacion del aldehido salicilico —presente en esta flor— da el acido salicilico, no
habran adelantado mucho. Y si les precisa ademas que partiendo de este acido el médico estrasburgués
Charles-Frédéric Gerhardt descubrid, en 1853, el acido acetilsalicilico, estaran ustedes en su derecho de
pensar que, esta vez, estamos exagerando. Sin embargo, este acido acetilsalicilico es algo que utilizan
ustedes a menudo —y a veces incluso abusan de él— bajo el nombre de... jaspirina!

A partir de ahi, las indicaciones medicinales de la reina de los prados se hacen evidentes. Con el ligero
«detalle» de que, contrariamente a la aspirina, las preparaciones hechas a base de ella no atacan las
mucosas gastricas.

Contra la gripe, pues, contra los estados febriles, contra algunas neuralgias, una infusién de sus flores
(un pellizco por taza) sera siempre bienvenida. Sobre todo teniendo en cuenta que esta planta es también
diurética, lo cual la hace preciosa en todas las afecciones del rifién o de la vejiga, en cuyo provecho puede
realizar su doble accién.

Para terminar con las retenciones de agua, la celulitis, los reumatismos, la uremia y la arteriosclerosis,
Vincent d'Auffray (op. cit.)recomienda ademas el siguiente jarabe:

«Hacer hervir dos litros de agua. Tras enfriarlos a aproximadamente 90°, echar encima 250 gramos de
remates floridos y dejar en contacto durante doce horas en un recipiente tapado; pasar exprimiendo, y hacer
disolver en la alcoholatura el doble de su peso en azucar. Este jarabe debe ser tomado a razén de 100 a
200 gramos diarios».

RETAMA: Si es usted mordido por una vibora —o por una cobra, aunque esto es mucho menos
frecuente en nuestras latitudes—, y ha sido atacado por la serpiente en las proximidades de una mata de
retama, esta usted salvado. «Basta» entonces con hacer una incisién en la mordedura de modo que brote la
sangre, y luego aplicar sobre la herida un emplasto de tallos machacados del arbusto, para que el efecto del
veneno quede neutralizado. Claro que siempre es mas prudente acudir a continuacién a consultar al médico
para hacerse administrar una buena dosis de suero...

Esta curiosa propiedad de una planta que pasaba por maldita fue descubierta por los campesinos, que
habian constatado que sus ovejas eran mucho menos sensibles al veneno de los reptiles cuando habian
ramoneado retama. Recientes investigaciones, que pusieron en evidencia la presencia de esparteina en
esta planta, vinieron a confirmar esta observacion completamente empirica.

Pero la retama no es tan sélo un antiveneno. Es también ténica para el corazén, y poderosamente
diurética. Asi, gracias a ella, la muy célebre Madame Fouquet consiguid, en el siglo XVII, curar al mariscal
de Saxe, rompecorazones de moda y accesoriamente vencedor en Fontenoy, de una hidropesia tan rebelde
que ningun remedio de la época habia conseguido terminar con ella. La receta que esta conocida curandera
nos ha legado es la siguiente:

«Tomad un haz de retama verde y hacedla arder en un lugar limpio donde no haya mas que las propias
cenizas de la retama; tomad estas cenizas y tamizadlas, metedlas en un pafio, liadlo bien y remojadlo por
espacio de veinticuatro horas en dos pintas —aproximadamente dos litros— de buen vino blanco. Dadselo a
beber al enfermo tan pronto como lo pueda tomar; hacedle meter en su cama y cubridlo bien para hacerle
sudar; no lo habra bebido tres veces que ya estara curado».

Hoy en dia, Jean Palaiseul, que estima las dosis un poco fuertes, recomienda hacer una infusién en frio
de 60 gramos de cenizas de retama durante cuarenta y ocho horas en un litro de vino blanco y administrar
tan sélo de 60 a 90 gramos por dia antes de las comidas.
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Las flores de la retama pueden servir también para preparar una tisana excelente contra la celulitis, la
retencidon de agua, las nefritis, la artritis y los reumatismos crénicos. Sin embargo hay que tomar la
precaucion, para que sean eficaces, de recolectarlas antes de que se hayan abierto completamente. La
infusion se hace a razén de 25 gramos de flores secas por cada litro de agua.

ROBLE: Los druidas le deben su nombre, que es un derivado de la palabra celta deru, los romanos
trenzaban con él coronas para honrar a los generales vencedores, y San Luis se instala a su sombra para
impartir justicia. En medicina, es su corteza la que se utiliza, debido a su fuerte contenido en tanino que lo
convierte en un notable astringente.

ROMAZA: Se trata de un fortificante. Su raiz tiene la propiedad de asimilar el hierro del suelo, fijarlo y
transformarlo en hierro organico. Resulta pues muy utilizada, sobre todo para la preparacion de un vino
ténico y reconstituyente cuya receta es la siguiente:

Tomar 200 gramos de raices secas trituradas, un poco de regaliz y de enebro, y hacerlo macerar todo
en 2 litros de vino tinto azucarado. Hacer hervir al cabo de veinticuatro horas hasta la reduccién de un tercio
aproximadamente. Filtrar, luego conservar en un frasco bien tapado.

RUDA: Las hermosas romanas la utilizaban —no siempre con éxito— como abortivo. Luego se ha
confirmado que esta hierba produce una congestion sanguinea y una estimulacion de las fibras musculares
del utero que pueden, a veces, provocar la expulsion del feto. Es pues desaconsejable para las mujeres
encintas. Una vez indicada esta precaucién esencial, hagamos notar que en infusion da excelentes
resultados en los casos de amenorrea, es decir cuando las reglas son raras o inexistentes, lo cual,
naturalmente, puede darle a una mujer la impresion de que esta esperando un nifo.

RUIBARBO: Todo el mundo conoce las deliciosas compotas que se hacen con sus venillas, puesto que
las hojas en si son téxicas. Se cita menos a menudo, en cambio, el vino de ruibarbo, del que Jean Palaiseul
(op. cit.)da la receta:

«Hacer macerar durante cuarenta y ocho horas en un litro de buen vino tinto o blanco, de 60 a 80
gramos de raiz de ruibarbo triturada, de 10 a 15 gramos de raiz de genciana, de 8 a 10 gramos de raiz de
angélica; pasar exprimiendo a través de un pafio».

Tomada a pequefias dosis, esta bebida es ténica. Se vuelve purgante cuando se aumenta la cantidad, y
no conviene hacerlo mas que con prudencia, si se desean evitar algunos desarreglos.

SALICARIA: Son los sauces, a cuya sombra medra, quienes le han dado su nombre. Astringente y
hemostatica, sirve, en decoccion, (50 gramos de plantas secas para un litro de agua), para tratar las
inflamaciones de la mucosa gastrointestinal y las diarreas.

SAPONARIA: Esta «hierba jabén» lo limpia todo, desde la ropa hasta el organismo. Los médicos arabes
la recomendaban contra la lepra. Hoy en dia se han encontrado otros remedios mejores, lo cual es de
agradecer. Queda el hecho de que sus hojas, y mas auln sus raices, poseen propiedades depurativas y
diuréticas innegables, que hacen de ella un remedio contra los reumatismos y las enfermedades de la piel
tales como el acné. Se prepara en infusion utilizando 25 gramos de hojas o de raices secas para un litro de
agua.

SAUCO: He aqui otro arbusto del que todas sus partes, las hojas, las flores, los frutos e incluso la
corteza, pueden ser utilizados.

Los frutos, en primer lugar, cuyas propiedades laxantes son conocidas desde la edad de las cavernas.
Las hojas a continuacion, diuréticas y depurativas, que permiten fabricar un «té» caro al abate Kneipp.
«Tomad de seis a ocho hojas de sauco, escribia el siglo pasado, cortadlas a trozos pequefios, como se
hace con el tabaco, y hacedlas hervir durante aproximadamente diez minutos. Todas las mafianas, una hora
antes de vuestro desayuno, tomaréis una taza de este té durante toda la duraciéon de vuestra cura
primaveral. Este simple té depurativo limpia la maquina del cuerpo humano de una forma excelente...»

Las flores, después, que una vez secas proporcionan en infusién un remedio contra la gripe y las
fiebres infantiles.

La corteza, finalmente, de la que se extrae una decoccién excelente en caso de hidropesia.

TANACETO: De la misma familia que el ajenjo, es utilizado principalmente como vermifugo. Beber por
las mafianas en ayunas una infusion de flores (5 gramos aproximadamente para una taza de agua), o
administrar en lavativa (30 gramos de flores en infusion en un litro de agua hirviendo salada).

TILO: Conocemos ya las propiedades de la albura del tilo, pero sus flores poseen cualidades que
tampoco son de despreciar. Frescas o secas, permiten preparar infusiones calmantes particularmente
recomendadas en casos de insomnios, de dolores de cabeza, de palpitaciones y de angustias.

TUSILAGO: Es una planta extrafia, cuyas flores se abren antes de que hayan aparecido las hojas, lo
que no impide de ningin modo el que se puedan utilizar indiferentemente las unas y las otras, puesto que
sus propiedades son idénticas.

En infusién (de 30 a 40 gramos para un litro de agua), curan las bronquitis crénicas, los resfriados y la
sinusitis. En decoccion (las proporciones son idénticas), proporcionan un gargarismo desinfectante, notable
contra las anginas.

VALERIANA: Es un poderoso calmante que es adecuado tanto en los casos de histeria, de epilepsia, de
depresion nerviosa, de convulsiones, como para curar las migrafas y
los calambres.

De hecho, es el rizoma lo que se utiliza, ya sea para preparar infusiones (100 gramos para un litro de
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agua), ya sea para confeccionar decocciones que se afiaden al agua del bafo.

VERBENA: Era la hierba magica por excelencia, utilizada por los druidas para perfumar el agua con la
cual lavaban sus altares. Hoy en dia, se consume en infusién, y se revela particularmente benéfica para las
mujeres encintas, a las que tonifica el Utero, y para las madres lactantes, a las que aumenta las secreciones
lacteas.

Contra los lumbagos y las ciaticas, permite realizar cataplasmas que calman muy rapidamente el dolor.

VIOLETA: A los habitantes de la ciudad les cuesta imaginar que esta hermosa florecilla, delicadamente
perfumada, sea la base de unas tisanas expectorantes particularmente eficaces. 5 6 6 gramos de violetas
secas en un litro de agua hacen mas para curar los resfriados y las bronquitis que muchos otros remedios
complicados.

VULNERARIA: Una planta vulneraria, en el lenguaje de los fitoterapeutas, es una planta que ayuda a la
cicatrizacion de las heridas, y ésta hace honor a su nombre. Pero permite también preparar un vino
recomendado para las mujeres que tienen problemas menstruales.

Hacer macerar 50 gramos de flores secas en un litro de vino blanco seco. Filtrar y conservar en una
botella bien tapada. Tomar un vaso de vino antes de cada comida.

ZARZAPARRILLA: Los «Pitufos», estos encantadores personajillos de historieta, la encuentran
deliciosa. De hecho, durante mucho tiempo se ha creido que esta planta, originaria de México y pariente
préxima de la enredadera picante de Europa, curaba las enfermedades venéreas y, en particular, la
blenorragia y la sifilis. Eso no es en absoluto cierto, pero sus cualidades, al mismo tiempo diuréticas y
desinfectantes, hacen de ella un excelente auxiliar de los tratamientos quimicos de estas enfermedades.

Y SIEMPRE LA BELLEZA

—Dime, primo, si te lo pidiera con insistencia, ¢ harias el amor con la persona que hay aqui? —pregunté
Erzsebeth, con un estallido de risa.

—iPor supuesto que no! —respondio el agraciado caballero—. Ni que me fuera en ello la cabeza. Es
demasiado fea y vieja.

Respuesta que no podia ser mas funesta, ya que la vieja mujer la oyd. Irguiendo penosamente su
arqueada espalda, miré fijamente a Erzsebeth Bathory a los ojos y le lanzé:

—No te burles, condesa, porque un dia tu también seras como yo, y entonces notaras mucho mas que
yo la ausencia de los hombres.

La joven, sin embargo, estaba todavia en lo méas esplendoroso de su belleza. Descendiente de una de
las mas antiguas familias de Hungria, emparentada con los Habsburgo de Austria, se habia casado hacia
algunos afios con Ferenc Nadasky, cinco afios mayor que ella y, ademas, inmensamente rico. Tras los
primeros dias, ella habia empezado a enganarle, principalmente con Ladislas Bende, que cabalgaba cerca
de ella. Todo aquello deberia haberla tranquilizado. Sin embargo, la aterrd. Regreso con las bridas sueltas
a su castillo de Csejthe, una impresionante y siniestra fortaleza erigida sobre un espolén rocoso de los
Carpatos. Con un gesto, rechazé a su atractivo amante y corrié a refugiarse en una habitacién extraia,
cubierta de espejos, que habia hecho instalar hacia unos meses. Alli, completamente desnuda, espid
durante varias horas las acechanzas de la edad sobre su magnifico cuerpo.

La hermosa condesa tenia panico a envejecer. Desde hacia ya mucho tiempo utilizaba todos los elixires
y todas las pomadas que le preparaban con gran secreto médicos y alquimistas. Desde hacia tiempo, tenia
el convencimiento de que la sangre fresca de alguna joven virgen seria sin duda mucho mas eficaz. La
réplica de la vieja mujer la hizo penetrar en la locura. Ayudada por Dorko, un enano monstruoso, y de Jo
liona, su nodriza, hizo, en una decena de afios, matar en las mas horribles condiciones a mas de
novecientas jovenes.

Para recoger su sangre, inventé los mas abominables instrumentos de tortura, entre los cuales, una
jaula erizada de puas. Encerraba alli a sus victimas, completamente desnudas, y luego hacia izar la jaula
hasta el techo. Tras lo cual Jo liona y Dorko, armados con un largo atizador calentado al rojo, obligaban a
las desgraciadas a debatirse para que se hirieran con los hierros. Muy pronto, era una auténtica ducha de
sangre lo que caia sobre su duefia.

El segundo invento de la condesa maldita era una especie de autémata que tenia la apariencia de una
mujer joven. Nada faltaba en él, ni los cabellos ni los ojos de porcelana. Pero esta virgen de hierro estaba
hueca y, cuando se encerraba en ella a una mujer, largos punales entraban en movimiento, lacerando su
carne hasta que la sangre empezaba a fluir y, siguiendo un canal practicado en el suelo, iba a llenar la
bafiera donde aguardaba Erzsebeth.

Y esto duré diez afios, hasta la llegada al castillo de liona Harczy, una joven cantante vienesa de
dieciséis afios. Erzsebeth la habia invitado a Csejthe a fin de que pudiera reposar su voz en el aire puro de
las montafas. La noche de su llegada, tras haberle cosido los labios para impedirle gritar, trababa
conocimiento con la virgen de hierro. A la mafana siguiente, su anfitriona anunciaba que habia muerto
subitamente durante la noche, y ordenaba que se celebraran unos magnificos funerales.

La desaparicion de una joven de la buena sociedad pasé menos desapercibida que la de las pequefas
campesinas. El pastor Ponikenus, que al principio se habia negado a celebrar el servicio funebre, para
terminar luego accediendo a condicién de que se desarrollara de la manera mas sencilla, no dejaba de
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pensar que, el dia de su llegada, la cantante no parecia en absoluto enferma. Expuso sus temores a Gyorgy
Thurzo, gran paladin de la alta
Hungria.

Este ultimo tenia ya sus dudas. Decidi6 intervenir y ordené la entrada de la policia en el castillo. El 2 de
enero de 1611, descubria en él los instrumentos de tortura puestos a punto por Erzsebeth.
Inmediatamente, ordend el arresto de Dorko y de Jo liona, asi como de una decena de otros servidores,
que no tardaron en confesar las horribles cosas de las que habian sido complices. Fueron condenados a
muerte y, el mismo dia de su ejecucion, los albafiles emparedaron todas las salidas de Csejthe, donde
permanecia encerrada la condesa. |ba a sobrevivir todavia tres afnos, pese a la soledad, pese a la falta de
alimentos. ¢ De qué modo consiguid resistir? Nadie lo sabe.

Lo que Erzsebeth Bathory habia pedido a la sangre humana hubiera hecho mucho mejor buscandolo en
la de las plantas, en su savia, en sus jugos, que contienen todos los principios vitales capaces de preservar
la belleza y de impedir, en la medida de lo posible, por supuesto, que la piel envejezca. Este es
principalmente el caso de todas las aguas de Smith, de Colonia o de miel.

AGUA DE BOTOT: Esta agua dentifrica se obtiene haciendo macerar en alcohol de 60° caliente
algunos gramos de canela, de clavo y granos de anis. Aromatizar tras el filtrado con algunas gotas de
esencia de menta.

AGUA DE COLONIA: Es sin duda la mas célebre de las aguas de belleza. Se fabrica mezclando 10
gramos de esencia de bergamota con 10 gramos de esencia de limén, 10 gramos de esencia de sidra, 5
gramos de esencia de romero, 5 gramos de esencia de azahar, 5 gramos de esencia de lavanda, 2,5
gramos de canela y 1 litro de alcohol de 90°. Afadir al conjunto 150 gramos de agua de melisa y 100
gramos de alcoholate de romero. Dejar macerar una semana Y filtrar.

AGUA DE MIEL: Esta agua muy suave —como la miel— es particularmente conveniente para limpiar
las pieles sensibles y los parpados.

Hacer una primera mezcla de agua de rosas y agua de azahar. Afadir en seguida a este liquido miel
(muy poca), algunos clavos, cilantro, cortezas de limén ralladas, nuez moscada en polvo y una vaina de
vainilla. Las proporciones en las cuales conviene mezclar estos distintos ingredientes son variables y
dependen del gusto de cada uno. Dejar macerar una semana y filtrar.

AGUA DE RAMILLETE: Esta agua de belleza delicadamente perfumada limpia la piel en profundidad,
pero exige una preparacién minuciosa, debido a lo complejo de los
ingredientes que la componen.

Mezclar 65 gramos de agua de miel {ver mas arriba), 30 gramos de alcoholato de clavo, 125 gramos de
agua sin par {ver mas abajo), 35 gramos de alcoholato de jazmin, 30 gramos de alcoholato de lirio y veinte
gotas de esencia de azahar.

AGUA SIN PAR: También limpia la piel en profundidad, desinfectandola al mismo tiempo.

Puede ser fabricada facilmente en casa mezclando 5 gramos de esencia de limén, 4 gramos de esencia
de cidra, 4 gramos de esencia de bergamota y 100 gramos de alcoholato de romero en un litro de alcohol de
90°.

AGUA DE SMITH: También desinfectante, al mismo tiempo que agradablemente perfumada, se obtiene
mezclando, en un litro de alcohol de 90°, 60 gramos de esencia de lavanda, 30 gramos de tintura de ambar
y 500 gramos de agua de
Colonia.

Y, puesto que estamos con las aguas, he aqui una, la méas natural que se pueda encontrar tras la de los
manantiales. Es, simplemente, /a savia de abedul.

«En todo el norte de Europa, escribia el doctor Percy, cirujano de los ejércitos de Napoledn,
comenzando en nuestros departamentos del Rin y hasta los confines de Rusia, el agua de abedul es la
esperanza, la felicidad y la panacea de los habitantes, ricos y pobres, grandes y pequefios, sefores y
siervos. Las enfermedades de la piel, las espinillas, los herpes, el acné rosaceo, etc., raramente le
resisten...»

Esta agua se recolecciona en la primavera, antes de que las primeras hojas hayan tenido tiempo de
agotar la savia que sube. De acuerdo, no resulta muy facil, sobre todo hoy en dia, conseguirla, pero se
puede reemplazar por una decoccién de hojas de abedul secas (50 gramos para un litro de agua) que tiene,
sensiblemente, las mismas propiedades.

Mas «fuerte» es esta preparacion, excelente para limitar la transpiraciéon de los pies y, en todo caso,
para eliminar su olor: hacer macerar 500 gramos de cola de caballo en medio litro de alcohol de 60° durante
quince dias, removiendo el frasco de tanto en tanto, luego filtrar.

Tras la piel, los cabellos. He aqui algunas recetas de champus y lociones capilares que podran realizar muy
econdmicamente en su casa y de las que pueden estar seguros de que son enteramente naturales.

CHAMPUS:

—Anticaspa: Hacer macerar un buen pellizco de saponaria en medio litro de infusién de capuchinas.
—Cabellos secos: Echar algunas gotas de aceite de oliva sobre una yema de huevo y remover como
para hacer una mayonesa, incorporando al mismo tiempo el contenido de un vaso de licor de ron.
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—Cabellos grasos: Echar un buen pellizco de saponaria en medio litro de decoccién de hojas de
repollo.

—Cabellos normales: Preparar medio litro de infusion de camomila y afiadirle una pulgarada de
saponaria. Esta preparacion es conveniente para los cabellos rubios. Para los cabellos castafios o negros,
reemplazar la infusién de camomila por una decoccién de hojas de nogal.

LOCIONES:

—Contra la caida del cabello: Tomar 100 gramos de hojas, de flores y de semillas frescas de
capuchina, 100 gramos de hojas de ortiga igualmente frescas, 100 gramos de hojas de boj también frescas.
Picar todas estas plantas y hacerlas macerar en 500 gramos de alcohol de 90° durante una quincena de
dias. Filtrar y perfumar con una esencia a elegir.

—También contra la caida del cabello: Mezclar 25 gramos de alcohol de lavanda, 25 gramos de éter,
y un vaso de agua destilada.

—Contra la caspa: Frotar el cuero cabelludo con el interior de una corteza de limén a fin de arrancar las
pieles
muertas.

—Contra la seborrea: Hacer hervir juntos en medio litro de agua una lechuga y un pufado de perejil.

Filtrar y utilizar tibio.
El bafio ahora, que es también un precioso auxiliar de la belleza... y no es Diana de Poitiers quien hubiera
dicho lo contrario, ella que, a semejanza de Cleopatra, se bafiaba en leche de burra. Hoy en dia, por
supuesto, resulta muy dificil hacer como ella, a menos que se sea millonario. ;Quiere esto decir que los
barfios de leche son prohibitivos para las mujeres? Por supuesto que no, puesto que existe... la leche en
polvo, que no es mas cara que cualquier otra sal o aceite de bafio vendidos habitualmente en los comercios.
Para todos los demas bafos, se tomara en primer lugar la precaucion de preparar una decoccién muy
concentrada de la planta —o plantas— elegida, que se echara en la bafiera al mismo tiempo que un
pufadito de saponaria.

Estas pocas recetas de belleza, estos trucos, son tan viejos como la femineidad. Desde el dia en que
Eva, arrancando una hoja —;de parra?— para ocultar su desnudez, se dio cuenta de que la naturaleza
podia proporcionarle todas las armas de la seduccién, las mujeres no han dejado de aprovecharse de esta
enorme despensa, cada una a su manera y en funcién de las necesidades de su piel.

Las plantas no han cambiado, son las mujeres quienes ya no confian en ellas. Sin embargo, cocinan con
ellas, beben tisanas de ellas, aunque la simple idea de confiar su belleza a estas hierbas que tan a menudo
consumen les hace estremecerse. Es como para dudar de la I6gica femenina...

PEQUENO LEXICO BOTANICO

BAYA: Pequeno fruto carnoso con pepitas que es, en realidad, la semilla de la planta.

BROTE: Llamado también yema, aparece en primavera, principalmente sobre los arboles y los arbustos, y
puede estar recubierto de escamas o guarnecido por una pelusilla. En el interior de su caparazon se
hallan los embriones de las hojas y, algunas veces, de los tallos.

BULBO: Se le llama mas comunmente la «cebolla» y, de hecho, la propia cebolla es un bulbo. No hay que
confundirlo con el rizoma ni con las raices que brotan del bulbo para hundirse en la tierra.

CABEZUELA: El Larousse en dos volumenes la define como un «tipo de inflorescencia de varias flores sin
pedunculo e insertadas las unas al lado de las otras sobre el receptaculo».

CORTEZA: Es la piel, la envoltura de los arboles y de algunos
frutos.

FOLICULO: Fruto seco en forma de saquito que se abre en su madurez por una hendidura Unica que pasa
exactamente entre las dos hileras de semillas que contiene.

PETALOS: Laminillas blancas o coloreadas que forman la corola de las flores.

REMATE: Parte de una planta, que comprende lo alto del tallo y la flor.

RIZOMA: Es un tallo subterraneo de donde parten las raices que se hunden en el suelo y el tallo que

asciende hacia la luz.

SEMILLA: Es ella la que asegura la reproduccién de la especie. Es pues, la parte activa del fruto —granos,
pepitas o nucleo—, mientras que la pulpa no es mas que la parte inerte, destinada ya sea a proteger, ya

sea a alimentar la semilla.

TALLO: Corresponde al tronco de los arboles. 7ubérculo: No hay que confundirlo ni con el bulbo ni con el

rizoma. El tubérculo no desprende raices, sino que se forma sobre las raices o las partes aéreas de la

planta. De hecho, contiene las reservas nutritivas de esta planta. Umbela.: «Tipo de inflorescencia», para
tomar las palabras del Larousse, en la cual los pedunculos de cada flor se hallan insertados en un mismo
punto. Vaina: Fruto seco como el foliculo, pero que se abre por dos hendiduras opuestas.
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LEXICO FITOTERAPEUTICO

La accidén de las plantas se define por palabras muy particulares. He aqui, comunicadas por Henri
Errera, los principales términos de este lenguaje técnico.

ABORTIVO: Que amenaza con provocar el aborto.

AFRODISIACO: Que favorece la actividad sexual.

AMARGAS: Dicese de las plantas como la achicoria o la genciana, cuya principal caracteristica es el
amargor.

ANAFRODISIACO: Que atenua el deseo carnal.

ANALEPTICO: Que posee propiedades fortificantes, que estimula y da nuevas fuerzas.

ANALGESICO: Que atenua el dolor.

ANTALGICO: Sinénimo de analgésico.

ANTIASTENICO: Que combate la astenia, que estimula las fuerzas en caso de deficiencia nerviosa o
psiquica.

ANTIBIOTICO: Sustancia, producida por un ser vivo, que combate la infeccion.

ANTIDIARREICO: Que elimina la diarrea.

ANTIDOTO: Que combate los efectos del veneno.

ANTIESCORBUTICO: (Es decir la vitamina C). Que impide o cura el escorbuto.

ANTIESPASMODICO: Que calma los espasmos y calambres.

ANTILECHOSO: Que detiene la subida de la leche.

ANTIPIRETICO: Que elimina la fiebre.

ANTIPUTRIDO: Que detiene la putrefaccion.

ANTISEPTICO: Que destruye los microbios o impide que se desarrollen.

ANTITERMICO: Que baja la temperatura.

ANTITUSICO: Que calma la tos.

APERITIVO: Que abre el apetito.

AROMATICO: Que desprende un perfume agradable gracias al cual se puede enmascarar el gusto
amargo de algunas preparaciones.

ASTRINGENTE: Que contrae y afirma los tejidos, ayuda a las heridas a cerrarse y detiene las
hemorragias sanguineas.

BACTERICIDA: Que mata las bacterias.

BACTERIOSTATICO: Que detiene la multiplicacién de las bacterias.

BALSAMICO: Que desprende un olor a resina y calma la tos o despeja las vias respiratorias.

BEQUICO: Que calma la tos, pero no huele obligatoriamente tan bien como el precedente.

CARDIOTONICO: Que tonifica el corazén.

CARMINATIVO: Que reabsorbe o facilita las fermentaciones intestinales.

CAUSTICO: Que tiene poder corrosivo y quema la piel.

COLAGOGO: Que aumenta las secreciones biliares.

COLERETICO: Sinénimo del precedente.

CORDIAL: Que fortifica o que estimula.

CUTANEO: Que tiene una accion sobre la piel.

DEPURATIVO: Que purifica la sangre.
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DETERSIVO: Que limpia la epidermis o las heridas.
DIAFORETICO: Que hace transpirar abundantemente.
DIGESTIVO: Que facilita la digestion.
DIURETICO: Que estimula la diuresis, es decir la produccion de orina por los rifiones.
DRASTICO: Que purga enérgicamente.
EDULCORANTE: Que endulza un producto demasiado alcoholizado o amargo.
EMENAGOGO: Que provoca y regulariza el volumen de las menstruaciones.
EMETICO: Que hace vomitar.
EMOLIENTE: Que disminuye las inflamaciones locales.
ESTIMULANTE: Que provoca una excitacion general.
ESTOMACAL: Que estimula el estdbmago y facilita la digestion.
ESTORNUTATORIO: Que hace estornudar.
ESTUPEFACIENTE: Que adormece los centros nerviosos y provoca una sensacion de euforia que crea
habito.
ESTROGENICO: Que estimula la funcién ovarica.
EUPEPTICO: Sinénimo de digestivo.
EXCITANTE: Que tiene un efecto estimulador sobre las glandulas y el sistema nervioso.
EXPECTORANTE: Que ayuda a evacuar las mucosidades de los bronquios o de los pulmones, es decir a
expectorar.
FEBRIFUGO: Que hace bajar la fiebre.
GALACTOGENO: Que favorece e incrementa las secreciones lacteas.
HEMOLITICO: Que destruye los glébulos rojos.
HEMOSTATICO: Que detiene las hemorragias sanguineas.
HEPATICO: Que cura el higado.
HIPERTENSOR: Que aumenta la tension arterial.
HIPNOTICO: Que favorece o produce el suefio.
HIPOGLICEMICO: Que hace bajar el indice de az(car en la sangre.
HIPOTENSOR: Que disminuye la tension arterial.
LAXANTE: Que activa la evacuacion intestinal.
LENITIVO: Que ablanda.
MUCILAGO: Sustancia viscosa de origen vegetal que disminuye las irritaciones de los tejidos.
NARCOTICO: Que provoca el suefio.
NECROSANTE: Que provoca una necrosis, es decir la muerte de los tejidos.
NEFRITICO: Relativo a los rifiones.
PECTORAL: Que actua sobre la funcion respiratoria.
PERISTALTICO: Que favorece las contracciones del intestino.
PURGANTE: Que libera el intestino.
REFRESCANTE Que posee efectos laxantes y depurativos.
RESOLUTIVO: Que disipa las inflamaciones y hace desaparecer las obstrucciones.
REVULSIVO: Que provoca una congestion local para curar otra.
RUBEFACIENTE: Que hace enrojecer la piel y activa la circulacion en los pequefios vasos sanguineos.
SEDATIVO: Que calma.
SINERGICO: Que asocia la accién de dos o mas plantas.
SOPORIFICO: Que hacer dormir.
SUDORIFICO: Que hace transpirar.
TENIFUGO: Que expulsa la tenia.
TONICO: Que hace desaparecer la fatiga y reconstituye las fuerzas.
TOPICO: Que atrae la sangre a flor de piel.
VASOCONSTRICTOR: Que constrifie los vasos sanguineos.
VASODILATADOR: Que dilata los vasos sanguineos.
VENENOSO: Que contiene veneno.
VERMIFUGO: Que expulsa las lombrices.
VESICANTE: Que provoca hinchazones en la piel.
VULNERARIO: Que favorece la cicatrizacion de las heridas.

TABLA DE EQUIVALENCIAS

Algunos de los productos indicados en el presente texto tienen diversa denominacién en varios paises de
habla hispana. Para los lectores de dichos paises, damos a continuacién las equivalencias, asi como las de
algunas expresiones.

Aguacate. palta, avocado

Albaricoque: damasco, chabacano

Alcachofa: alcaucil

Al ast: al spiedo
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Alifar: condimentar, aderezar

Barbacoa. parrilla

Bistec: bife

Brioche: pan de Viena

Calabaza: zapallo

Calabacin: zapallito, zapallito italiano

Charcuteria: fiambreria

Col: repollo, berza

Despojos: achuras, chunchules

Embutidos: fiambres

Enfremeses: entradas

Fresa. frutilla

Guisantes: arvejas, chicharros

Judias blancas: porotos, frijoles

Judias verdes. chauchas, ejotes, bajocas, porotos verdes,
vainas

Mahonesa. mayonesa

Maiz: choclo, abati

Melocoton: durazno

Nabo: cayocho

Nevera: heladera, refrigerador

Palata. papa

Pldtano: banana

Pifa: anana

Polaje. sopa de verdura

Rustido de cerdo: cerdo al horno

Sorbefe: helado de agua

Tomate: jitomate

Zumo. jugo

Este es el cuaderno secrefo de la abuela del autor, donde la buena mujer consignaba las recetas
largamente experimentadas que le habian sido legadas por la tradicion y que eran elaboradas con
autenticidad.

La abuela conocia un gran numero de remedios naturales y caseros que precisamente constituyen la base
de este libro. Tenia recetas para todo. dolores de barriga, migranias, verrugas, heridas, indisposiciones,
resfriados, que con sus recetas y tisanas se desvanecian en un abrir y cerrar de ojos.
¢ Desdenar los remedios caseros? Gracias a este cuaderno y a ofras investigaciones, todo el fesoro y las
virtudes de las plantas, de las verduras, de /as frutas, de /as pociones ya no tienen secrefos para Jean
Michel Pedrazzani ni, leyendo este libro, para ninguno de nosotros.
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