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Plantas Medicinales con Evidencia Científica para Supervivencia

A lo largo de la historia, las plantas han sido la base de la medicina. Hoy, muchos fármacos modernos
derivan directamente de compuestos vegetales. En un escenario de supervivencia donde no hay acceso a
farmacia, conocer las plantas medicinales con evidencia científica real puede ser la diferencia entre sufrir y
recuperarse.

Advertencia: Esta guía presenta solo plantas cuyas propiedades han sido documentadas en estudios
clínicos o revisiones sistemáticas. Nunca consumas una planta que no puedas identificar con certeza
absoluta. Muchas plantas tóxicas se parecen a plantas medicinales.

Sauce blanco (Salix alba) — Aspirina natural

La corteza de sauce blanco contiene salicina, un compuesto que el cuerpo convierte en ácido salicílico, el
precursor de la aspirina. De hecho, la aspirina (ácido acetilsalicílico) fue sintetizada originalmente a partir de
este compuesto.

PropiedadDetalle

Principio activoSalicina (convertida a ácido salicílico en el organismo)

EfectosAnalgésico, antipirético (reduce fiebre), antiinflamatorio

Parte utilizadaCorteza de ramas jóvenes (2-3 años)

PreparaciónDecocción: hervir 2-3 g de corteza seca en 200 ml de agua durante 10 minutos. Filtrar y beber.
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Dosis orientativaEquivalente a 120-240 mg de salicina al día (según monografía de la EMA)

EvidenciaCochrane Review (Vlachojannis 2009) confirmó eficacia en dolor lumbar

Precauciones: No usar en menores de 16 años (riesgo de síndrome de Reye, igual que la aspirina). No
combinar con anticoagulantes. Contraindicado en alergia a salicilatos, úlcera gástrica y asma inducida por
aspirina.

Manzanilla (Matricaria chamomilla) — Antiinflamatorio y digestivo

La manzanilla es probablemente la planta medicinal más estudiada y segura. Sus flores contienen bisabolol,
camazuleno y apigenina, compuestos con actividad antiinflamatoria, antiespasmódica y sedante suave.

Uso interno (infusión): 1-2 cucharaditas de flores secas en 200 ml de agua caliente, reposar 5-10 minutos
tapado. Eficaz para dolor estomacal, gases, náuseas y ansiedad leve.

Uso externo: Infusión concentrada como lavado para heridas menores, irritaciones de piel, conjuntivitis
leve (compresas tibias sobre ojos cerrados).

Uso como enjuague bucal: Para inflamación de encías y úlceras orales.

Evidencia: Un metaanálisis publicado en Phytomedicine (2016) confirmó efectos ansiolíticos significativos.
La EMA la reconoce oficialmente para trastornos gastrointestinales menores.

Tomillo (Thymus vulgaris) — Antiséptico respiratorio

El tomillo contiene timol y carvacrol, dos compuestos con potente actividad antibacteriana y antifúngica
demostrada in vitro e in vivo.
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Infusión para tos y bronquitis: 1-2 g de tomillo seco en 150 ml de agua caliente, 10 minutos. La EMA
aprueba su uso para tos productiva asociada a resfriado.

Antiséptico tópico: Infusión concentrada (doble dosis) para lavar heridas menores. El timol tiene actividad
contra Staphylococcus aureus y Escherichia coli.

Inhalaciones: Añadir tomillo a agua hirviendo e inhalar el vapor cubierto con una toalla. Alivia congestión
nasal y bronquial.

Evidencia: Ensayo clínico aleatorizado (Kemmerich 2006, publicado en Arzneimittelforschung) demostró
que el extracto de tomillo reduce significativamente la frecuencia de la tos en bronquitis aguda comparado
con placebo.

Aloe vera (Aloe barbadensis) — Cicatrizante cutáneo

El gel transparente del interior de las hojas de aloe vera contiene polisacáridos (acemanano), vitaminas,
enzimas y aminoácidos que promueven la cicatrización.

Quemaduras de 1er y 2do grado superficial: Aplicar gel fresco directamente. Reduce el dolor, la inflamación
y acelera la epitelización.

Heridas menores y abrasiones: El gel crea una barrera húmeda que favorece la cicatrización.

Quemaduras solares: Aplicación tópica frecuente alivia el dolor y la inflamación.

Evidencia: Una revisión sistemática (Dat et al., Burns 2012) analizó 4 ensayos clínicos y concluyó que el
aloe vera acelera la cicatrización de quemaduras de primer y segundo grado en aproximadamente 9 días
comparado con tratamiento convencional.
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Precaución: No ingerir el látex amarillo que está entre la piel verde y el gel transparente. Es un laxante
potente que puede causar deshidratación y desequilibrio electrolítico.

Lavanda (Lavandula angustifolia) — Calmante y antiséptico suave

Aromaterapia: El aceite esencial de lavanda inhalado reduce ansiedad y mejora la calidad del sueño. Un
metaanálisis (Fismer & Pilkington, 2012) confirmó efectos ansiolíticos moderados.

Uso tópico: El aceite esencial diluido (2-3 gotas en una cucharada de aceite portador) se aplica en
quemaduras menores, picaduras de insectos y pequeñas heridas.

Infusión: 1-2 cucharaditas de flores secas en agua caliente. Efecto relajante y ligeramente sedante.

Ajo (Allium sativum) — Antibacteriano de amplio espectro

El ajo contiene alicina, un compuesto azufrado liberado al machacar o cortar el diente de ajo. La alicina
tiene actividad antibacteriana, antiviral y antifúngica demostrada.

Consumo interno: 2-4 dientes de ajo crudo machacado al día para infecciones respiratorias leves y como
apoyo inmunológico

Uso tópico con precaución: El ajo crudo puede causar quemaduras químicas en la piel si se aplica
directamente durante tiempo prolongado. Siempre diluir o aplicar brevemente.

Evidencia: Revisión Cochrane (Lissiman 2014) encontró evidencia preliminar de que el ajo puede reducir la
frecuencia de resfriados comunes, aunque se necesitan más estudios.

Tabla resumen de plantas y sus usos
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PlantaUso principalPreparaciónPrecauciones

Sauce blancoDolor, fiebre, inflamaciónDecocción de cortezaNo en menores de 16, alérgicos a aspirina

ManzanillaDigestivo, antiinflamatorio, ansiolíticoInfusión de floresAlergia a compuestas (raro)

TomilloTos, antisépticoInfusión, inhalacionesNo en embarazo (grandes dosis)

Aloe veraQuemaduras, heridas superficialesGel fresco tópicoNo ingerir el látex

LavandaAnsiedad, insomnio, antiséptico suaveInfusión, aceite esencial diluidoNo ingerir aceite esencial
puro

AjoAntibacteriano, antiviralCrudo machacadoQuemadura cutánea si uso tópico prolongado
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