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Qué es el Arnica
Arnica montana es una planta herbacea perenne de la familia Asteraceae, nativa de las montanas de Europa
central y meridional. Crece en prados de montana entre 500 y 2.500 metros de altitud. Sus flores amarillas

contienen los principios activos utilizados en medicina tradicional.

Importante: Es una especie protegida en muchos paises europeos. La recoleccion silvestre esta prohibida o
regulada en gran parte de Europa.

Principios Activos
CompuestoEfecto

Lactonas sesquiterpénicas (helenalina, dihidrohelenalina)Antiinflamatorio potente. Inhibe el factor NF-kB
(via de la inflamacion)

FlavonoidesAntioxidante, protector vascular
Aceite esencial (timol)Antiséptico
CarotenoidesCicatrizante

Acidos fendlicosAntimicrobiano

Evidencia Cientifica

Uso Toépico (EVIDENCIA MODERADA)

Varios ensayos clinicos muestran eficacia similar al ibuprofeno tépico en el tratamiento de esguinces de
tobillo

Reduce la inflamacién y el dolor en contusiones y hematomas

Un estudio de 2007 (Knuesel et al.) demostro eficacia comparable al ibuprofeno gel al 5% en osteoartritis
de mano

Acelera la resolucion de hematomas posquirdrgicos (rinoplastia, cirugia facial)
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Uso Oral como Homeopatico (SIN EVIDENCIA)

Las preparaciones homeopéaticas de arnica (diluciones C30, C200) no contienen moléculas de arnica
detectables y no han demostrado eficacia superior al placebo en ensayos clinicos rigurosos.

Preparaciones Utiles en Supervivencia

1. Aceite de Arnica

Llenar un tarro de cristal con flores de arnica secas (o frescas marchitadas 24h)
Cubrir completamente con aceite de oliva virgen

Cerrar y dejar en lugar calido y soleado durante 4-6 semanas, agitando diariamente
Filtrar con tela fina

Conservacion: 1 ano en frasco oscuro

Uso: Masajear suavemente sobre contusiones, esguinces, dolor muscular. 2-3 veces al dia.
2. Tintura de Arnica

Flores secas en tarro de cristal (1 parte de flores por 5 de alcohol)

Cubrir con alcohol de 60-70° (vodka funciona)

Macerar 2-3 semanas agitando diariamente

Filtrar y envasar

Uso: SOLO TOPICO. Diluir 1 parte de tintura en 3-5 partes de agua para compresas.
3. Cataplasma Fresca de Emergencia

Machacar flores frescas de arnica con un poco de agua

Aplicar sobre la zona contusionada envuelta en tela

Dejar 20-30 minutos

Repetir cada 4-6 horas

Aplicaciones Practicas
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Contusiones y Hematomas

Aplicar aceite o tintura diluida lo antes posible tras el golpe

Combinar con frio local en las primeras 24-48 horas

Masaje suave en la direccion del flujo venoso (hacia el corazén)

Esguinces

Tras inmovilizacién y frio, aplicar aceite de arnica 2-3 veces al dia

Reduce inflamacién y acelera la recuperacién

Dolor Muscular Post-Esfuerzo

Masaje con aceite de arnica después de jornadas de marcha o trabajo fisico intenso

Puede reducir las agujetas (DOMS) en un 20-30%

Contraindicaciones y Precauciones

NUNCA ingerir arnica en forma no homeopatica: La helenalina es tdxica por via oral. Causa gastroenteritis
severa, arritmias cardiacas y puede ser mortal

NUNCA sobre heridas abiertas o piel danada: Puede causar dermatitis severa

Alergia: Personas alérgicas a las Asteraceae (margaritas, crisantemos, girasoles) pueden reaccionar
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