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LA BOTICA DE SOR ISABEL

Los remedios naturales de las monjas dominicas
~ Sor M9 Isabel Lora ~

Durante siglos los conventos guardaban celosamente el saber y la experiencia sobre las
plantas y su aplicacion medicinal. Y asi sigue siendo. Sor Isabel Lora es una monja
dominica que ha trabajado durante diez afios en la enfermeria del convento de Nuestra
Sefiora del Rosario, en Daroca.

En las paginas de este libro se reunen recetas populares —siempre desde el respeto a
la naturaleza— que nos ayudaran a curar resfriados, cuidar nuestra piel, combatir el
acné o las arrugas, evitar la caida del cabello, calmar un dolor de muelas, parar una
hemorragia nasal, eliminar la halitosis, entre otras dolencias comunes. La botica de Sor
Isabel incluye mas de 300 consejos para mantener una vida saludable utilizando
Unicamente plantas y hierbas medicinales faciles de adquirir y conservar.

‘

Infusiones, tinturas, jarabes, licores o zumos, hasta
aplicaciones tdpicas, baiios, gargarismos, inhalaciones...
Sor Isabel ha reunido todo tipo de remedios naturales y
nos ensefia ademds a cultivar y conservar hierbas
aromaticas en casa, saber cudles son las mas
recomendables y sus propiedades medicinales.

El libro es uno de los clasicos y mas vendidos sobre
remedios naturales en Espafa. Desde hace unos ainos
estaba descatalogado pero vuelve ahora a las librerias con
una nueva edicién renovada.
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Todos conocemos algunos de esos remedios centenarios a los que recurrian nuestras abuelas y que
siempre funcionaban. Sor M2 Isabel Lora, monja dominica que ha trabajado durante diez afios en la
enfermeria del convento de Nuestra Sefora del Rosario (Daroca, Zaragoza), conoce muy bien esos
remedios naturales milenarios de los que los conventos espafioles son depositarios. El recetario popular
gue atesora el convento es muy vasto, fruto de la sabiduria de muchas generaciones de religiosas que
trabajaron incansablemente por combatir todos los trastornos pasajeros que podemos sufrir y de una
amplia biblioteca que relne magnificos libros de medicina de siglos pasados.

El objetivo de este libro es transmitir las recetas tradicionales de las monjas y enseiiar a los lectores a
valerse de las plantas medicinales para preservar y mejorar la salud y combatir esos trastornos
pasajeros que nos incomodan la vida. La autora ha reunido una serie de recetas tradicionales para
enfrentarse a muchas dolencias cotidianas. Son recetas elaboradas con plantas y hierbas medicinales que
se pueden adquirir facilmente en herboristerias y farmacias o recoger en el campo. Incluso, si uno dispone
de un jardin o una terraza grande, puede plantarlas en su propia casa. Algunas recetas son revitalizantes
y otras depurativas, remineralizantes, digestivas, emolientes, purificantes, antiinflamatorias,
analgésicas... pero todas tienen un denominador comun: son recetas sencillas, faciles de preparar,
comprobadas medicinalmente y pensadas para enfermedades cotidianas.

Este libro en ningln caso pretende que los remedios populares sustituyan el diagnéstico del especialista
o del médico que nos atiende habitualmente. Ante una enfermedad, el paciente debe acudir siempre en
busca de un especialista que pueda diagnosticar el tratamiento mas adecuado. Las recetas de este libro
son siempre remedios complementarios o preventivos.

En los diferentes capitulos de este libro aprenderemos

e arecolectar las plantas,

e 3 conservarlas,

e |os métodos de preparacion de remedios con
plantas medicinales,

e |os diversos tipos de aplicaciones,

e un compendio de las principales plantas

e y un amplio recetario popular. En infusion,
tisana, inhalacion, aceite, cataplasma, jarabe...
elaboraciones sencillas que cualquier persona
puede realizar.

e Al final del libro se han introducido varios
remedios populares para el tratamiento de
las cosas del hogar.

La botica de sor Isabel es un libro muy practico que nos ayudara
a cuidarnos por dentro aprovechando lo que nos ofrece la naturaleza.



En cualquier familia lo habitual es disponer en casa de un botiquin con los productos de farmacia mas
frecuentes con los que poder remediar cualquier problema de salud que surja de urgencia. Del mismo
modo, es buena idea contar con un botiquin natural que permita preparar remedios caseros con los que
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Un botiquin natural en casa

hacer frente a cualquier afeccion comun o dolencia leve.
Las plantas que no deberian faltar en nuestra casa son:

e Enebro

e Aloe Vera
e Eucalipto

e Hinojo

e lLavanda

e Lino

e Llantén

e Manzanilla
e Melisa

e Menta

e Pasiflora

e Tomillo

e Ulmaria

9 mitos sobre las hierbas medicinales

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Como todas las hierbas son naturales no pueden hacer daiio a la salud — Falso

Cuantos mas remedios naturales elaborados con plantas y hierbas antes obtendré resultados en su
tratamiento — Falso

En cualquier parte se pueden encontrar hierbas y plantas medicinales de calidad — Falso

Las plantas medicinales —hojas, flores, raiz, semillas, frutos, corteza...— es preferible utilizarlas secas

— Verdadero

Los remedios de hierbas medicinales pueden llegar a ser mas utiles que algunos tratamientos
clinicos cuando se utilizan de manera correcta y concienzuda — Verdadero

Como los suplementos con hierbas medicinales no interactdan con la mayoria
de los medicamentos, no es necesario advertir a mi médico de que los estoy

tomando - Falso

Algunas hierbas consumidas en dosis altas pueden provocar enfermedades

por su alta toxicidad — Verdadero

Los remedios elaborados con hierbas medicinales tiene un proceso de
elaboracidn delicado y conviene consultar a un especialista — Verdadero

Utilizar varias hierbas y combinarlas con sustitutos de apariencia similar no afecta a mi salud - Falso




LIBROS CUPULA

ALGUNOS REMEDIOS NATURALES

e Acidez de estdmago
El ardor estomacal provoca muchas molestias a quienes lo padecen. El exceso de jugos gastricos se
empieza a sentir cuando se esta en ayunas y se puede combatir de diversas maneras. Por ejemplo con un
licuado de manzana —desinflamatorio de la mucosa digestiva— y zanahoria —neutralizadora de la
acidez— que tomaremos entre comidas. También es efectivo sustituir el vinagre como aderezo de las
ensaladas por limon, o tomar dos veces al dia con el estémago vacio dos tazas de infusion de Melisa
(Melissa officinalis).

e Ciatica
El dolor producido por el nervio cidtico es muy doloroso y provoca contracturas musculares y lesiones en
toda la zona. Para aminorar el dolor es bueno hacer varios masajes circulares en la zona afectada con
media cebolla durante unos quince minutos. Se debe volver a realizar este tratamiento al menos tres
veces al dia.

e Dolor menstrual
Prepararemos una infusién a base de una cucharada de café de salvia, ciprés y angélica mezclada con
200 cl de agua. Beberemos tres tazas diarias antes de cada comida.

e Herpes labial
Es producida por la saliva. Podemos aliviarla tomandonos diariamente una cucharada de levadura de
cerveza en polvo acompafnando a una ensalada. Sus efectos se reducen también aplicando sobre la zona
afectada aceite de hipérico.

e Picadura de mosquito
En primer lugar se lava la picadura con agua y jabdn y a continuacidn se aplica durante quince minutos
sobre la zona afectada un pafio embebido de bicarbonato de sodio. Aliviaremos la picadura si la
remojamos con un jugo de cebolla.

e Pies hinchados
Bajaremos la hinchazdn de los pies, especialmente en verano, si los humedecemos con un pafio embebido
de infusion de perejil. A continuacién, los dejamos en alto unos diez minutos.
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e Torticolis
La podemos aliviar aplicando sobre el cuello unas compresas humedecidas con aguardiente alcanforado.
A continuacidn, se frota bien la zona dolorida durante un par de minutos. Otro remedio muy popular es
calentar vuelta y vuelta en una sartén unas hojas frescas de orégano. Envolver en unas gasas y aplicar
sobre la zona dolorida del cuello. Dejar que el orégano se enfrie para retirarla.

e Varices
Un tratamiento sencillo es poner a macerar durante 12 horas tres dientes de ajo en un recipiente cerrado
con un poco de aceite de oliva y el zumo de un limén. Cada tres horas debemos agitar el frasco.
Transcurrido el proceso de maceracién masajear las varices durante un par de minutos.

T

Cultivar plantas aromaticas y medicinales en casa

Hace unas décadas era habitual en las ciudades y pueblos ver los balcones de las casas repletos de flores
y plantas. Es cierto que antano las prisas y el estrés no hacian tanta mella en las personas y habia mas
tiempo para dedicarse a la ornamentacidn de nuestra casa. Cultivar nuestras propias hierbas tiene una
serie de ventajas que adquirirlas en herboristerias o farmacias. Basta con disponer de un patio, un jardin,
un balcén o una terraza que tenga espacio para colocar una maceta o una jardinera grande. Para que las
plantas medicinales crezcan con garantias solo es imprescindible que se den dos principios: que la planta
reciba luz solar y que la tierra este en buenas condiciones, sea fértil y esté bien asentada.

Cultivando nuestras propias hierbas podremos disponer de inmediato de hierbas frescas con mas aroma
y sabor que las adquiridas en herbolarios o tiendas especializadas. La albahaca, la menta, el orégano, el
romero o el tomillo son algunas buenas ideas de hierbas que podemos cultivar facilmente en casa.

54 Entre comidas, équé beber, zumo de frutas o té?

Por sus efectos depurativos, antioxidantes y estimulantes del
organismo, es preferible tomar té. Al tratarse de una bebida acalérica,
el té permite que los niveles de colesterol se estabilicen y ayuda a
eliminar progresivamente los liquidos. Por el contrario, el zumo aporta
muchos nutrientes a nuestro organismo y es mas aconsejable beberlo
en el desayuno, como postre o cuando se ha realizado mucho deporte
o un trabajo que ha requerido un gran esfuerzo.
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Los tés mas beneficiosos para nuestra salud

Té verde. Contiene poderosos compuestos AS ;_\ (fg& )
antioxidantes, es neutralizador de los radicales libres. i g -
i TN e
Regula los niveles de colesterol ayudando al cuerpoa | . i/
absorber menos grasa, reduce los efectos del : ]
envejecimiento, previene contra la caries, tiene
efectos diuréticos, favorece la hidratacion de la piel,
combate la astenia y es estimulante, contribuyendo a
despejar la mente.
El té rojo. Reduce los niveles de colesterol y los
triglicéridos de la sangre, regula la circulacién
sanguinea, controla el peso corporal, estimula el
sistema nervioso central por su aporte de cafeina,
mejora la digestion y tiene efectos diuréticos y

depurativos.

\

El té blanco. Tiene un fuerte poder antioxidante,
neutraliza la actividad de los radicales libres y
protege la produccién de lipidos.

Extracto de la introduccion

“Alo largo de los siglos, los hombres nos hemos sentido atraidos por la belleza que nos ofrece la naturaleza
y hemos disfrutado de ella para vivir. Dios dispuso en la tierra todo lo que el hombre podia necesitar para
alimentarse y para curarse. Y el hombre, dotado de inteligencia, ha sabido aprovechar esos bienes para
profundizar en el conocimiento de las propiedades nutritivas y curativas que ofrecen los alimentos y las
plantas que crecen a su alrededor. Asi, poco a poco, ha ido surgiendo una medicina natural, basada en
la sencillez, que ha ido perfeccionandose con el paso de los ainos hasta conformar una medicina natural
con grandes bases cientificas.

(...) En mi familia y en la comunidad de monjas dominicas, a la que pertenezco desde hace varias décadas,
han sido muchas las personas que han utilizado las plantas medicinales con fines curativos ya sea como
infusion, tisana, inhalacion, aceite, cataplasma o jarabe. Eran preparaciones sencillas, efectivas y
prdcticas, elaboradas con los productos que la tierra les ofrecia. Muchas de ellas todavia las utilizo hoy
con resultados muy efectivos.

(...) El Salmo 104 es un hermosisimo himno a la obra de Dios en la creacion del mundo. (...) En uno de ellos
dice: Dios hace brotar la hierba para el ganado/ y las plantas para el servicio del hombre/ para que
el saque alimento de la tierra>>. Si, Dios nos ha dado la vida. Y es obligacion de los hombres cuidarse
espiritual y fisicamente. Debemos ser respetuosos con la propia salud porque nuestro cuerpo es un don
sagrado de Dios. Y para tener buena salud hay que esforzarse cada dia. El cuidado de la propia salud es
una cuestion moral, un servicio responsable a Dios. Corresponde a cualquier cristiano poner todo de su
parte para cuidar la salud por medio de la prdctica de ejercicio fisico, con una dieta sana y responsable, un
descanso adecuado y metddico y unos buenos hdbitos de higiene. Por eso, he afiadido también junto a las
recetas medicinales algunas vitaminas espirituales.

Confio que con este libro logres, querido lector, conseguir una mejor calidad de vida.”
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La autora: SOR MARIA ISABEL LORA

Sor Maria Isabel Lora nacié en Badules (Zaragoza). Ingresé en la orden de las dominicas en 1961. En la
actualidad reside en el Monasterio de las Madres Dominicas de Nuestra Sefiora del Rosario de Daroca,
donde entre otras ocupaciones esta al cuidado de la cocina del convento y del bordado de manteles y
lienzos. Ha trabajado durante mas de diez afios en la enfermeria del monasterio.
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@ Infusién de melisa
Elaboracion: Hierve % | de agua con 30 g de
meksa durants 15 minutos. Retira del
la infusion, deja que repose dural

@ Infusién de camomila
Elaboracion: Hierve % | de agua con 30 g de fores
secas de camomila durante 15 minutos. Retira
del fuego la infusién, deja que repose durants
5 minutos, cuélala y bébets tres tazas diarias.
Tratamiento: Inapetencia. Hinchazones. Peaduras
Dolores musculares

@ Infusién de hojas de salvia
Elaboracién: Hierve % | de agua. Vierts el contenido
&n una taza con 5 hoias de salvia, Deia qus repose
durants 10 minutos. Cuela la infusion y bébetela
caliente después de las comidas
Tratamiento: Trastomos digesivos.

@ Infusién de hinojo

Elaboracion: Hierve % | da agua con 20 g de hinojp
Retira del fuego la infusion, doja
minutcs, cuélala y béoete

Tratamiento: Estrefimiento.

@ Infusién de sumidades florales
de milenrama
Elaboracion: Hierve % | de agua. Vierts el iquido
en una taza con 15 g de sumidades florales
da mienvama desmenuzadas, Deja que repose
durania 15 minutos, cusia la infusion y bébeta dos
tazas callentes antes de las comidas principaies
Tratamient

: Dolor menstrual. Trastomos géstricos

omim | Nombre clentifico o latino

Familia

Compuestas

Legumincsas

Papaveraceas
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Propodades yalctos | Aplcackonesy remdios medicnies
Con hojss frescas, ensaladas
€ Control del colesterol, problemas 0 platos de verduras.
e y Coronarios, recduccion En batidora 0 zumos. Con
Descongestion delhigado, 45 c46,jos bifares, disfunciones fa raiz seca o fresca,
esimuiativo d los Procesos  hepgticas y digestivas. en famacias, herboristerias
dgestivos. o tiendas especaizadas
F'nsmhdgs_lﬁ_&vymm o ~
_mm"“""“ Torvicador
nenvioso. las el {alas
mujeres lactantes.
Antianémicas Reduce el dolor estomacal, diurético
y anihemorrégicas. Diurético, ~ infecciones intestinales, Giceras Tiema.
antinfamatorio. estomacales. Limpia e higado,
Alecciones de la piel como acné,
‘eccemas.
Astingenis, egeneracks. | Porviaoral Avia En forma de gel 0 zumo da alos.
AnSicflarmaiono, quemaduras, cortes y heridas, picaduras  en farmacias, herboristarias
flagasy o
© reuméticos. Prevencién o eliminacion
de pequefias estrias.
Los pétalos frescos o crudos
Trastomos del susfio en niflos en ensaladas.
Accion sedante'y somnflera. y ancianos. Suaviza las mucosas. Desecadas o triuradas & granel
Anfitusigenay demucents.  Combate la os, la bronguitis © cépsulas para infusiones en
y los catarros pumonares. farmacias, herboristerias o tendas
espociaizadas
Raduce & formacion de.
y flatuiencas. Aivia dolores de estmago. m"““!““"a i ;_"’“
Previens las natiseas, aiva c6licos el
Digestiva. yactia como diuréica Estimua it L bl
i apetito, mejora la digastion. Fomenta y 0
fa produccion d leche en madres joreces I Sk ) Sencke

Infusion de borraja

Elaboracién: Herve ¥ | de agua con 16 g de flores
de borraja durante 30 mnutos. Retra del fuego

la infusion, deja que repose durante & minutos,
cuslalay bébetela fe enduizada con

1 cucharada de miel al levantarte por ia mafana.
Tratamiento: Afecciones unnarias.

Infusion de regaliz

Elaboracion: Hierve % | de agua con 16 g de raiz
seca y frifturada de regaiz. Deja que repose

& minutos, cusla la infusion y bébete 3 tazas

diarias entre comidas.

Tratamiento: Uicera de estémago. inflamacion de la
mucosa gastrica.

Infusion purificadora

Elaboracion: Hierve ¥ | de agua con 50 g de raiz
de maivavisco, 15 g de ar de gordolabo,

5 g de hisopo, 5.9 de lantén, 6 g de regaiz, 5 g

de ortiga y 5 g de tusiago. Deja que repose

10 minutos, cuela la infusion y bébets una taza tibia
antes del desayuno, media hora antes de la comida
y quince minutos antes de acostarte. Fl tratamiento
debes seguirlo dos semanas.

Tratamiento: Purificador ds la sangre

Infusion contra las llagas en los pies
Elaboracion: Herve 1 | de agua con 10 g a partes
iales de aienjo, comino, romsro y raiz ds yezgo.
Deja que fepose 10 minutos, cusla la nfusion

y bébets una taza thia en ayunas.

Tratamiento: Liagas en los pies.

Infusién de albahaca

Elaboracién: Hierve 1 | de agua con 16 g de hojas
secas de abahaca. Deja que repose 10 minutos,
y bébete una taza templada.

Tratamiento: Malostar intastinal. Nervios.

54 La boica de Sor bisbel.
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Infusién de anis

Elaboracion: Herve 1 | de agua con 10 g de frutos
de anis. Deja reposar 5 minutos, cuela i infusion
y bébete una taza antes de comer y de canar.
Tratamiento: Gases.

Infusi6n de semillas secas de anis
Elaboracion: Hierve agua y viér una taza con
a s secas de anis. Deja que repose
10 minutos, cudlala y bébete dos tazas daras

De vez en cuando hez algin sorbo.
Tratamiento: Fatuencas.

Infusién de hojas secas de eucalipto

Elaboracion: En 1 | d2 agua afiade 40 g do hojas

sacas de eucalipto. Cuela la infusion y bébetela
orbos res veces al dia

Tratamiento: Inflamacion de la larnge. Faringits.

Infusién contra los nervios
Elaboracion: Mezcia 15 g de miervama, 16 g de
achicoria, 10 g de orégano, 15 g de pinochos

ino, 5 g de primulay g de hojas de fresa.
Sabre 10 g de esta mezoia, hierve % | de agua
Deja que repose unos 10 minutos, cusi la nfusion
y bébete en ayunas dos vasos diarios.
Tratamiento: Debiidad nerviosa.

Infusién de milenrama, tusilago

y llantén

Elaboracion: Mezcla 35 g de milervama, 35 g de
tusilago y 35 g de lamén. Toma 10 g de esta
mezcia, hiérvela en agua, déjala reposar durante
10 minutos, cudlaia y bébete tres tazas diarias
hasta que
Tratamiento: Grips, resfriadcs:

Infusion purificadora
Elaboracion: A partes iguales mezcla § g de hojas



