1O VERDE EN CASA

Matricaria recutita, es el nombre cientifico de una de las plantas mas conocidas
en nuestros hogares La manzanilla o Camomila. Originaria de Europa occidental
y el norte de Asia, la manzanilla se caracteriza por contar con un porte herbaceo
y una floracion de uso medicinal.

MANZANILLA:

el amarillo que debe iluminar nuestros hogares

esde la antigliedad esta
planta es usada en nu-
merosas regiones debi-

do a sus propiedades medicinales
y beneficiosas para la salud. Em-
pezd creciendo en abundancia en
los Balcanes para luego ser intro-
ducida en Europa central y en pai-
ses como Italia, Bulgaria o Rusia.

La manzanilla o camomila pre-
senta un tallo erguido, ramoso y
puede llegar a alcanzar una altu-
ra aproximada de 50 cm. Contiene
hojas pinnadas, alternas, segmen-
tadas y tienen una ligera capa de
pelusa.

Propiedades Medicinales:

Esta planta, de utilizacién me-
dicinal, sirve tanto para tratar
problemas digestivos, los nervios o
el colesterol, como para el cuidado
de la piel o de los ojos.

Problemas digestivos: La man-
zanilla tiene propiedades medici-
nales digestivas, carminativas y
hepatobiliares. Se usa para forta-
lecer el sistema digestivo con el fin
de que trabaje de forma éptima y
asi mejorar nuestra salud. Toma-
da en infusién, es recomendable
beberla después de comidas muy
abundantes y se aconseja para
aquellas personas que sufran de
dispepsia. Ademds, por sus pro-
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piedades carminativas, ayuda a
expulsar los gases del aparato
digestivo.

Para la Gastritis, tlceras y pro-
blemas intestinales: Es adecuada
para enfermedades relacionadas
con el aparato intestinal, ya que
sus propiedades antiinflamato-
rias, protectoras y reparadoras de
la membrana gastrica, hacen que
la camomila sea util para tratar
gastritis, dolores de barriga, ulce-
ras digestivas o para la recupera-
cién de operaciones como la apen-
dicitis o la cirugia de la vesicula.

Para el cuidado del higado:
Provoca la expulsién de la bilis de
la vesicula y por tanto es adecua-
da para el higado. Sus propieda-
des sedantes y antiespasmoddicas
son perfectas para calmar el in-
testino cuando se producen cdlicos
biliares.

Para la mujer: La manzanilla
se puede utilizar para afecciones
relacionadas con el cuerpo de la
mujer. Sus propiedades medicina-
les facilitan el flujo, la periodicidad
y la cantidad de la menstruacién.
También es util para aliviar sus
dolores o para evitar los espasmos
que se producen en el sindrome
premenstrual.

Propiedades relajantes: Au-
menta los niveles de serotonina,
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por lo que se usa para tratar el es-
trés, la ansiedad y el insomnio.

El colesterol: La colina, compo-
nente presente en la manzanilla,
ayuda a eliminar las grasas de la
sangre y, como consecuencia, el co-
lesterol en sangre disminuye. La
infusién de esta planta es adecua-
da para personas con problemas
de salud como la arteriosclerosis,
degeneracién de la vesicula biliar
y de los rifiones.

Colirio natural de ojos: Los fo-
mentos de manzanilla son perfec-
tos para aliviar y luchar contra la
conjuntivitis, los orzuelos o los ojos
cansados. La camomila cuenta con
componentes antiinflamatorios y
antisépticos lo que la hacen espe-
cialmente adecuada como colirio
natural. Igualmente se usa para
disminuir las ojeras.

Para la piel: La manzanilla
contiene mucilagos, esto le confie-
re un gran valor para reparar los
dafios de la piel. Entre las princi-
pales aplicaciones estan granos,
cortes, heridas, ampollas o derma-
titis. También se puede usar para
tratar hongos en las unas de pies

y manos.
Como antinflamatorio y cal-
mante: Contiene propiedades

antiinflamatorias que ayudan a
combatir el dolor. Se utiliza para
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reducir el dolor de articulaciones
o de espalda. Para esto se usa el
aceite de camomila elaborado con
un aceite base y unas gotas de
aceite esencial de manzanilla. El
dolor de muelas también se puede
aliviar realizando enjuagues con
la infusién fria de la manzanilla.

Cultivo:

Para la plantacién, se deben
colocar las semillas a una pro-
fundidad que sea el doble o triple
del tamano de la propia simiente.
Hay que tener especial cuidado en
esto pues si se entierran a mucha
profundidad no germinaran. Es
importante que se rieguen con cui-
dado y con una cierta regularidad
para favorecer la germinacion y el
desarrollo de la planta. En aproxi-
madamente 15 dias comenzaran a
brotar las plantas.

Clima: Esta planta
se suele desarrollar en
cualquier tipo de cli-
ma, siendo el idéneo
uno con temperaturas
templadas.

Luz: La manzanilla
crece muy bien cuando
recibe la luz del sol di-
rectamente. Prefiere
estar a pleno sol por lo
que es recomendable
situarla en espacios
soleados. Si no es po-
sible ubicarla en zonas
con estas caracteristi-
cas de luminosidad no
pasa nada, puesto que
también puede desa-
rrollarse de forma mas
moderada en lugares
de sombra.
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Riego: Requiere de una canti-
dad de agua concreta. Es preferi-
ble regarla de menos a regarla de
forma abundante ya que puede
aguantar mejor la falta de agua
que el exceso de ella.

Cémo hacer infusion de
manzanilla

Calentar agua en un recipien-
te y después que hierva echar una
cucharadita de flores de manzani-
lla seca y tapar el recipiente. Deja
reposar durante 5 minutos y des-
pués colarla y listo.

Como vimos, la manzanilla es
una alternativa natural perfecta
para tratar diferentes dolencias.
Asi que los invito a cultivarla en
casa pues, ademas de ser una acti-
vidad muy gratificante, puede ser
una excelente manera de iniciarse
a la hora de empezar un jardin o
huerto, ya que es una planta rus-
tica que no requiere de grandes co-
nocimientos o experiencia para ser
cultivada y siempre sera tutil tanto
con fines terapéuticos como por el
placer de beber una sabrosa infu-
si6n de manzanilla.
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