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Recomendaciones para la recoleccion

Para cuidar nuestra salud es importante recoger plantas en
sitios seguros, libres de contaminacion de fertilizantes,
compuestos quimicos, orina y fecas de animales.

Tampoco se deben recolectar en lugares proximos a
carreteras, ya que muchos vegetales poseen la capacidad de
absorber grandes concentraciones de compuestos
producidos por los automoviles que resultan téxicos para el
organismo.

A continuacion, se detallan algunas plantas silvestres
comestibles que se pueden encontrar en las quebradas,
cerros y sitios baldios del Gran Valparaiso.
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ACUICORIA SILVESTRE (cicrorium iNTYBUS)

Es una hierba robusta, mide hasta un metro de altura. Se
puede encontrar desde la zona central de Chile hasta Aysén,
ya que resiste a todo tipo de suelo. Por esto mismo, crece
con facilidad en terrenos baldios, cerros y orillas de camino.

Uso:

La Achicoria Silvestre tiene propiedades diuréticas y
antiparasitarias. Actua como sedante, cicatrizante y
desintoxicante del organismo. Se puede utilizar como
infusion medicinal para tratar enfermedades del higado y
estimular la bilis y, si se prepara como cataplasma, para
cuidar la piel.

También, sus hojas se pueden consumir como ensalada. Si se
tuesta su raiz, se puede utilizar como sucedaneo del café.
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(:Akpo MA“AN“ (Slilybum Marianum)

Es una planta originaria del sur de Europa, pero en Chile se
puede encontrar desde Coquimbo hasta Los Lagos.

Uso:

Uno de los ingredientes activos del Cardo Mariano es la
silimarina, un flavonoide que se extrae de las semillas de la
planta, y que tiene propiedades antioxidantes y vitamina C y
E. Si bien, atn falta evidencia cientifica, algunos estudios han
demostrado que reduce la glucosa en la sangre en personas
con diabetes tipo 2.

También se recomienda como apoyo para desintoxicar el
organismo, tratar enfermedades hepaticas (como cirrosis y
hepatitis C) e indigestion (dispepsia). El Cardo Mariano
ayuda a minimizar molestias, reducir sofocos y sintomas de
la menopausia.

Sus hojas jovenes se pueden se pueden preparar como
ensaladas. De igual forma, se puede tomar como infusion,
tintura madre o en forma de capsulas.

Semillas:
Sus semillas tostadas se pueden usar como sustitutivo del café.
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CRI.SANT[HO (Chrysanthemum Coronarium)

Aunque es nativo del mediterraneo, se encuentra en todo
Chile, especificamente, en el litoral central. Su nombre en
griego significa flor de oro, también se conoce como
manzanillon, manzanilla de flor dorada y ojo de buey.

Uso:

El Crisantemo contiene vitaminas, acido félico, calcio y un
glucodsido llamado crisanthemina, que es capaz de inhibir el
crecimiento de bacterias (como estafilococosy
estreptococos). También tiene propiedades antibacterianas
-se puede utilizar para curar heridas y posibles infecciones-,
expectorantes -sirve para tratar bronquitis- y purgantes
-para combatir el estrefiimiento-.

Sus flores y hojas se pueden preparar como ensaladas, al
igual que su tallo, que se recomienda servir picado en trozos.



Di[NTE DE LEON (Taraxaum Officinale)

Todas sus estructuras se pueden utilizar de manera
medicinal:

Raiz: contiene propiedades que ayudan a prevenir
infecciones de baja toxicidad y hemorragias de higado y
también ayuda a regular su funcion; mejora la pureza de la
sangre y la digestion, el flujo de la bilis y controla niveles de
glucosa, insulina y colesterol. Su savia -altamente alcalina-
combate los gérmenes y podria contribuir a evitar el
crecimiento de células cancerosas. Esto se debe a que el
Diente de Ledn es un estimulante desintoxicante, diurético y
antioxidante.

Si se prepara un jugo de tallo de Diente de Leon, se crea un
brebaje que ayuda a combatir el acné y eczema.

Hojas: se pueden comer crudas como ensaladas. Ayudan a
perder peso al ser poco caldricas y diuréticas. También son
ricas en vitaminas A, C, K, E y acido félico. Se puede preparar
una infusion de hojas del Diente de Le6n, que se debe beber
después de haberla dejado reposar por 15 minutos. Se
recomienda bebe una taza en la mafiana y otra en la noche.

Flores: también son una buena alternativa para comerlas
en ensaladas.
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¥ A i VA (Malva Parviflora)

También es nativa de Europa, pero se puede encontrar en
todo Chile. La Malva es una planta medicinal utilizada
comunmente en infusiones, cocimientos y cataplasmas,
debido a sus propiedades laxantes y emolientes.

Uso:

Sus flores y hojas presentan contienen mucilagos con
propiedades emolientes y antiinflamatorias. Cuando se
secan y pulverizan sus hojas, se forma un polvo que se
conoce como harina de Malva, que se usa comunmente
como cataplasma.

También se pueden preparar infusiones, que son ideales
para combatir irritaciones y sequedad de garganta,
bronquitis y afecciones del aparato digestivo. Los apositos
y pafios con Malva se pueden usar para tratar ulceras,
hemorroides y erupciones cutaneas. Ayuda a expulsar la
sangre coagulada que queda dentro de la matriz después
del parto.
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PA R i[TA R iA (Parietaria Debilis )

Se trata de una especie endémica de Europa, pero muy
comun a lo largo de Chile. Crece en muros, frecuentemente
sobre paredes viejas o ruinas. Es pegajosa y vellosilla, de
hecho, de ahi viene su nombre puesto que en latin “paries”
significa pared.

Uso:

Luego de recolectar sus hojas, hay que lavarlas con agua
caliente para mejorar su textura aspera, dejar reposar por
10 minutos y luego colar. De esta manera se pueden utilizar
-mezcladas con verduras- para preparar tortillas, salsas,
ensaladas o hamburguesas.

En sus hojas se encuentran mucilagos que contiene
principios taninos, flavonoides y oxalato de calcio. Ellas
tienen un efecto diurético y se recomiendan para combatir
los calculos renales. También, sus propiedades depurativas
convierten a la Parietaria Debilis en una alternativa para
tratar casos de hemorroides y dolor de gota.

Se debe tener precaucion puesto que genera alergias: su
polen genera una reacciéon mas fuerte que la ortiga.



[Sp“[lA D[ GAIAN (Tropaeolum Majus)

Es una hierba rastrera y trepadora que crece en Sudamérica.
Su nombre viene del griego, donde tropaeolum significa
“pequefio trofeo”. También se conocen como capuchinas.

Uso:

Se recomienda para aliviar estados gripales, inflamacion de
garganta e infecciones urinarias. Para estos casos, se debe
diluir una cucharada de hojas de Espuela de Galan en un
litro de agua hervida y beber una taza tres veces al dia. No se
debe administrar en casos de embarazo, gastritis o ulceras.
Esta planta es un antibiotico vegetal, ya que se descubri6
que contiene un glucésido llamado glucotropaeolina de
donde se extraen derivados anti bacteriolédgicos.

Sus hojas frescas machadas se usan como cataplasma en
hematomas y moretones debido a sus propiedades
antibacterianas, antiinflamatorias y emolientes. También se
recomienda para hacer lavados para curar heridas y lesiones
a la piel.

Semillas: contienen fitoquimicos que se asemejan a los
estrogenos, que mejoran y regulan el ciclo menstrual.

También, se pueden consumir en conservas o como
encurtidos con vinagre de manzana, de forma similar a las
alcaparras.

Se ha encontrado fésforo en las capuchinas, lo que explica
por qué estas plantas despiden rafagas luminosas en los
meses de calor antes de la aurora y en el crepusculo.



' RABANO SiLVESTRE (Raphanus Sativus)

Es una planta de raices comestibles, que crece desde
Atacama hasta Magallanes, incluso, se puede encontrar en el
archipiélago de Juan Fernandez. Es usual que aparezca en
sitios baldios, cerros y orillas de camino.

Uso:

Sus hojas, semillas, flores y raices se consumen como
ensaladas, encurtidos, sopas o verduras. El Rabano
Silvestre tiene propiedades antioxidantes y es rico en
polifenoles, es antiinflamatorio y tiene efectos
hipoglucémicos. Sus propiedades lo convierten en una
buena herramienta para combatir hongos (si se utiliza
como cataplasma), reducir riesgo de cancer, aliviar
afecciones bronquiales y mejorar migrafas.

Semillas:
De sus semillas se puede extraer un aceite comestible y
combustible.
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VINAGR“[O (Oxalis)

Es una hierba originaria de Chile y Argentina. Se suele
confundir con el trébol por sus hojas rizadas y crecimiento
en forma de mata.

Uso:

Sus hojas, tallos y flores son comestibles, se usan como
condimento en tortillas y ensaladas. Tienen un sabor acido,
de hecho, los mapuche -quienes llaman a esta planta “Chulle
Amarillo”- cosechan sus hojas, las machacan finamente y las
usan como reemplazo del jugo de limon.

El Vinagrillo contiene acidos oxalicos y ascdrbico sus
hojas, lo que es una buena alternativa para usarlo como
antihemorragico y tratar trastornos digestivos y estados
febriles.



