s,

Plantas medicina.

# excepcion de Alavay el surde Navarra, provincias que
"poseen’un clima'oredominanterfiente submediterraneoy
mas secdt*vskalJHerria cuenta cofi una "ariédad de
Negétacibftextraordinaria. Elpredominfcfdeiciima humedo,
y*i .con températlras suavesy precipitaTion abundante, favorece
éUrecimiento de truchas y divefsiVesp”cies herbarias otorgando al
/'""~nitgdo unricoy variado patrimonio vegetal, no solamente de interés
botanico u oriamentarsino también medicinal.

Collado Uzturreko barrobia

a cultura de las hierbas medicinales nos viene de bien
Lantiguo y desde cualquier parte del planeta. Existen
numerosos documentos que confirman el interés e inquietud
del hombre hacia el mundo vegetal. Hoy dia, la utilidad clinica
de muchas especies vegetales esta suficientemente
demostrada, ademas de tener una aceptacion social cada vez
mayor. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definié en
1978 el término planta medicinal como “"cualquier planta que
en uno o mas de sus 6érganos contiene sustancias que pueden
ser utilizadas con finalidad terapéutica o que son precursores
para la sintesis quimico-farmacéutica".

ctualm ente una parte importante de los farmacos
Aempleados en medicina derivan de los principios activos
presentes en las plantas. Un creciente cambio en la vision del
hombre y sus experiencias muestra que el interés por el uso
de las plantas medicinales esta siendo algo méas que una
simple moda pasajera. La literatura cientifica al respecto indica
utilidades mucho mas reflexivas como, por ejemplo, el
tratamiento de determinadas enfermedades de forma mas
suave y menos agresiva que la farmacologia de sintesis. Aun
asf, no debemos olvidar que "natural” no es sinénimo de

(*) Joana Garcia Romero (San Gregorio-Girona, 1971). Diplomada en Nutricién y

Dietética aplicada, Dietoterapia y Fitoterapia, entre otras especialidades. Reside en

Donostia. Practica senderismo. btty escalada en roca y hielo. Ha recorrido Pirineos,

diversas montafias peninsulares y Alpes. Es aficionada a la fotografia y comparte sus
aficiones y conocimientos en: http://nacisteconalas.blogspot.com ,
http://sanissima.blogspot.com, www.sanissima.com

La Drosera de Jaizkibel

Existen en Euskal Herria innumerables rincones donde poder
rebuscar especies raras, como pueden ser los arroyos, gle-
ras, pastizales, roquedos, etc. Incluso se localizan ejemplares
gue no son propios de la cornisa cantabrica y que sin em-
bargo se hallan en este litoral. Por ejemplo, Jaizkibel es un
lugar magnifico para la Drosera (eguzki-ihintza), una de las
nueve hierbas medicinales méas usadas, principalmente como
expectorante de indudable eficacia, existiendo entre 200 y
300 medicamentos registrados con contenido en dicha
planta. Esta singular especie recubierta de finisimos pelillos
color rubi es conocida también como rocio del sol, por las in-
numerables gotitas de mucilago que tiene en el extremo de
los diminutos tentaculos que la recubren, Al mirar el centro
de sus hojas con detenimiento, se pueden observar los ca-
daveres de insectos que han quedado atrapados sin reme-
dio, atraidos por su intenso color rojo, para luego ser
digeridos con el fin de complementar su dieta deficiente en
minerales,Y es que estamos ante una bellisima planta insec-
tivora de la cual todas las especies son raras y estan protegi-
das, Carece de efectos secundarios por lo que puede
emplearse sin ningln riesgo para la salud.

Uzturre, el mirador de Tolosa

Si algo llama la atencién cuando se pasa por los aledafios de
Uzturre es su ladera escarpada, que cae vertiginosamente los
casi 100 metros sobre los que se alza el balcén con la gran-
diosa cruz levantada en 1927, vigilante imperturbable del valle
del rio Oria y su bonita localidad, Tolosa. Se podria pensar,
una vez llegados a esa extraordinaria atalaya, que la cima de
tan singular monte se encuentra alli. Sin embargo no es asi:
la cumbre de Uzturre (733 m) la encontraremos caminando


http://nacisteconalas.blogspot.com
http://sanissima.blogspot.com
http://www.sanissima.com
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unos metros mas arriba, hacia el este, entre una densa e in-
conmensurable vegetacion.

El objetivo principal de nuestra ruta no es hacer cima, ni
siquiera asomarnos a su imponente mirador. El propésito
que nos lleva alli es encontrar el conocido Lilium pirenaicum
(zitori horia). Algo sorprendente de este reducto impetuosa-
mente fértil es que aparecen plantas tipicas de la montafia pi-
renaica. Sabia de la existencia de la preciosa florecilla en
Euskal Herria, pero no me podia Imaginar encontrarla de ma-
nera tan profusa en las laderas de este mirador deTolosal-
dea. En esta ocasiéon no nos sirven los tiempos empleados
para la ascensién que encontramos en las diversas resefias
que hay en internet. Esta vez vamos a dedicar mas tiempo al
trabajo de investigacién y este requiere de pasos lentos y
ojos atentos, por lo que es posible Invertir mucho mas tiempo
que el normalmente indicado.

PifA .

Drosera

A la cima de Uzturre se puede acceder a pie desdeTolosa o po-
demos subir con el coche hasta la ermita. Nuestra ruta empieza
ahi, en la ermita de Nuestra Sefiora de Izaskun, a 293 m. El tra-
yecto es muy facil y si notenemos en mente nada mas que andar,
en poco mas de una hora podemos llegar a su cima. En todo mo-
mento seguiremos una pista ancha y evidente, que al inicio esta
asfaltada para poco después convertirse en un camino de tierra
amplio y abrupto. A partir de aqui, si estamos atentos, empeza-
remos a encontrar los primeros ejemplares de zitori horia.

Caminando con la mirada atenta
Estamos a principios de junio y ei dia, pese a ser caluroso, esta
realmente magnifico. Las vistas a Herniozabal y aTolosa son so-
berbias, por no hablar del encanto de las distintas tonalidades de

verde de esta época. El camino empieza a ser mas empinado, el
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sol esta apretando de justicia y -3
no resulta agradable. jQuiero iH
llegar a una sombra! De pronto E
se me olvidan el calor y el ! P o*

sudor: acabamos de encontrar

el primer ejemplar de Lilium pi-

renaicum. Continuamos nuestra n
marcha y una ortiga (asun han-

dia) llama mi atencién. Es una n

de las hierbas medicinales més n
conocida, sobre todo por sus
molestos pelillos urticantes. Util
popularmente como diurético,
para prevenir laformacion de li- ..
tiasis, las inflamaciones de las @ymﬂggsmﬁ

vias urinarias y también en el tratamiento de las afecciones
reumaticas. Es ademas un excelente antianémico y depura-
tivo. La ortiga mayor {Unica dioica) puede cocinarse y con-
sumirse como cualquier otra verdura, con la ventaja de que
ésta no contiene oxalatos. Es una gran indicadora de nitré-
geno, cuyo efecto rubefaciente era muy apreciado entre los
romanos que la empleaban en la antigiedad: frotaban las
hojas en sus articulaciones para aliviar el dolor. Han sido uti-
lizadas también como abono natural y proteccion frente a las
enfermedades de las plantas en la huerta.

Pocos metros méas adelante tropiezo con una bonita mi-
lenrama (milorria). De esta hierba se emplean sus pequefias
flores. Ademas de ser muy usada por la medicina tradicional
para tratar alteraciones del aparato digestivo, como malas di-
gestiones, ardores, vomitos o incluso para abrir el apetito, la
milenrama {Achillea millefolium) es utilizada por su riqueza
en taninos, como antidiarreica y en casos de diverticulitis.
También se emplea en las enfermedades del aparato respi-
ratorio como gripe, bronquitis y resfriados. Es facil encon-
trarla en las formulaciones de cualquier bolsita para infusion
gue compremos en un centro dietético o farmacia.

Una vistosa dulcamara (azeri-mahatsa) me retiene. Aunque
son flores muy pequenfias, el vivo contraste amarillo y violeta
no pasa desapercibido. La dulcamara (Solanum dulcamara)
pertenece a la familia de las solanaceas, junto a las berenje-
nas, tomates, patatas o pimientos.Tiene propiedades narc6-
ticas, como sus parientes la belladona (belaikia) o la
mandragora (urriloa), conocida por dormir a Julieta en la
obra famosa de Shakespeare, pero sin ser tan fuerte como
ellas.Tradicionalmente se han empleado sus tallos, corteza y
hojas para depurar la sangre; las bayas frescas se han usado
en medios rurales tépicamente y para aliviar las inflamacio-
nes osteoarticulares, entre otras aplicaciones. Por su toxici-
dad solo se emplea en forma de preparados para el eccema
y en homeopatia.

Cerca de Uzturreko harrobia

Una planta que nunca falta en esta época es la espectacular
digital (kuku-praka). Acostumbra a dejarse ver casi por todas
partes. La Digitalis purpurea es una hierba muy téxica cuyo
principio activo, la digoxina, se usa en medicina para tratar la
insuficiencia cardiaca. Empleada de forma tradicional, tiene
un margen terapéutico muy escaso por lo cual dej6é de utili-
zarse hace ya mucho tiempo. En 1786, el médico inglés Wi-
lliam Withering descubri6é el efecto de esta planta sobre el
corazén y en la Edad Media monjes irlandeses ya la reco-
mendaban en casos de Ulcera, paralisis o dolores de cabeza.

Hermosisimas y diminutas orquideas salpican la alfombra
verde por la que pisamos serapias, gymnadenias y neotineas.
Nos estamos acercando al collado Uzturreko harrobia (657
m). Hemos dejado la pista atras, atravesando una cancela
metalica. Giramos a la izquierda y continuamos por sendero
hasta la cruz (662 m), que ya tenemos a la vista. Llegamos al
excepcional mirador deTolosa en pocos minutos. Esta es una
zona muy frecuentada, la gente viene y va de forma continua.
No es de extrafiar, es un lugar para perderse durante horas.

Lilium pirenaicum

Seguimos remontando el sendero en busca de la cima del
Uzturre (733 m), hasta adentrarnos en un precioso bosque
del que voy atardar mucho en salir. Es frondoso, su vegeta-
cién no puede ser mas exuberante, atiborrado de diminutos
nomeolvides celestes, helechos, Liliums y cientos de espe-
cies que me hacen soltar una risilla de incredulidad. Es la pri-
mera vez que disfruto de la primavera en estas tierras y me
asombra la extraordinaria y gran variedad de flora existente.

Protagonista en este hermoso paraiso es el haya (pagoa),
también utilizada en la medicina tradicional, tanto corteza
como hojas. Farmacoldégicamente usadas como antiséptico,
antidiarreico, cicatrizante, analgésico, antipirético, antitusivo
y expectorante. Popularmente empleadas en los tratamien-
tos gripales, resfriados, bronquitis, faringitis, etc. La Fagus
sylvatica esta incluida dentro de los 38 remedios florares del
Dr. Bach, por favorecer la tolerancia.

Llegando a la cima

Diviso lozanos culantrillos de pozo (iturri-belarra) entre el
musgo Yy la roca. Esta bonita hierba (Adiantum capillus-ve-
neris) contiene gran abundancia de mucilagos, por lo que es
muy utilizada como antiinflamatorio local, mucolitico y ex-
pectorante. Son curiosos sus finisimos tallos negros, pareci-
dos a los pelos de una hermosa cabellera, razén por la cual
se emplearon para conservar y favorecer el crecimiento del
cabello. Platonicus design6 a esta hierba Capillus veneris,
comparando con la cabellera de Venus la mata de largos y
lustrosos rabillos negros del culantrillo. Sus lampifias hojue-
las llaman la atencién por no mojarse pese a estar en lugares
himedos, lo que le ha dado su nombre "adiantos", que en
griego viene a significar "no se moja".

Siempre me alegra en-
contrar al robusto y pun- > v b
zante rusco (erratza). El A
color verde intenso de sus
hojas llama mucho Ila 1
atencion, en contraste con
el rojo de sus havas. El '
rusco {Ruscus aculeatus) 'mjin
es muy utilizado en ere-
mas para la circulacion
sanguinea, pues tiene pro-
piedades antiinflamatorias
y venoténicas. Es coadyu-
vante en el tratamiento de
los sintomas asociados a »
la insuficiencia venosa A
crénica y de las hemorroi-
des, segun indicaciones
aprobadas por la Comi- ?
sibn Europea. Hay que
tener cuidado con sus
bayas, ya que pueden re-
sultar toxicas. Es curioso *



el uso que se le daba antigua-
mente: los campesinos cu-
brian el tocino o el queso con
sus puntiagudas hojas para , N ‘n<jri
disuadir a los hambrientos ra- A 10
: B Lola de caballb
toncillos de comerse las vian-
das.

Salgo del bosquecito con mucha pena. Llegamos a la sin-
gular cima de Uzturre (733 m) y nos sentamos un buen rato a
tomar un tentempié. Las vistas desde este punto son mas bien
escasas. Sin embargo, bien merece el paseo hasta alli. La ba-
jada de la cumbre, por el mismo camino que el de subida, re-
presenta 45 minutos aproximadamente si no nos distraemos.

En el descenso

Y si, como no podia ser de otra manera, encuentro pequefias
flores de llantén (ezpata-plantaina) que cubren buena parte de
la zona. El llantén menor {Plantago janceolata) es una hierba
muy utilizada en catarros de las vias respiratorias altas. Yo
misma lo he utilizado muchas veces en forma de extracto para
disolver la mucosidad formada al pillar un resfriado. Los nifios
también se benefician de
ella cuando estan acatarra-
dos y no queremos usar
medicamentos quimicos.
En el siglo XVIII se extendia
por las Galias una curiosa
propiedad del llantén: la de
encontrar el amor. El dia de

Nombre
Urtica dioica / ortiga / asun handia

Fagus sylvatica / haya / pagoa

Nogal Adiantum capiilus-veneris / culantrillo de pozo / iturri-belarra

Ruscus acuieatus / rusco / erratza

Plantago lanceolata / llantén menor/ ezpata-plantaina
Equisetum arvense! cola de caballo / azeri-buztana

Juglans regia / nogal / intxaurrondoa

Serapia

Achillea millefolium / milenrrama / milorria
Solanum dulcamara / dulcamara / azeri-mahatsa
Digitalis purpurea / digital / kuku-praka

San Juan, se cuenta, antes del amanecer hay que coger

semillas de llantén, se pulverizan e introducen en el

(  cafién de la pluma de un ganso con un par de gotas de

agua bendita, después se tapara todo con cera virgen de

un cirio también bendito y quien lleve sobre si estas se-
millas sera amado por todos.

Otra famosilla, Equisetum arvense, me sale al en-

cuentro entre tanta hierba verde. Es la cola de caballo

A (azeri-buztana). Dificil de distinguirla pero ahi esta, tam-

( bién quiere participar en mi dioscérides particular. Muy
conocida entre aquellos que quieren perder peso a
ii  base de eliminar liquido. Hierba diurética por exceien-
J cia, posee abundantes sales minerales, especialmente
/ silicicas, por lo que tradicionalmente se ha considerado
/ un buen remineralizante, Gtil en la cicatrizacién de he-

f ridas y Ulceras en uso tépico. Antiguamente se usaba
A para limpiar el estafo.
Y ya de nuevo en la ermita, recuerdo que el nogal,

| Juglans regia (intxaurrondoa), también tiene un uso
medicinal, independientemente de sus sabrosos y nu-
tritivos frutos. Se utilizan las hojas (aprobado por el mi-
nisterio de sanidad francés: nuestro pais anda todavia
algo retrasado en el tema...) a nivel interno, como ali-
vio sintomatico de la insuficiencia venosa, hemorroi-
des y diarreas leves, y tépicamente contra el picor de cabeza,
caspa, prurito, hematomas, sabafiones, grietas, eritema del
pafal...También forma parte de los remedios florales del Dr.
Bach, con esta esencia potenciamos la perseverancia.

En pocas salidas a la montafia he disfrutado tanto como en
esta. He sido consciente de la gran riqueza que tenemos al
alcance, tan cerca. A veces estamos ciegos al entorno que
nos rodea y, lo que es peor, ciegos ala esencia de lo que ver-
daderamente somos. Debido alos modernos héabitos de vida
se esta perdiendo la cultura del estudio de las hierbas medi-
cinales. Caminamos deprisa, incluso en nuestros mas pre-
ciados momentos de ocio, y pasamos al lado sin ver gran
parte de lo que se encuentra a nuestro alrededor. Existe un
mundo con una gran historia que lo avala, cada vez mas co-
nocido y apreciado, que promueve una forma de vivir mas
respetuosa con el medio que nos rodea y en consecuencia
con nosotros mismos. O

Accién farmacolégica

Diurética, antiinflamatoria

Antiespasmaédica, antiinflamatoria, carminativa
Laxante, diaforética, sedante

Cardiot6nica

Antiséptica, antidiarreica, cicatrizante
Antiinflamatorio local, béquico, mucolitico, expectorante
Antiinflamatorio, venoténico

Emoliente, antiinflamatorio, antimicrobiano
Diurético, hemostatico, remineralizante

Antidiarreico, hemostatico local, cicatrizante, antiséptico

Datos técnicos

Ruta muy facil y frecuentada. Cualquier época es buena para acercarse
alli y observar las vistas desde la cruz, sin embargo el mejor momento
para la observacion de flores y plantas es en mayo y junio.

Fecha: 5 de junio de 2012

Participantes: José Miguel de los Dolores y Joana Garcia Romero
Mapas: Topo Pirineos 6.0
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