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Este libro está diseñado para introducirle a la
medicina herbal, ofreciendo una combinación de
conocimientos y habilidades ancestrales para

fortalecer su bienestar.

Agradecemos profundamente a los pueblos
Dakota y Ojibwe de Minnesota, cuya custodia y

profundo respeto por la tierra han podido
preservar su riqueza durante generaciones.

Sus conocimientos tradicionales y prácticas
sostenibles han asegurado que podamos seguir
beneficiándonos de las propiedades nutritivas y

curativas de esta tierra hoy en día.

Sin su conexión perdurable con estos paisajes y
el cuidado que les han brindado, gran parte de
la riqueza botánica que ahora apreciamos se

habría perdido.

Reconocemos que su sabiduría sigue
guiándonos.

Valoramos su legado ancestral y la
vida de sus descendientes en esta

tierra sagrada.



Las plantas medicinales son aquellas que tienen
propiedades terapéuticas y se han utilizado

tradicionalmente para tratar diversas dolencias
y mantener la salud.

El uso de plantas con fines medicinales se remonta
a miles de años y se encuentra en culturas de todo

el mundo, desde la Medicina Tradicional China y
el Ayurveda hasta los sistemas de medicina

indígena americana y africana.

Para cada dolencia conocida por la humanidad,
existe una planta que puede ayudar.

Las plantas medicinales ofrecen una alternativa
más suave y natural a los medicamentos sintéticos,

con pocos o ningún efecto secundario.

Pueden usarse por sí solas o junto con productos
farmacéuticos.

Sin embargo, no todas las plantas son adecuadas
para todas las personas, y un uso inadecuado

puede provocar efectos adversos.

Comprender el uso adecuado y las medidas de
seguridad es esencial para una práctica efectiva de

la medicina herbal.

Introducción



preparaciones herbales

T i n t u r a
Un extracto herbal concentrado hecho al remojar

material vegetal en alcohol o vinagre.

Instrucciones: Llene un frasco con hierbas picadas,
cubra con alcohol (al menos 40% ABV) o vinagre, selle
y guarde en un lugar fresco y oscuro durante 4-6
semanas, agitando ocasionalmente. Cuele y almacene
el líquido en una botella oscura.

i n f u s i ó n
Un té hecho al remojar hierbas en agua caliente,

típicamente utilizado para hojas y flores.

Instrucciones: Coloque 1-2 cucharaditas de hierbas
secas o 2-4 cucharaditas de hierbas frescas en una
taza, agrege la agua hirviendo sobre ellas, cubra y
deje reposar durante 15-30 minutos. Cuele antes de
beber.

D e c o c c i ó n
Extracción mediante la ebullición de materiales

vegetales duros como raíces, cortezas y semillas en
agua.

Instrucciones: Agregue 1-2 cucharadas de hierbas
secas a una olla con agua, lleve a ebullición y luego
cocine a fuego lento durante aproximadamente 30
minutos a una hora. Cuele antes de usar.

Las hierbas medicinales se pueden preparar de
diferentes maneras. Estas son algunas de las

preparaciones más comunes:



Cataplasma
 Un grupo suave y húmedo de material vegetal
aplicado directamente sobre la piel para reducir la
inflamación o el dolor.

Instrucciones: Mezcle o mastique las hierbas hasta
obtener una pasta, aplíquela directamente en el
área afectada, cubra con un paño limpio o vendaje,
y deje actuar durante 1-2 horas.

I nfus ión  de  Ace ite
 Un extracto herbal a base de aceite para uso tópico.

Instrucciones: Llene un frasco con hierbas secas,
cubra con un aceite portador (por ejemplo, oliva o
coco), selle y guarde en un lugar soleado durante
2-4 semanas, agitando ocasionalmente. Cuele y
almacene en una botella oscura.

Ungüento
Un ungüento curativo hecho al infusionar hierbas en
aceite y espesar con cera de abejas para uso tópico.

Instrucciones: Combine 1 taza de aceite
infusionado con 1 onza de cera de abejas en una
olla de baño maría. Caliente hasta que se derrita,
mezcle bien y vierta en recipientes para enfriar y
solidificar.







Las acciones de las plantas describen los efectos de
las hierbas en el cuerpo. Cada acción se dirige a

funciones o desequilibrios específicos.

Acciones de las plantas

Adaptógeno
 Ayuda al cuerpo a adaptarse al estrés y normalizar las funciones

corporales. 
Ejemplos: Ginseng americano, Reishi

Alterat ivo
 Restaura gradualmente la función adecuada del cuerpo, aumentando la

salud y vitalidad. 
Ejemplos: Trébol rojo, amor de hortelano

Analgés ico
Alivia el dolor. 

Ejemplos: Corteza de sauce, Árnica

Ant i inflamator io
Reduce la inflamación. 

Ejemplos: Cúrcuma, Jengibre

Ant ibacter iano
 Inhibe el crecimiento bacteriano. 

Ejemplos: Ajo, Hierba de San Juan

Ant iv iral
Inhibe la actividad viral. 

Ejemplos: Saúco, Tomillo

Ant ifúng ico
 Inhibe el crecimiento de hongos. Ejemplos: Lavanda, Caléndula

A



Ant iox idante
 Protege las células del daño causado por los radicales libres. 

Ejemplos: Té verde, Romero

Ant iespasmódico
 Alivia o previene los espasmos, especialmente en los músculos lisos. 

Ejemplos: Menta, Corteza de calambre

Astr ingente
Contrae los tejidos y reduce las secreciones. 

Ejemplos: Hamamelis, Milenrama

Amargo
Estimula el apetito y facilita la digestión.

Ejemplos: Diente de león, ajenjo

Carminat ivo
Alivia los gases, la hinchazón y calma el tracto digestivo. 

Ejemplos: Manzanilla, Menta

Colagogo
Promueve la secreción de bilis. Ejemplos: Diente de león, Agracejo

C

Demulcente
Calma y protege los tejidos internos irritados o inflamados. 

Ejemplos: Raíz de malvavisco, Sello de Salomón

D

D iaforét ico
Induce la sudoración. 

Ejemplos: Flor de saúco, jengibre



D iurét ico
Aumenta la producción de orina.
 Ejemplos: Diente de león, Perejil

 Emético
Induce el vómito. 

    Ejemplos: Raíz de sangre, Lobelia (altas dosis)

  Emenagogo 
Estimula el flujo menstrual. 
Ejemplos: Artemisa, Perejil

 Emoliente 
Suaviza y calma la piel. 

Ejemplos: Violeta, Sello de Salomón

Expectorante
Expulsa el moco del tracto respiratorio. 

Ejemplos: Jengibre, Tomillo

Estimulante
Aumenta la actividad física o nerviosa.

Ejemplos: Menta, Ginseng

E

H
Hepático

Apoya la función del hígado. 
Ejemplos: Bardana, raíz de diente de león

Hemostático
 Detiene las hemorragias.

Ejemples: Ejemplos: Geranio, Milenrama



  Inmunorregulador
 Que regula el sistema inmunológico.

Ejemplos: Saúco, Equinácea

I

L

    Laxante
Promueve los movimientos intestinales.

Ejemplos: Sen, Semilla de lino

  Linfático
Promueve el flujo linfático.

Ejemplos: amor de hortelano, Trébol rojo

N
Nervino

Apoya el sistema nervioso, puede ser relajante o estimulante.
Ejemplos: Valeriana (relajante), Hierba de San Juan (estimulante)

R
 Rubefaciente

Aumenta el flujo sanguíneo a la piel.
Ejemplos: Cayena, Jengibre

S
Sedante

Calma el sistema nervioso e induce el sueño.
Ejemplos: Manzanilla, Lechuga silvestre



S
Sialagogo

Estimula la producción de saliva.
Ejemplos: Jengibre, Cayena

T
Tónico

Fortalece y vigoriza órganos específicos o todo el cuerpo.
Ejemplos: Ortiga, Hoja de frambuesa roja

V
    Vermífugo

Expulsa los gusanos intestinales.
 Ejemplos: Ajenjo, Nogal negro

   Vulnerario: 
Promueve la cicatrización de heridas.

 Ejemplos: Caléndula, Consuelda



Precauciones de seguridad

Asegúrese de identificar correctamente una planta antes de
usarla, ya que muchas plantas comestibles tienen contrapartes
tóxicas.

Use recursos confiables como guías de campo, aplicaciones
de identificación de plantas o el consejo de expertos.

Tenga en cuenta posibles alergias y sensibilidades; comience
con dosis pequeñas para probar la reacción de su cuerpo.

Algunas plantas pueden causar irritación en la piel u otros
efectos adversos, así que maneje las plantas nuevas con
cuidado y use guantes si es necesario.

Consulte con un proveedor de salud o herbolario antes de usar
plantas medicinales, especialmente si está embarazada,
amamantando o tomando medicamentos, ya que algunas
hierbas pueden interactuar con fármacos.

Considere la fuente de sus plantas: evite recolectarlas en áreas
contaminadas como bordes de carreteras o sitios industriales
donde las plantas pueden absorber químicos nocivos.

Practique la recolección sostenible tomando solo lo que
necesita y dejando suficiente para que la población de plantas
prospere.

Infórmese sobre los aspectos legales de la recolección en su
área para minimizar riesgos personales y evitar impactar
especies en peligro.







Dosificación

La dosis adecuada es esencial para la seguridad
y eficacia. Comience con la dosis más baja

recomendada y aumente gradualmente.

Para adultos, las dosis típicas son:

T inturas
 1 cuentagotas o 30 gotas, 3 veces al día

I nfus iones
1 taza, 3 veces al día

Decocc iones
 ½ taza, 2 veces al día

Para niños:
divida el peso del niño en libras por 150 y multiplique
el resultado por la dosis para adultos. Por ejemplo,
un niño que pesa 30 libras tomaría 6 gotas si la dosis

para adultos es de 30 gotas.

Siempre comience con dosis más pequeñas y
consulte a un proveedor de salud o

herbolario, especialmente para niños
menores de dos años.

Evite hierbas fuertes o potencialmente
tóxicas para los niños.



Afecciones comunes y remedios herbales

Indigestión, hinchazón, náuseas:

Jengibre: Conocido por sus propiedades anti-náuseas,
puede usarse como té o añadido a la comida para calmar
el estómago y estimular el apetito.

Manzanilla: Una hierba suave que ayuda con la indigestión
y los gases. Bébala como té o tintura.

Diente de león: Tanto la raíz como las hojas ayudan a la
digestión, estimulan el apetito y actúan como un diurético
suave. Úselo en tés o ensaladas.

Menta: Efectiva para aliviar los gases y la hinchazón.
Disfrútela como té o mastíquela fresca.

Tos, congestión, dolor de garganta:

Gordolobo: Una excelente hierba para la salud
respiratoria, el gordolobo ayuda a despejar el moco y la
tos seca y persistente. Úselo en tés o tinturas.

Tomillo: Tiene propiedades antibacterianas y alivia la tos
y el dolor de garganta. Úselo en tés, aceite o como
inhalación de vapor.

Lavanda: Ayuda a aliviar la congestión y se puede usar
como té, aceite esencial en un difusor o como inhalación
de vapor.

Eucalipto: A menudo se usa en tés y inhalaciones de vapor
para despejar los conductos nasales.



Heridas, quemaduras, erupciones:

Caléndula: Conocida por sus propiedades curativas para
la piel, ayuda con heridas, quemaduras, eccema y
erupciones. Úsela en tés, aceites o cremas.

Milenrama: Tiene propiedades antisépticas, Hemostáticas
y antiinflamatorias, útil para cortes y moretones.
Aplíquela como cataplasma, té o en ungüentos.

Trébol rojo: Útil para afecciones de la piel como
eccema, quistes y psoriasis. Úselo en tés o como lavado
tópico.

Aloe Vera: Alivia las quemaduras y promueve la
cicatrización de heridas. Aplique el gel directamente
sobre la piel.

Nerviosismo, insomnio, inquietud:

Lavanda: Calmante y ayuda a reducir la ansiedad.
Úsela en tés, como aceite esencial o en un baño
relajante.

Manzanilla: Un sedante suave que ayuda con la
ansiedad y promueve el sueño. Bébala como té o
tintura.

Melisa: Conocida por sus efectos calmantes, mejora
el estado de ánimo y ayuda a reducir el estrés. Úsela
en tés o tinturas.

Pasiflora: Efectiva para la ansiedad y el insomnio.
Úsela en tés o tinturas.



Dolor articular, dolores musculares,
inflamación:

Cúrcuma: Tiene fuertes propiedades
antiinflamatorias. Úsela en alimentos o como
suplemento.

Jengibre: Antiinflamatorio y ayuda con el dolor
muscular. Úselo en tés o añadido a la comida.

Sello de Salomón: Ayuda a reducir la inflamación y
promueve la curación de articulaciones y tejidos.
Úselo en tinturas o tés.

Corteza de sauce: Contiene salicina, similar a la
aspirina. Úsela como té para aliviar el dolor.



Dolores menstruales, síndrome
premenstrual, síntomas de la menopausia

Hoja de frambuesa roja: Tónico uterino, ayuda a
aliviar los dolores menstruales.  Úsela como té.

Cohosh negro: Ayuda con los síntomas de la
menopausia como los sofocos. Úselo en tinturas
o cápsulas.

Pie de león: Tónico uterino, alivia el sangrado
abundante y el flujo vaginal anormal. Úselo en tés
o tinturas.

Bayas del árbol casto (Vitex): Regula los ciclos
menstruales, alivia el síndrome premenstrual y
los síntomas de la menopausia. Úselo en tinturas
o cápsulas. Evítelo si toma anticonceptivos
hormonales.



Infección del tracto urinario (ITU),
problemas de vejiga:

Arándano: Previene que las bacterias se adhieran
a las paredes del tracto urinario. Cómalos, beba
jugo o tome suplementos.

Diente de león: Actúa como diurético y ayuda a
limpiar el tracto urinario. Úselo en tés o
decocciones.

Gayuba, kinnikinnick: Propiedades antisépticas
que ayudan a tratar la ITU. Úsela en tés o
cápsulas.

Seda de maíz: Alivia el tracto urinario y reduce
la inflamación. Úsela en tés.

Presión arterial alta, colesterol alto:

Espino blanco: Apoya la salud cardiovascular y
ayuda a regular la presión arterial. Úselo en
tés o tinturas.

Ajo: Reduce el colesterol y mejora la salud del
corazón. Úselo crudo, en la cocina o como
suplemento.

Hoja de olivo: Ayuda a reducir la presión
arterial y apoya la salud del corazón. Úsela en
tés o suplementos.



Salud de la próstata, hiperplasia prostática
benigna (HPB), prostatitis

Palma enana americana: Ayuda a reducir los síntomas
de la HPB y apoya la salud general de la próstata.
Úsela en tinturas o cápsulas.

Raíz de ortiga: Conocida por sus propiedades
antiinflamatorias, ayuda a manejar los síntomas de
la HPB. Úsela en tés o suplementos.

Pygeum: Reduce la inflamación y mejora los síntomas
urinarios asociados con la HPB. Úselo en tinturas o
cápsulas.

Apoyo Durante el Embarazo

Jengibre: Alivia las náuseas y los mareos
matutinos. Se utiliza en tés, cápsulas o en forma
de jengibre confitado.

Hoja de frambuesa roja: Tonifica el útero y ayuda
a la digestión, apoyando un embarazo saludable.
Se usa como té.

Manzanilla: Calma la ansiedad y promueve el sueño
mientras alivia problemas digestivos como la
acidez. Se usa como té con moderación.

Diente de león: Apoya la función hepática y reduce
la retención de líquidos e hinchazón. Se utiliza en
tés o se añade a ensaladas.







La recolección ética y sostenible de plantas medicinales es
esencial no solo para la conservación del medio ambiente,
sino también para respetar y honrar las culturas que han
dependido de estas plantas durante generaciones. Los

pueblos Dakota y Ojibwe de Minnesota tienen una profunda
conexión con la tierra y las plantas, que son fundamentales

para sus tradiciones, salud y prácticas culturales.

El desplazamiento histórico, la brutalización y la
destrucción del hábitat han afectado profundamente a estas
comunidades, amenazando su patrimonio cultural y la salud

de sus tierras.
Una parte de la recolección sostenible es priorizar la

sensibilidad cultural y el respeto por los derechos
indígenas. Reconozca el territorio tradicional y la soberanía

de los pueblos Dakota y Ojibwe en esta tierra.

Cuando se beneficie del conocimiento tradicional, dé
crédito a las comunidades indígenas que han preservado

estas prácticas a lo largo de las generaciones.

Al honrar y compartir su sabiduría y
administración, aseguramos la sostenibilidad de
las plantas medicinales mientras respetamos la

dignidad y los derechos de los pueblos
originarios de esta tierra.

Ética



Manzanilla

Nombre botánico: Matricaria chamomilla

Descripción: Una pequeña flor similar a una
margarita con un aroma dulce.

Usos: Conocida por sus propiedades calmantes y
antiinflamatorias. Se utiliza para tratar

problemas digestivos, ansiedad e irritaciones de
la piel.

A menudo se prepara en forma de té o tintura.

los usos específicos por los pueblos Dakota u
Ojibwe no están bien documentados, varios
pueblos indígenas, como los Tsalagi, han

utilizado la manzanilla durante mucho tiempo
para dolencias digestivas y como té calmante.

Plantas que se encuentran
en Minnesota



Milenrama

Nombre botánico: Achillea millefolium

Descripción: Planta perenne resistente con
hojas plumosas y racimos de flores blancas.

Usos: Propiedades antisépticas, hemostáticas
y antiinflamatorias. Se utiliza para cortes,

moretones y para reducir la fiebre.
Comúnmente se aplica en cataplasmas o se

prepara en tés.

Usos indígenas: Los Ojibwe han utilizado la
milenrama durante mucho tiempo por sus

propiedades analgésicas y para tratar
heridas. Reconocen su capacidad para

reducir la inflamación y la usan en
cataplasmas para moretones.



Diente de león

Nombre botánico: Taraxacum officinale

Descripción: Una maleza común con flores
amarillas y hojas profundamente dentadas.

Usos: Diurético y ayuda digestiva. Se utiliza
para promover la salud del hígado y
estimular el apetito. Se consume en forma de
té o en ensaladas.

Usos indígenas: Los Dakota han utilizado el
diente de león durante mucho tiempo por sus
propiedades diuréticas y para tratar
problemas digestivos.



Menta

Nombre botánico: Mentha x piperita
Descripción: Una hierba fragante con tallos

cuadrados y hojas verdes, dentadas.

Usos: Carminativa y antiespasmódica. Se utiliza
para aliviar gases, hinchazón y malestar
digestivo. Se disfruta en forma de té o se

mastica fresca.

Usos indígenas: Tanto los Dakota como los
Ojibwe han utilizado la menta durante mucho
tiempo para tratar problemas digestivos y

dolencias respiratorias, a menudo preparada en
forma de té.



Lavanda

Nombre botánico: Lavandula angustifolia

Descripción: Un pequeño arbusto con flores
púrpuras y un aroma fuerte y agradable.

Usos: Calmante y antiséptico. Se utiliza para
reducir la ansiedad, promover el sueño y
tratar quemaduras leves y picaduras de

insectos. Se aplica como aceite esencial o en
tés.

Usos indígenas: Aunque no es nativa de América
del Norte y no se han documentado usos

específicos por los Dakota u Ojibwe, varios
pueblos indígenas han adoptado la lavanda por

sus propiedades calmantes y medicinales.



Ortiga

Nombre botánico: Urtica dioica

Descripción: Una planta perenne con hojas
dentadas y diminutos pelos urticantes.

Usos: Antiinflamatorio y diurético. Se utiliza para
tratar el dolor en las articulaciones, alergias y

para apoyar la salud urinaria.
Se prepara en forma de té o se cocina para

neutralizar el escozor.

Usos indígenas: Los Ojibwe han utilizado la ortiga
durante mucho tiempo por sus propiedades

nutritivas, para aliviar el dolor y para problemas
urinarios. También se emplea como tónico

primaveral para aumentar la energía y mejorar la
salud en general.



Espino
Nombre botánico: Crataegus spp.

Descripción: Un arbusto espinoso con pequeñas
flores blancas y bayas rojas.

Usos: Apoyo cardiovascular. Se utiliza para
regular la presión arterial y mejorar la salud

del corazón. Se consume en forma de té, tintura
o bayas.

Usos indígenas: Numerosas naciones indígenas,
incluidos los Ojibwe, han conocido durante

mucho tiempo las bayas de espino como fuente
de alimento y apoyo para la salud del corazón y

el sistema digestivo.



Arándano rojo
Nombre botánico: Vaccinium macrocarpon

Descripción: Una pequeña planta rastrera
con flores rosadas y bayas rojas.

Usos: Salud del tracto urinario. Previene
que las bacterias se adhieran a las paredes
del tracto urinario. Se consume en forma de

jugo, bayas secas o suplementos.

Usos indígenas: Los Ojibwe han utilizado el
arándano rojo durante mucho tiempo para

tratar problemas de vejiga y riñones, a
menudo consumiendo las bayas directamente

o en forma de jugo.



Gordolobo

Nombre botánico: Verbascum
thapsus

Descripción: Una planta alta con
hojas vellosas y flores amarillas.

Usos: Salud respiratoria, ayuda a
despejar el moco y la tos seca
persistente. Se utiliza en tés o
tinturas
.
Usos indígenas: Los Ojibwe conocen
el gordolobo como un estimulante
del corazón. Varios pueblos
indígenas han utilizado el
gordolobo durante mucho tiempo
para tratar problemas
respiratorios.



Tomillo

Nombre botánico: Thymus vulgaris

Descripción: Una hierba de bajo crecimiento con
pequeñas hojas fragantes y flores púrpuras.

Usos: Propiedades antibacterianas, alivia la tos y el
dolor de garganta. Se utiliza en tés, aceite o como

inhalación de vapor.

Usos indígenas: No se han documentado usos
específicos en Turtle Island.



Trébol rojo

Nombre botánico: Trifolium pratense

Descripción: Una planta con flores de
color rosado-rojizo y hojas trifoliadas.

Usos: Ayuda con afecciones de la piel
como el eccema, los quistes y la

psoriasis. Se utiliza en tés o como lavado
tópico.

Usos indígenas: Los Ojibwe han conocido
durante mucho tiempo el trébol rojo por
sus propiedades para purificar la sangre y

tratar afecciones de la piel.



Hoja de frambuesa

Nombre botánico: Rubus idaeus

Descripción: Un arbusto con bayas rojas y
hojas dentadas.

Usos: Tónico uterino, ayuda a aliviar los
calambres menstruales. Se consume como té.

Usos indígenas: Los Dakota y Ojibwe conocen la
hoja de frambuesa roja como un tónico uterino
y para aliviar el dolor menstrual, preparada en

forma de té.



Estigma de maíz

Nombre botánico: Zea mays

Descripción: Los largos y sedosos hilos
que crecen en las mazorcas de maíz.

Usos: Alivia el tracto urinario y reduce
la inflamación. Se utiliza en tés.

Usos indígenas: Los Ojibwe han utilizado
el estigma de maíz durante mucho tiempo
para tratar problemas del tracto
urinario y reducir la inflamación, a
menudo preparándolo en forma de té.



Raíz de malvavisco

Nombre botánico: Althaea
officinalis

Descripción: Una planta perenne
con hojas suaves y

aterciopeladas y flores de
color rosa pálido.

Usos: Alivia y protege los
tejidos internos irritados o

inflamados. Se utiliza en tés,
decocciones o como

cataplasma.

Usos indígenas: Muchas tribus
indígenas europeas conocen la

raíz de malvavisco como un
agente calmante.



Sello de Salomón

Nombre botánico: Polygonatum spp.

Descripción: Una planta perenne con tallos
arqueados y flores tubulares colgantes.

Usos: Reduce la inflamación y promueve la
curación de las articulaciones y tejidos. Se

utiliza en tinturas o tés.

Usos indígenas: Los Ojibwe conocen el poder del
sello de Salomón para tratar la tos, los

dolores de cabeza, el dolor en las
articulaciones y la inflamación, preparándolo

en forma de té o tintura. Los Tsalagi han
utilizado el sello de Salomón para

enfermedades pulmonares, enfermedades
mamarias y disentería.



Cohosh negro

Nombre botánico: Actaea racemosa

Descripción: Una planta alta con grandes hojas
compuestas y largas espigas de flores blancas.

Usos: Ayuda con los síntomas de la menopausia,
como los sofocos y los calambres menstruales.

Se utiliza en tinturas o cápsulas.

Usos indígenas: Los Tsalagi y otras naciones
indígenas del sureste han utilizado el cohosh

negro durante mucho tiempo para tratar la tos,
los síntomas de la menopausia, el reumatismo y

como un tónico general para la salud de las
mujeres.



Caléndula

Nombre botánico: Calendula officinalis

Descripción: Una planta con flores de color
amarillo anaranjado brillante y un suave aroma

agradable.

Usos: Conocida por sus propiedades curativas
para la piel. Se utiliza para heridas, quemaduras,
eccemas y erupciones. Comúnmente se emplea en

tés, aceites o cremas.

Usos indígenas: Varios pueblos indígenas,
incluidos los Tsalagi, conocen la caléndula por
sus propiedades curativas, especialmente para

tratar afecciones de la piel y promover la
cicatrización de heridas.



Manto de dama

Nombre botánico: Alchemilla vulgaris
Descripción: Una hierba perenne con hojas en

forma de abanico, dentadas y pequeñas flores
de color amarillo verdoso.

Usos: Tónico uterino, ayuda a aliviar el
sangrado abundante y las secreciones
vaginales anormales. Se utiliza en tés o

tinturas.

Usos indígenas: Aunque no se han documentado
usos específicos por los Dakota u Ojibwe,
muchos pueblos indígenas europeos han

conocido durante mucho tiempo el manto de
dama por su uso en la salud de las mujeres.



Toronjil

Nombre botánico: Melissa officinalis

Descripción: Una hierba perenne con hojas de
aroma a limón y pequeñas flores blancas.

Usos: Efectos calmantes, mejora el estado de
ánimo y ayuda a reducir el estrés. Se utiliza en

tés o tinturas.

Usos indígenas: Aunque no se han
documentado usos específicos por los

Dakota u Ojibwe, varios pueblos indígenas en
Europa conocen las propiedades calmantes

del toronjil, utilizándolo para tratar la
ansiedad e insomnio.



Kinnikinnick/Uva de oso

Nombre botánico: Arctostaphylos uva-ursi

Descripción: Un arbusto de hoja perenne de bajo
crecimiento con pequeñas hojas coriáceas y

bayas rojas.

Usos: Salud del tracto urinario y como
medicina ceremonial. Las hojas se utilizan en tés

por sus propiedades antisépticas.

Usos indígenas: Los Dakota, Ojibwe y muchos
otros pueblos indígenas han conocido durante
mucho tiempo el kinnikinnick (uva de oso) como

analgésico, medicina para la sangre, tónico
para los riñones y la vejiga, y planta

ceremonial.






