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Para facilitar la comprensión de las medidas de capaci dad utilizadas
en esta obra damos las siguientes equi valencias:

1 ml (mililitro) = 1 c.c. (centímetro cúbico). 1 ml equivale a una milésima
parte de un litro (1,000 ml = 1 l). 

250 ml = 1/4 de litro = 8.8 onzas fluidas EE.UU. 
= aprox. una taza

500 ml = 1/2 litro = 17.6 onzas fluidas EE.UU.

1,000 ml = 1 litro = 35.3 onzas fluidas EE.UU.
= aprox. 1/4 de galón
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¿Porqué confiar en el poder
curativo de los tes?

• Un empleo adecuado y prudente de las plantas medicinales,
junto con un estilo de vida saludable, son el mejor medio pa ra
superar las debilidades de nuestro organismo e impedir que se
conviertan en enfermedades declaradas.

• Según la OMS (Organización Mun dial de la Salud) el 25 por
ciento de los productos farmacéuticos proceden di rectamente
de la plantas.

El propósito de este libro es orientar e informar a los lectores, sin pretender en ningún caso sustituir la asistencia mé di -
ca en cualesquiera de sus aspectos preven tivos, diagnósticos o terapéuticos. Las indicaciones y consejos que se ofrecen en
es te libro son de tipo general, y no tienen en cuenta las circunstancias individuales de cada persona. Es necesario pues,
en primer lugar, que el diagnóstico de cualquier dolencia, trastorno o enfermedad sea hecho por un especialista o profe sio -
nal de la medicina. En segundo lugar, ninguno de los consejos que aquí se ofrecen ha de ser considerado como un com-
plemento o apoyo del tratamien to médico indicado para cada caso. El autor, los editores y los distribuidores declinan
toda responsabilidad en cualquier problema derivado de un empleo inadecuado, por parte de los lectores, tanto de las
in formaciones como de las indicaciones que en estas páginas se ofrecen. 

Advertencia importante 
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¿Porqué se le atribuyen 
a los tés características de pócimas

cuasi milagrosas?

¡Descubra 
los beneficios 

que proporcionan
los tés!

* Claro está que estas recomendaciones no pretenden sustituir al médico

Este libro le describe de manera in -
tegral la utilización de plantas co -
no cidas por muchos años y que han
sido básicas para el bienestar de la
humanidad.

El Dr. Sosa consigue con TÉS DE PLANTAS MEDICINALES una puesta al día de la fi to te ra pia, dan -
do una res puesta prometedora, de manera práctica y novedosa, de los mé todos y prác -
ticas aplicados como com plemento a los procedimientos mé dicos con vencionales.*

¡Descubra 
los beneficios 

que proporcionan
los tés!
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Las tisanas en familia
Lo que Elena G. de White escribió en 1908 si  gue sien-
do válido hoy: «Hay plantas sen  cillas que pueden em -
plearse para la restauración de los en fermos, cuyo efec -
to so    bre el or ganismo es muy diferente del efec  to de
los fármacos que intoxican la san gre y po nen en pe -
ligro la vida» (Men sajes se lectos, t. 2, p. 330).

Un empleo adecuado 
y prudente de las plantas 

medicinales, junto con 
un estilo de vida saludable, 

son el mejor medio para 
superar las debilidades 
de nuestro organismo 

e impedir que se conviertan 
en enfermedades declaradas.

Tipos de tés
medicinales

Pasos que se de ben 
se guir para preparar 
una infusión:

1. Las hierbas se colocan 
en un re ci piente con
una tapa que ajuste 
y cierre correctamente.
Una tetera es ideal.

2. El agua caliente se 
vierte sobre las hierbas 
(esta acción se 
deno mi na infundir). 
El agua debe 
ser re cién hervida, pero
ligeramente por debajo 
del punto de ebullición.

3. A continuación se tapa 
el recipien te y se deja 
en reposo 10-15 
mi nutos.

4. Por último, se cuela 
el líquido en la taza 
para tomar.

Las cantidades 
y la frecuencia 
están calculadas 
para un adulto en
condiciones normales.

Si no se indica 
lo contrario puede
también adminis trarse 
a embarazadas 
o niños en la dosis
adecuada a su edad.
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Mitos y realidades del té
El árbol del té procede del Le jano Orien te y recibe la de no -
minación botánica de Camelia sinen sis o Thea sinensis.

El árbol del té es de hoja perenne, de forma elíptica, de flores
blancas y frutos con semilla negruzca. Puede alcanzar has  ta los
diez metros en estado silvestre, aun  que suele podarse para fa -
cilitar sus re colecciones y proporcionar brotes nuevos en cada
cosecha, por esta razón su altura no sobrepasa los dos metros.

COMPONENTES QUÍMICOS DEL TÉ
Tanto los brotes como las ho jas de té contienen un comple jo
químico de sus tancias o elementos propios.

Los mayores compuestos oxidables de las hojas son las catequi -
nas, sustancias del grupo de los flavonoides, las cuales de -
 sempeñan en el organismo un papel fun da men  tal en
el proceso de fermentación, y a las que se les atri-
buyen propiedades co mo la reducción de los trigli-
céridos y del colesterol en la sangre, la protec  ción del
siste ma cardiovascular y la pre ven  ción de las caries.

Variedades: Hay cuatro tipos principales de té: 

té blanco té verde té rojo té negro 

Seguridad: No se regula las hierbas ni los suplementos de manera es tric ta. 
Efectos secundarios y ad  vertencias: Las per sonas que padecen de alergias e hiper -
sensibili dad a la cafeína o a los ta ninos deben evitar el té verde.
Una salvedad: Una sola taza de té en algún momento oportuno puede causar cierto alivio mo -
men táneo; el problema es su uso habitual o excesivo.
Aclaración: No hay nin guna va rie dad de té (Camelia sinen sis) que se halle li bre de cafeína.

información adicional
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A: Sólida evidencia científica para este uso
B: Buena evidencia científica para este uso 
C: Dudosa evidencia científica para este uso
D: Sin ninguna evidencia científica para este

uso 
F: Sólida evidencia científica contra este uso 

Estos son los resultados de una búsqueda
bibliográfica de la Biblioteca Nacional de
Medicina de los Estados Unidos, median -
te el servicio Medline plus. Como pode-
mos ver en ningún caso se alcanza la ca -
lificación de A o B, aunque es cierto que
tampoco en ninguno de los casos se pue -
de calificar como F. 

Uso del té basado 
en las investigaciones científicas      Clasificación

Artritis
Ciertas investigaciones indican que el té verde puede ser de beneficio en el tra-
tamiento de la artritis ya que reduce la inflamación y desacelera el resquebraja-
miento del cartílago. Se requieren más investigaciones antes de hacer una reco-
mendación.

C

Asma
Algunos estudios indican que la cafeína mejora el flujo de aire hacia los pulmo-
nes (broncodilatación), pero no está claro si el uso de la cafeína o del té tiene
beneficios clínicos significativos para quienes padecen asma. Se necesitan mejo-
res investigaciones sobre el particular antes de arribar a una conclusión.

C

Prevención del cáncer
En general, la relación entre el consumo de té verde y el cáncer en los seres huma-
nos permanece incierta. Se requiere la evidencia de un ensayo controlado de
larga duración y suficientemente amplio antes de hacer una recomendación al res-
pecto. 

C

Diabetes
Se requieren estudios adicionales para determinar si el té verde y los polifenoles
tienen algún efecto terapéutico benéfico en la prevención o el tratamiento de la
diabetes.

C

Fertilidad 
Se ha observado cierto efecto benéfico del té para ayudar a las mujeres a concebir,
gracias a una investigación en la que se utilizó Fertility Blend (mezcla para la fetili-
dad). Este producto contiene sauzgatillo, extractos de té verde, L-arginina, vitami-
nas, incluido el folato, y minerales) sin embargo, es necesario que se lleven a cabo
in vestigaciones adicionales centradas exclusivamente en el uso del té verde para
poder llegar a conclusiones más sólidas.

C

Prevención de ataques cardíacos 
Hay evidencia preliminar que indica que la ingestión regular de té verde puede
reducir el riesgo de ataque al corazón o aterosclerosis (obstrucción arterial). Se re   -
quieren más ensayos clínicos fiables antes de que se puedan ofrecer recomenda-
ciones.

C

Colesterol o triglicéridos altos
Los estudios de laboratorio en animales y las investigaciones limitadas en seres
humanos indican posibles efectos del té verde en los niveles del colesterol y los
triglicéridos. Se necesita mayor evidencia en seres humanos.

C

Uso del té basado 
en las investigaciones científicas      Clasificación

Incremento de memoria
Varios estudios preliminares han examinado los efectos del consumo de cafeína,
té y café sobre la memoria de corto y largo plazo. No está claro aún si el té apor-
ta algún beneficio.

C
Síntomas de la menopausia 
Un estudio realizado en mujeres posmenopáusicas saludables mostró que un
compuesto que contiene extracto de té verde resultó efectivo en el alivio de los
síntomas de la menopausia, entre los que se incluyen las oleadas de calor o sofo-
cos, y la alteración del sueño. Se necesitan estudios adicionales para confirmar
estos resultados.

C

Rendimiento mental/estado de alerta 
Las investigaciones limitadas y de baja calidad reportan que el uso del té verde
puede mejorar la capacidad cognitiva y el sentido de alerta. El té verde contiene
cafeína, la cual es un estimulante.

C

Cáncer de próstata (tratamiento)
Un ensayo clínico demostró beneficios mínimos al utilizar cápsulas de extracto de
té verde en el tratamiento del cáncer de próstata refractario a las hormonas. Se
requiere investigación adicional antes de ofrecer recomendaciones.

C
Protección solar/daño en la piel 
Se han hecho estudios en animales y en seres humanos sobre el uso del té verde
como agente protector de la piel ante el daño de la luz ultravioleta. Hacen falta
investigaciones diseñadas adecuadamente antes de hacer una recomendación al
respecto. No se han hecho comparaciones de las formas establecidas y adecua-
das de protección solar como es el caso de los bloqueadores que protegen de
los rayos ultravioleta.  

C

Pérdida de peso (mantenimiento)
Se han hecho varios pero limitados estudios en seres humanos sobre el uso de las
cápsulas del extracto de té verde para la pérdida o el mantenimiento del peso en
personas con sobrepeso o con un peso promedio. Los resultados son mixtos. Se
necesitan mejores investigaciones antes de hacer una recomendación al respecto. 

C

Ansiedad
El té verde contiene un aminoácido llamado L-teanina. Se han podido comparar en
investigaciones preliminares los efectos de este amiácido con los del alprazolam
(fármaco administrado bajo prescripción médica) en la ansiedad inducida de
forma experimental. No se encontró ningún beneficio.

D
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D
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Té para la fiebre

Saúco 
(Sambucus nigra)

Sección
I

Téspara síntomas
generales

Sección
III

Téspara trastornos 
circulatorios

Preparación (decocción): Se po nen los
ingredientes en una olla con agua (250

ml). Se deja hervir y lue go se re  tira del fuego. Se
tapa y se deja reposar du   rante unos 10 mi nutos
y luego se cue la. Se puede tomar ca lentito, y si se
desea se en  dulza con miel de abeja o un edulco -
rante (esplenda)...

Té para forúnculos
(diviesos, sabañones)

Té para arteriosclerosis

Anís verde  
(Pimpinella anisum)

Té para edemas 
(hinchazón por retención de líquidos)

Preparación
(decocción): Se

co lo can todos los ingredien tes en un re ci pien -
te con 2 tazas de agua (medio li tro); se deja
hervir y luego se retira del fue go. Se tapa bien y se deja re po -
sar du  rante 5 minutos y lue go se cue la. De preferencia no
en dulzar.

Ginseng 
(Panax ginseng)

Sección
IITéspara padecimientos

de la piel

Preparación (de cocción): Se vierten 2
cucharaditas de la mezcla en una taza

de agua. Una vez que hierve se tapa bien y
se deja reposar durante 20 mi nutos.
Cuando esté fría se cuela y si de sea
pue de endulzarse con miel de abe -
ja o un edulcorante (esplenda).

Alternativas: En algunos lugares se
pueden obtener las plantas en forma de
bolsita de té, extracto o polvo. En es tos
casos deberá consultar el equivalente a
las dosis o proporciones
aquí mencionadas.

Papaya (lechosa)
(Carica papaya)
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Té para vesícula biliar perezosa

Té para acidez estomacal 
(agruras)

Té para hiperglucemia 
y diabetes —1
(azúcar alto en sangre) 

Té para colesterol 
y triglicéridos altos

Preparación (decocción): Se co lo can
tres cucharaditas de la mezcla

en una taza de agua hirviendo. Se re -
tira del fuego, se tapa, se de ja reposar
y cuando enfría se cuela. Pa ra quitar el sa -
bor amargo de la alcachofa se pue de en -
dulzar con miel de abe ja o un edulcoran -
te (esplenda).

Sección
IV

Téspara trastornos
digestivos

Sección
V

Téspara trastornos 
metabolismo

Dosis: Tomar una taza después de las
comidas.

Duración del tratamiento: De dos a
tres semanas.

Preparación (decocción): Se vierten 3 cu -
 cha raditas de la mezcla en un re -

cipiente con agua para una taza (250 ml). Se
pone a hervir a fuego lento durante 5 minutos.
Se deja reposar bien tapado du rante unos 10 mi nu -
tos. Luego se cue la. Es mejor no endulzar; pero si lo
desea únicamente puede usar un edu l corante (esplenda).

Recomendación: Re cuer  de que el úni co
mé to do para saber có mo se en cuentra su nivel de co les -

terol o de triglicé ridos es mediante un exa men de sangre he cho
en el la bora to rio; y ante cual quier tratamiento los cambios solo se
pueden establecer hasta des    pués de ocho se ma nas.

También conviene re cordar que los trigli céri dos
aumentan con el es trés y la falta de ejercicio; así que la
die ta y el ejer ci cio son im por tan tes para el éxito del tra -
ta miento. 11

Angélica 
(Angelica archangelica)

Cebolla morada 
(Allium cepa)

Naranjo
amargo 
(Citrus
aurantium)
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Té para menstruación excesiva 

Té para el resfrío común 
y la gripe (resfriado, catarro)

Preparación (decocción): Her vir
3 cucharaditas de la mezcla en

una taza de agua (250 ml). Una vez que
se en  fría puede endulzarlo con miel
de abe ja o un edulcorante (esplenda).

Dosis: 3 tazas al día. 

Duración del trata mien   to:
Tomarlo du ran  te 2 o 3 días.

Recomendación: Con viene to marlo calentito 
y se recomienda hacer gar ga ris mos con el mismo té.

Té para rinitis

Té para laringitis
(uso externo)

Preparación: Es aconsejable
que esta fórmula se desarrolle

en una farmacia que tenga labora -
torio propio. Esta mezcla se aplica en
forma de gotas in s tiladas en los orifi-
cios nasales.

Sección
VI

Téspara síntomas
ginecológicos

Sección
VIII

Téspara trastornos 
de nariz y garganta

Sección
VIITéspara trastornos 

respiratorios

Té para faringoamigdalitis

Duración del tratamien to: Tomar 
la tisana du rante 2 días o hasta que 
de sa  parezcan las mo lestias.

Advertencia: La palabra «gripe» se refiere a las
mo lestias de infla mación de las vías res pi -

ratorias, tos seca, fiebre, do lo res muscula -
res y malestar general debido a una in -
fección por virus (influenza y otros).

12

Bolsa de pastor 
(Capsella bursa-pastoris)

Manzanilla 
(Matricaria chamomilla)

Ortiga mayor 
(Urtica dioica)
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Gotas para dolor de oídos
(uso externo)

Té para cálculos renales

Preparación (infusión): Se echa la
manzanilla en un recipiente; a con -

tinuación se vierte una taza de agua ca lien -
 te (250 ml) recién hervida, y luego un cho -
 rrito de lima ácida: de 15 a 20 gotas. En -
seguida se tapa y una vez que está frío se
aplica. La lima ácida se puede sustituir por
limón (Citrus limonum).

Preparación (decocción): Se co lo can todos los in gre -
dien tes en un re cipiente con una taza de agua (250 ml).

Cuan do ha hervi do se retira del fuego, se tapa y
se deja re posar du ran te unos 10 mi  nu tos; lue -
 go se cue la y si de sea se puede en dul zar,
pero es me jor no en dulzarlo.

Sección
IX

Téspara trastornos 
de ojos y oídos

Sección
X

Téspara trastornos 
urinarios

Dosis: Tomar de 3 a 4 tazas por día.

Duración del tratamiento:
Tomarlo durante unos 8 o 10 días,

o hasta que sienta que ha expulsado las
piedrecillas.

Recomendación: Se de be
tener cui da do de lim piar el lí -

quido o el ma te rial que se rebalsa del
oído. No de bemos olvidar que la tem -
  pe ratura de las gotas no de  be ser fría

ni ca  lien te, sino tem  pe ratu ra am -
 bien  te, para no pro du cir ma reos
o pro  vo car más dolor.

Gotas para conjuntivitis
(uso externo)

Té para retención urinaria

Alternativas: En algunos
lu gares se pueden obtener las
plantas en forma de bolsita de té,
extrac to o polvo. En estos casos
deberá consultar el equi va  lente
a las dosis o proporciones
aquí mencionadas.

Ruda 
(Ruta graveolens)

Saragundí 
(Cassia reticulata)Flor de la ruda 

(Ruta graveolens)
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Té para la depresión Té para calambres 

Té para ácido úrico (gota)

Sección
XI

Téspara trastornos 
del sistema nervioso

Sección
XII

Téspara trastornos 
musculoesqueléticos

Té para la ansiedad 

Preparación (decocción): Se po nen 2 cucharaditas
de esta mezcla en una taza de agua hirviendo (250 ml).

Se retira del fuego, se tapa y se deja re posar durante 10
minutos. Cuando se ha en -
friado se cuela y si lo de -
sea puede en dulzarlo
con miel de abeja o
un edul co rante (es -
plenda).

Preparación (decocción): Se colocan
los ingredientes en una taza con

agua (250 ml). Se deja hervir durante 5 mi -
nutos y luego se deja reposar has ta que se
enfríe. Luego se cue la y si lo desea puede
endulzar lo con miel
de abeja o un
edul corante
(esplenda).

Preparación (decocción): Se co lo can los
ingredientes en medio li tro de agua; se

pone a hervir durante 5 mi nutos. Se retira del
fue go y se deja re po sar durante 10
mi nutos; luego se cue la y
si desea se en dulza con
miel de abeja o un edulcoran te
(esplenda).

Dosis: 2-3 tazas por día.

Duración del tratamiento:
3-4 se manas.

Tilo 
(Tilia 
europaea)

Zarzaparrilla 
(Smilax aspera) Quino 

(Cinchona 
officinalis)

Flor de alfalfa 
(Medicago sativa)
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Té depurativo-desintoxicante

Gotas pediátricas 
para conjuntivitis   

(uso externo) 

Preparación (infusión): Se colocan los
pétalos de rosa en un recipiente pe -

queño; se le agrega media taza de agua hir viendo,
también se le puede agregar, de 3 a 4 gotas
de jugo de limón ácido. Se de  ja enfriar y se
cuela bien. No debe en dul  zar se y si lo desea
puede guardarse en refrigeración.

Sección
XIII

Téspara trastornos 
del sistema 
inmunológico

Sección
XIV

Téspara problemas
comunes en pediatría

Preparación: Se colocan los in -
gre dientes en un recipiente

junto con 2 ta zas de agua (medio
litro) se deja hervir por unos 2 mi -
 nutos y luego se retira del fuego. Se
ta pa bien, se deja reposar por unos 3 mi -
nutos y luego se cue la. No de be endulzarse. 

Té para alergias

Dosis: 3 a 4 tazas por día.

Duración del tratamiento:
Mien tras dure la crisis (1 o 2 días).

Otros beneficios: Este mismo té
pue  de usarse para reacciones alér gi -

cas de la piel o del aparato respiratorio y otros.

Dosis: 2 cucharadas ca da mañana de
preferen  cia en ayunas pero no obliga-

damente, y esto para cualquier edad.

Duración del tratamiento: 
3 a 4 días seguidos.

Este tratamiento es
útil tanto para lom bri -
ces como para tenias
o amebas.

Té pediátrico 
para la parasitosis intestinal

Alternativas: En algunos lu ga -
res se pueden obtener las plan-
tas en forma de bolsita de té, ex -
tracto o polvo. En estos ca sos de -
berá consultar el equivalente a
las dosis o pro porciones aquí men -
cionadas.

Uña de gato 
(Uncaria 

tormentosa)

Ajo 
(Allium sativum)

Quino 
(Cinchona 
officinalis)
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• Un libro de fácil consulta y descriptivo, 
con lenguaje sencillo y claro que le ayudará 
a encontrar con facilidad las indicaciones 
de todas las plantas

• Conozca el recetario más completo, 
práctico, sencillo y científico de tés 
de plantas medicinales.
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