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El Tulsi

Ocimum tenuiflorum

Alfabrega Sagrada

Albahaca Sagrada



Tulsi

Es una de les plantes més sagrades a lindia,

Es considerada "La Reina de les Herbes” per les
seves propietats regeneradores i espirituals.

Es una herba tradicionalment utilitzada en la
medicina ayurvedica o alternativa




Historia de Tulsi

Els hindus veuen en el Tulsi una manifestacio de la
diosa Lakshmi. De fet, la tradicié hindu, diu que no
hi ha quantitat d'or que pugui superar el poder de
Krishna, pero que amb només un full de Tulsi
col-locada en la seva balanga i amb devocid, n'hi
hauria prou per inclinar la balanca cap a clla.




Tulsi

e Diversos estudis moderns han classificat a
com una planta adaptogena.

e Els adaptogens han demostrat el seu suport al
cos atorgant respostes saludables davant
I'estreés.

e Moltes de les herbes adaptogenes son
reconegudes pels experts com herbes
rejovenidores, tonics, rasayanas o herbes
restauratives.




Tulsi

Es diu que hi ha 108 varietats de Tulsi. Cada
varietat de Tulsi té un aspecte, sabor i olor
lleugerament diferent; quan s6n combinades creen
una infusio herbal perfectament equilibrada amb
multiples beneficis per a la salut.
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Tulsi - Propietats

La composicié daquesta planta
trobarem Vitamina A, C i K. També
minerals com el ferro, calci, fosfor,
manganes, aixi com altres
fitonutrients com la clorofilla.




- Redueix l'estrés

- D6na suport al sistema immune
- Abundant en antioxidants

- Enforteix la estamina

- Poderés adaptogen

- Ajuda a la digestio

- Anti edat (aging)

- Equilibra el metabolisme

- Equilibra els nivells d'energia

- Aixeca l'anim

- D6na suport al sistema respiratori




Tulsi - Beneficis per a la Salut

Es pugui consumir per a la salut ossia, cardiovascular,
contra l'estreés, la fatiga, la funcié cerebral, la salut
digestiva, la salut cerebral i per mantenir el metabolisme
sa.

Té un efecte calmant, relaxant pero que no produeix
somnolencia, a més de de la capacitat de mantenir els
nivells hormonals equilibrats. D'aqui, que tingui efectes
positius en casos destres fisic, mental o metabalic.




Posologia

Es pot consumir de diferents maneres. Es pot mastegar
directament les seves fulles, consumir-les en infusié o be,
en forma de suplement nutricional.

Les dosis recomanades diaries son:

e Com a terapia preventiva: entre 300mg-2000mg diaris
e Com a tractament curatiu: entre 600mg-1800mg diaris

Les dues opcions prenent entre 2-3 preses diaries.




Alleuja l'estres o l'ansietat
lleu:-

High

e Aquesta herba és util sobretot per
a reduir l'estrés cronic i l'ansictat.

e Pot tenir un efecte calmant uUnic
per les seves compostos
antioxidants.

Cortisol




Alleuja l'estres o l'ansietat
lleu:-

Cortisol

e També¢ serveix per equilibrar els
nivells de cortisol, una hormona
suprarenal que causa estres i
nerviosisme cronic.




Beneficis per a la pell

e Es creu que fregar l'herba sobre l2
pell pot alleujar la inflamacié
provocada per el roure verings i
altres afeccions cutanies.




Beneficis per a la pell

e Lalfabrega sagrada té propietats
antibacterianes, antifungiques i
antibiotiques.

e També serveix per tractar lacne
quistic si es consumeix per un llarg
periode de temps




Pérdua de pes

e Aquesta herba sutilitza com a
medicament alternatiu per
reforcar la perdua de pes
general.




Per millorar la salut

dental e En forma desbandida bucal o
pasta dental, aquesta herba pot
T prevenir les caries, la placa i
l'acumulacié de tosca.
e Poden millorar la salut de les
genives | evitar que es retreguin
o e¢s desenvolupi una gingivitis.
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Per millorar la salut

dental

——) e lalfabrega sagrada pot

refrescar lale.
e Aquesta herba també pot
prevenir el cancer bucal causat

per mastegar tabac.

=

Holy Basil &g
Toothpaste \=




Propietats antioxidants

Aquesta herba té antioxidants
poderosos que poden reforcar el
sistema immunitari i prevenir
algunes malalties.




Propietats antioxidants

Pot evitar o reduir els simptomes
de les malalties seguents:

Nivell alt de sucre en sang

Grip i refredat comu

Certs tipus de cancer
Empoisonament (enverinament,
per radiacio




Forma farmacéutica




Infusid

T

\ Energizing/ stress Relieving

\\// \

» e Aquesta infusio ¢s ideal per
HolyBasi| alleujar els simptomes lleus
Tulsi Tea ocasionals de l'estres emocional i

nerviosisme per algunes hores.




Infusid

Energizing / Stress TEm=

Holy Basil
Tulsi Tea

Relieving

e Beu una tassa de te per tractar
les malalties lleus.

e Pots comprar en una botiga de
productes naturals o preparar
una infusié de te tu mateix.



Capsules

[ ® i
Holy Basil

Daily Supplement
Capsules

Pren en forma de capsules per
obtenir una major potencia i
una major concentracio.

A més d'oferir una dosi més alta
que les infusions, Les capsules
es poden utilitzar com a
suplements per dormir.



Capsules

e Pots comprar-les a Internet o
en una botiga de productes
naturals i consumir-les amb el
menjar o aigua perque el cos les
absorbeixi més rapidament.

[ W i
Holy Basil

Daily Supplement
Capsules




En forma de sopa

e Dcixa les fulles dalfabrega en
remull per preparar una sopa
casolana.




En forma de sopa

e La sopa casolana dalfabrega
sagrada ¢s una manera efectiva
d'obtenir els beneficis per a la
salut, en el cas que no tagradi el
gust del te.




En forma de extracte

e En el cas que no vulguis prendre
te, pots consumir l'extracte
concentrat amb altres begudes,
afegeix diverses gotes en un got
amb aigua o una altra beguda,
segons la teva preferencia.




En forma de extracte

També pots frotarte l'extracte a |z
pell per alleyjar la irritacio o
inflamacio cutania.

L'extracte és una opci6 ideal en el
cas que no vulguis prendre
capsules i et desagradi el gust
distintiu de I'herba.



També podem
menjar una fulla
dalfabrega o si no
amb miel




No es recomana ¢l consum de Tulsi:
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Dones embarassades
O
en periode de lactancia




Si pateixin alguna
malaltia de |la
tiroide




Les persones que
estiguin seguint un
tractament amb
diazepan




A aquelles persones
que estiguin
prenent
medicaments
anticoagulants




Evita prendre aquesta

herba immediatament

abans o després duna
cirurgia.




Consells

e Mai prenguis més duna
dosi al mateix temps.

e No mastics les fulles
dalfabrega sagrada per
més dalguns minuts.




WEBGRAFIA

X

https://www.indiaveda.es/es/content/26-organic-india-que-es-el-tulsi

https://www.farmaciatorrent.com/blog/salud-bienestar/tulsi-o-albahaca-sagrad:
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https://es.wikihow.com/usar-la-albahaca-sagrada
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El ginseng (Panax ginseng) és una petita
planta herbacia de la familia de les
araliacies, l'arrel de la qual sutilit3a

tradicionalment en la medicina xinesa amb
moltes funcions diferents.

=P Kok



Consideracio lega

L'arrel de ginseng té la consideracié legal de
medicament, sense necessitat de
prescripcio, per a casos de fatiga.

=P Kok



Principi actius

/,

El ginseng porta dos tipus de principi acti
que son:

e Gintonin

e Ginsendsidos o0 panaxdsids s6n una
classe de compostos quimics naturals de
naturalesa esteroide, glucosidica
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Tambe

1. Porta les vitamines del grup B
2. -B1, B2, B12, nicotinamida, acid
pantotenic i acid folic.
3. Vitamines del grup C
4. Olis essencials
5. Sals mineral
‘ 6. En3zims- Amilasa,glicolasa
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Posologia

La posologia 300 mg - 1200 mg al dia
Pero en cas de l'arrel es 100mg nomes

=P




Historia

Un dels primers textos escrits que
cobreixen I'Gs del ginseng com a herba
medicinal va ser la farmacopea Shen-Nung,
escrita a Xina el 196 dC.

=P Kok



Farmacologia

L'Gnica part que sutilit3a daquesta plantal
l'arrel. AQuesta planta no es considera
madura fine que té 20 anys.

No obstant aixo, es recull quan te entre 4 i
6 anys de vida depenent del seu
desenvolupament.

>y K



Un cop recollida larrel
sha de deixar assecar i
depenent dels
tractaments posteriors
que se li facin en podem
obtenir dues varietats
diferents:



Ginseng Blanc

Ginseng Vermell




Accions farmacologique

e Es hipoglucemiant, incrementa la
secreci6 dinsulina i regula la formacié
de glicogen degut als panaxans, que
augmenten el metabolisme de gliucids,
lipide, proteines, ADN i ARN sobretot a
nivell hepatic..

=P Kok



 Accions farmacologiques

Es hipolipemiant, estimula un enzim
anomenat lipoproteina lipasa que redueix els
nivells de colesterol i triacilglicerids a la
sang.
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Es un estimulant nervids, millora la
regulacio de la temperatura corporal
. augmentant la tolerancia al fred, a la calor i
a les radiacions i estimula la producci6 de
ribosomes hepatics.
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Accions farmacologiques

Actua sobre el sistema sanguini augmentant
les taxes dhemoglobina i 'hematocrit, aixi com
els globuls blancs i vermells per l'estimulacid
\ de la sintesi dARN a nivell de la medulla 6ssia




Efectes adversos

Tot i que se nha fet un estudi
amb 500 persones al Jap6 que
prenien quantitats abundants
de ginseng diariament i no
shan demostrat efectes toxics
rellevants, se nhan descrit
alguns de més o menys

‘ frequents.




No obstant aixo, s ha descrit una sindrome
produida per l'abus de ginseng: el GAS
(Ginseng Abuse Syndrome) el qual déna




Hipertensio
arterial




INSOMNI




Erupcions
cutanies
. '
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Diarrea



Taquicardia



Interaccions medicamentoses

e En diferents tests fets en animals s’ha vist que el
ginseng disminucix l'efecte depressor de
substancies com l'hidrat de cloral, feniobarbital i

amfetamines.




El ginseng es pot augmentar els efectes de

Cafeina




Hormones

Anti coagulants



Tambe pot potenciar la insulina

pot produir
hipoglucemia
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CONTRAINDI
CACIONS
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El ginseng és desaconsellable durant el curs
de malalties agudes, trombosi coronaria,
malalties cardiaques greus, hipertensio
arterial i hemorragies.



Gracies
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