La investigadora local Nitida Pastor propone en su
nuevo libro "Veinte plantas saludables para

combatir el estrés"

26/12/2019

Nitida Pastor presenta esta tarde su libro.

La eldense Nitida Pastor presenta esta tarde en el
espacio cultural La Tertulia (antigua Libreria Vidal), o
las 20 horas, su segundo libro Veinte plantas saludables
para combatir el estrés, en el que analiza los beneficios
de las plantas y los hdbitos alimenticios que nos
pueden ayudar para sentirnos con energia y salud. "Los
derechos de autor de su venta estardn dedicados en su
totalidad a la Fundacién El Alto, dirigida a la formacién
y capacitacién del personal sanitario local en paises
africanos, respetando sus tradiciones y cultura", apunta la
autora.
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Nitida Pastor es farmacéutica por la Universidad de
Granada y Doctora Cum Laude en Pediatria por al
Universidad Auténoma de Madrid. Desde hace diez afos
es directora de Asuntos Médicos para Europa en Reckitt
Benckiser, RB, trabajo que la lleva por todo el mundo.
Ademds es especialista en Economia de la Salud por la
Universidad de York, aunque su trayectoria comenzé en
el Departamento de Boténica de la Universidad de
Granada, investigando en Etnobotdnica y el uso de
plantas medicinales. Para ella la investigaciéon de las
plantas es un hobby al que dedica los fines de
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semana.

En este libro, explica, “lo que hago es comparar el uso
medicinal de las plantas con el uso académico y
comprobar cémo el boom de lo natural se relaciona
con la evidencia cientifica”. Fue a raiz de su primer
libro, Uso de las plantas medicinales en la provincia de
Lanjaron, cuando “mis colegas me pedian informacién
porque querian saber qué tomar para afrontar el dia a
dia. Yo habia hecho un trabajo de investigacién con
plantas y también una serie de entrevistas a estudiantes
de mdéster y empresarios para averiguar cémo les
afectaba el estrés, saber si les faltaba energia o
concentracién y si descansaban mal, estados animicos
que en algdn momento de nuestra vida nos afectan a
todos”.

Entonces pensd que tenia que hacer un trabajo riguroso
para buscar posibles soluciones a estos problemas y
analizé "las plantas que se usan en la cultura popular en
Hispanoamérica y otros paises, ademds de interesarme
por los estudios que avalan el uso de las plantas como
actividad terapéutica". Cruzé datos y cuando el uso
popular coincidia con la evidencia cientifica (tras
plantearse sus principios activos, el tratamiento,
dosificacién y precauciones a tener en cuenta), hizo
una seleccién para saber en qué casos y condiciones
una determinada planta es efectiva.

Arade que “con todos estos datos hice una tabla que
presento en el libro, me llevé mucho tiempo, pues la
reduje a veinte plantas, aunque hay més. También hice
una serie de entrevistas puesto que no hay una férmula
igual para todos. El libro se completa con estas tres
partes de estudio que he sefalado”. Algunas de las
curiosidades que desvela la autora es que si se toma
cacao, el alimento de los dioses, no es necesario tomar
café después de comer; también resuelve qué hacer
para que el café te vuelva a estimular después de mucho
tiempo de consumo o saber que la cafeina no tiene las
mismas cualidades que el café.

Asimismo, Pastor desvela que para lograr un suefio
reparador, teniendo en cuenta que no es igual que te
cueste conciliar el suefio a que te despiertes después de
cinco horas, “son casos distintos, por ello hay que
trabajar en la prevencién y saber que la valeriana
ayuda a conciliar el suefo y la melisa a volver a
dormir después de varias horas”.

En el libro no habla de marcas, pero indica las plantas
que son aconsejable tomar y la cantidad. Por
ejemplo, el estrés se relaciona con la actividad diaria, no
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es privativo de los ejecutivos, “cualquier persona que
cuida a una persona mayor, trabaja y tiene otras
obligaciones puede sufrir sus efectos”, sefiala.

El Ginseng nos ayuda a mantener un nivel energético
adecuado, es una planta adaptégena, mientras que la
curcuma es la reina de las especies por sus propiedades
anti inflamatorias. “En realidad las plantas son como las
cosechas de vino, que nunca tienen las mismas
propiedades”, dice. Hablando de vino, una copa no
perjudica, pero conviene saber que “el tinto tiene ocho
veces mds antioxidantes que el blanco, o seq, que en
teoria es mejor”.

La Universidad de Granada ha rescatado el uso popular
de las plantas medicinales para que no se pierdan estos
conocimientos muy utilizados en la antigiedad. “Las
plantas medicinales se pueden adquirir en un herbolario,
la farmacia o en un supermercado, pero ante todo hay
que saber qué comprar y la cantidad que tenemos
que tomar”, insiste.

En cuanto a la nutricién afirma que la alimentaciéon
durante los primeros afos de vida es la base de nuestro
metabolismo. En su opinién, “falta informacién
contrastada del impacto de determinados nutrientes,
no hay una informacién facil de entender”. Como
experta en Nutricidn, en su tesis estudié la influencia del
Omega 3 (DHA).: “Hay tépicos que gozan de aceptacion,
como es el caso del consumo habitual de alimentos sin
gluten, pero si no tenemos un problema, para qué
necesitamos quitar nutrientes al organismo. La nutricién
es la base de la pirdmide para estar en forma, junto al
ejercicio fisico y la disciplina. Una dieta equilibrada ya
guarda las proporciones adecuadas. La cantidad es
importante, y en la actualidad se come demasiado,
aunque sea por placer. Es bésico conocernos a nosotros
mismos y adelantarnos al problema”.

La lectura de su libro nos invita a reflexionar acerca de
qué somos y qué nos ocurre. Por ello recomienda que
si alguien estd4 tomando un tratamiento que consulte con
el profesional antes de hacer nada, pero si no es el caso,
lo importante es saber qué tomar y la proporcién.

Su segundo libro se presenté en la Universidad de
Granada y mds tarde en Madrid. Nitida Pastor ha
querido que la presentacién "emocional" de este trabajo
tenga lugar en su ciudad natal, de la mano de su colega
Roberto Valero. A Elda viene con frecuencia a visitar a
su padre. Estd casada, tiene dos hijos, y afirma que,
como muchas personas, siente los efectos de estrés, por
lo que ella aplica sus propios remedios, lo que le ayuda a
afrontar con energia el dia a dia.
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