NATURAVIDA

7 Remedios Caseros
con Evidencia Real (y
3 que podes evitar)

No todo lo natural es inofensivo — guia
con dosis, combinaciones y limites
reales

remedios.vienebienia.com



Por que esta guia importa

La medicina natural esta de moda, pero no todo lo que es "natural" es seguro ni
efectivo. Muchos remedios caseros se difunden sin dosis, sin
contraindicaciones y sin evidencia real, y terminan haciendo mas dafo que

bien.

Esta guia no es para demonizar lo natural, sino para usarlo con inteligencia. Aca
vas a encontrar 7 remedios con respaldo cientifico, con dosis claras, con
advertencias sobre cuando evitarlos, y también cuédles es mejor dejar de lado

porque la evidencia es débil o el riesgo es alto.

No reemplaza a tu médico, pero te da herramientas para decidir con

informacion.

Q 7 remedios caseros con evidencia Q Advertencias sobre

real y dosis contraindicaciones y limites
) Diferencias entre usos externos e ) Qué remedios populares NO
internos funcionan y por qué



REMEDIO

Jengibre: para nauseas y digestion — dosis y cuando no

usarlo

Problema

El jengibre es eficaz
para las nauseas y la
digestion lenta, pero
en dosis altas
(>5g/dia) puede irritar
el estbmago e
interactuar con
anticoagulantes.

REMEDIO

A Advertencia

No lo uses si tomas
aspirina, warfarina o
tenés célculos
biliares. Tampoco en
embarazo sin
supervision médica.

Solucién

Dosis segura: 1-2g de
raiz fresca al dia en
infusion o rallado.
Empezéa con media
cucharadita y
aumenta
gradualmente.

Miel de manuka: para heridas y garganta — diferencia

con miel comun

Problema

La miel de manuka
tiene propiedades
antibacterianas por el
MGO, pero muchos
pagan precios
exorbitantes sin
entender qué los
diferencia de la miel
comun.

A Advertencia

No es para diabéticos
sin control médico, y
no reemplaza a un
antiséptico en heridas
profundas.

Solucién

Usa manuka con
MGO >400 para
infecciones de
garganta. Para
heridas leves, la miel
comun también sirve.
Dosis: 1 cucharada
en té caliente.



REMEDIO

Ajo crudo: propiedades antimicrobianas — dosis segura

y contraindicaciones

Problema

El ajo crudo tiene
alicina, un potente
antimicrobiano, pero
mas de 4 dientes al
dia puede causar
ardor, mal aliento
intenso y adelgazar la
sangre.

REMEDIO

A Advertencia

Interactda con
anticoagulantes y
puede bajar la
presion arterial.
Evitalo si tenés
cirugia programada
en los proximos 10
dias.

"1 Solucion

Dosis: 1-2 dientes
machacados,
reposando 10
minutos antes de
consumir (para
activar la alicina).
Tomalo con comida
para reducir la
irritacion.

Curcuma + pimienta negra: antiinflamatorio — por qué

juntos y cuanto

Problema

La curcumina de la
curcuma se absorbe
muy mal sola. Sin
pimienta negra
(piperina), no llega a
la sangre y no
produce efecto.

A Advertencia

Dosis altas (>3g de
curcumina) pueden
causar malestar
estomacal. No es
recomendada para
personas con
problemas de
vesicula.

("4 Solucion

1 cucharadita de
curcuma + 1/4 de
pimienta negra en
comidas calientes.
Para mejor absorcion,
agrega una grasa
como aceite de coco
o de oliva.



REMEDIO

Problema

La valeriana es
popular para el
insomnio, pero los
estudios muestran
efectos modestos.
Muchos esperan que
actue como pastilla
para dormir y se
frustran.

REMEDIO

Problema

El bicarbonato se
promociona para
"alcalinizar",
"desintoxicar" y hasta
"curar cancer". La
realidad: solo tiene
usos puntuales y
seguros bien
delimitados.

A Advertencia

Puede dar
somnolencia al dia
siguiente. No
combinar con alcohol
ni ansioliticos. El
efecto no es
inmediato: tarda 2-4
semanas.

A Advertencia

En grandes
cantidades o en
ayunas puede causar
alcalosis metabdlica y
dafio renal. Nunca
para
"desintoxicacion” sin
supervision.

Valeriana: para el sueno — evidencia real vs mitos

Solucién

Dosis: 300-600mg de
extracto
estandarizado, 1 hora
antes de dormir.
Potencia el efecto
con una rutina de
relajacion y sin
pantallas 30 minutos
antes.

Bicarbonato de sodio: usos reales vs mitos peligrosos

Solucién

Usos seguros: 1/2
cucharadita en agua
para acidez ocasional
(méx. 3 veces al dia).
Para enjuague bucal:
1 cucharadita en
agua tibia. Nada mas.



REMEDIO

Aloe vera: para piel y quemaduras — uso externo vs
interno

Problema

El aloe vera es
excelente para
guemaduras leves
por via externa. Pero
el latex interno tiene
efectos laxantes
potentes y puede ser
peligroso en exceso.

A Advertencia

El consumo oral
crénico no esta
aprobado. Puede
causar diarrea y
desequilibrio
electrolitico. Evitalo si
tenés enfermedad

inflamatoria intestinal.

Solucién

Para piel: aplica gel
puro directamente
sobre la zona
afectada. Para uso
interno ocasional:
solo la pulpa sin
latex, 1-2 cucharadas
en jugo.



En NaturaVida encontras guias
sobre remedios caseros con base
en evidencia, todos los dias.

Descubri mas remedios, dosis seguras y qué evitar.

Ver mas en NaturaVida
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