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"Un nuevo arbol, una nueva planta, una nueva flor sembrada es
esperanza de vida, es proteger la biodiversidad, es pensar en nuestros
hijos, es pensar en nuestros nietos, amamos la tierra donde nacimos y

amamos el campo de nuestra Ciudad."

Dra. Claudia Sheinbaum Pardo
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La Comision de Recursos Naturales y Desarrollo Rural, a través de su
Programa Social Altépetl Bienestar ha incidido en el Suelo de Conservacion de
la Ciudad de México con una mirada humanista, reconociendo en los distintos
tipos de vegetacion y sistemas socioecologicos el papel crucial que juegan las
comunidades que los habitan. Sin dejar de lado la perspectiva cientifica, se han
generado una serie de trabajos en los que recopilan el conocimiento tradicional
que los habitantes de comunidades y ejidos pertenecientes a los Pueblos
originarios de la Ciudad de México poseen en torno a sus recursos vegetales, con
especial énfasis en las plantas medicinales.

Es asi como llevaron a cabo un recuento de la herbolaria de la Ciudad de
México, en la que participaron 20 nicleos agrarios que tienen Areas de
Restauracion y Conservacion Ambiental Comunitarias. Se recopilo la
informacion de Pueblos originarios de seis alcaldias de la Ciudad de México,
mostrando la riqueza biocultural que aun perdura en nuestra region,
rescatando, visibilizando y valorando los saberes tradicionales, en combinacion
con la identificacion botanica de los recursos terapéuticos y la informacion
fitoquimica y farmacologica existente en la literatura especializada.

Esta coleccion de libros de Plantas medicinales es una primera recopilacion de la
herbolaria del Suelo de Conservacion de la Ciudad de México que, seguramente
se extendera al resto de Pueblos originarios y sentara las bases para una
diversidad de estudios interdisciplinarios en torno a la agrobiodiversidad y
conocimiento tradicional de nuestro territorio.

Listado de Pueblos originarios cuya herbolaria es representada en esta serie:

« Alvaro Obregon: Comunidad Santa Rosa Xochiac.

« Cuajimalpa de Morelos: Ejido San Mateo Tlaltenango y
Comunidad San Lorenzo Acopilco.

. LaMagdalena Contreras: Ejido San Nicolas Totolapan, Comunidad San
Bernabé Ocotepec y Comunidad La Magdalena Contreras Atlitic.

. Tlalpan: Ejido y Comunidad San Andrés Totoltepec, Comunidad y Ejido
San Miguel Topilejo, Comunidad San Miguel Ajusco, Comunidad y Ejido
La Magdalena Petlacalco, Comunidad y Ejido San Miguel Xicalco, y
Ejido El Guarda o Parres.

« Xochimilco: Ejido San Gregorio Atlapulco, Comunidad Santa Cecilia
Tepetlapa y Comunidad Santiago Tepalcatlalpan.

. Milpa Alta: Ejido Santa Ana Tlacotenco.

Dr. Sol Cristians Niizawa
Jardin Botanico, Instituto de Biologia,
Universidad Nacional Autonoma de México
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Presentacion

A lo largo de la historia de la humanidad hemos aprendido a conocer
nuestro entorno y a escuchar a la naturaleza. El uso de las plantas para curar
los males que nos aquejan, incluyendo los del alma y del espiritu son una
muestra clara.

El conocimiento sobre el uso de las plantas medicinales es milenario y se ha
asociado con ideas, experiencias, creencias y tradiciones, generando una
fuerte conexion entre la gran diversidad de plantas y las culturas que han
aprendido a usarlas. Se estima que a nivel mundial, mas de 52,000 especies
de plantas son utilizadas con fines medicinales. China ocupa el primer lugar
con un total de 4,900 especies de plantas medicinales mientras que México
ocupa el segundo lugar con el uso de aproximadamente 4,500 especies, lo
que representa el 0.86 % del total mundial y el 18 % de las plantas que
componen la vegetacion de nuestro pais (25,008 especies).

Aun cuando el avance de la ciencia ha logrado identificar y comprender
mejor como actuan ciertas plantas y canalizar los principios activos para ser
utilizados en la medicina, todavia hay muchas interrogantes y rincones
donde solo llega la sabiduria de las personas que han aprendido a leer y
cuidar de las plantas.

Uno de estos rincones es el Suelo de Conservacion de la Ciudad de México,
cuyos pueblos son hogar de personas que han resguardado por generaciones
los saberes originarios sobre las plantas y sus beneficios en la salud y el
ambiente.

Debido a su riqueza biocultural, el Suelo de Conservacion es prioritario
para el Gobierno de la Ciudad de Meéxico. Por ello, la Dra. Claudia
Sheinbaum Pardo, otorgoé un presupuesto historico para su conservacion de
mas de 1,000 millones de pesos anuales desde el inicio de esta
administracion.




Ejido San Gregorio Atlapulco

La Comision de Recursos Naturales y Desarrollo Rural, es la encargada de
ejercer este importante presupuesto a traves de su Programa Social Altépetl
Bienestar en beneficio de los ecosistemas, los agroecosistemas y las
comunidades que lo habitan. Una de las lineas de apoyo del programa
Altépetl son las Areas de Restauracion y Conservacion Ambiental
Comunitarias (ARCAC), que en su conjunto preservan mas de 20,000
hectareas.

Como parte de los proyectos prioritarios para el cuidado y proteccion de la
biodiversidad, las comunidades y ejidos de los pueblos originarios abrieron
sus puertas para poder documentar y comunicar los saberes locales sobre el
uso medicinal de las plantas, que actualmente son resguardados por unos
cuantos adultos mayores y que ahora quedaran resguardados en el tiempo a
través de estas lineas para las nuevas generaciones.

Dentro de este libro, que forma parte de la coleccion de libros de Plantas
Medicinales del Suelo de Conservacion de la Ciudad de México, podremos
encontrar una pequeila sintesis de la vision actual del uso de las plantas
medicinales de la comunidad, asi como un listado de las principales plantas
que se usan, cada una con una ficha con informacion de uso, botanica y
quimica en general. Ademas, se integré una serie de fragmentos relatados
por los entrevistados sobre el manejo y significado del uso de las plantas que,
al leerlo, nos deja un cachito de esa sabiduria y amor por la naturaleza.

Ing. Columba Jazmin Lopez Gutiérrez
Directora General de la Comision de Recursos
Naturales y Desarrollo Rural
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Yo creo que, como pueblo originario, San Gregorio Atlapulco tiene muchas
cualidades, entre ellas esta el uso de las plantas medicinales. El uso de las
plantas medicinales ha estado en nuestras vidas desde siempre, esta practica
ha trascendido por generaciones gracias a la tradicion de nuestros
antepasados. Ellos fueron los que nos enseflaron poco a poco a saber para
qué servia cada planta y qué beneficios aportaba. Asi, nosotros aqui en el
ejido producimos algunas plantas medicinales y para cualquier situacion la
usamos como remedio. Nos brinda la posibilidad de aprovechar los recursos
naturales para cuidar de nuestra salud.

La importancia de las plantas medicinales no solo esta en su riqueza como
parte de nuestra cultura, sino también son importantes en el conocimiento
que se va generado a traves del estudio. Desde siempre hemos estado muy en
contacto con la naturaleza y de ella hemos aprendido mucho y nos ha
aportado mucho también. Por eso, es importante respetarla y aprovechar
todo eso que nos obsequia.

C. Emiliano Morales Sabas
Comisariado Ejidal de San Gregorio Atlapulco




Vista de atardecer desde
Ejido San Gregorio Atlapulco
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Cémo se elabord este [ibro

Para la elaboracion de este libro de plantas medicinales se hicieron
entrevistas a personas originarias del pueblo de San Gregorio Atlapulco
para que compartieran sus conocimientos sobre la medicina tradicional y los
usos que ellos les dan a las plantas. Las personas entrevistadas abrieron las
puertas de sus casas o areas de trabajo para poder realizar las entrevistas,
para esto primero se contacto con cada uno de ellos y se establecio la fecha y
hora para la realizacion de las entrevistas.

Heriberto Gonzalez Padilla — 67 afios — apicultor / Temazcalero

Baldomero Galicia Chavez - 75 afios — campesino

Julio Eslava Abad - 75 afios- cultivo de hierbas aromaticas y medicinales /
Alejandra Eslava Diaz- 36 afios - cultivo de hierbas aromaticas y medicinales

Cada una de estas entrevistas nos permitio obtener una lista de plantas que se
usan o usaban cotidianamente, los padecimientos que tratan, la manera en la
que se preparan, su caracter y sabor y un poco de la perspectiva sobre la
pérdida de su uso y conocimiento. Se identifico cada planta y se obtuvo el
nombre cientifico, lo que nos ayudo a describir su aspecto para poder
reconocerla, enlistar sus propiedades quimicas para saber su efecto en la
salud e identificar la temporada con flores y frutos para saber cuando
colectarlas.

Toda la informacion se plasmo en fichas que se muestran a lo largo de esta
publicacion intentando presentar la informacion de una manera clara,
grafica y llamativa para toda aquella persona que decida aventurarse en el
conocimiento sobre las propiedades medicinales de las plantas de San
Gregorio Atlapulco.

Es importante subrayar que toda la informacion relacionada con el efecto
benéfico de las plantas aqui presentada, es resultado de entrevistas y

compilacion bibliografica y no pretende ser un recetario, por lo %e
tratamiento de cualquier malestar con las plantas aqui enli

responsabilidad del consumidor. ’\

() )
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Introduccion

San Gregorio Atlapulco es un pueblo del sur de la Ciudad de México,
absorbido por la mancha urbana, pero en donde atn persisten actividades
agricolas, acompafladas por una cultura rural, con una identidad y practicas
sociales que muestran una cierta resistencia a las formas y costumbres
urbanas de la zona metropolitana en la cual estan inmersas. EI sistema de
cultivo es caracteristico del lugar, la chinampa, una practica heredada desde
los tiempos precolombinos (Landazuri y Lopez, 2012).

El nombre de San Gregorio Atlapulco encierra los dos elementos centrales
de la identidad del pueblo: la fiesta en honor a su santo patrono San
Gregorio Magno y su tradicion agricola que se expresa en la palabra
Atlapulco, “donde revolotea el agua” o en “las tierras del fango”
(Landazuriy Lopez, 2012).

La botanica ha sido la medicina mas accesible y eficaz para pueblos y
comunidades de México, como lo es San Gregorio Atlapulco, que ha
compartido sus saberes con la poblacion y asi los beneficios de sus
conocimientos sobre plantas medicinales, se han extendido entre los diversos
sectores de la poblacion.

Las plantas nos proveen de alimento y purifican el aire que respiramos, pero
también hay muchas con propiedades curativas. El uso de las plantas
curativas o medicinales se remonta a cientos de afos atrds y estan
fuertemente conectadas a las tradiciones, experiencias y creencias de cada
pueblo, adjudicandoles propiedades magicas y misticas.

A lo largo del tiempo se ha intentado explicar y clasificar esta magia, por
ejemplo, la condicion frio caliente de las plantas para sanar el desequilibrio
del cuerpo. Cuando se habla de una planta caliente, cuyo sabor suele ser
amargo, se habla de aquéllas cuyas propiedades "expulsan la frialdad" del
cuerpo o que tratan enfermedades que se fortalecen con el frio. Por el
contrario, una planta fria actua al revés y sus sabores suelen ser dulces.




Ejido San Gregorio Atlapulco

Esta dualidad es una de las maneras de entender los efectos de las plantas
medicinales y sobre todo de decidir un tratamiento. Aunque hoy dia no han
sido comprobadas, gracias al avance de la ciencia y la tecnologia, sabemos
que muchas de las propiedades asociadas a la magia, a la frialdad o al calor,
son el efecto de sustancias quimicas que actian sobre nuestro organismo. Es
decir, su efecto (en muchos casos) ha sido comprobado y, por lo tanto, la
conservacion del conocimiento sobre el uso pero también sobre su ecosistema
cobra fuerza.

Las plantas medicinales forman parte de la gran biodiversidad, ya sea local o
global, que mantiene a nuestro planeta funcionando y que hoy dia se
encuentran en constante cambio por presiones como la contaminacion o el
rapido crecimiento de la mancha urbana. Asi, las plantas del Suelo de
Conservacion no han sido ajenas a los cambios que afectan al mundo. Sin
embargo, la conservacion de sus ecosistemas altamente conservados
particularmente dentro de las Areas de Restauracién y Conservacion
Ambiental Comunitarias y la mera existencia del uso tradicional de plantas
medicinales y la tradicion oral —aunque en peligro de desaparecer— que ha
logrado perdurar hasta nuestros tiempos, es algo por lo que los pobladores
se sienten orgullosos.

Todas las personas involucradas en la realizacion de esta obra esperamos que
cumpla su funcién como fuente de consulta para quien tenga la intencion de
aprender mas sobre este campo del conocimiento, al mismo tiempo que
prevalezca en el tiempo como un registro y un esfuerzo por mantener y
rescatar el conocimiento ancestral y tradicional que brinda identidad a esta
comunidad.
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Tlahuac

Xochimilco

Simbologia
Pueblo Originario de San Gregorio Atlapulco
Nucleo Agrario San Gregorio Atlapulco

= Area de Restauracion y Conservacion Ambiental
Comunitaria

I Suclo de Conservacion de la Ciudad de México
Alcaldia
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;De dinde viene la maqia
e [an[antas?

Las propiedades medicinales de las plantas se conocen desde los
tiempos mas remotos de la humanidad, pero gracias a los avances
cientificos y tecnoldgicos hoy sabemos que provienen de una clase de
sustancias que se conocen como metabolitos secundarios.

Los metabolitos secundarios son compuestos quimicos producidos en
las hojas, tallos, flores, frutos y raices de las plantas para hacer frente
a las amenazas del clima, depredadores o plagas o como atrayentes de
polinizadores. Se han registrado mas de 20 mil metabolitos secundarios.
Sin embargo, se ha encontrado que aquéllos con ciertas caracteristicas
quimicas, como los taninos, nos son utiles para tratar varias
enfermedades del dia a dia. A continuacion se presenta la estructura
quimica de un grupo de ellos.

Terpenos
N Fenoles
Flavonoides Taninos

\T\\ =N

Alcaloides

W
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Alcaloides

Son muy ricos en nitrogeno e incluye
a la cafeina y la quinina. En las
plantas son sustancias de defensa. E1
consumo en pequedas dosis produce
efectos beneficiosos para nuestro
organismo. La cafeina estimula
nuestro sistema nervioso central y la
quinina se utiliza para el tratamiento
de la malaria.

Terpenos

Dentro de este grupo de
sustancias se encuentran las que
le da olor y sabor a la planta. Se
caracterizan por tener grupos de
cinco carbonos en su estructura

quimica y segin el numero de
grupos pueden ser
monoterpenos, sesquiterpenos,
entre otros. Tienen efectos
anticarcinogénicos,
antiulcerosos, antimalaricos y
antimicrobianos.

Compuestos fenolicos

Flavonol

CI I Flavonoides

Son sustancias que proporcionan
color a flores y frutos y juegan un
papel esencial en la reproduccion. A
nosotros nos es Util por sus
caracteristicas de potente
antioxidante.

0._CH

Acido galico

OH

Fenol
eno
J\\j
gk
Sustancias aromaticas unidas
a una molécula llamada
hidroxilo. Incluye acidos
fenolicos. Tienen
propiedades antimicrobianas
y tienen la capacidad de
regular el flujo sanguineo.

Algunos ejemplos son
cumarinas y ligninas.

Fenoles |

=
|/:L :
o #~on Taninos

En las plantas actiian como repelentes
alimenticios de muchos animales. Las plantas
fabrican grandes cantidades de estas sustancias
en la piel de los frutos inmaduros para evitar que
se los coman. Sin embargo, para nosotros
algunos taninos, como los del vino tinto, son
beneficiosos para la salud cardiovascular.
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Ejido San Gregorio Atlapulco

AJEN]JO

Artemisia absinthium

v\_\\@(\Ao‘v (mog@_%
¢Cémo la reconozco? A
e W)
Hierba muy olorosa de un verde palido L j"’ = b
que parece blanco, crece de 50 a 130 cm f

de altura. Flores amarillo palido
agrupadas en cabezuelas. Tiene frutos
secos y pequeilos, ligeramente curvados.

La quimica detris

La actividad terapéutica de esta planta
reside principalmente en su aceite
esencial, que posee accion colerética,
antiparasitaria, antibacteriana, ademas
de estimular el flujo sanguineo en el
area de la pelvis y el utero, favorece las
funciones digestivas.

Usos

Se utiliza para eliminar parasitos
intestinales, expulsar los gases del
cuerpo, dolor de estomago, colicos,
bilis, padecimientos de higado y como
sedante.

¢Cudndo la encuentro? Caricter: caliente
Sabor: amargo

D D Preparacién

3 Conflor: Jun-Oct Se prepara en infusiones con
las hojas y apices florales.

@ Confruto: Ago-Nov




CORENADR

ALBAHACA

Ocimum basilicum
¢Cémo la reconozco?

Hierba aromatica de 70 a 110 ¢cm de
altura, las hojas son verdes, con
forma de huevo que termina en punta,
las flores en forma de tubo de color

blanco o violeta y sus semillas son
café oscuro.

203
U0 ‘mla\ﬂ.o
epeaypow) WX

(

La quimica detras

Dentro de su quimica se encuentran
principalmente aceites como el eugenol,
estragol, linalol y eucaliptol que sirven
como antioxidantes y antiinflamatorios.

Usos

Se utiliza como digestivo, antiséptico

(contra bacterias y parasitos), como
insecticida y como sedante.

¢Cudndo la encuentro?

Caracter: caliente

Sabor: picante
D D Preparaciéon
s Confl Jun-Di Las hojas se toman en té.

on 1ior: un-vic
‘ Con fruto: Jun-Dic




Ejido San Gregorio Atlapulco

ALCANFOR

Cinnamomum camyﬁora

¢Coémo la reconozco?

Arbol aromatico que llega a medir 30 m
de altura con corteza rugosa de color
gris, tiene hojas de color verde, ovaladas
con textura gruesa. Las flores se
disponen en una inflorescencia, son de
color amarillo y suelen tener forma
acampanada, los frutos son carnosos con
s6lo una semilla de color marron.

La quimica detrds )

ool (M0dificy
Se compone de monoterpenos como el & e
cineol, pineno, terpineol, mentol, timol
y terpineol; asi como sesquiterpenos con
efecto  antiinflamatorio.  Algunos
estudios la proponen como activo para
el tratamiento de algunas formas de
cancer asi como el tratamiento de

Alzheimer.

Foto: Vicfor.
G g,

Usos

Ayuda a expulsar las flemas 'y
descongestionar las vias respiratorias.

¢Cudndo la encuentro? Cardcter- caliente
Sabor: amargo

D D Preparacién

Se utilizan las hojas en té.

3% Con flor:  Abr-May

@ Confruto: Jun-Dic




CORENADR

ARNICA

Heterotheca inuloides

¢Cémo la reconozco?

Planta con vellosidad (tricomas) en
su tallo, crece hasta 1 m de altura con
flores amarillas de multiples pétalos.
Las hojas son alargadas, con
apariencia lanuda por la parte de
encima, mientras que los frutos son
secos y ovalados.

La quimica detris

Tiene propiedades antiinflamatorias y
antimicrobianas derivadas de sus
compuestos bioactivos como lactonas,
compuestos fenolicos y flavonoides.

Usos

Como desinflamatorio, para aliviar
el dolor muscular y curar heridas.

¢Cudndo la encuentro?

——1

3 Conflor:  Jul-Nov

@ Confruto:  SD

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacion

Se prepara en infusion toda
la planta.



Ejido San Gregorio Atlapulco

CEDRON

][[oysia citrodora

¢Coémo la reconozco?

Arbusto ramificado de 3 m de altura,
con el tallo rojizo y rayas verdosas. Las
hojas son verdes, aromaticas, alargadas
y angostas, pegadas al tallo en grupos
de tres. Las flores son blancas, pequeiias
y agrupadas en espigas. Los frutos son
parecidos a nueces de color negro.

La quimica detris

Se indica la presencia de un aceite
esencial rico en citral y limoneno,
alcaloides y taninos en las hojas, a los
que se les atribuyen propiedades que
ayudan en trastornos del aparato
digestivo. El wuso medicinal mas
frecuente es para el dolor de estomago.

Usos

Ayuda a tratar problemas digestivos
como diarrea, colicos, indigestion,
nausea, vomitos y flatulencias,
insomnio y ansiedad.

Caracter: caliente

U D Sabor: citrico

¢Cuidndo la encuentro?

Preparacion

Se prepara en té con
3 Conflor:  Jun-Sep las hojas.

@ Confruto: SD




CORENADR

CHICALOTE

]{rgemone OCﬁTO[QUC(l

¢Coémo la reconozco?

Hierba que mide de 80 cm a 1 m de
altura, con tallo azuloso o
blanquecino con espinas; las hojas
tienen divisiones con dientes y una
espina en la punta; sus flores son de
color amarillo, crema o blanco,
solitarias y grandes, parecen de papel.

La quimica detris

En la semilla se ha detectado
berberina y atropina. En hojas y
tallos un alcaloide similar a la
morfina. Tiene usos en farmacologia
por sus actividades antimicrobianas y
antifungicas.

Hay que tener cuidado con su
toxicidad.

Usos

Usando 1las raices alivia colicos
intestinales y dolores de muela.

¢Cudndo la encuentro?

sk Conflor:  Dic-Jul

@ Confruto: Sep-Abr

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacién

Se prepara en té con
las raices.



Ejido San Gregorio Atlapulco

DIENTE DE LEON

Taraxacum officina[e

¢Coémo la reconozco?

Planta que llega a medir hasta 30 cm de
altura, las hojas crecen en la base del
tallo ordenadas en forma de roseta. Las
flores son de coloracion amarilla muy
caracteristicas. Los frutos son secos y
facilmente dispersados por el viento.

La quimica detris

Esta planta presenta saponinas, alcaloides,
lactonas, flavonoides, fenoles, taninos y
esteroides que se han relacionado con su
actividad  antibacteriana,  antifiingica,
antiinflamatoria y citotoxica

Usos

Las hojas y las raices se utilizan para el
tratamiento de trastornos digestivos.

¢Cudndo la encuentro?

—D_D— Preparacién

Se toma en forma de té
usando las hojas y raices.

3¢ Conflor:  Feb-Nov

@ Confruto: Mar-Nov




CORENADR

EL DOLAR

Euca[yptus cinerea

¢Coémo la reconozco?

Arbol de hasta 16 m de altura, corteza
rugosa de color gris, marron o rojiza.
Las hojas son ovaladas y con un fuerte
olor a cineol (fresco y mentolado). Las
flores estan dispuestas en grupos de tres
pegadas a las ramas.

La quimica detris

Se reporta la presencia de terpenos, que
probablemente sean los responsables de
sus propiedades anestésica y antiséptica.

Usos

Es un excelente antiviral, antibacteriano,
antiinflamatorio, alivia incluso ulceras
gastricas y mejora las varices.

¢Cudndo la encuentro?

——-

sk Conflor:  Abr-Sep

@ Confruto: Jun-Sep

Foto: Laura Elvia Uribe Lara
(modificada)

Caracter: caliente
Sabor: semidulce

Preparacién

Se prepara en té con
las hojas.



Ejido San Gregorio Atlapulco

EPAZOTE

Dygpﬁam’a ambrosioides

¢Coémo la reconozco?

Herbacea nativa de tallo simple o
ramificado de 40 cm a 1 m de altura, sus
hojas con forma oblonga o de flecha, sus
flores se disponen en una inflorescencia y
sus frutos son circulares con semillas
negras lisas.

La quimica detris

Tiene un aceite esencial que esta
compuesto de Q-terpineno, p-cimeno,
4-careno y trans-ascaridol, también
contiene azucares, acidos organicos,
compuestos fenolicos, acidos grasos y
tocoferoles que le dan propiedades
bioactivas  como  antioxidante,
antihelmintico, entre otras.

Usos

Se utiliza para el tratamiento de males
estomacales, contra los  gusanos
parasitos, aumenta la produccion de
leche materna, disminuye colicos
menstruales, calma el nerviosismo
excesivo y descongestiona las vias
respiratorias.

/ Cardcter: caliente
¢Cuindo la encuentro? Sabor: amargo

_l I_l I_ Preparacién

Se prepara en té con
s Conflor:  Jun-Sep las hojas.

@ Confruto: Ago-Dic




CORENADR

ESTAFIATE

Artemisia [udoviciana suﬁgp. mexicana

¢Coémo la reconozco?

Planta nativa de 1 m de alto, se
caracteriza por despedir un olor fuerte,
ramas de tonos grises y hojas alargadas
divididas en tres, la parte trasera es
blanquecina y con pelos; la parte frontal
es de coloracion verde. Sus flores son de
color amarillo acomodadas en cabezuelas
numerosas.

La quimica detrds

Presenta compuestos como timol,
carvacrol, linalol y terpineno, que
reducen la presencia de microbios y el
envejecimiento.

Usos

Se utiliza para disminuir los dolores
estomacales, preparando la raiz, las
hojas y las flores.

¢Cudndo la encuentro?

——-

3 Conflor:  Sep-Nov

@ Confruto: Sep-Oct

Foto: mvz-juangonzalezromero
(modificada)

Caracter: caliente
Sabor: citrico

Preparacién

Se prepara en té ocupando
las hojas, raiz y flores.



Ejido San Gregorio Atlapulco

FLOR DE MANITA

Chiranthodendron pentadactylon

¢Coémo la reconozco?

Arbol que llega a los 12 m de altura.
Presenta hojas con bordes puntiagudos,
vellos (tricomas) en la parte de atras y
una sola flor de color rojo que asemeja
una mano con garras. Los frutos forman
una capsula con semillas negras.

La quimica detris

Se han realizado estudios que muestran
que este arbol tiene una gran cantidad
de mucilago, alcaloides y glucosidos.
Los estudios realizados concuerdan con
el uso en medicina tradicional,
antimicrobiano,  antiprotozoario 'y
antidiarreico.

Usos

Se utiliza para tratar los problemas
estomacales 'y controlar algunas
afecciones del corazon.

Caracter: caliente

¢Cudndo la encuentro?
Sabor: amargo

D D Preparacién

Se prepara una infusion
3 Conflor:  Jun-Ago con la flor.

@ Confruto:  SD




CORENADR

HIERBABUENA

Mentha spicata

¢Coémo la reconozco?

Esta planta se caracteriza por tener
tallo subterraneo en forma de camote,
tiene muchas ramas y llega a medir 40
cm. Sus hojas son aromaticas,
alargadas de color verde y con vellos
(tricomas) en la parte de abajo. Las
flores son de color blanco-morado vy
se colocan en racimos.

La quimica detris

Sus hojas contienen un aceite esencial
con monoterpenos, carvona, dihidro-
carverol, felandreno, Q-pineno, &-
pineno y alcohol octilico. El extracto
etéreo de sus hojas tiene propiedades
antihelminticas, el extracto acuoso de
las ramas presenta actividad antiviral.

Usos

Ayuda a disminuir la indigestion, gases
intestinales y las inflamaciones del

higado.

¢Cudndo la encuentro?

3 Conflor:  Jun-Oct

@ Confruto:  SD

Caracter: caliente

Preparacic’)n

Se preparan las hojas
en te.



Ejido San Gregorio Atlapulco

HIGUERILLA

Ricinus communis

¢Coémo la reconozco?

Es una planta arbustiva de 5 m de altura,
con los tallos huecos, ramificados y de
color verde o rojizos. Las hojas estan
partidas de 5 a 8 segmentos, en forma de
estrella, sus bordes tienen dientecillos.
Sus flores se encuentran en racimos, y los
frutos son capsulas espinosas con tres
semillas grandes.

La quimica detrds

Las hojas contienen flavonoides y la
toxina de origen protéico ricina, que
también se localiza en la semilla. En esta
tltima se encuentran ademas esteroles y
el alcaloide ricinina. En las flores se han
detectado dos derivados de la cumarina
y algunos flavonoides. Todas estas
sustancias estan asociadas con actividad
antiinflamatoria, antiespasmodica,
analgésica, entre otras.

Usos

Se usa como purgante, machacada y
tomada como agua de uso. Molida en
seco por via oral, en casos de diabetes. Y
por via local se aplica para dolores
musculares.

/ Caracter: caliente
¢Cudndo la encuentro? Sabor: amargo

—l I_l I— Preparacion

Se preparan las semillas para
agua de uso, o molidas en
seco.

3 Conflor:  Ene-Dic

@ Confruto: Ene-Dic




CORENADR

LLANTEN

P[antago mq]’or

¢Coémo la reconozco?

Planta anual de 10 a 30 cm de altura, su
tallo es subterraneo formando pequefios
camotes. Tiene las hojas en roseta
envolviendo parte del tallo. Las flores
son diminutas de 0.5-1 mm y de color
blanco verdosas, acomodadas en una
espiga central, las semillas son de color
cafe.

La quimica detris

Se han detectado una gran variedad de
flavonoides, monoterpernos, componentes
aromaticos y acidos grasos que dan a la
planta propiedades astringentes,
antiinflamatorias, antisépticas y
antibioticas.

. Foto: Joel Galvan
(modificada)

Usos

Se utiliza como antibiotico, cicatrizante,
antinflamatorio, expectorante, para
controlar  hemorragias 'y  como
antiséptico.

¢Cudndo la encuentro? Caracter: caliente

D D Preparacion

Suele prepararse en infusion

3 Conflor:  Abr-Ago con la hoja. También se aplica
la hoja fresca sobre la zona con
‘ Con fruto: Jun-Nov dolor.




Ejido San Gregorio Atlapulco

MALA MUJER

Cnidoscolus multilobus

¢Coémo la reconozco?

Arbol pequefio con pelitos (tricomas) que
producen ardor. Las hojas estan divididas
en cinco secciones redondeadas con los
bordes dentados. Las flores se disponen en
racimos de color blanco con abundantes
pelitos. También el fruto se encuentra
cubierto con pelitos urticantes y produce
semillas de color cafe.

foto: Arturo ¢ P
- Mg,y

F= 3 %,
'

La quimica detrds

Se conoce que en sus pelitos (tricomas)
hay componentes quimicos como la
histamina, demetiletilamina, acetilcolina,
serotonina, acido oxalico y acido
formico. En la raiz se identificaron
triterpenos como la [3-amirina, acido
oleanolico y el [3-sitosterol. Un estudio
comprobd su actividad antioxidante, y N
propone los extractos de la planta para ot Gt
obtener un efecto antiproliferativo en
células de cancer cervical.

Usos

Se usa como analgesico, diurético,
rubefaciente, vejigatorio y ayuda a
aliviar la artritis, reumatismo, y algunos
males relacionados con las alergias.

¢Cudndo la encuentro?

D U Preparacion

Utilizando las hojas se
s Conflor:  Feb-Sep preparan en infusiones.

@ Confruto: Feb-Sep




CORENADR

MANZANILLA

Matricaria chamomilla

¢Cémo la reconozco?

Hierba de 25 a 50 ¢cm de altura, de hojas
verdes muy divididas en dos o tres partes
que parecen encajes finos. Las flores se
agrupan en cabezuelas con los centros
amarillos y la periferia blanca debido a
los pétalos caidos alrededor.

La quimica detris

Se ha detectado que el aceite esencial de
la flor ejerce actividad antibiotica,
asimismo los extractos butanolico, de
acetato de etilo, etanolico y acuoso de la
planta completa presentan actividad
antiviral.  Particularmente se ha
probado la actividad antiinflamatoria
del componente Q-bisabolol que
también ejerce un efecto antibacteriano,
antifingico y antiulcerigeno, asi como
relajante del musculo liso.

Usos

Ayuda para los trastornos digestivos,
nauseas vomitos, pérdida de apetito y
gases.

¢Cudndo la encuentro?

——-

sk Conflor:  Jun-Jul

@ Confruto: Ago

Caracter: caliente
Sabor: dulcemente floral

Preparacion

Se prepara la flor en té.



Ejido San Gregorio Atlapulco

MARRUBIO

Marrubium vu{qare

¢Coémo la reconozco?

Ta
,;s\““w‘ ("'Odwp7
& “@,
4

Planta de hasta 90 cm de altura con
espesa  vellosidad  (tricomas) 'y
blanquecina. Tiene tallos cuadrados,
hojas  color  verde a  veces
blanquecinas, redondas, rugosas con
margen ondulado. Flores blancas vy
pequeiias en forma de tubo. Los frutos
son pequenas nueces lisas.

La quimica detris

Contiene un aceite esencial rico en
monoterpenos, en la hoja se han detectado
los flavonoides y un extracto etandlico
obtenido de las ramas, que ejercen una
actividad  diurética,  anticoagulante,
antiinflamatoria,  antiespasmodica
reductor de convulsiones.

Usos

Se utiliza para tratar lesiones cutaneas,
heridas y quemaduras, también se
emplea como antidiarreico. Se utilizan
las hojas en infusiones o sobre las
heridas directamente

Caracter: caliente
Sabor: acido

D D Preparacion

¢Cudndo la encuentro?

s Conflor: Abr-Ago Se hacen infusiones con
las hojas.
@ Confruto:  SD




CORENADR

MEJORANA

Origanum majomna

¢Coémo la reconozco?

Hierba de 30 a 60 cm de altura. Las
hojas son un poco alargadas y tienen
la punta redondeada. Las flores son
de color rosa o morado palido y se
encuentran agrupadas en espigas.

La quimica detras

Contiene un aceite esencial constituido
por monoterpenos y flavonoides.
Ademas de emplearse comiinmente como
condimento, se utiliza contra el dolor de
estomago y para el colico menstrual.

Usos

Reduce el insomnio y la jaqueca, calma
los mnervios, alivia el dolor y la
inflamacion articular.

¢Cudndo la encuentro?

—0—H

sk Conflor: SD

@ Confruto:  SD

. viubert Chq
<o . .l‘?(/?['é:f

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacién

Las hojas se preparan en
infusiones.



Ejido San Gregorio Atlapulco

MENTA

Mentha Spp-

¢Coémo la reconozco?

Es una hierba que mide entre 50 y 120
cm de altura; sus hojas de forma
alargada o lanceolada, a menudo con
margen dentado, se disponen en pares
opuestos y pueden presentar ligeramente
vellosidades (tricomas). Las flores
surgen en espigas pequefias de color
blanco, violetas o rosas y se encuentran
en la parte terminal de la planta o donde
nacen las hojas.

La quimica detris

Los principales componentes quimicos de
la hierbabuena y su aceite, son
compuestos fenolicos como la carvona y el
limoneno. Ademas, contiene diversos
acidos cinamicos, agliconas, flavonoides y
acido rosmarinico que sirven como
agentes antibacterianos, antinflamatorios
y antioxidantes.

Usos

Ayuda a los desordenes digestivos,
prevencion de parasitos y a combatir
cefaleas. Se puede tomar la infusion o
como agua de tiempo.

Caracter: caliente
Sabor: dulce

¢Cudndo la encuentro?

—l I_l I— Preparaciéon

Se prepara una infusion con
las hojas.

sk Conflor:  Abr-Sep

@ Confruto:  SD




CORENADR

ORTIGA

Urtica dioica

¢Coémo la reconozco?

Esta planta anual presenta hojas
redondas o alargadas, con pelos
(tricomas) que generan picazon y con el
borde de la hoja en forma de sierra. Las
flores son verdes, pequefias y se agrupan
en espigas de 2-9 cm que salen de las
axilas de las hojas. Los frutos tienen
forma de lentejas.

La quimica detris

En la planta completa se encuentran los
compuestos fenilicos como los acidos
cafeico, ferulico y cinamico; la cumarina
esculetin y la proteina betaina. Sirven
como antioxidante, inhibidor del
cancer, capacidad regeneradora del
tejido y piel, antitumoral,
antiarritmicos, antiinflamatorios,
antisépticos y analggsicos.

Usos

Ayuda a combatir los problemas de
la artritis utilizando las hojas.

¢Cudndo la encuentro?

——-

3 Con flor:  May-Jul

@ Confruto: Jul-Sep

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacién

Se utilizan las hojas para
preparar una infusion.



Ejido San Gregorio Atlapulco

PEREJIL

Petroselinum spp.

¢Cémo la reconozco?

Es una hierba que llega a medir 1 m de
altura, sus tallos son delgados y
ramificados. Sus hojas son de color
verde oscuro y dan la apariencia de estar
recortadas. Las flores son amarillas o
blancas con forma de sombrilla. Los
frutos tienen forma de huevo.

La quimica detris

En los estudios se ha reportado que el fruto
tiene un aceite esencial con monoterpenos,
sesquiterpenos, componentes azufrados,
compuestos fenilicos, cumarinas, lignanos y
flavonoides. La semilla también contiene un
aceite  esencial con  monoterpenos,
flavonoides, lignanos, cumarinas y lactonas.
Las hojas contienen  sesquiterpenos,
monoterpenos, flavonoides, componentes
azufrados y fenilicos. Algunos de estos
compuestos le confieren propiedades
antioxidantes.

Usos

Se utiliza para desinflamar y como
antioxidante.

¢Cudndo la encuentro?

“‘om\eel (modif;
ROV T

—0—h

3 Con flor:  Jun-Ago

@ Confruto: Jul-Noy

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacién

Se usan las hojas en
infusion.

60

cay,




CORENADR

PIRUL

Schinus molle

¢Coémo la reconozco?

Arbol aroméatico y resinoso de 15 m de
altura con ramas colgantes y el tronco
grueso. Sus hojas se dividen dando la
apariencia de plumitas, sus flores son
pequedias de color crema, sus frutos
tienen forma globosa y son de color rojo
0 rosa.

La quimica detris

Se ha estudiado que sus hojas y frutos
tienen un aceite esencial rico en mono
y sesquiterpenos, triterpenos acidos,
gomoresina, taninos y el alcaloide
piperina. Igualmente las hojas tienen
en el aceite con ligananos, flavonoides
y esteroles. En toda la planta se han
identificado el a-amirina y el esterol
B-sitosterol. Estos aceites tienen un
efecto  antioxidante, propiedades
antimicrobianas y antiinflamatorias.

Usos

Se emplea en tratamientos para la
tos, gripa, asma y tuberculosis.

¢Cudndo la encuentro?

0—H

sk Conflor: Mar-Ago

@ Confruto: Sep-Feb

%

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacidn

Las hojas se toman en infusion
o0 la madera se macera en
alcohol.
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ROMERO

Salvia rosmarinus

¢Cémo la reconozco?

Es un arbusto aromatico de hasta 1.5 m
de altura, muy ramificado y de tallo
cuadrado. Las hojas son color verde
oscuro, lineales como agujas y pegadas
al tallo. Con pocas flores blancas, rosas
y azules, se encuentran entre el tallo y la
hoja. Los pétalos parecen labios, el
inferior similar a una cuchara. Los
frutos con cuatro pequefias semillas,
parecidas a nueces.

La quimica detris

Los compuestos presentes como el cineol,
borneol y acetato de bornilo son
responsables del efecto antiespasmodico.
Los acidos rosmarinico, carnosolico,
carnosol y rosmanol tienen actividad
antilipoperoxidante, posiblemente ligada a
un efecto protector del higado. También
con un efecto antihepatotoxico.

Usos

Se emplea enafecciones del tracto
digestivo como espasmolitico. Se utiliza
la flor.

/ Caracter: caliente
gCuando la encuentro? Sabor: aspero y picante

—D—D— Preparacidn

Se realiza un té con las flores.

3¢ Conflor: May-Jun

‘ Con fruto: May-Ago
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RUDA

Ruta gmveo[ens

¢Coémo la reconozco?

Arbusto con muchos tallos de hasta 90
cm de altura. Las hojas son verde
azuladas y de fuerte aroma. Sus flores
estan agrupadas en ramilletes, son de
color amarillo con el centro verde. El
fruto es similar a una capsula carnosa
por dentro.

La quimica detris

Se han reportado alcaloides del tipo
acridinas y quinolinas; flavonoides,
cumarinas, fitotoxinas y terpenos; a
algunos de estos compuestos se les han
atribuido propiedades citotoxicas y
anticoagulantes.

Usos

Elimina los colicos abdominales asi
como parasitos intestinales. También
se emplea como estimulante del flujo
menstrual en caso de sintomas
premenstruales.

¢Cudndo la encuentro?

—0—H

3 Conflor: May-Sep

@ Confruto: Ago-Dic

&Y\u\du) o
A0’
A

: mic,
k_, ty,

oto: mi
3 -

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacién

Se preparan las hojas secas
para infusiones.
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SABILA

Aloe vera

¢Cémo la reconozco?

Planta carnosa de tallo muy corto, casi
imperceptible. Las hojas forman una
roseta, son verdes y de bordes espinosos.
Posee  muchas  flores  amarillas
orientadas hacia abajo que se insertan
en la parte mas alta de una estructura
como un tallo de hasta 80 cm de alto
que nace desde el centro de la roseta.
Los frutos son capsulas con muchas
semillas negras.

La quimica detris

Del aloe se extraen dos tipos de
compuestos. El alcibar (jugo de color
café oscuro) que suele usarse como
laxante debido a la presencia de aloinas
Ay By de alorresinas. Y el gel o jugo
que es la pulpa de las hojas, el cual es
rico en acemanano, el aloérido, muchos
aminoacidos, sales y vitaminas, que
promueven la actividad antiinflamatoria
y ayudan como cicatrizante en
quemaduras y heridas y en casos de acné.

Usos

Ayuda a el tratamiento de quemaduras,
psoriasis e incluso el acné.

¢Cudndo la encuentro?

_D_D_ Preparacién

Se emplea el gel (jugo de la
pulpa) de forma topica.

5% Con flor:  Mar-Jun

@ Confruto: May-Ago
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SANTA MARIA

Tanacetumyartﬁenium

¢Coémo la reconozco?

Este arbusto llega al metro de alto. Con
un tallo café oscuro y hojas verdes,
abundantes e irregulares. Flores
amarillas en el centro, arregladas en una
cabezuela, con la periferia blanca.
Presenta un olor fuerte caracteristico.

La quimica detris

Tiene propiedades antiinflamatorias,
espasmoliticas y analgésicas debido
principalmente a la presencia del
compuesto partenolido y de su aceite
esencial con alcanfor y flavonoides.

Usos

Se utiliza durante el parto para aliviar
el dolor, estimular la menstruacion,
alivia el dolor reumatico y tratar los
dolores de cabeza graves. Se emplean las
hojas en infusiones.

¢Cudndo la encuentro?

——-

3 Conflor:  Ene-Dic

@ Confruto: Ene-Dic

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacion

Se utilizan las hojas en
infusiones.
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TEPOZAN

Buddleia americana

¢Coémo la reconozco?

Arbusto de 2 a 5 m de altura, tiene la
corteza de color café claro con grietas y
ramas cuadradas. Las hojas son alargadas
con el reverso aterciopelado; las flores
son amarillas y con pelillos (tricomas)
dispuestas en una inflorescencia. Los
frutos son una capsula con semillas mas
largas que anchas.

La quimica detrds

En la hoja se han detectado los
lignanos martinésido y verbascosido,
el flavonoide linarina, el monoterpeno
negrosido y algunos alcaloides, se ha
registrado una moderada actividad
diurética gracias a estos compuestos.
En la raiz se han encontrado un aceite
esencial, resina, taninos y flavonoides.

Usos

Se emplea en el tratamiento de la
diabetes, el reumatismo y los desarreglos
menstruales. Se utiliza la raiz.

/ Caracter: caliente
¢Cuando la encuentro? Sabor: amargo

—D_D— Preparacidn

Se prepara en té con
la raiz

3k Con flor:  Dic-Abr

@ Confruto: Feb-Abr
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TEPOZAN

Buc{cﬂgja cordata

¢Coémo la reconozco?

Arbol pequefio nativo, con hojas de
hasta 15 cm de largo, anchas en la base
pero terminan en punta. La hoja es de
color verde en la parte superior, y en la
inferior tiene muchos pelos (tricomas)
que aparentan un color blanquecino.
Tiene flores pequefias en forma de
campana de color blanco a amarillo
agrupadas en una cabezuela de 1 cm.
Fruto pequefio y semillas con
estructuras parecidas a alas.

La quimica detras

Se ha demostrado su accion bactericida
y antiinflamatoria debido a la presencia
de compuestos alcaloides en las semillas,
hojas y raices.

Usos

Se emplea para bajar la temperatura,
contra la delgadez extrema, las
inflamaciones; para tratar la diabetes, el
reumatismo, los desarreglos menstruales
y para realizar limpias.

¢Cudndo la encuentro?

——-

3 Conflor:  May-Mar

@ Confruto: Nov-Dic

odificady
z‘:)\“\ O )

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparaciéon

Se utilizan las hojas en
infusiones o fomentos en las
zonas afectadas.
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TOLOACHE

Datura stramonium

¢Coémo la reconozco?

Herbacea que alcanza 1 m de altura y
tiene olor fétido. Tiene un solo tallo
con pelos (tricomas), pocas ramas,
hojas alargadas y flores de color
blanco, violeta o en tono rosa
azulado. En su fruto que es una
capsula tiene espinas duras en el
exterior.

La quimica detras

En toda la planta tiene alcaloides como
la hiosciamina, atropina y escopolamina,
los cuales le han dado propiedades para
su uso farmacologico, se utilizan como
antiespasmodico. Los alcaloides de esta
especie afectan gravemente al sistema
nervioso central, por lo que debe
evitarse su consumo.

Usos

Ayuda a aliviar dolores articulares,
asma y tos excesiva, convulsiones
gastricas y golpes. Se utilizan Ias
flores y las hojas.

. ‘£ ? , .
¢Cudndo la encuentro? Cardcter- caliente

Sabor: amargo

D D Preparacidn

Macerados se preparan en
3 Conflor:  Jun-Sep alcohol, las hojas y las flores.

@ Confruto: Dic-Ene No se recomienda beber
por su caracter toxico.
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TOMILLO

Tﬁymus spp.

¢Coémo la reconozco?

Arbustos muy aromaticos con tallos
cuadrados y cubiertos de vellos
(tricomas), presenta hojas pequefias y
anchas que pueden o no tener vellos.
Las flores se encuentran agrupadas
pueden ser de color purpura, violeta o
blanco.

La quimica detrds

Estudios han reportado que las plantas de
este  género  presentan  polifenoles,
flavonoides, taninos y alcaloides que
podrian estar relacionados con su
actividad antimicrobiana.

Usos

Mejora la digestion y evita la
acumulacion de gases, parasitos o
diarrea.

¢Cudndo la encuentro?

——

3 Con flor: SD

@ Confruto:  SD

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacion

Se preparan las hojas en teé.
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TORONJIL MORADO

Zlgastacﬁe mexicana

¢Coémo la reconozco?

Hierba endémica con tallos cuadrados
que presenta hojas en forma de lanza de
bordes dentados y pelos (tricomas) en la
parte inferior. Tiene flores en racimos
con forma tubular de color morado y
frutos color cafe.

La quimica detris

Contiene taninos y flavonoides que le
permiten actuar como antioxidante,
antiinflamatorio y antibacterial.

Usos

Para aliviar padecimientos  gastricos,
también es utilizada como antiinflamatorio
y relajante.

¢Cudndo la encuentro?

D D Preparacién

Se hacen infusiones con las
s Conflor: Jun-Nov hOJaS'

@ Confruto: Sep-Dic
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VALERIANA

Va[eriana ec{u[is SM&{}?.J?T’OC@T@

¢Coémo la reconozco?

Planta de 30 cm a 1 m de altura con
hojas alargadas. Las flores son de color
blanco, tienen forma de trompeta y
forman pequefios grupos. Los frutos son
muy pequefios de 2-4 mm.

La quimica detris

Contiene aceites esenciales (ésteres de borneol e
isoeugenol), ésteres terpénicos (isovalerianato,
acetato y formiato de bornilo), ésteres
epoxiridoides,  valtratos,  acevaltrato,
isovaleroxi-hidroxi-didrovaltrato 'y acido
valproico.  Estos compuestos le  dan
propiedades vasorelajantes, anticonceptivas,
antidepresivas y sedantes.

Usos

Se emplea en tratamientos contra la
ansiedad y manejo del suefio.

¢Cudndo la encuentro?

——1

3 Conflor:  May-Jun

@ Confruto: Jul-Sep

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Preparacion

Se prepara hirviendo las
raices y los estolones para te.
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Recetas

Téﬂl&lZCd[

Receta del Sr. Heriberto Gonzalez Padilla

Usos
El romero es una planta que tiene propiedades muy buenas como las digestivas, la
lavanda tiene propiedades sedantes, antiinflamatorias y digestivas, el cedron ayuda
alos colicos, para la diarrea, para la indigestion, las nauseas y el vomito, también
se usa como calmante para la ansiedad e insomnio y el hinojo es una planta que de
igual manera, se usa para trastornos digestivos como la diarrea, colicos,
flatulencias y padecimientos hepaticos.
Ingredientes

. Agua

« Romero

. Lavanda

« Cedron

. Hinojo
Primero se hace la recoleccion de la lefia, después se pone a las "abuelitas”, (que
son las piedras), a calentar en la lefia y se hace el ritual de permiso a los siete puntos
cosmicos de la madre tierra, se ofrendan alimentos y flores en el tlalmanalli.
Posteriormente, se prepara el té medicinal (normalmente se hace de acuerdo con
los padecimientos de la persona que lo tome, este puede ser un té para las vias
respiratorias o uno antidepresivo). Se toma el temazcal, se explica cuantas puertas
tendra el temazcal (de acuerdo con lo que el paciente resista) y dentro se emiten
cantos y rezos, la gente se va despojando de sus cargas emocionales, al salir se hace
una limpia con hierbas y baflo, se agradece y se comparten alimentos.
Preparacion
Se calienta una olla llena de agua con las hierbas que llevara el té; romero,
lavanda, cedron e hinojo y al combinar el calor de las “abuelitas” con el té de las
plantas, liberan aceites esenciales que respiran los que estén en el temazcal. Al
entrar estos aceites esenciales a nuestro cuerpo empezamos a desintoxicarnos,
empezamos a sanar de adentro hacia afuera. Todos los poros se abren y dejamos
descansar a nuestros rifiones, nuestra piel se convierte en un tercer rifion.
Al entrar al temazcal es como si entraramos al vientre de nuestra madrecita Tierra,
es un renacimiento. ;Qué es lo que pasa cuando entra uno al temazcal? es como
cuando usted hubiera ido a correr y a nadar al mismo tiempo, lo primero que s¢
desintoxica es el pancreas, el higado, los rifiones y la sangre. Todas las células
muertas se quedan ahi, todo lo que se ve, se oye y se dice en el temazcal, ahi se
queda.
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La sdbila Y Sus 5eneﬂcios

Receta del Sr. Baldomero Galicia Chavez :
Las plantas medicinales que les comentaré el dia de hoy son plantas que se pueden
hacer en tés. Tenemos la albahaca, el tomillo, la mejorana, la sabila, la
hierbabuena y la manzanilla, estas son las hierbas que conozco.

Pero entre ellas, la sabila es un poquito mas usable, no solo en té, esa se puede usar
en pomada también o directamente para una herida. Las demas que les mencione
son tés. Pero todas sirven por si uno se siente un poquito mal del estomago estas
plantas son buenas para eso, para “limpiar” el organismo.

Otra propiedad de la sabila es directamente para curar una herida, esta puede ser
asada, claro que quitandole todo lo de arriba y dejando la pulpa, y se puede poner
en la parte donde esta la herida.

Usos

Este té de sabila tiene propiedades antioxidantes, también es un depurativo,
desintoxica el organismo, hace que el cuerpo tenga los nutrientes necesarios para
un buen funcionamiento. favorece al intestino y facilita los procesos digestivos,
tiene alto contenido en fibra y contiene muchas vitaminas.

Ahora bien, si se ocupa para heridas es buena como cicatrizante y regeneradora ya
que tiene propiedades antiinflamatorias.

Ingredientes
. Agua
. Penca de sabila
« 11limoén

Preparacion

Para hacer este té vamos a tener que cortar una penca de la sabila. Una vez
cortada, esta se va a dejar remojando en agua durante 24 hrs. Posteriormente, con
un cuchillo vamos a abrir la hoja, la vamos a “pelar” para retirar la pulpa.
Después, en una olla van a poner agua suficiente para ponerla a hervir y meter la
pulpa, y ya con eso. Se le pude agregar un limon. Es importante dejar reposar el té
antes de tomar. Asi, ayudamos a “limpiar” el organismo, ya que se eliminan
toxinas del cuerpo pues la sabila tiene propiedades antioxidantes. "

=, . “/"
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Receta de Julio Eslava Abad y Alejandra Eslava Diaz

Hay una planta que se llama muicle, es una planta muy buena porque hace que se
purifique la sangre, esto también ya esta comprobado. Se dice que luego nos
intoxicamos con metales pesados al usar los utensilios del diario y pues con el té de
muicle, si se toma varias veces te purifica la sangre. Igual sirve para personas
diabéticas, personas que tienen dafio renal o problemas en el higado pues
desintoxica el cuerpo. Sirve como un regulador de la presion arterial, ayuda a la
circulacion de la sangre. Bueno, se dice que igual son dos hojitas en un litro de
agua pues tiene un sabor muy fuerte.

Usos

El muicle es una planta muy importante en la medicina tradicional, su uso esta en
tratar enfermedades de la sangre pues la desintoxica y aumenta la cantidad de
sangre que se produce en el cuerpo, ademas de que aporta la absorcion del hierro.
De igual manera, ayuda con problemas estomacales y para las mujeres ayuda a
disminuir los colicos menstruales.

Ingredientes
. 1litro de agua
« 2 hojas de muicle

Preparacion

Para preparar el té de muicle que ya dijimos que es bueno para la sangre, vamos a
poner a hervir un litro de agua. De la planta de muicle vamos a arrancar dos
hojitas porque llega a ser muy fuerte. Una vez que se hayan recolectado las hojitas,
se ponen en el agua hirviendo y después de unos minutos, ya que hirvio el agua con
las hojitas de muicle, se deja reposar y se toma. Generalmente se toma en ayunas y
yo he leido que son de diez a ocho dias tomando este té ya que algunos no lo
toleran mucho, también se toma como agua de tiempo, durante todo el dia se
puede estar bebiendo.
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