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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
Meéxico 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 ntcleos 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 atn 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 farmacoldgica existente en la literatura especializada.

Esta coleccion de libros de Plantas medicinales del Suelo de Conservacion de la Ciudad
de México 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.

 La Magdalena 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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CORENADR

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 el hogar de las personas que han resguardado por generaciones los
saberes originarios sobre las plantas y sus beneficios para la salud y el ambiente.

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

La Comision de Recursos Naturales y Desarrollo Rural es la encargada de ejercer

este importante presupuesto a través de su Programa Social Altépet] Bienestar en
beneficio de los ecosistemas, los agroecosistemas y las comunidades que lo habitan.
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Comunidad San Miguel Ajusco

Una de las lineas de apoyo del programa 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 pequefia 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, botdnica y quimica en general. Ademas, se
integro 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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La importancia de [as f[antas
medicinales

El uso de las plantas medicinales viene de tiempos ancestrales, de generaciones que
han trascendido hasta nuestros dias, esto es gracias a las tradiciones que aun
subsisten en nuestra comunidad.

El desarrollo de estrategias basadas en la valoracion cultural e inclusion de ciertos
sectores sociales genera un cambio en la percepcion publica. Debe reconocerse las
necesidades de que el sector cientifico trabajen conjunto con las comunidades para
lograr la conservacion de la biodiversidad, los especialistas deben incluir el
acercamiento a las comunidades locales para cualquier estudio en el que exista
compromiso de retribuir el conocimiento generado.

Nuestros antepasados obtuvieron el conocimiento de estas especies a través de sus
experiencias, ellos supieron distinguir para que servian y que efectos tenian, por lo
que es importante el rescate de la memoria que alin vive en nuestros abuelos para la
supervivencia de las comunidades.

La connotacion simbolica y mitica dentro del sistema de conocimientos de las
culturas prehispanicas y de algunos pueblos originarios, implican una vision
ecologica. Por ello, reconocer el valor cultural que tienen las plantas medicinales
que incluyen los sistemas de conocimientos locales, de sus creencias y practicas que
se desarrollan en torno a estas.

El estudio de las plantas medicinales es una forma de proteger la riqueza cultural
de cada uno de los pueblos, ademas de que se realzan cuestiones ecologicas,
geograficas, farmacologicas y quimicas. La vinculacion con instituciones que
investigan podrian identificar especies de importancia médica o bioculturales,
ademas de que se pudiese desarrollar politicas de manejo asi como argumentos que
motiven el interés publico para su conservacion.

En nuestro territorio aun existe una gran riqueza de plantas, las cuales tienen una
funcion dentro de nuestros usos y costumbres, que es el curar; la madre naturaleza
nos provee de todo, de alimento, casa y si somos observadores hasta nos cura.

31
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Comunidad San Miguel Ajusco

Lo anterior ha llevado a descubrir que ecologicamente juegan un papel
fundamental como prestadoras de servicios ecosistémicos en las comunidades
locales como:

Servicios culturales: las plantas medicinales son parte de nuestra identidad, forman
parte de nuestra extensa tradicion oral y figurativo, que vincula la salud de
nuestros cuerpos manteniendo y preservando los ecosistemas que nos rodena;
también tienen un contexto ritual, asociado en la antigiiedad a las limpias o
purificaciones de nuestros cuerpos.

Servicios de provision: en diversas poblaciones las plantas medicinales también son
fuente de alimento, sus ramas, troncos son usadas en la elaboracion de accesorios y
vestimentas. De igual manera la extraccion de sustancias ha servido para la
produccion de medicinas.

Servicios de regulacion: las plantas son controladoras del clima, ayudan a
amortiguar la radiacion solar, a retener el suelo, capturar carbon, producen
oxigeno e infiltran agua, ademas de servir también como habitats de algunas
especies. Lo que hace que se mantenga el equilibrio de muchos ciclos biologicos.
Algunas de ellas también nos ayudan como indicadores de la biodiversidad, hay
algunas plantas que eran muy frecuentes en el pueblo, pero que por la urbanizacion
se han desaparecido, por lo que entendemos que debemos proteger y hacer lo
posible para que no desaparezcan de nuestro territorio.

El conocimiento de los pueblos prehispanicos con respecto a las plantas medicinales
se conforma a partir de la conexion directa que tuvieron con su medio de
supervivencia y su cosmogonia para explicar cosas o fenomenos de la vida
cotidiana, este conocimiento es profundo y dinamico.

C. José¢ Manuel Chavez Villanueva. Presidente

C. Gabino Eslava Dominguez, Tesorero

C. Eduardo Mireles Martinez, Secretario

C. Antonio Mireles Flores, Pdte. De Consejo de Vigilancia
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Como se elabord este libro

Primero que nada, este libro se hizo con mucha ilusion, ilusion por el conocimiento
y por el rescate del saber que sabiamos existia pero que no habiamos logrado
recuperar.

Todo empezo a través de una serie de entrevistas realizadas a los salvaguardas del
conocimiento sobre plantas medicinales, el cual fue aprendido y heredado a través
de generaciones: los adultos mayores —y no tan mayores— de la Comunidad San
Miguel Ajusco.

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, con el objetivo de presentarla 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 Miguel Ajusco.

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 que el tratamiento de cualquier
malestar con las plantas aqui enlistadas es responsabilidad del consumidor.
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CORENADR

Introduccidn

Cuenta dofa Chabe que su madre solia decirle: “correle mija, tu hermanito tiene
temperatura, ve a traer la hierbita para curarlo”.

Asi como la mama de dofia Chabe, jquién no ha recurrido a algun tecito de cedron
para curar un dolor de estomago? ;Quién no ha tomado algin menjurje con limon,
gordolobo y miel para calmar la tos? De alguna u otra manera, la mayoria de los
mexicanos hemos utilizado las plantas para tratar algin malestar o alguna
enfermedad de vez en vez.

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 afios atras 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
aquellas cuyas propiedades "expulsan la frialdad" del cuerpo o que tratan
enfermedades que se fortalecen con el frio. Por el contrario, una planta fria actia
al revés y sus sabores suelen ser dulces.

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 haya sido
completamente comprobada, 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.
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Comunidad San Miguel Ajusco

Las plantas medicinales forman parte de la gran biodiversidad, ya sea local o
global, que mantiene a nuestro planeta funcionando y que hoy 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, el conocimiento tradicional que
possen los pobladores sobre el uso de las plantas medicinales —aunque en peligro de
desaparecer— y que se transmite mediante la tradicion oral, es fundamental para la
conservacion de los ecosistemas particularmente dentro de las Areas de
Restauracion y Conservacion Ambiental Comunitarias.

Todas las personas involucradas en la realizacion de esta obra esperamos que
cumpla su funcion 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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Ubicacion

Tlalpan

Ecatepec
de'Horelos

Simbologia

Pueblo originario de San Miguel Ajusco
Nicleo agrario San Miguel Ajusco

mmmm Area de Restauracion y Conservacion Ambiental
Comunitaria

I Suelo de Conservacion de la Ciudad de México
Alcaldia
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Comunidad San Miguel Ajusco

Anécdotas
Virginia Camacho (100 afios) \\

Antes de que entrara en Ajusco la luz, no habia médicos para podernos curar. Por lo que la
gente curaba con las cosas que nos rodeaban en la naturaleza. Tal es el caso de mi madrecita
la sefiora Perfecta Camacho revolucionaria del Ajusco. Cuando sentiamos dolor de
estomago, mi mamacita iba en busca de lenguas de vaca, ella la preparaba como ensalada y
nos las daba de comer.

También usaba para el dolor de estomago una planta que se le conoce como San Nicolas, es
de flores moradas, en esta se usa la raiz, la cual ponia a hervir y nos las daba de beber como
agua de tiempo.

.Y para cuando no teniamos memoria? usaba lo que era el epazote comiin, ese era nuestro
remedio para poder retener mejor las cosas y usualmente se les daba a los nifios. Para bajar
la fiebre utilizaba lo que era el alcanfor con alcohol, si es que teniamos vomito usaba lo que
era la lentejilla.

Recuerdo que en cierta ocasion estando yo ya casada, mi hijo Lencho, tenia una grave
infeccion estomacal. Yo pensé que se me iba a morir. Esa vez fui corriendo a ver a mi
mamacita. Al momento, ella puso a la lumbre un cacho de tequesquite, lo quemo hasta que
sé que carbonizo, después lo frio con aceite de olivo agregando también unas hojas de rosa
de castilla. Lo mezclo todo, después lo coloco con un trapito, y le dio una cucharada de
beber a mi hijo Lencho. Yo pensé que se me iba a morir porque en el momento se empeoro e
hizo del bafio una cosa espantosa, pero al siguiente dia mejoro.

Mi madrecita también sabia curar a los nifios que se les caia la mollera. Se ponia a calentar
el agua y se ponia al nifio de cabeza con sus patitas para arriba. Es el agua o el vapor del
agua que hacia que chupara otra vez su moyita.

Lili Reza

Para fortalecer los huesos de las recién aliviadas. Se hace un preparado de agua. El
cual lleva hojas de capulin, santa maria, mirto, ruda, pirul y cedro. Todo esto se
pone a hervir en una olla grande de agua. Y se baiia a la recién aliviada. Abrigando
muy bien. Esto servira para reforzar sus defensas y sus huesos.

Para aliviar la tos se hace un preparado que lleva gordolobo, hojas de guayaba,
flor de sauco, poleo, hojas de capulin, hojas de tejocote y todo esto se mezcla
haciendo un té, el cual se bebe lo mas caliente que se pueda.
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CORENADR

Cierto dia, mi madre no aguantaba el dolor de rifiones debido a que en su juventud
ella cocind mucho tiempo con lefa, lo que provoca a que las mujeres de campo se
les reseque mucho los rifiones. Mi padre, mirandola -dijo- observa qué es lo que
hace la madre naturaleza, la respuesta esta en nuestro alrededor. Cuando los
perritos se sienten mal, van en busca de pasto para mascarlo, nosotros debemos
imitarlo también; asi que ve en busca de pasto enjuagalo y hazte un té de este.
Sorprendentemente, mi madre mejord. Y cada vez que sufre de dolor por los
rifiones acude a su té de pasto.

El espanto es una de las creencias que estd muy arraigada todavia en los pueblos y
comunidades originarias de la Ciudad de México. En el cual se dice que existen
ciertas energias o almas atrapadas, las cuales asustan a los nifios, los ojos de los
nifos se ven perdidos en el espacio, si no se curan a tiempo, estos pueden llegar a
morir.

Para curar el espanto cuenta la sefiora Lili Reza que su suegro hacia un atado de
diferentes hierbas: santa maria, pirul, ruda, y con esta palmeada suavemente a los
nifos que estuvieran espantados y se les llama diciendo su nombre, por ejemplo,
Juanito ven regresa. Mi hermana también los curaba pero ella usaba marrubio y
mirto

Enrique Garcia

Cuando era nifio, una vez tuve mucho dolor de muela, era casi insoportable, por lo
que mi madre. Me llevo con el curandero.

Recuerdo que, en esa ocasion, puso al fuego cuatro semillas de toloache. Mientras
ardia el fuego, estas se doraban sobre el comal. Después de estar tostadas las molio
finamente y me pidi6 que aspirara el polvo por la boca y escupiera inmediatamente.
Aun recuerdo y pareciese que fue un suefio, que me es dificil creer lo que pasaba
ante mis ojos, vi claramente como de mi boca salia un gusano que es lo que
provocaba el dolor.
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Comunidad San Miguel Ajusco

;De dinde viene la magia de
[as ja[am‘as?

Las propiedades medicinales de las plantas se conocen desde los tiempos mas
remotos de la humanidad, pero gracias a los avances cientificos y tecnologicos
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 aquellos 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

Fenoles

&\
Flavonoides r Taninos
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CORENADR

Mentol
CH
’ Terpenos
) Dentro de este grupo de sustancias
Ho o se encuentran las que le da olor y

sabor a la planta. Se caracterizan

Nicoti HaC ~ " CH, .
icotina por tener grupos de cinco carbonos
H\O en su estructura quimica y segin el
| NN numero de grupos pueden ser
| . monoterpenos, sesquiterpenos, entre
z CH 2y ’
N 3A lcalozdes otros. Tienen efectos

anticarcinogénicos, antiulcerosos,

Son muy ricos en nitrégeno e incluye SRIIY an| >
antimalaricos y antimicrobianos.

a la cafeina y la quinina. En las
plantas son sustancias de defensa. El
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.

Compuestos fenolicos

Flavonol ‘ Fenol OH
| .

‘ Flavonoides Fenoles
Son sustancias que propprcionan Sustancias aromaticas unidas a
color a flores y frutos y juegan un una molécula llamada hidroxilo.
papel esencial en la reproduccion. Incluye acidos fenolicos. Tienen
Para nosotros, son utiles debido a propiedades antimicrobianas y la

sus caracteristicas de potente capacidad de regular el flujo
antioxidante. sanguineo. Algunos ejemplos son

cumarinas y ligninas.

O~_OH
Acido galico

HO o+ Taninos
OH

Las plantas actuan como repelentes alimenticios
de muchos animales. 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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Comunidad San Miguel Ajusco

A j EN j O ‘ Artemisia absinthium

¢Coémo la reconozco?

Hierba muy olorosa de un verde palido que
parece blanco, crece de 50 a 130 centimetros
de altura. Flores amarillo palido agrupadas
en cabezuelas. Tiene frutos secos y pequefios,
ligeramente curvados.

‘\\garkov(,h o
H ‘m W
#“ue

Usos

Para tratar padecimientos estomacales, de
bilis, reumas y enfermedades respiratorias.

Preparacion

Las ramas y hojas se hierven y se toman en

forma de té. Caracter: caliente
Sabor: amargo

¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb | Mar [ Abr | May | Jun | Jul | Ago | Sep | Oct | Nov| Dic

+ ConFlor
O Con Fruto

La quimica detrds ...

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.
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A R N H C A ‘ Heterotheca inuloides
f

¢Coémo la reconozco?

Planta herbacea de hasta 1.5 m de altura.
Tallo con vellosidades (tricomas). Hojas
verdes ovaladas o en forma de lanza de
margen aserrado y con vellos. Las flores son
amarillas y se agrupan en inflorescencias
llamadas corimbos. Fruto seco y alargado.

Usos

Se utiliza para tratar el dolor causado por
heridas o golpes muy fuertes.

Preparacién

Se hierven las hojas y se consume el té.

Caracter: caliente
Sabor: amargo

¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May |Jun|Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
«~ Con Flor

O Con Fruto SD

La quimica detris ...

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

"Antes de que entrara en Zyusco la [uz no habia médicos _para \Epozﬁzrnos

curar. Por lo que la gente curaba con las cosas que nos rodeaban en la
naturaleza.”

Sra. Wrginia Camacho
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Comunidad San Miguel Ajusco

CABELLO
DE ELOTE = ™

¢Coémo la reconozco?

Planta nativa de hojas verdes que se
envuelven sobre si mismas. Las flores parecen
barbas y se encuentran en la punta de la
planta. En los frutos o mazorcas se
encuentran insertadas las semillas, que
pueden ser de color blanco, amarillo, azul,
negro 0 rojo.

Usos

Para tratar afecciones de los rifiones.

Preparacién

El cabello de elote se hierve y se consumen en
forma de té.

Caracter: frio
Sabor: dulce

¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb |Mar [ Abr | May | Jun [Jul| Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

« Con Flor
O Con Fruto

La quimica detrds ...

En el cabello de elote (estilos) se han encontrado monoterpenos como el
limoneno, sesquiterpenos, esteroles, entre otros, que han probado tener efecto
diurético, antioxidante e hipotensor.
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C O L A D E Equisetum hyemale

CABALLO

¢Coémo la reconozco?

Planta nativa con la particularidad de tener
un tallo subterraneo con la funcion de
almacenar nutrientes. Su tallo externo, es
cilindrico y recto, con hojas muy pequeiias,
de color café, pegadas al tallo. No cuenta
con flores, sin embargo, en la punta se
encuentra su estructura de reproduccion,

llamada estrobilo.

Usos

Se consume en forma de agua de tiempo para
combatir infecciones gastrointestinales.

Preparacion

Los tallos se hierven y la infusion se deja

enfriar.

& Hojas

estrobilo
v

\\t\,cs\_‘\\!om) 6660,

Caracter: intermedio
Sabor: dulce

¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun |Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
+ Con Flor SD
() ConFruto SD

La quimica detris ...

Las propiedades medicinales del género Equisetum se deben a que esta
compuesto principalmente de flavonoides y glucosidos del flavonol,
relacionado al tratamiento contra enfermedades renales.
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Comunidad San Miguel Ajusco

IENTE DE
L E O N Taraxacum officina[e

¢Cémo 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 caracteristica.
Los frutos son secos y facilmente dispersados
por el viento.

Cre
 (modificad®)

Usos

Es usada para combatir el escorbuto y los
granos en la boca, asi como para regular la
presion arterial.

Preparacion

El tallo y Ias hojas se hierven y se consume en
té.

Caracter: caliente
Sabor: amargo

¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun |Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

+ Con Flor
C Con Fruto

La quimica detris ...

Esta planta presenta saponinas, alcaloides, lactonas, flavonoides, fenoles,
taninos y esteroides que se han relacionado con su actividad antibacteriana,
antifungica, antiinflamatoria y citotoxica.
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E N C H N O Quercus rugosa

¢Coémo la reconozco?

Arbol que llega a medir 30 m de altura,
hojas ovaladas y rigidas con la parte trasera
de color ambar o rojizo. La corteza del
tronco es color café. Las flores estan
agrupadas en racimos alargados, que ‘ K oo e
cuelgan de la seccion final de las ramas. El 2
fruto es una bellota que aparece en grupos
de2a3

o\
ol Lo
an\

Usos

Ayuda a fortalecer los dientes que se hayan
aflojado y para evitar el sangrado de las
encias.

Pr cparacion Caracter: caliente
Sabor: amargo

La corteza se mastica.

¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb [ Mar | Abr | May |Jun [Jul| Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

.~ Con Flor

0
0 Con Fruto

La quimica detris ...

Se ha identificado la presencia de flavonoides, los cuales tienen diversas
propiedades, como auxiliar para hemorragias y reducir inflamaciones de la
piel.
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Comunidad San Miguel Ajusco

EPAZOTEDE | ..
3" O/ZOWLLO graveolens

¢Cémo la reconozco?

Planta anual nativa, a veces con muchas
ramificaciones, que crece de 20 cm a 1 m de
alto, usualmente de coloracion rojiza o verde.
El tallo puede ser simple o ramificado, a veces
rojizo. Las hojas son largas, de consistencia
pegajosa, de color verde a purpura, con
lobulos o hendiduras que pueden ser
puntiagudos. Las flores y frutos son pequefios

Yy numerosos.

Usos

Se utiliza para aliviar multiples malestares
gastrointestinales como el vomito, el dolor de
estomago, la diarrea y la infeccion por

Yo D
W
Yones. (o

%,
%

parasitos.
Preparacién
Las hojas se hierven y se consume en forma de Caracter: caliente
; Sabor: amargo

te.
¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun|Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

+ Con Flor
O Con Fruto

La quimica detrés ...

Existe la presencia del compuesto activo pinocembrina, extraido de las hojas,
el tallo, la flor y la semilla de esta planta, que actia contra los gusanos

parasitos.
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E S T A F i A T‘ E | Artemisia ludoviciana suﬁfp.

mexicana

¢Cémo la reconozco?

Planta nativa de 1 m de altura, 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
(tricomas); la parte frontal es de coloracion
verde. Sus flores son de color amarillo
acomodadas en cabezuelas numerosas.

Usos
Se usa para tratar malestares

gastrointestinales como dolor de estomago,
retortijones, colicos e inflamacion.

Preparacién

Las hojas se cuecen y se bebe en forma de te.

Caracter: caliente

¢Cudndo la encuentro?

Sabor: amargo

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun

Jul

Ago

Oct

Nov

Dic

.~ Con Flor

C Con Fruto

La quimica detris ...

Presenta compuestos como timol, carvacrol, linalol y terpineno, que reducen

la presencia de microbios y el envejecimiento.
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GORDOLOBO ‘ P“jf%%jnﬁ“m

¢Coémo la reconozco?

Planta nativa que mide entre 30 a 75 cm de
altura; los tallos estan cubiertos de vellitos
(tricomas) que le dan una apariencia blanca.
Las hojas son angostas. Las flores son blancas
o crema y aparecen en cabezuelas. Los frutos
son pequefios y las semillas tienen un penacho
en la punta.

Usos

Se emplea para tratar afecciones de las vias
respiratorias como la tos y las infecciones de
la garganta.

Preparacién

Las ramas y hojas se hierven y se consume el

te. Caracter: caliente
Sabor: no amargo

¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb | Mar [ Abr | May |Jun | Jul| Ago | Sep |Oct | Nov | Dic

.~ Con Flor
O Con Fruto SD

La quimica detris ...

El gordolobo contiene aproximadamente un 3% de mucilago y flavonoides, asi
como pequedas cantidades de saponinas. Los componentes mucilaginosos
producen efecto calmante sobre las membranas mucosas. Las saponinas son las
responsables del efecto expectorante.
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HIN Oj O ‘ Foeniculum vulgare

¢Coémo la reconozco?

Planta del estrato herbaceo que llega a
medir 2 m de altura, tiene sus tallos huecos
de color verde. Sus hojas estdn muy
divididas (como hilos), posee flores de color
amarillo que se unen en un racimo en forma
de sombrilla y tiene frutos pequeilos que
huelen a anis.

Usos

Se utiliza para que las recién paridas
calienten su pulmon y puedan dar leche para
el recién nacido.

Preparacién

Se consume el té obtenido de la coccion de
ramas y hojas.

¢Cuindo la encuentro?

CORENADR

Caracter: caliente
Sabor: dulce

.~ Con Flor
O Con Fruto SD

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun [Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

La quimica detris ...

Su aceite esencial es rico en anetol, acido petroselinico, acido oléico, acido
linoléico y tocoferoles. Su fruto presenta flavonoides, glucoronidos, arabindsidos,
quercetina y cumarinas. La semilla tiene monoterpenos, mientras que la raiz posee
componentes fenolicos y las hojas flavonoides, acido clorogénico y acido
jasmonico, los cuales podrian estar relacionados con su actividad antibacteriana y

antioxidante.
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Comunidad San Miguel Ajusco

JARILLA ‘ Barkleyanthus salicifolis

¢Coémo la reconozco?

Arbusto nativo que llega a medir 3 m de
altura, se caracteriza por estar muy
ramificado, hojas muy largas con vellos
(tricomas), flores que crecen en conjunto de
color amarillo y frutos con vellos.

Usos

Es utilizada para aliviar el chincual.

Preparacién

Se hierven las hojas y las ramas para producir

un ungiiento. También se puede mezclar con .
otras plantas. Caracter: caliente

Sabor: amargo

¢Cuédndo la encuentro?

Ene | Feb | Mar [ Abr | May [Jun|Jul| Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

.- Con Flor
O Con Fruto

La quimica detris ...

Se han identificado en varias partes de la planta, sesquiterpenos, alcaloides
como la pirrolizidina y flavonoides como la quercetina, que en conjunto se ha
sugerido pueden ayudar contra desordenes digestivos y enfermedades
respiratorias.
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CORENADR

L E N G U A Buc{c{[qja sessi[iﬂom
DE VACA '

¢Cémo la reconozco?

Es un arbusto nativo de 1 a 5 m de altura.
Las hojas son mas anchas de abajo, tienen de
5 a 18 cm de largo, con el borde aserrado y
con muchos vellos. Las flores son pequeas,
amarillas y los frutos son parecidos a unas
capsulas.

Usos

Para tratar el dolor de estomago y salpullido
sobre la piel. Se emplea de forma externa
después de reposar las hojas en alcohol por un
par de dias, en forma de ungiiento, maceradas
o también se colocan las hojas frescas.

Preparacién

Se utilizan las hojas reposadas en alcohol
para untar.

Caracter: frio

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May |Jun|Jul | Ago | Sep |Oct | Nov | Dic

+ Con Flor
_() Con Fruto

La quimica detris ...

En los estudios que se han realizado en esta familia de plantas han aislado
iridoides, ésteres de acido caféico, lignanos, lignoides, flavonoides y terpenos
que le confieren propiedades farmacologicas.
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MANZANILLA

Matricaria chamomilla

¢Coémo 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.

Usos

Se utiliza para lavar y limpiar los ojos, para
descongestionar la nariz y tratar el dolor de
estomago.

Preparacién

Se prepara en infusion con las hojas y flores.

Caracter: intermedio
Sabor: dulce

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr| May [Jun |Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

+ Con Flor

_O Con Fruto

La quimica detris ...

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

MIRTO

¢Coémo la reconozco?

Stacﬁys coccinea

Hierba nativa de hasta 1 m de altura, de tallo
cuadrado con pelitos (tricomas). Las hojas
tienen forma de lanza con muchos pelitos en
ambas caras y sujetas al tallo con una
estructura larga. Las flores son rojas o

anaranjadas y se encuentran agrupadas en un
tallo que parece una espiga.

~
S
N

Omerq (n\Dés

%
.

%,
%,

Usos

3 W3
Mz juang®™

Para evitar el insomnio se consume en forma
de té.

Preparacién

Las flores se ponen en coccion y se bebe el té.

%,

D
o LS
“Ste Carnghan (0

Caracter: caliente
; Sabor: dulce
¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar [ Abr | May [Jun|Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

+ Con Flor

Con Fruto SD

La quimica detris ...

No se conoce la composicion quimica en esta especie, sin embargo, especies
emparentadas contienen sustancias con efectos antioxidantes y sobre la
presion arterial, 1o que sugiere un efecto similar de esta planta.
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Comunidad San Miguel Ajusco

O C O T E ‘ Pinus montezumae

¢Coémo la reconozco?

Arbol nativo de gran altura 25 a 30 m y
grosor de 50 a 90 cm. Las hojas son verdes en
forma de aguja y en grupos de 4 a 6. El cono
o pifia son ovalados. Semillas oscuras.

. det (modif
@,\wﬂ\ lcada)

%”e,
“,

Dieg,

Usos = W — Senilla

Foto

_—

Se puede consumir el té para aliviar la tos y
también se puede emplear para lavar heridas
y ayudar a cicatrizar.

Preparacién

Las ramas se ponen a hervir para consumirse
en forma de té.
Caracter: caliente
Sabor: amargo

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun |Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

Con Flor

O Con Fruto

La quimica detrés ...

Su principal activo se obtiene de la resina que segrega y es conocido como
trementina que consiste en un liquido aceitoso incoloro, compuesto de una mezcla
de terpenos que actia como un potente estimulante y se emplea a menudo como
antiespasmodico y astringente. También destruye determinados parasitos
intestinales, ademas de poseer importantes propiedades diuréticas y laxantes.
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CORENADR

PATA DE LEON

Galium mexicanum

¢Coémo la reconozco?

Carlos Ap,,.
& s,

2 &
) oredN

Hierba nativa que mide 70 cm de altura, sus
tallos son muy peluditos. Las hojas son
puntiagudas con el borde espinoso. Sus flores
son blancas con forma de estrella. Los frutos
son dos fragmentos unidos con forma globosa
y pelos en forma de gancho.

2,

o

N
S
N

“schpy ger (mm\"‘\c
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Usos

Se utiliza para tratar distintos malestares
como vomito, gases, salpullido, fuegos en la
boca e hinchazon en los pies y también es
empleado como purgante.

Preparacion

Las ramas se hierven y se toma en forma de té.

Caracter: fria
Sabor: dulce

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun | Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
Con Flor

O Con Fruto SD

2

La quimica detris ...

Los estudios comprueban que entre sus componentes quimicos tiene saponinas,

lactonas, triterpenos y flavonoides que le brindan la capacidad de actuar como
antiinflamatorio, antiviral y antibacterial.
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Comunidad San Miguel Ajusco

R U D A Ruta graveolens
g

¢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.

b\\'\u\d a)
«°

&

%,

goto: m, ick\ 24
)1

Usos

Es empleado para el dolor de estomago,
dolores  menstruales, antiinflamatorio,
analgésico, se puede emplear de distintas
formas.

Preparacién

Se utilizan las ramas con hojas para
infusiones, las hojas directas sobre la piel,
masticada o la extraccion de las hojas en
alcohol. Caracter: caliente
Sabor: amargo

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun | Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

Con Flor

O Con Fruto

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.
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CORENADR

SAB“.A ‘ Aloe vera

¢Coémo la reconozco?

Planta carnosa de tallo muy corto, casi
imperceptible. Las hojas forman una roseta,
son verdes y de bordes espinosos. Muchas
flores amarillas viendo para abajo 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.

Usos

Para curar heridas, quemaduras, golpes, para
desinflamar, tratar el pafio, la colitis y para
el cuidado del cabello.

Pr c¢paracion Caracter: fria
Sabor: dulce

Se utilizan las pencas y la savia, como te,
ungiiento o macerada.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May [Jun |Jul [ Ago | Sep [ Oct [ Nov | Dic

« Con Flor

O Con Fruto

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 A y By
de aloerresinas. 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.
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SAN
NICOLAS

¢Coémo la reconozco?

Planta aromatica que llega a los 80 cm de
altura, tiene tallos erectos y con pequeiios
pelos finos (tricomas); hojas ovaladas algunas
veces en forma de flecha y flores que forman
racimos de color blanco o violeta.

Usos

Se utiliza para tratar el dolor de estomago.

Preparacién

La raiz se cuece y se toma en forma de té.

Caracter: caliente
Sabor: dulce

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar [ Abr | May | Jun |Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

Con Flor

O Con Fruto

La quimica detris ...

Tiene propiedades medicinales antisudorifica, hipoglucemiante, emenagoga,
antiespasmodica ya que tiene un aceite esencial con mas de 49 compuestos
quimicos, la mayoria son monoterpenos y sesquiterpenos como el A-pineno,
limoneno, B-mirceno y alcanfor.

66
B s sz an \SSS S



CORENADR

SIMONILLO | Conyza filaginoides

¢Coémo la reconozco?

Hierba anual de 60 cm de altura, con gran
cantidad de vellos, se reconoce por tener
hojas angostas con 1-5 dientes de cada lado,
sus flores se agrupan en espigas de color
verde o blanco.

Usos

Se usa para tratar el dolor de estomago, la
diarrea, el empacho y la bilis. Puede
emplearse como té solo o0 en combinacion con
ajenjo y canela.

Preparacién

Se consume en forma de té después de hervir
las ramas.

¢Cuindo la encuentro?

Caracter: caliente
Sabor: amargo

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun | Ju

Dic

Con Flor

Ago | Sep | Oct | Nov

O Con Fruto SD

La quimica detris ...

De lo poco que se conoce de ésta planta es que contiene un alcaloide llamado
lenesina. Presenta propiedades terapéuticas para enfermedades inflamatorias.
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TABAQUILLO | dugosin

macrostemum

¢Coémo la reconozco?

Arbusto endémico de México de hasta 3 m de
altura. Las hojas son verdes por arriba y
verde palido con muchos pelitos (tricomas)
por debajo, presentan forma de punta de
lanza. Los tallos tienen muchos pelitos, las
flores agrupadas de 1 a 3, todas de color
rosado, anaranjado o amarillo palido.

\
S
&
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Usos

Se consume para tratar  malestares
estomacales y la resaca.

Preparacién

Las ramas y hojas se preparan en té.

Caracter: caliente
Sabor: dulce

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr [ May | Jun | Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

Con Flor
O Con Fruto

La quimica detrés ...

Se ha identificado que tiene un aceite esencial compuesto por linalool, nerol,
[B-cariofileno, mentona, acetato de geranilo, terpineol y pulegona. Ademas de
estos, en extractos etanolicos se identifico la presencia del acido rosmarinico
entre otros polifenoles con efectos antioxidantes relacionados con
enfermedades cardiovasculares.
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T E j O C O T E | Crataequs mexicana

¢Coémo la reconozco?

Arbol nativo, espinoso de 10 m de altura. Las
hojas son de color verde oscuro en la parte
delantera y verde palido en la parte de atras con
borde dentado. Las flores son blancas y se
encuentran en grupos pequefios. Sus frutos son
carnosos de color amarillo-anaranjado y las
semillas son lisas de color cafe.

Usos

El té se utiliza para tratar la tos y otros
malestares respiratorios, también se suele
consumir el fruto fresco o después de hervido.

Preparacién

Se hierve el fruto para consumirse en té.

Caracter: caliente
Sabor: dulce

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May |Jun |Jul| Ago | Sep | Oct [ Nov | Dic

. ConFlor

C Con Fruto

La quimica detris ...

Las hojas, flores, frutos y raiz contienen flavonoides, glucidos, acidos
organicos, pectinas, resinas y taninos. Estos componentes le permiten formar
parte de tratamientos para enfermedades respiratorias, del aparato digestivo y
como antidiabético.
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T O L O A C H E ‘ Datura stramonium

¢Cémo 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.

abadang
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Se usa para tratar heridas, las hemorroides y D I
como desinflamatorio. No se recomienda ¢
beber por su caracter téxico. |

./
Preparaciéon

Se hace un cataplasma con hojas y tallos, las
semillas se tuestan.

Caracter: caliente
Sabor: amargo

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr [ May | Jun | Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

Con Flor

(\ Con Fruto
J

La quimica detrés ...

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.
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TROMPETILLA 2o

/4

¢Coémo la reconozco?

Arbusto nativo que puede medir hasta 2 m de
altura. Tiene ramas con pelitos (tricomas)
blancos. Las hojas son verdes que nacen de un
mismo punto, en forma de lanza larga y con
pelos. Las flores son de color anaranjado,
rojo o salmon, tienen forma de tubo y se
agrupan en racimos.

Usos

Se utiliza para calmar los efectos de picaduras
de abejas, alacranes, arafias u otros animales
al aplicarse directamente sobre las heridas o
tomando un baflo con el agua.

Preparacion

Se hierven o se maceran las hojas y ramas.

Caracter: fria
Sabor: dulce

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun | Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

Con Flor

C Con Fruto SD

La quimica detris ...

Se han detectado polifenoles, cumarinas y triterpenos que tienen efecto
antiinflamatorio y antioxidante.
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XIXICASCLE
U ORTIGA

¢Coémo la reconozco?

Urtica urens

Hierba ramificada de 40 cm de altura con
abundantes vellos urticantes (tricomas). Las
hojas tienen forma ovalada con el borde
como sierra y son de color verde brillante.
Las flores son verdes, pequefias y estan
agrupadas en espigas cortas que nacen entre
el tallo y el soporte de las hojas.

Usos

Para tratar la diabetes, las reumas y la
ansiedad.

Preparacién

Las hojas se hierven y se consume en forma
de té.

Caracter: caliente
Sabor: amargo

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr [ May | Jun | Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

Con Flor

O Con Fruto SD

La quimica detris ...

Poca investigacion quimica se ha realizado sobre Urtica urens. En la planta
completa se ha detectado la presencia de alcaloides, fenoles, esteroles y
triterpenos. Estos compuestos le confieren propiedades antinflamatorias y
analgesicas.
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ha gpicata

YERBABUENA .

-

¢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 en la parte de abajo. Las
flores son de color blanco-morado y se
colocan en racimos.

Usos

Se utiliza para tratar el dolor de estomago y
el empacho.

Preparacién

Las ramitas y hojas se hierven y se consume
en forma de té.

Caracter: frio
Sabor: dulce

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr [ May | Jun | Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

+ Con Flor

O Con Fruto SD

La quimica detris ...

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

Usos
Se utiliza para fortalecer los huesos de las recién aliviadas

Ingrecﬁ'entes

« Hojas de capulin
. Santa Maria

« Mirto

. Ruda

« Pirul

« Cedro

Prgparacién

Se hace un preparado de agua, el cual lleva hojas de capulin, santa maria, mirto, ruda,
pirul y cedro. Todo esto se pone a hervir en una olla grande de agua. Y con este preparado
se bafia a la recién aliviada.

Esto servira para reforzar sus defensas y sus huesos, después de usarlo se debe abrigar muy
bien.

74



CORENADR

Referencias EiB[iogrdficas

Accame, M. E. C., Hernandez-Agero, T. O., & del Fresno, A. M. V. (2002). Salvia.
Fitoquimica, farmacologia y terapéutica. Farmacia profesional, 16(7), 60-64.

Bolivar, P., Cruz-Paredes, C., Hernandez, L., Juarez, Z. N., Sanchez-Arreola, E., Av-Gay, Y.,
& Bach, H. (2011). Antimicrobial, anti-inflammatory, antiparasitic, and cytotoxic activities
of Galium mexicanum. Journal of Ethnopharmacology, 137(1), 141-147.
https://doi.org/10.1016/j.jep.2011.04.069

Fonseca-Chavez, R. E., Rivera-Levario, L. A., y Vazquez-Garcia, L. (2020). Guia ilustrada de
plantas medicinales en el Valle de México. Instituto Nacional de los Pueblos Indigenas:
Meéxico.

Garcia-Morales, G., Huerta-Reyes, M., Gonzalez-Cortazar, M., Zamilpa, A., Jiménez-Ferrer,
E., Silva-Garcia, R., ... Aguilar-Rojas, A. (2015). Anti-inflammatory, antioxidant and anti-
acetylcholinesterase activities of Bouvardia ternifolia: potential implications in Alzheimer’s
disease. Archives of Pharmacal Research, 38(7), 1369-1379.
https://doi.org/10.1007/s12272-015-0587-6

Grajales-Tam, K. M. y Tejero-Diez J. D. (2017). Familia Equisetaceae. En: Rzedowski, J. y P.
Hernandez Ledesma (eds.). Flora del Bajio y de regiones adyacentes, Fasciculo ordinario 198.
(pp. 01-16).Patzcuaro, México: Instituto de Ecologia. A.C. (INECOL).

Guzman Maldonado, S.H., Diaz Huacuz, R.S., Gonzalez Chavira M.M. (ed.). 2017. Plantas
medicinales la realidad de una tradicion ancestral. SAGARPA, INIFAP, CIR Centro,
Guanajuato: México.
https://vun.inifap.gob.mx/VUN_MEDIA/BibliotecaWeb/_media/_folletoinformativo/1044_
4729_Plantas_medicinales_la_realidad_de_una_tradici%C3%B3n_ancestral.pdf

Heredia-Castro, P. Y., Garcia-Baldenegro, C. V., Santos-Espinosa, A., Tolano-Villaverde, I.
D. J., Manzanarez-Quin, C. G., Valdez-Dominguez, R. D., ... & Sosa-Castadeda, J. (2022).
Perfil fitoquimico, actividad antimicrobiana y antioxidante de extractos de Gnaphalium
oxyphyllum y Euphorbia maculata nativas de Sonora, México. Revista mexicana de ciencias
pecuarias, 13(4), 928-942.

Hernandez, R., y Jorda, M. G. (2000). Plantas medicinales. Editorial Pax: México.

Instituto de Ecologia A. C. (2023). Salvia Salvia officinalis Revisado en
https://www.inecol.mx/inecol/index.php/es/ct-menu-item-25/planta-del-mes/37-planta-del-
mes/1054-salvia#

Instituto Nacional Indigenista. (2009). Atlas de las plantas de la medicina tradicional
mexicana. Biblioteca Digital de la Medicina Tradicional Mexicana. Recuperado de
http://www.medicinatradicionalmexicana.unam.mx/apmtm/index.html.

Odin, G. H. E. (2021). Determinacion de compuestos fendlicos y capacidad antioxidante en
bellota (Quercus rugosa).Recuperado de
https://repositorioinstitucional.buap.mx/items/67aedced-fOb4-4fc2-9442-7537fe05 1ede mayo
2023

Odin, G. H. E. (2021, 1 agosto). Determinacion de compuestos fenolicos y capacidad

antioxidante en bellota (Quercus rugosa).Recuperado de
https://repositorioinstitucional.buap.mx/items/67aedced-f9b4-4fc2-9442-7537fe051ede mayo
2023

75



Comunidad San Miguel Ajusco

Ortiz Palacios, L., Cervantes Gutiérrez, V., y Chimal Hernandez, A. (2017). Plantas
Medicinales de San Francisco Tlaltenco. Tlahuac Ciudad de México: Universidad Autonoma
Metropolitana. Recuperado de
https://www.sepi.cdmx.gob.mx/storage/app/media/plantas%20medicinales%20tlaltenco%20e
lectronico%20protegido.pdf

Piedra Malagon, E. M. (2023). Tejocotes mexicanos: algo mas que un ingrediente en el
ponche. Ciencia Hoy. Instituto de Ecologia A. C., CONAHCYT. México. Revisado en
https://www.inecol.mx/inecol/index.php/es/ct-menu-item-25/ct-menu-item-27/17-ciencia-
hoy/529-tejocotes-mexicanos-algo-mas-que-un-ingrediente-en-el-ponche.

Martinez-Florez, J. Gonzalez-Gallego J. M. Culebras & M. J. Tufion (2002). Los flavonoides:
propiedades y acciones antioxidantes . Nutricion Hospitalaria, 17(6). 271-278. Recuperado
de http://www.nutricionhospitalaria.com/pdf/3338.pdf

Scarlet Hedgenettle, Stachys coccinea (2017). Southwest Desert Flora. Recuperado en
http://southwestdesertflora.com/WebsiteFolders/All_Species/Lamiaceae/Stachys%20coccinea
,%20Scarlet%20Hedgenettle.html.

Secretaria de Medio Ambiente y Recursos Naturales. (2010). Plantas medicinales de la
farmacia viviente del CEFOFOR: usos terapéuticos tradicionales y dosificacion: Mexico.
http://www.conafor.gob.mx/biblioteca/Plantas_medicinales_de_la_farmacia_viviente-
Conafor.pdf

Southwest Desert Flora. (2017). Stachys coccinea, Scarlet Hedgenettle. Recuperado de
https://southwestdesertflora.com/WebsiteFolders/All_Species/Lamiaceae/Stachys%20coccine
a,%20Scarlet%20Hedgenettle. html

Vizquez-Yanes, C., A. 1. Batis Mufioz, M. I. Alcocer Silva, M. Gual Diaz y C. Sinchez Dirzo.
(1999). Arboles y arbustos potenc1a1mente valiosos para la restauracion ecologica y la
reforestacion. Reporte técnico del proyecto J084. CONABIO - Instituto de Ecologia, UNAM.
Recuperado de
http://www.conabio.gob.mx/institucion/proyectos/resultados/J084_Fichas%20de%20Especie
s.pdf.

Vibrans, H. (ed). (2009). Malezas de México. Colegio de Postgraduados. Recuperado de
http://www.conabio.gob.mx/malezasdemexico/2inicio/home-malezas-mexico.htm

Villarreal, J. A. y Estrada, E. (2023) Flora de Veracruz: Asteraceae tribu Gnaphalieae.
Instituto  de  Ecologia A. C. Revisado en  https:/libros.inecol.mx/bits.php?
ctx=FV&xml=549/667/3244-4#section-11

Yapias, R. J. (2022). Diente De Leon (Taraxacum Officinale) con Propiedades Medicinales:

Revision Sistematica. Revista de Investigacion Cientifica y Tecnologica Alpha Centauri, 3(1),
15-19. Recuperado de https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=8510543

76






o?wﬁ?

ALTEPETL BIENESTAR

SEDEMA « CORENADR












¢ & RENAJEB

de Biologia
UNAM



