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Pro’fogo

La Comision de Recursos Naturales y Desarrollo Rural, a travées 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
Meéxico, en la que participaron 20 nicleos agrarios que tienen Areas de
Restauracion y Conservacion Ambiental Comunitarias. Se recopild 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 botdnica de los recursos terapéuticos y la informacion
fitoquimica y farmacologica 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 extenderd 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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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 actian ciertas plantas y canalizar sus 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.

% -4214.”%
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Ejido San Nicolas Totolapan

La Comision de Recursos Naturales y Desarrollo Rural es la encargada de
ejercer este importante presupuesto a través del 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 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 seran preservados 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 pequefa 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 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

-

W\
g._“‘zzé'?%

N

NS

\



CORENADR

Para nosotros, el uso de las plantas medicinales actualmente sigue siendo la
primera fuente a la que se recurre cuando se tiene un problema de salud,
aunado a que el acceso a los hospitales para el pueblo de San Nicolas
Totolapan atn es limitado, por ello, las plantas medicinales son un
tratamiento alternativo de diversos padecimientos y continian
representando un pilar en la cultura de nuestro pueblo desde tiempos
antiguos.

El pueblo de San Nicolas Totolapan considera importante tener un registro
de las plantas medicinales existentes ya sean endémicas o no y sus principales
usos. Ademas, creemos que este compendio puede ser una 1til fuente de
informacion para nuevas generaciones.

C. Juan Ortiz Tenorio
Presidente del Comisariado Ejidal de San Nicolas Totolapan
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1 Ambos cuentrEi que el té de ruda lo tomaban cuando eran pequefios
N yes otra|de las plantas queise utilizaba mucho para el dolor de
estémago, también la utiﬁzaﬁan para evitar los malos aires.

Sr. Victoriano LunagUribe Y Sra. Victoria Bassoco Luna










CORENADR

Cémo se elabord este [ibro

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— del Ejido San Nicolas Totolapan.

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
Nicolas Totolapan.

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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aiin se basa en [a sabiduria

de las f[antas.

v. Filemén Fuentes Luna
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CORENADR

Introduccidn

Cuenta dofia 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 en 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 actuan sobre
nuestro organismo. Es decir, en muchos casos, se ha comprobado
cientificamente el efecto de las plantas medicinales, lo que resalta la
importancia de conservar el conocimiento sobre su uso, asi como los
ecosistemas donde se encuentran.

% -4314.”%
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Ejido San Nicolas Totolapan

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 poseen 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.

Y 32 4
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Ubicacion

Alvaro Obregén

LaMagdalena Contreras

Tlalpan

Simbologia
Pueblo originario de San Nicolas Totolapan
Nicleo agrario San Nicolas Totolapan

mmmm Area de Restauracion y Conservacion Ambiental
Comunitaria

I Suelo de Conservacion de la Ciudad de México
Alcaldia
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Ejido San Nicolas Totolapan

;De dinde viene la magia

de [asy[antas?

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
\\:\-‘:I\ '71
. '\‘ ! J .
Flavonoides -\ Taninos



CORENADR

Mentol

CHg
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Nicotina

@ ¢twAlcaloides

Son muy ricos en nitrogeno e
incluye a la cafeina y la quinina.
En las plantas son sustancias de
defensa. El consumo en pequenas

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.

I

HsC” " CHy

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 seglin el numero de
grupos pueden ser monoterpenos,
sesquiterpenos, entre otros.
Tienen efectos
anticarcinogeénicos,
antiulcerosos, antimalaricos y
antimicrobianos.

Compuestos fenolicos

Flavonol ‘
O I Flavonoides

Son sustancias que proporcionan
color a flores y frutos y juegan un
papel esencial en la reproduccion.
Para nosotros, son utiles debido a
sus caracteristicas de potente

Fenol

Fenoles

Sustancias aromaticas unidas a
una molécula llamada hidroxilo.
Incluye acidos fenolicos. Tienen

propiedades antimicrobianas y
la capacidad de regular el flujo

antioxidante. sanguineo. Algunos ejemplos
son cumarinas y ligninas.
O« OH
Acido galico
HO on Taninos
OH

Las plantas actiian 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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Ejido San Nicolas Totolapan

AJENJO

Artemisia absinthium

¢Cémo la reconozco?

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

Foto: sentraevant (modificada)

Preparacién

Usos

El ajenjo se usa comunmente para
producir hambre, como aperitivo.

Caracter: caliente o frio
Sabor: amargo

La quimica detris....

La actividad terapéutica de esta
planta reside principalmente en

su aceite esencial, que posee
accion colereética,
antiparasitaria, antibacteriana,

ademas de estimular el flujo

Se prepara en té con las hojas y los
tallos.

sanguineo en el area de la pelvis y
el utero, favorece las funciones
digestivas.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb [Mar | Abr |May |Jun |Jul | Ago | Sep | Oct | Nov
3% Con Flor
. Con Fruto
Mg 38 e
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CORENADR

AJO

Allium sativum

¢Cémo la reconozco?

Hierba de hojas alargadas como
cintas, de tallo delgado y largo,
con flores de blancas a lilas y con
un bulbo enterrado formado por
dientes con sabor picante.

Preparacién

Usos

Principalmente se utiliza para
curar la tos.

Caracter: caliente
Sabor: fuerte

La quimica detris....

Se prepara en té con los bulbos.

El bulbo tiene un aceite esencial
con componentes azufrados
como el ajoeno, la alicina, la
aliina, entre otros. Estos
compuestos han sido
ampliamente estudiados y se les
han reconocido propiedades
antitromboticas, antitumorales,
antiparasitarias y antifingicas.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb |Mar | Abr |May |Jun | Jul | Ago | Sep |Oct | Nov|Dic
3% Con Flor
‘Con Fruto
Ye 39 ae
7\-7:,Lw : if‘



Ejido San Nicolas Totolapan

ARNICA

Heterotheca inuloides

¢Cémo 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.

/ 4.
W

v
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Preparacién

Usos

Planta que sirve para aliviar
dolores internos.

Cardcter: caliente
Sabor: amargo

La quimica detris....

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

Se prepara en té con las hojas,
tallos y flores.

“Las Jv[mzms medicinales son la
base de casi todos los
medimmentos, nos damos cuenta
de que tienen una funcion.”
-Sr. Victoriano Luna Uribe

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb |Mar | Abr |May|Jun|Jul | Ago|Sep | Oct|{Nov | Dic
% Con Flor
. Con Fruto SD
Y 40 e
ARt LR



CORENADR

BUGAMBILIA

Bougainvi[[ea spp.

¢Coémo la reconozco?

Pueden ser arbustos, arboles o
plantas trepadoras de hasta 12 m
de altura. Tallos generalmente
con espinas y hojas verdes. Flores
amarillas a blancas, cubiertas por
bracteas de color blanco, rosa,
amarillo, anaranjado, violeta,
magenta o fucsia, que suelen
confundirse con pétalos.

Preparacién

Usos

Sirve como tratamiento para la
tos.

La quimica detris....

Se prepara en té con la flor.

En este género se han reportado
flavonoides y procianidinas, que
probablemente sean las responsables
de sus propiedades antioxidantes,
antivirales y antidiabéticas.

¢Cuindo la encuentro?

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

% Con Flor
@ ConFruto SD
e 4
PRty ¥
Noot 2K



Ejido San Nicolas Totolapan

CARDO SANTO

Cirsium eﬁrenﬁergii

¢Coémo la reconozco?

Hierba robusta de 70 cm a 1.5 m
de altura. Las hojas son alargadas Usos
con hendiduras y espinas en los
bordes. Las flores se encuentran | Funciona como un agente anticancerigeno.
agrupadas en cabezuelas de color
amarillento a rosa y a los costados
verdes con espinas. Los frutos son
de color café.

Caracter: caliente

La quimica detris....

Contiene compuestos activos como
alcaloides y flavonoides que le
confieren propiedades antidepresivas y
Preparacio’ n antiinflamatorias. También se han

relacionado con la regulacion de la

Se prepara en té con la flor y las | presionarterial.
hojas.

Se puede encontrar en la parte
media, alta del bosque.

¢Cuindo la encuentro?

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

Dic

. Con Fruto SD
My 42
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CARDO

CORENADR

SANTO

Cnicus benedictus

¢Cémo la reconozco?

Planta ramificada con vellos
(tricomas), que crece de 30-50 cm
de altura. Tiene hojas redondas,
dentadas y espinosas, produce una
flor solitaria de color amarillo y
un fruto caracteristico con un
mechon de pelitos.

%, )
% Sal Soare (mo‘\‘mb

Preparacién

Usos

Suele tomarse como tratamiento
anticancerigeno.

Caracter: caliente

La quimica detris....

Se prepara en té con las hojas, el
talloy laflor.

Entre sus componentes quimicos tiene
glucosidos de lactonas sesquiterpénicas,
triterpenoides, lignanos, flavonoides,
taninos, otros compuestos fenolicos,
saponinas,  alcaloides,  almidon,
glucosidos,  triterpenos, cumarinas,
aceites esenciales y volatiles, que le dan
propiedades  antimicrobianas 'y
antiinflamatorias.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr| May |Jun | Jul |Ago| Sep | Oct | Nov | Dic
% Con Flor
‘ Con Fruto SD
e 43 4
At R



Ejido San Nicolas Totolapan

CED

RON

]{[oysia citrodora

¢Cémo 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, pequeias y
agrupadas en espigas. Los frutos
son parecidos a nueces de color
negro.

&
o
J\v-\

m""!/!l’mul 73‘\“"‘“9’
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Usos

Para problemas digestivos.

Caracter: caliente
Sabor: fresco

La quimica detris....

Preparacién

Se prepara en té con las hojas y los
tallos.

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 uso medicinal
mas frecuente es para el dolor de
estomago.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb |Mar | Abr |May|Jun|Jul| Ago |Sep | Oct | Nov | Dic
3¢ Con Flor
.Con Fruto SD
e 44
7#'7‘:;‘\‘*""‘



CORENADR

COGOLLITOS DE
TEJOCOTE Y/O
FRUTO

Cmtaegus 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 café.

odificada)

m
bt \
O

Preparacién

Usos

Para desinflamar los pulmones y
para aliviar la bronquitis.

Caracter: caliente

La quimica detris....

Se prepara en té con el tallo,
hojas, cogollitos y/o fruto.

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.

¢Cuindo la encuentro?

e Con Flor
. Con Fruto

&,
*

Jun|Jul| Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
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Ejido San Nicolas Totolapan

DIENTE DE LEON

Taraxacum ofﬁcina[e

¢Cémo la reconozco?

Plant(? quelllega a medillr hasila 30
cm de altura, con las hojas
creciendo en la base del tallo que Usos

se ordenan en una disposicion de
roseta. Las flores son de | Se toma caliente para aliviar
coloracion amarilla muy | problemas en los rifiones.

caracteristica. Los frutos secos son
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
P reparacién actividad  antibacteriana, antiftingica,
antiinflamatoria y citotoxica.

Se prepara en té con hojas y flores.

¢Cuindo la encuentro?

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

% Con Flor
‘ Con Fruto

My 46 v
AEt ¥R



CORENADR

EPAZOTE DE PERRO

Dygpﬁama gmveo[ens

¢Coémo la reconozco?

Planta anual nativa, a veces con
muchas ramificaciones, que crece Usos
de 20 ecm a 1 m de alto,
usualmente de coloracion rojiza o | Desinflamar los pulmones y para
verde. El tallo puede ser simple o | la bronquitis.
ramificado, a veces rojizo. Las
hojas son largas, de consistencia
pegajosa, de color verde a
purpura, con  loébulos o
hendiduras que pueden ser
puntiagudos. Las flores y frutos
son pequefios y numerosos.

Caracter: caliente

ficado)

La quimica detris....

Foto: mithz (mog;

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

Preparacwn parisitos,

Se prepara en té con las hojas y el
tallo.

¢Cuindo la encuentro?

Jun|Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

Ene | Feb | Mar | Abr | May

¢ ConFlor
. Con Fruto

% -4474.”%
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Ejido San Nicolas Totolapan

ESTAFIATE

Artemisia [udoviciana suE{p. mexicana

¢Cémo la reconozco?

Planta nativa de 1 m de altura, se
caracteriza por despedir un olor Usos
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.

Funciona en caso de dolor de
estomago.

Caracter: caliente o frio
Sabor: amargo

La quimica detris....

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

Se prepara en té con las hojas y las
ramas.

¢Cuindo la encuentro?

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

% Con Flor
. Con Fruto

_y_L 48 ),.\L
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CORENADR

FLOR DE OCOTE

Arceuthobium vaginatum

¢Coémo la reconozco?

Es una planta que crece sobre las
coniferas, de manera erguida o
colgante, con un tamafio de 30 a
50 cm de largo. Sus flores y tallos
presentan una coloracion desde
naranja brillante al café oscuro y
estan muy ramificados. Los frutos
son pequedios y ovalados.

Preparacién

Usos

Se utiliza para desinflamar los
pulmones y aliviar la bronquitis.

Caracter: caliente

La quimica detris....

Se prepara en té con la flor.

Esta planta contiene compuestos
como flavonoides tipo 3-oglicosidos,
derivados de quercetina y mircetina,
ademas de fenoles que pueden tener un
efecto antiséptico y reductor de
inflamacion.

Se encuentra en la parte
alta del bosque.

¢Cuando la encuentro?

¢ Con Flor

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

. Con Fruto
e A9 e
RO



Ejido San Nicolas Totolapan

FLOR DEL GOLPE

Oenothera rosea

¢Cémo la reconozco?

Hierba nativa de nuestro pais que
mide entre 15 y 45 cm de altura.
Tiene las hojas verdes, en forma
de lanza. Sus flores son solitarias

y de pétalos anchos casi
cuadradas, de color rosa o
violeta.

Preparacion

Usos

Para dolores musculares y de
estomago.

Caracter: caliente
Sabor: amargo

La quimica detris....

En té con las hojas y el tallo.

El extracto de las hojas de la hierba
del golpe contiene flavonoides,
fenoles y taninos, lo cuales han
probado tener un efecto positivo en
la desinflamacion y cicatrizacion de
heridas leves y contusiones.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr| May | Jun|Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
Con Flor
Con Fruto SD
Mg S0 e
ARt LR



CORENADR

GORDOLOBO

Verbascum tﬁqpsus

¢Cémo la reconozco?

Es una planta herbacea de hasta 2 m
de altura, con tallo recto y Usos
ramificado. Sus hojas forman una

roseta que puede medir hasta 50 cm| Para aliviar la tos, el dolor de

de largo; en la punta tiene una|estomago, la bronquitis y

inflorescencia con forma de espiga, | desinflamar los pulmones.
conformada por muchas flores de

hasta 2.3 cm, acomodadas en

ramilletes, con cinco pétalos de color
amarillo.

Caracter: caliente
Sabor: amargo

La quimica detris....

2
/o-'/
Yoy,

(epeatpipow) YIB[) 3no( 0104

Se han identificado diversos compuestos

Uy, » como iridoides, saponinas
O i triterpenoides,  sesquiterpenos 'y
Preparacic’)n flavonoides que han probado tener

efecto antinflamatorio. También se han

reconocido sus propiedades emolientes y
astringentes.

Se prepara en té con las flores,
hojas y tallos.

Huele a galleta de nuez

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb [ Mar | Abr | May [Jun|Jul| Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
3% Con Flor

. Con Fruto SD
My S
el LK
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Ejido San Nicolas Totolapan

HIERBA DEL SAPO

¢Cémo la reconozco?

Eryngiumfrotezf[orum

Se distingue por tener una flor
en el centro en Usos
forma de cono, de color verde casi
blanco, hojas muy delgadas con
espinas en su margen. Ademas de ser

grande que crece

endémica.

Preparacién

musculares.

Ayuda a reducir los dolores

La quimica detris....

Se prepara en té con flores y hojas.

¢Cuindo la encuentro?

¢ ConFlor

‘ Con Fruto -

Este género de plantas
compuesto  quimicamente
glicosidos, flavonoides, saponinas
y triterpenos que tienen efectos
antiinflamatorios.

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

Yo 2 e
Aot R



CORENADR

HIERBABUENA

Mentha arvensis

¢Cémo la reconozco?

Es una hierba erecta, que mide de
50 a 80 cm de altura. Tiene flores Usos
pequefias de color blanco o rosa,
se encuentran en las partes | Se utiliza como remedio para el
terminales de la planta o donde | dolor de estomago.

nacen las hojas. Los frutos son
lisos y pequefios.

La quimica detris....

Se han realizado estudios de esta
planta que sugieren la presencia de un
aceite esencial rico en mentol, acetato
Preparacic’) n de mentol, mentona, mirceno, pineno,
oxido de piperitona y pulegona que
Se prepara en té con el tallo y las probablemente se relacione con sus

hojas. propiedades analgésicas y
antiinflamatorias.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May [Jun|Jul| Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
3% Con Flor

. Con Fruto SD
My 3w
el R

N



Ejido San Nicolas Totolapan

HIERBABUENA

Mentha {picata

¢Cémo la reconozco?

Esta planta se caracteriza por
tener tallo subterraneo en forma
de camote, tiene muchas ramas y

Usos

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 y se colocan
en racimos.

Sirve como desparasitante.

Caracter: caliente
Sabor: fresco

La quimica detris....

Preparacio’n

Se prepara en té con las hojas y el
tallo.

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

¢Cuindo la encuentro?

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

. Con Fruto

SD
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CORENADR

LENTEJILLA

[gpic{ium virginicum

¢Coémo la reconozco?

Hierba nativa de 70 cm de altura con

Usos

el tallo ramificado y vellosidades
(tricomas). Las hojas basales se

disponen en rosetas con muchos | S¢ 10
dientes en los bordes; las hojas
superiores mas pequefias, con menos
dientes. Las flores son pequedas de
color blanco en una espiga, frutos

redondos y aplanados.

ma caliente para aliviar los

colicos y el estrefiimiento.

Caracter: caliente

La quimica detris....

-
2
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Fotor
0to: Alvaro San Jos (modificada)

Preparacién

Se prepara en té con las hojas y el
tallo.

Se han extraido compuestos etanolicos de
las hojas y acetonicos del tallo que

presentan accion antibiotica.

“En la comunidad tenemos varias
[antas utilizadas como remedios, y
creemos que si se tiene bien el
conocimiento sobre ellas sedr)uec{en ir
cuidando las que quedan,
frgpagdndo[as y teniéndoles la
irgportancm que merecen” ...
-8r. Victoriano Luna Uribe

¢Cuindo la encuentro?

3% Con Flor
‘ Con Fruto

Ene | Feb | Mar | Abr | May

Jun|Jul| Ago | Sep |Oct | Nov | Dic

Y 55 ¢
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Ejido San Nicolas Totolapan

LLAN

TEN

P[antago lanceolata

¢Coémo la reconozco?

Hierba perenne de 10 a 30 cm de
altura, tiene una roseta de hojas

Usos

alargadas que salen de la base de la
planta, con margen dentado y flores
agrupadas en espigas con pigmento
café-rojizo en la base.

srark (modificada)

o
&
<o

Sirve para la gastritis y colitis.

Caracter: caliente

La quimica detris....

Preparacio’n

Se prepara en té con las hojas.

Se ha registrado que contiene
esteroides, alcaloides, flavonoides,
saponinas,  glucosidos,  fenoles,
taninos y compuestos terpenoides.
Esta planta se usa tradicionalmente
para tratar heridas, quemaduras,
inflamaciones, infecciones entre otros

padecimientos.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun | Jul | Ago |Sep [Oct | Nov | Dic
¢ Con Flor
Mg 56y
7#;':;‘“4"?‘



CORENADR

MANZANILLA

Matricaria chamomilla

¢Cémo la reconozco?

Hierba de 25 a 50 cm de altura, Usos
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.

Para el dolor de estomago e
infecciones en los 0jos.

Caracter: caliente
La quimica detris....

Se ha detectado que el aceite
esencial de la flor ejerce
actividad antibiotica, asimismo
los extractos butandlico, de
acetato de etilo, etanolico y
acuoso de la planta completa
o, presentan actividad antiviral.
PfepafaCIOH Particularmente se ha probado

la actividad antiinflamatoria del
Se prepare en té con las hojas, el | componente a-bisabolol que
tallo v las flores también  ejerce un efecto
y ‘ antibacteriano, antifingico vy
antiulcerigeno, asi como
relajante del musculo liso.

¢Cuindo la encuentro?

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

¢ Con Flor
. Con Fruto

% -4574.”%
3



Ejido San Nicolas Totolapan

MUERDAGO ENANO

][rceutﬁoﬁium camfy[qpodum

¢Cémo la reconozco?

Planta pardsita con una estructura
de color amarillo verdoso encima
de la corteza. Presenta un tallo
ramificado con hojas que parecen
pequefias escamas y una estructura
especializada equiparable a una
raiz que se desarrolla dentro de los
tejidos del hospedero.

Preparacién

Usos

Para aliviar la tos.

Caracter: caliente

La quimica detris....

Se prepara en té con las hojas y las
ramas.

Se ha reportado que algunas especies
del género Arceuthobium tienen
flavonoides, fenoles, derivados de
quercetina y miricetina que les dan
propiedades antiinflamatorias,
antisépticas y calmantes.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May [Jun|Jul | Ago | Sep | Oct | Nov
% ConF lor
. Con Fruto
4L 58 A
Z*‘év.&kﬂ



CORENADR

MUICLE

yicigem

Justicia

¢Coémo la reconozco?

Casi siempre se encuentra como
arbusto de 1.5 m de altura,
densamente ramificado. Tiene las
hojas largas con pelos (tricomas)
y las venas marcadas. Las flores se
encuentran agrupadas,

comunmente de color anaranjado
en forma de tubitos. Los frutos
son capsulas.

\

Foto:Nayelly Vicente Rivera (modificada)

Preparacio’n

Usos

Para aliviar los colicos, el

empacho y el estreflimiento.

Caracter: caliente

La quimica detris....

Se prepara en té con las hojas.

Tiene propiedades
antibacterianas y
antiprotozoarias. En las hojas se
aislaron flavonoides y en los
retoflos taninos que sirven para
malestares relacionados con el
aparato  digestivo 'y como
estimulante en problemas de la

sangre.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr [ May |Jun |[Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
3% Con Flor
. Con Fruto
e 59 e
7#;':;‘“4"'{“



Ejido San Nicolas Totolapan

ORTIGA/ORTIGUILLA

Urtica dioica

¢Cémo 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.

Foto:pgkaestner (modificada) i

Preparacio’n

Usos

Funciona como tratamiento para
la prostata.

Caracter: caliente o frio

La quimica detris....

Se prepara en té o agua de tiempo

con las hojas.

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
analgésicos.

¢Cuindo la encuentro?

¢ Con Flor
. Con Fruto

Ene | Feb | Mar | Abr| May |Jun |Jul | Ago

Oct | Nov | Dic
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CORENADR

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  pequefas
semillas, parecidas a nueces.

Preparacién

Usos

Se hacen baflos para las mujeres
recién aliviadas.

Caracter: caliente

La quimica detris....

Los compuestos presentes como el
cineol, borneol y acetato de
bornilo son responsables del
efecto  antiespasmodico.  Los
acidos rosmarinico, carnosolico,

Se prepara en infusion con las
hojas y los tallos.

carnosol y rosmanol  tienen
actividad ~ antilipoperoxidante,
posiblemente ligada a un efecto

protector del higado. También
con un efecto antihepatotoxico.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr | May |Jun |Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
% Con Flor
. Con Fruto
Mg 61 e
ARt LR



Ejido San Nicolas Totolapan

ROSA DE CASTILLA

Rosa ga[[ica

¢Cémo la reconozco?

Arbusto pequeiio de hasta 120 cm
de alto. Hojas largas color verde
oscuro con bordes como sierritas.
Las flores tienen muchos pétalos
de color rojo oscuro y hasta rosa
palido. Los frutos son pequefos
de 10-13 mm de diametro.

Preparacic’)n

Usos

Se utiliza para aliviar los colicos
y estrefiimiento.

Caracter: caliente
Sabor: insabora

La quimica detrés....

Se prepara en té con las hojas y las
flores.

Las rosas tienen
cantidades de antocianinas,
aceites  esenciales  (geraniol,
citronelol) y taninos lo que les
confieren propiedades
astringentes efectivos en aftas,
garganta, como antidiarreico y
antiséptico  sobre  algunas
bacterias.

grandes

¢Cuindo la encuentro?

% Con Flor
. Con Fruto

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

Ny 62 v
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CORENADR

RUDA

Ruta gmveo[ens

¢Cémo 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.

Preparacién

Usos

Para el dolor de estomago, evitar
malos aires y curar la resaca.

Caracter: caliente
Sabor: amargo

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

Se prepara en té o infusion con las
hojas y el tallo.

y anticoagulantes.

Se caracteriza por tener
un olor muy penetrante.

¢Cuindo la encuentro?

Ene | Feb | Mar | Abr

*Con Flor

@Con Fruto

May | Jun [Jul| Ago | Sep | Oct

Y
L
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Ejido San Nicolas Totolapan

SAUCO

Sambucus m’gm suE{p. canadensis

¢Coémo la reconozco?

Arbusto nativo de hasta 6 m de
altura con tallos grises. Las hojas
son verdes y cada una se divide en
varias hojitas, su margen parece el
filo de una sierrita. Las flores estan
agrupadas y son de color blanco.
Los frutos son redondos, carnosos
y de color negro.

Foto: sofinita (modificada)

Foto: J. Fernando Pio (modificada)

Preparaci(’)n

Usos

Para desinflamar los pulmones y
para la bronquitis.

Caracter: caliente
Sabor: fresco

La quimica detris....

Se prepara en infusion con las
hojas.

Las flores contienen
principalmente aceites esenciales,
glucosidos, flavonoides y acido
malico que actian  como
antiespasmodicos ayudando a
aliviar dolores estomacales y
como agentes antibioticos.

¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb | Mar [ Abr | May
3% Con Flor
.Con Fruto
Yo 04 e
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TABAQUILLO

Nicotiana tabacum

¢Como la reconozco?

Planta erguida de 1 a 3 m de altura.

Sus hojas son grandes y largas, Usos
tienen color verde palido y con pelos
(tricomas). Sus flores son tubulosas
como pequefas trompetas blancas,
rosas o rojas. Con frutos en forma de
capsulas de color café, sus semillas
son esféricas, numerosas y pequefias.

Lo consumen para la memoria y
entrar en calor.

Caracter: caliente

La quimica detris....

En la raiz se han detectado los
alcaloides anabasina, anatabina,
anatallina, nicotina y la nornicotina.
R e Se utiliza comunmente en afecciones
Preparacion de la piel.

“Todas estas f[antas ain las
encontramos aqm’, en varias
artes del Eosque - pero ya menos
ue antes, ya casi no hay.”
Sr. Inocente ga[[egos Monrroy

Se prepara en té con la parte mas
tierna.

¢Cuindo la encuentro?

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

Con Flor

.Con Fruto SD
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TABAQUILLO

C[ingpocﬁ'um macrostemum

¢Cémo la reconozco?

Arbusto endémico de México de
hasta 3 m de altura. Las hojas son Usos
verdes por arriba y verde palido

con muchos pelitos por debajo,| dirven para la digestion y como
presentan forma de punta de lanza.| relajante.

Los tallos tienen muchos pelitos,
las flores agrupadas de 1 a 3, todas
de color rosado, anaranjado o
amarillo palido.

Caracter: caliente o frio
Sabor: mentolado

La quimica detris....

Se ha identificado que tiene un
aceite esencial compuesto por
linalool, nerol, [-cariofileno,
mentona, acetato de geranilo,
terpineol y pulegona. Ademas de
estos, en extractos etanolicos se

Preparac1on identifico la presencia del acido
Se prepara en é con las hojas. rosmarinico entre otros polifenoles
con efectos antioxidantes
relacionados con enfermedades
cardiovasculares.

Se solia encontrar en la
parte media del bosque.

¢Cudndo la encuentro?
Ene | Feb | Mar | Abr | May [Jun|Jul| Ago | Sep | Oct | Nov | Dic

% Con Flor
‘ Con Fruto
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TEPEMECATL

Cissus verticillata

¢Coémo la reconozco?

Enredadera larga con tallo lefioso.
Las hojas se reconocen por tener Usos
forma de corazon, tiene flores que

se agrupan en pequeiios ramos de
color verde y frutos redondos de
color negro con una semilla.

Se inhalan para curar el catarro
sobre todo usado en animales.

%
? (moificat®

o,

S

b Zampranc®™ Caracter: caliente
Sabor: amargo

La quimica detris....

Se ha estudiado que las hojas
contienen quinonas, compuestos
fenolicos, terpenoides y esteroles,
.7 que le  dan  propiedades
Preparac1on antiinflamatorias. En el fruto
. contiene flavonoides, el glucosido
Se preparan las hojas en alcohol o |rutinosido y antiocianinas.
maceradas.

¢Cudndo la encuentro?

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

-3 Con Flor
‘ Con Fruto
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VAPORUB

Plectranthus hadiensis

¢Coémo la reconozco?

Es una herbacea con tallos suculentos,
alcanza 1.5 de altura. Sus hojas estan
cubiertas de pelitos (tricomas) cortos,
tienen un margen dentado y las flores
dispuestas en una inflorescencia de
color morado, raramente blanco.

& .
%: <, &\(@
‘@umeliahl (™

Preparacién

Usos

Funciona como tratamiento para
infecciones respiratorias.

La quimica detris....

Se prepara en té con el tallo y las
hojas.

Un estudio confirmé su uso en la
medicina tradicional debido a la
presencia de flavonoides, fenoles,
alcaloides, taninos, carbohidratos
y proteinas que le confieren
propiedades antiinflamatorias vy
citotoxicas.

¢Cudndo la encuentro?

Ene | Feb [ Mar | Abr | May |Jun |Jul | Ago | Sep | Oct | Nov | Dic
¢ ConFlor
‘ Con Fruto SD
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Té para (a tos

Receta del Sr. Victoriano Luna Uribe y la Sra. Victoria Bassoco Luna

Usos
Este té se utiliza para aliviar la tos.

Ingredientes
. Gordolobo (flores y hojas)
. Canela
« Miel

Preparacion

Se utilizan las hojitas y las flores de gordolobo y se colocan en agua
hirviendo junto con la canela, se dejan hervir un ratito mas. Después, se le
apaga y se deja reposar, luego lo pones en una taza, lo endulzas con miel y se
toma calientito.

My 69 v
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Té para [a tos

Receta del Sr. Filemon Fuentes Luna

Usos
Esta infusion se utiliza para malestares de tos.

Ingredientes
. Flores de bugambilia
« Flores y ramas de gordolobo
. Limon
« Miel

Preparacion

Se prepara en té con flores de bugambilia, ramas de gordolobo con todo y
flores; se agregan unas gotas de limon y se endulza con miel.

Este té es buenisimo para la tos, se debe tomar lo mas caliente que lo aguante
uno y después de tomarlo ya no se debe de salir al aire porque uno empieza a
sudar mucho.

Yo 10 A
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Téjmm (a Eronquitis

Receta del Sr. Inocente Gallegos Monrroy

Usos
Este remedio es buenisimo para desinflamar los pulmones.

Ingredientes

« Gordolobo

. Hojas de eucalipto
« Flor de sauco

. Flor de ocote

« Tejocote

. Epazote de perro
. Canela

. Limon

. Miel

Preparacion

El gordolobo “huele a galleta de nuez”, hojas de eucalipto, flor de sauco,
flor de ocote, cogollitos de tejocote, epazote de perro y una raja de canela,
todo va hervido. Después de unos minutos lo servimos, lo endulzamos con
miel y le ponemos unas gotas de limon, para la bronquitis. Una vez que lo
tomas ya no tienes que salir al frio porque es muy caliente. “Todas estas
plantas las encontramos en nuestro bosque”.

“Esta receta parece broncolin”.
-Sr. Francisco.
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