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4% Prologo

Meéxico es un pais con una gran tradicion en el uso de plantas medicinales, y los mexicanos
somos herederos de una vasta cultura en la utilizacion de diversas plantas para mantener o
recuperar la salud. Por ello es 1itil contar con informacion actualizada sobre las propiedades
curativas o vigorizantes que poseen ciertas plantas de uso frecuente en nuestra sociedad.
A lo largo y ancho del mundo, las distintas culturas aprendieron a usar las plantas que
tenian en su entorno y gracias a ello, hoy en dia se cultivan en México muchas plantas de
caracter medicinal con distintos origenes geograficos, que se han aclimatado a los suelos y
ambientes del territorio nacional y que poseen propiedades curativas.

Un ejemplo de uso tradicional de una planta y que posteriormente se convirtié en un
medicamento muy popular es la aspirina. Desde los inicios de nuestra era, en Europa se
empleaba como remedio para el dolor de cabeza, el masticar la corteza del arbol de sauce;
posteriormente, en el siglo XIX se busco el principio activo y asi se descubri6 el acido
acetilsalicilico, el cual es el principal componente de las aspirinas y hasta el presente se
utiliza mundialmente este medicamento.

El libro “Botiquin de plantas medicinales”, es una obra que muestra como con un
conocimiento basico sobre el uso de las plantas medicinales, la sociedad en general,
puede utilizarlas en el alivio de padecimientos leves que de manera cotidiana se
pueden presentar en las familias mexicanas; asi mismo, las personas pueden aprender
a preparar sus medicamentos, aprovechando de forma optima los principios activos de
las plantas, y asi disefiar y construir el “Botiquin de Primeros Auxilios” que mas se
adapte a sus necesidades.

Por otro lado, se presenta un capitulo sobre el huerto medicinal, donde se brindan las
bases para implementar un huerto casero, que tiene como finalidad que las personas
produzcan sus propias plantas medicinales en casa, ya que en el libro encontraran las
recomendaciones y procedimientos para su propagacion y manejo, bajo una estrategia
totalmente ecologica.
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Finalmente, cabe destacar la intensa labor editorial desarrollada en el Centro de Capacitacion
en Agricultura Urbana Ecologica “Chimalxochipan” de la Facultad de Estudios Superiores
Zaragoza, como Centro de Formacion en Agricultura Urbana, gracias al trabajo de su
coordinadora, la Dra. Maria Socorro Orozco Almanza y a los estudios e investigaciones de
un gran numero de estudiantes de la Carrera de Biologia que realizan sus tesis, servicios
sociales o créditos curriculares; asi como el trabajo de profesores participantes. Ademas el
Centro imparte cursos extracurriculares abiertos al piiblico deseoso de aprender ecotecnias
para establecer huertos urbanos, biopreparados para combatir plagas o técnicas para generar
abonos organicos de alta fertilidad. Asi que es bienvenida esta obra para enriquecer nuestro
conocimiento sobre las propiedades de las plantas medicinales de uso comun.

Dr. Arcadio Monroy Ata
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Ecofisiologia del género Mimosa. Imparte el moédulo de Recuperacion de la Cubierta Vegetal
en el diplomado de Restauracion Ecoldgica de Zonas Semidridas que se imparte en la FES
Zaragoza, UNAM. Es profesora de los Laboratorios de Investigacion Formativa VII y VIII
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- ~4f% Precauciones

e Las plantas que en este libro se recomiendan, sélo podran ser utilizadas en problemas
de afectaciones leves 0 menos graves, como golpes, resfriados comunes, malestares
digestivos, quemaduras de primer grado, estrés, dolores articulares y musculares entre
otros. Las personas que presenten problemas de salud graves, deberan conocer las
contraindicaciones de las plantas medicinales y acudir al médico, para autorizacion
de su uso.

* En casos complicados o si persisten las molestias, serd necesario acudir a un médico.

e Es importante conocer exactamente las plantas medicinales, ya que algunas
pueden ser muy parecidas, en caso de duda es preferible no utilizarlas, hasta que un
especialista las identifique.

* Mujeres embarazadas o amamantando deben consultar al médico antes de usar
plantas medicinales como alternativas curativas, ya que pueden ser daiiinas para el
feto. Lo mismo aplica para nifios menores de dos afios.

* Se debe tener cuidado si se estd tomando algiin medicamento, debido a que los
principios activos de las plantas medicinales pueden interferir con el tratamiento
(Serrano et al. 2003), en este caso se debe comentar al médico para que recomiende
medicamentos que no causen problemas con el medicamento herbal.

e Las plantas medicinales deben ser administradas en las dosis indicadas y sin
abusar en cantidades, porque pueden producir efectos secundarios y pueden llegar a
presentar ciertos cuadros de toxicidad. En caso de observar alguna molestia suspender
el tratamiento y acudir al médico.






4% |. Introduccion

FIGURA 1. Huerto medicinal en el Vivero Chimalxochipan
de la FES Zaragoza, UNAM. Foto Maria S. Orozco A.
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La Herbolaria es una tradiciéon muy antigua, basada en el uso de plantas y hierbas para
prevenir y curar enfermedades (Fig. 1). La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS)
reconoce su efectividad al buscar la forma de incluirla en los esquemas publicos de
salud. Su importancia reside en que los conocimientos que maneja son el resultado
de la experiencia de muchos afios, y considera aspectos como una visién distinta de la
enfermedad con diferencia a la medicina alopatica. De acuerdo con la OMS (2002-
2005) y Salavery y Cabrera (2014), el 80% de la poblacién de algunos paises de Africa
y Asia depende para la atencién primaria de su salud, de las plantas medicinales,
éstas se caracterizan por contener principios activos, los cuales, administrados en
dosis adecuadas producen efectos curativos de las enfermedades de seres humanos y
animales. Su utilidad primordial es servir como droga o medicamento para aliviar algiin
padecimiento o restablecer la salud perdida, considerando a la enfermedad como un
desequilibrio organico. El conocimiento tradicional sobre las plantas medicinales incluye
varios elementos importantes, como la clasificacion de las hierbas, el reconocimiento de los
lugares donde habita cada especie, las técnicas de recoleccion, cosecha, almacenamiento y
preparacion, asi como los principios activos y las formas de administracion a la poblacion
para vincularla reciprocamente con la vida.

En la actualidad se ha perdido gran parte del conocimiento tradicional sobre Herbolaria,
debido a cambios en los estilos de vida que tiene la sociedad en general (Magaiia et al.,
2010), ante esta situacion se buscan acciones para fomentar, impulsar y apoyar el rescate,
conservacion y difusion de la tradicién herbolaria, asi como el cultivo y produccion de
las plantas medicinales (Fig. 2).

Una forma de rescatar el uso de las plantas medicinales, es la difusion y ensefianza
sobre la creacién de un “Botiquin” que pueda ser utilizado en los hogares mexicanos,
para curar dolencias leves y, que a la vez permita a nivel de la familia, conocer algunas
plantas que ancestralmente se utilizaban como curativas. El Botiquin, representa una
alternativa para recuperar la riqueza de conocimientos que tiene México, sobre el
aprovechamiento de las plantas medicinales y, asi mismo representa una herramienta
que permite la aplicacion del conocimiento en la vida diaria, con la transmision del mismo
a las generaciones venideras (Fig. 3a y3b).



l. Introduccion

FIGURA 2. Cultivo de plantas medicinales por estudiantes
de la Carrera de Biologia en el huerto “Chimalxochipan”
FES Zaragoza, UNAM. Campo |l. Foto Maria S. Orozco A.
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FIGURA 3a. Jardin Botanico Francisco Pelaez Roldan,
en Cholula Puebla. Foto Maria S. Orozco Almanza.
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FIGURA 3b. Difusion del uso de las plantas medicinales en el
Jardin Botanico de Cholula, Puebla. Foto Maria S. Orozco A.
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de 1 m? de diametro (ruda, romero, hierbabuena, mejorana
y albahaca). Foto Maria S. Orozco A.
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Las plantas medicinales han acompafiado a la humanidad desde sus origenes, han sido
la base de su vida ya que le han aportado multiples bienes como oxigeno, alimento, fibras,
colorantes, esencias, materiales de construccion y principios activos. Estos ultimos han
sido fundamentales en el tratamiento de las enfermedades que ha padecido el hombre.

Se tienen registros del uso de plantas medicinales desde periodos muy antiguos, como en
el neolitico, cuando el hombre se volvié sedentario y cultivé granos y plantas como el
hinojo y el cilantro que utilizaron como condimentos, también se descubrié el proceso
de fermentacion de ciertos cereales con la ayuda de semillas aromaticas como el comino
y el anis. Muchas plantas aromaticas y especies comola hierbabuena y la amapola ya se
usaban en ¢l 4000 a.C. (Fretes,2010).

Las distintas culturas del mundo acumularon conocimiento de las especies medicinales
de su entorno por siglos y, ese conocimiento sufri6 una revolucién en los siglos XV y
XVI con el descubrimiento del nuevo mundo, con lo que se enriquecio ¢l conocimiento
universal sobre plantas medicinales (Fig. 5).

FIGURA 5. Especies medicinales del nuevo mundo
reportadas en el codice De La Cruz-Badiano.
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México, por su riqueza cultural y biologica desde tiempos pasados, ha sido un centro de
interés para otros paises, principalmente por el conocimiento que sus habitantes tenian
sobre las plantas y su uso, el cual habian adquirido a lo largo de su historia. Los jardines
botanicos de plantas medicinales, como los hallados en Tenochtitlan, Azcapotzalco,
Texcoco, y Oaxtepec, mostraban un amplio conocimiento en la propagacion de diversas
especies ornamentales y medicinales, en su cuidado y en la forma de uso (Villareal, 1987);
sin embargo en el siglo XIX cuando surge la Farmacologia, ciencia dedicada al estudio de
los medicamentos y, con ella, la produccion industrial de extractos, pildoras, pomadas
y pastillas para el consumo de los habitantes de las ciudades se empez6 a dejar en manos
de la industria el conocimiento ancestral y tradicional de los pueblos mexicanos.

Durante el siglo XIX y parte del XX la industrializacion, los cultivos extensivos y la
integracion de la Quimica al estudio de los principios activos de las plantas, generaron
el mercado de los medicamentos, quedando la Herbolaria como una antigiiedad durante
varias décadas. Es hasta los afios 70 cuando la OMS reconoce nuevamente la importancia
del papel que desempena la medicina tradicional en las comunidades cuando menciona:

“[...] hay curanderos y parteras tradicionales. Sueclen éstos formar parte de la
comunidad, la cultura y las tradiciones locales y en muchos lugares siguen gozando de
gran consideracion social” (Alma-Ata,1978).

Aiios después se vuelven las miradas hacia China, en donde sus habitantes habian
alcanzado un elevado nivel de salud gracias a que el gobierno de ese pais encontro la
forma de “combinar” los conocimientos de la ciencia médica occidental y moderna
con los de la antigua tradiciéon médica, que tiene una existencia continua en cuanto a sus
fundamentos desde hace mas de 5000 afios y a pesar de ser una medicina tan antigua
como las medicinas Tibetana o Ayurvédica, ha evolucionado de manera sorprendente
para adaptarse a las necesidades del mundo moderno (Ardila, 2015).

Este “regreso a la tradicion” marcé un hito en el estudio de las plantas medicinales
en muchos paises, entre ellos México, en donde se fundé el Instituto Mexicano para el
Estudio de las Plantas Medicinales IMEPLAM), que reunié a una nueva generacion
de cientificos especialistas en antropologia, etnobotanica, farmacologia y quimica de
productos naturales, con la intencion de dar un nuevo impulso a la investigacion de los
vegetales medicinales en el pais (Lozoya, 1999).
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Segun Estrada (2002) la tradicion botinica de México continia en la mayoria de
comunidades rurales e indigenas (Fig. 6), donde la gente tiene en sus jardines y
corrales una pequena coleccion de plantas que se denomina cuadro basico, para tratar
las enfermedades mas comunes.

FIGURA 6. Huerto medicinal en macetas.

En los hogares han sido las mujeres las que determinan lo que se siembra en los huertos
familiares, puesto que en muchas sociedades son las principales responsables de la
alimentacion y de la salud familiar (Fig.7) (Garcia-Garcia et al., 2009).
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FIGURA 7. Participacion de la mujer en los cursos impartidos en el Centro de
Capacitacion en Agricultura Organica “Chimalxochipan”. Foto Roberto Ramos G.

En las ciudades el conocimiento de las plantas medicinales y la tradiciéon de sus usos es
incipiente, debido a que los espacios para cultivar un huerto de plantas medicinales son
reducidos y, los tiempos que se dedican al cultivo y cuidado de los mismos son escasos
(Fig.8). Ante ésta situacion la presente propuesta de botiquin de plantas medicinales busca
mantener la riqueza de los conocimientos ancestrales en un espacio fisico pequeiio,
funcional y de bajo costo en los hogares y, que se constituya como un elemento para
transferir el conocimiento ancestral a las generaciones actuales y venideras (Fig. 7).
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FIGURA 8. Ciudad Netzahualcéyotl, México. Su densidad de poblacion es
elevada por lo que los espacios para el establecimiento de un huerto son
escasos. Foto Roberto Ramos G.
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a) Por su naturaleza

En las comunidades indigenas de México, el uso de plantas medicinales se asocia
con el desequilibrio corporal que se manifiesta en un exceso de frio o calor, lo que
puede ocasionar una enfermedad. El cuerpo sano representa un estado de equilibrio,
mientras que el cuerpo enfermo se vuelve demasiado frio o demasiado caliente perdiendo
su balance (Alvarez-Quiroz et al., 2017). De acuerdo a su naturaleza, las plantas se
clasifican en frias y calientes.

Las enfermedades frias se producen, entre otras causas, por una corriente de aire, o
cuando el hombre se encuentra débil o, por la ingestién de algiin alimento frio; a su
vez, las enfermedades calientes se generan en el interior del cuerpo o provienen de la
exposicion prolongada a los rayos del sol (Lopez, 1975).

Al suministrar al enfermo alimentos o medicamentos de calidad contraria a la del mal,
la enfermedad desaparece ya que ¢l enfermo recupera ¢l equilibrio. En otras palabras, un
mal frio es tratado con un medicamento considerado caliente y viceversa (Carreon,2007).

Las plantas de naturaleza fria tienen las siguientes funciones:

» eliminan el calor del cuerpo,

* purifican y purgan el calor de la sangre,

e secan la humedad,

» destruyen los parésitos intestinales y favorecen su eliminacion,
* reducen la inflamacion biogénica (que produce pus),

 tienen una accion inhibidora, por lo que pueden tranquilizar los nervios.
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En general se utilizan como antibiéticos, sedativos y antiflogisticas (flogos= hinchazon
en latin) y en el tratamiento de las enfermedades febriles (Figura 9).

Ejemplos: sabila, muicle, mejorana, albahaca, capulin, cebolla, cebollin, chaya,
chicozapote, ciruela, coco, guanabana, guayaba, hierba mora, hierbabuena, limon, llantén,
maiz, mastuerzo, naranja agria, papaya, perejil.

FIGURA 9. Planta de muicle (Justicia spicigera Schlltdl), por su naturaleza
fria es usado para disminuir la fiebre. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Las funciones de las plantas de naturaleza caliente son:
 dispersan el frio y el viento interno,
 calientan el estdmago y el bazo,
e reducen el frio acumulado,
* tienen acciones estimulantes y fortalecedoras.
Ejemplos: amaranto, romero (Fig. 10), toronjil, orégano, marrubio, artemisa, jengibre,

aguacate, ajo, anis estrella, buganvilia, camote, canela, cebolla, cedro, chipilin, epazote,
gordolobo, hierba del sapo, manzanilla, pimienta,toronjil.

FIGURA 10. Romero (Rosmarinus officinalis L.) planta de naturaleza caliente,
su uso externo esta indicado para dolores musculares, articulares o neuralgias.
Foto Maria de Jesus Rojas C.
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b) Por su sabor

Meéndez et al. (2009), encontraron que en algunas regiones de Qaxaca se clasifica a las
plantas medicinales con base en su sabor:

Plantas dulces. Su sabor es suave. Con ellas se logra la revivificacion del organismo y en
particular, se trabaja la parte superior del cuerpo, es decir, las emociones o ¢l cuerpo
emocional. Las hierbas dulces tratan sintomas como depresion, tristeza, melancolia,
angustia y enojo y, ayudan a tranquilizar a quien los padece. Ejemplos, hierbabuena, té
limoén, toronjil, albahaca, manzanilla (Fig. 11), mejorana, menta, malva, sauco, lavanda,
rosay girasol.

FIGURA 11. Manzanilla (Matricaria recutita L) planta de naturaleza dulce, su uso
es principalmente para padecimientos digestivos. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Plantas amargas. Como su nombre lo indica, su sabor es amargo y fuerte. Con ellas se
purifica el organismo y, en general, se trabaja la parte media del cuerpo, que incluye
organos como el higado, el estbmago, el pancreas, los intestinos y los rifiones. De esta
manera se libera la energia negativa acumulada, incluyendo corajes y preocupaciones.
Ejemplos: diente de leon (Fig. 12), romero y sabila, eucalipto, sandalo, tomillo, albahaca,
ajo, jengibre, alcachofa.

FIGURA 12. Diente de ledn (Taraxacum officinale F.H.Wigg.) planta amarga
usada para tratar padecimientos relacionados con el higado.
Foto Maria de Jesus Rojas C.
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C) Por su efecto en el hombre

También se ha clasificado a las plantas medicinales de acuerdo a su efecto en el cuerpo
humano (Lifchitz, 2014) (Fig. 13):

FIGURA 13. Huerto medicinal con plantas con distintos efectos en el ser humano
(hinojo, manzanilla, albahaca y mejorana para enfermedades digestivas;
cempasuchitl para diarrea; orégano para refriados y catarros y cebolla
para la tos). Foto: Maria de Jesus Rojas
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Aperitivas. Estimulan y aumentan el apetito.

Astringentes. Contraen las fibras y tejidos, disminuyen las congestiones y favorecen la
cicatrizacion.

Depurativas. Eliminan las toxinas.

Diuréticas. Activan la secrecion de orina.
Emenagogos. Regularizan los ciclos menstruales.
Emolientes. Disminuyen las inflamaciones.
Estimulantes. Aumentan la energia.
Expectorantes. Facilitan la expulsion de flemas.
Febrifugas. Disminuyen la fiebre.

Sedantes. Son calmantes.
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Linalol

FIGURA 14. Linalol, principio activo contenido en la planta de lavanda.
Dibujo de Maria de Jesus Rojas C.
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Las plantas medicinales son aquellos vegetales que elaboran unos productos llamados
principios activos, que son sustancias que ejercen una acciéon farmacolégica, benéfica
o perjudicial, sobre el organismo vivo; su utilidad primordial es servir como droga o
medicamento que alivie la enfermedad o el desequilibrio organico (Brutti,2003).

Las plantas elaboran dos clases de componentes quimicos complejos: los principios
inmediatos y los principios activos o metabolitos secundarios.

Los principios inmediatos son sustancias que constituyen la base nutritiva de los
seres vivos: proteinas, carbohidratos y lipidos. Estos principios no ejercen accion
farmacologica directa sobre las funciones de otros seres vivos y las plantas alimenticias
son la fuente principal de estos principios.

Los principios activos son aquellas sustancias contenidas en las plantas medicinales
que tienen actividad terapéutica ( OMS, 2002; OMS, 2015), estos principios se pueden
distribuir de distintas formas en las plantas (Pamplona, 1995):

a) Un principio activo en toda la planta;
b) Un principio activo en una sola parte de la planta;

¢) Cada organo produce un principio activo diferente y por lo tanto cada érgano
tiene distintas propiedades terapéuticas;

d) Algunos 6rganos de la planta presentan principios activos y otros son toxicos.

La accion farmacolégica de una sustancia es la modificacion de los procesos fisiolégicos
y bioquimicos de un 6rgano al administrarla. Rovetto ez al.(2010) y Sclaenpfer ez al. (2010)
explican que la accién se ejerce a nivel celular y puede consistir en:

Estimulacion. Se provoca un aumento de la funcién.
Inhibicién. Disminucion o anulacién de la funcion.
Remplazo. El farmaco sustituye la funcion

Antimicrobiana. Se inhibe el crecimiento celular.
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Los principios activos se agrupan en cuatro clases principales: terpenos, fenoles,
glicosidos y alcaloides (Fig. 15).

PRINCIPIOS ACTIVOS

FIGURA 15. Principales principios activos.

Avalos y Pérez-Urria (2009), describen ampliamente a los metabolitos secundarios de las
plantas, algunas caracteristicas importantes de cada grupo son:

Terpenos. Los terpenos, o terpenoides, constituyen el grupo mas numeroso de metabolitos
secundarios. Suelen ser insolubles en agua y derivan todos ellos de la uniéon de unidades

de isopreno.

Muchos terpenoides son comercialmente interesantes por su uso como aromas y
fragancias en alimentacion y cosmética, o por su importancia en la calidad de
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productos agricolas. Otros compuestos terpenoides tienen importancia medicinal por
sus propiedades anticarcinogénicas, antiulcerosas, antimalariales, antimicrobianas, etc.

Muchas plantas (limon, menta, eucalipto o tomillo) producen mezclas de alcoholes,
aldehidos, cetonas y terpenoides denominadas aceites esenciales, responsables de
los olores y sabores caracteristicos de estas plantas, algunos de los cuales actian como
repelentes de insectos o insecticidas.

FIGURA 16. El limén (Citrus limonum Risso) contiene el terpenoide
limoneno en el pericarpo, que le da el olor caracteristico al fruto.
Su efecto farmacolégico es antidepresivo, ansiolitico,
inmunoestimulante y antibacteriano. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Compuestos fendlicos. Los compuestos fenolicos o polifenoles constituyen un amplio grupo
de sustancias quimicas, con diferentes estructuras quimicas y actividad, englobando
mas de 8.000 compuestos distintos. Su forma mas frecuente es la de polimeros o lignina
insoluble, mientras que su presencia en los tejidos animales estd relacionada con el
consumo ¢ ingestion de alimentos vegetales. La distribucion de los compuestos fendlicos
en los tejidos y células vegetales variaconsiderablemente de acuerdo al tipo de compuesto
quimico que se trate, localizandose en el interior de las células o en la pared celular.

Entre sus actividades farmacologicas y médicas estan las relacionadas con la prevenciéon
y/o mejora del estado de salud, destacan sus efectos vasodilatadores, anticarcinogénicos,
antiinflamatorios, bactericidas, estimuladores de la respuesta inmune, antialérgicos,
antivirales y efectos estrogénicos (Fig. 17).

FIGURA 17. Alcachofa, planta que contiene fenoles con
propiedades antioxidantes. Foto. Roberto Ramos G.
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Glicosidos.- su nombre hace referencia al enlace glicosidico que se forma cuando una
molécula de azicar se condensa con otra que contiene un grupo hidroxilo. Existen tres
grupos de glicosidos de particular interés: saponinas, glicésidos cardiacos y glicosidos
cianogénicos. Una cuarta familia, los glucosinolatos, se incluyen en este grupo debido a
su estructura similar a los glicésidos.

Los glicésidos son compuestos que por descomposicion hidrolitica dan glucosa y otra
u otras sustancias, especialmente ciertos productos del metabolismo vegetal, como
los glucésidos de la planta denominada digitalia. Son venenos activos que pueden
utilizarse en medicina en muy pequefias dosis con una prudente administracion y por
un especialista.

Medicinalmente, estas sustancias poseen propiedades antiespasmoddicas (biznaga),
antibiéticas ( bardana), ténicovenosas ( meliloto y castafio de las indias), anticoagulantes
( dicumarol o vitamina K derivado de lacumarina) y cardiotonicas (4sclepias curassavica
L. ) (Fig. 18)

Figura 18. Asclepias curassavica planta que produce el glucésido asclepina, con efecto
purgante y emético (provoca el vomito). Foto Maria de Jests Rojas C.

Alcaloides. Los alcaloides son una gran familia de mas de 15,000 metabolitos secundarios
que tienen en comun tres caracteristicas: son solubles en agua, contienen al menos
un atomo de nitréogeno en la molécula y, exhiben actividad biolégica. En humanos,
los alcaloides generan respuestas fisiologicas y psicologicas, la mayoria de ellas son
la consecuencia de su interaccion con neurotransmisores. A dosis altas, casi todos
los alcaloides son muy téxicos. Sin embargo, a dosis muy bajas, tienen un alto valor
terapéutico como relajante muscular, tranquilizante, antitusivos y analgésicos.

Otros principios activos de los alcaloides, son (Linares, 2013):
* Enzimas.- catalizadoras de reacciones metabolicas (diente de ledn, papaya).
* Minerales.- sustancias inorganicas (Fe, Ca, Mg, Na...).

* Vitaminas.- hidrosolubles, vitaminas C y B, y, liposolubles, vitaminas A, D, E y K.
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FIGURA 18. Asclepias curassavica planta que produce el glucésido asclepina,
con efecto purgante y emético (provoca el vomito). Foto Maria de Jesus Rojas C.

Cada especie vegetal puede contener uno o varios principios activos, por ello, para el
caso de las plantas medicinales, una especie se puede usar para varias afecciones. Es
importante conocer esto para que su uso sea eficaz y adecuado.
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HOJAS
Alcaloides,
esencias,
glucdsidos y
taninos

TALLOS

Latex, savia,
RAiZ 5 ! taninos y resinas.
Azlcares, 3
vitaminas y
alcaloides.

FIGURA 19. Principales principios activos en una planta.

Dibujo de Maria de Jesus Rojas C.
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La hoja produce la mayor parte de los principios activos de la planta, especialmente
alcaloides, esencias, glucosidos y taninos; es la parte mas empleada.

El tallo es una via de transito entre la raiz y la hoja, los principios activos se pueden
encontrar principalmente en la corteza.

La raiz extrae ¢l agua con sales minerales del suelo y la bombea hacia las hojas,
donde acumula cominmente azucares y, otras veces vitaminas y alcaloides.

La flor es la encargada de trasmitir los caracteres hereditarios, sus pétalos
coloreados son ricos en pigmentos y aceites esenciales, el polen es rico en
vitaminas y oligoelementos.

Los frutos no carnosos de algunas especies son ricos en esencias (hinojo, anis y
comino), mientras que los frutes carnosos constituyen una reserva de vitaminas,
acidos organicos y aziicares.
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de plantas medicinales

FIGURA 20. Botiquin de plantas medicinales del Vivero
Chimalxochipan . Foto de Maria de Jesus Rojas C.




Botiquin de plantas medicinales

El término betiquin es el diminutivo de botica: una farmacia o un lugar donde se
producen y entregan medicamentos. Un botiquin por lo tanto, es un maletin o un
mueble, que permite almacenar y o trasladar productos farmacéuticos, ademas de
contener ¢l material para realizar curaciones basicas y atender accidentes y dolencias
leves (Gobierno de la Rioja, 2015), (Fig. 20).

Es habitual que en todas las casas exista un botiquin, de esta manera, cuando alguien
sufre algiin inconveniente vinculado a la salud, se acude a ¢l para buscar algiin remedio.

Para la conformacion del botiquin de plantas medicinales, cada familia debe tomar en
cuenta su situacion y, prever acontecimientos, por ejemplo, una familia con menores
de edad debe considerar plantas para aliviar golpes y raspones, asi como plantas
con efecto antitérmico y antiinflamatorio, mientras que una familia con adultos
mayores puede considerar plantas, tinturas o macerados para dolores musculares y
reumaticos.

Para el diseiio del botiquin, se recomienda hacer una lista de afecciones comunes en la
familia y, con base en ella elegir las plantas medicinales mas convenientes (Cuadro 1).
El niimero de plantas se puede ampliar o reducir dependiendo de la situacion familiar.

CUADRO 1. Afecciones comunes y plantas medicinales recomendadas.

Afeccion Plantas I Afeccion Plantas
recomendadas recomendadas

Acné Caléndula, romero, Gases Cebollin, menta,
sabila manzanilla, toronjil

Congestion nasal | Menta Golpes Arnica

Conjuntivitis Manzanilla Granos, abscesos | Manzanilla, sabila

y forinculos.

Consumo de Diente de leon Hemorroides Arnica

alcohol

Caida de cabello y | Cola de caballo, Heridas leves Albahaca, caléndula,

caspa romero llantén, manzanilla
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CUADRO 1. Afecciones comunes y plantas medicinales recomendadas.

Afeccion

Plantas
recomendadas

Plantas
recomendadas

I Afeccion

manzanilla, sabila

Diarrea Albahaca, llantén, Indigestion Diente de le6n, menta
manzanilla, toronjil
Dermatitis Caléndula, sabila Inflamacion de Llantén
la garganta
Dolor de encia Manzanilla Inflamacién de Menta
los ojos
Dolor de Manzanilla, Nausea Menta
estdmago hierbabuena y menta
Dolor menstrual | Manzanilla, romero, Nerviosismo Lavanda
perejil
Dolor muscular Albahaca, arnica, Quemaduras Caléndula, llantén,
sabila leves sabila
Dolor articular Cola de caballo, Pie de atleta Caléndula, tomillo

del golpe

Empacho Albahaca, manzanilla, Piquetes de Menta, tomillo, llantén
menta insecto
Estrefiimiento Llantén Repelente de Albahaca
insectos
Faringitis Tomillo, llantén Susto Albahaca
Febricula Muicle Tos Albahaca, cebollin,
menta, llantén
Golpes Arnica, sabila, hierba

Las especies de plantas medicinales elegidas para conformar el botiquin, deberan
almacenarse de manera separada y etiquetadas para evitar confusiones (Figura 21).
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FIGURA 21. Distribucion en el botiquin de los medicamentos
a base de plantas medicinales. Foto Roberto Ramos G.

Para surtir el botiquin, las plantas se pueden adquirir en el comercio o se pueden cultivar
en un huerto (Capitulo 6).

5.1 Localizacion y organizacion del botiquin
El botiquin debe colocarse en un lugar fresco, seco y sombreado, alejado del alcance
de los nifios pero de facil acceso para los adultos. No se debe colocar en la cocina o en

el bafio debido a los cambios en temperatura y humedad que ocurren en esos lugares.

Las secciones que pueden conformar el botiquin son las siguientes:
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1. Plantas secas para infusiones y cocciones
Pomadas

Aceites

E o

Tinturas y microdosis

5. Material de curaciones.

Todos los preparados se deben etiquetar (nombre de la planta, forma de uso y fecha de
elaboracion), para evitar confusiones y considerar su caducidad (Fig. 22).

Flores de

Tomillo

Hierba del
golpe

Caléndula

Diente de leén
Agua

oxigenada

Termémetro

FIGURA 22. Modelo de integracion de un botiquin de plantas medicinales.
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2.2 Infusiones y decocciones

Las infusiones y decocciones son una forma clasica de preparacion de las plantas
medicinales (Figura 23). Estan especialmente indicadas en caso de malestar y trastornos
leves como resfriados, indigestion, problemas leves de suefio y nervios. En el botiquin
se pueden incluir plantas de facil adquisiciéon en el mercado o de facil propagacion
(Cuadro 2).

FIGURA 23. Infusion de toronjil morado y blanco. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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CUADRO 2. Especies sugeridas para la elaboracion de infusiones o cocciones.

Especie Enfermedad Efecto Aplicacion
farmacologico

Albahaca Dolor de estomago, | Favorece la secrecion | Infusion
(Ocimum basilicum L.) | gripe y tos gastrica, antitusigeno
Cedron Dolor de estomago Espasmolitico Coccion
(Aloysia triphylla
Britton)
Cola de caballo Caida de cabello, Fortalece el cabelloy | Coccion
(Equisetum hyemale L.) | vista cansada la vista
Hierbabuena Dolor de estomago Digestivay Infusion
(Mentha spicata L) aerofagia carminativa
Manzanilla Digestivas y Antiinflamatorio y Infusion
(Matricaria recutita L) | respiratoria antiespasmodico
Menta Indigestion y Estimulante Infusion
(Mentha piperita L.) aerofagia estomacal
Muicle Febriculas Antipirético Coccion
(Justicia spicigera
Schlechtendal)
Tomillo Infecciones digestivas | Antiséptico Infusion
(Thymus vulgaris L.) y respiratorias respiratorio

2.3 Pomadas

Las pomadas son imprescindibles en caso de afecciones cutaneas, quemaduras, dolores
musculares y articulares, hematomas o enfermedades venosas. También estan indicadas
para realizar inhalaciones en caso de trastornos respiratorios. Los componentes activos
actian en la zona de aplicacion, pero también llegan al riego sanguineo a través de la
piel (Cuadro 3).
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CUADRO 3. Especies medicinales que se pueden aplicar en forma de pomada.

Especie Enfermedad Efecto farmacologico
Arnica Golpes Vulneraria
(Heterotheca inuloides Cass.) Analgésica
Borraja Afecciones de la piel Emoliente
(Borago officinalis L.)
Caléndula Piel inflamada, estrias, Antiinflamatoria y
(Calenula officinalis L) rozaduras de pafal antibacteriana
Lavanda Dolor muscular y reumatico | Sedante y
(Lavandula angustifolia Mill.) antiinflamatoria
Manzanilla Golpes Antiinflamatoria
(Matricaria recutita L.)
Romero Dolor muscular Antiinflamatorio
(Rosmarinus officinalis L.)
Tomillo Dolor menstrual Antiinflamatorio
(Thymus vulgaris L.) Pies cansados

2.4. Aceites macerados

Los aceites medicinales herbales, son macerados en aceites vegetales, principalmente de
olivo y de aguacate, son de uso externo y pueden funcionar como base para ungiientos
y balsamos y, combinarse con otras hierbas para potenciar su eficacia, pueden tener
diversos efectos terapéuticos como agentes antibacterianos, antiinflamatorios, para
infecciones respiratorias y problemas digestivos, como relajantes musculares y
antiespasmaddicos y antitusigenos (Cuadro 4).
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CUADRO 4. Especies medicinales que se pueden utilizar
para elaboracion de macerados en aceite.

Especie Enfermedad Efecto farmacologico Forma de uso
Caléndula Eczemas, quemaduras | Antiinflamatorio, Aplicacién en
(Calenula solares, dermatitis, fungicida, antiséptico, | el area afectada
officinalis L) varices, acné, picaduras | vulnerario, hidratante y

de insectos tonico
Lavanda Quemaduras, picaduras | Cicatrizante, reparador | Aplicacion en
(Lavandula de insectos, dolor de y relajante de musculos | el area afectada
angustifolia Mill.) | cabeza, piel irritada
Llantén (Plantago | Picaduras de insectos | Desinflamante Aplicacion en
major L.) el area afectada
Manzanilla Dolor muscular y Vulnerario, Aplicacion en
(Matricaria de articulaciones, antiinflamatorio y el area afectada
recutita L.) dermatitis analgésico
Menta Picaduras de insectos | Antiinflamatorio Aplicacion en
(Mentha el area afectada
piperita L.)
Tomillo Dolores musculares y | Relajante muscular Fricciones
(Thymus reumaticos
vulgaris L.)
2.5 Tinturas

La tintura es un concentrado que esta hecho de hierbas desmenuzadas. Es un método
de extraccion de los principios activos de las plantas medicinales a través de una
maceracion en alcohol etilico. Como este método preserva la esencia y los nutrientes de
las hierbas por un largo tiempo, se muestra como el método preferido para la utilizacion
de las plantas medicinales. Es una forma de conservar ¢l poder curativo de las plantas
medicinales en un concentrado que luego se diluye en la microdosis (Cuadro 5).
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CUADRO 5. Especies medicinales utilizadas en tinturas.

Especie

Enfermedad

Efecto

Aplicacion

farmacologico

Arnica Golpes Vulneraria y No ingerir, solo
(Heterotheca analgésica aplicacion externa
inuloides Cass.)

Cola de caballo Artritis, cansancio de | Antiinflamatoria y | Frotacion
(Equisetum piernas, varices relajante muscular

hyemale L.)

Diente de leon Aftas en la boca, Desinflamatorio y | Enjuagues bucales
(Taraxacum officinale | molestias en la antiséptico

F.H. Wigg.) garganta

Hierba del golpe Golpes Desinflamatoria Frotar el area
(Oenothera rosea afectada

Aitén)

Llantén Lesiones y piquetes | Desinflamatorio Frotar el area
(Plantago major L.) de insectos afectada

Tomillo Afecciones de la Antiséptico Tintura

(Thymus vulgaris L.) | garganta

Toronjil Susto y nerviosismo | Relajante Tintura
[Agastache mexicana

(Kunth) Lint & Epling]

2.6 Microdosis

Microdosis herbolaria es una alternativa en el uso de las plantas medicinales, y en
el tratamiento de diversos padecimientos mediante la administracion de pequeiias
cantidades de extractos de plantas medicinales y sus raices (Cuadro 6).
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Estas soluciones se aplican directamente sobre la punta de la lengua en pequeiias
porciones y tragiandola con un vaso de agua grande como si fuera una pastilla.
Desencadenando respuestas neuro-hormonales por intermedio del hipotilamo y otras
formaciones, es decir, los principios activos que contienen las plantas se transmiten a
gran velocidad de la lengua al cerebro y de ahi a la parte afectada del cuerpo.

CUADRO 6. Propuesta de especies para elaboracion de
micro dosis para conformar un botiquin

Especie
Cedron
(Aloysia triphylla (L Herit.) Britton)

Enfermedad
Indigestion, estomago
inflamado

Efecto farmacolégico
Carminativo, digestivo

[Agastache mexicana (Kunth) Lint
& Epling]

Cola de caballo Dolor corporal y Antiinflamatoria y
(Equisetum hyemale L.) hemorroides relajante muscular
Diente de leon Indigestion Digestiva
(Taraxacum officinale Weber)

Hierba del golpe Golpes Desinflamatoria
(Oenothera rosea L’Herit. ex Aiton)

Llantén Tos Expectorante
(Plantago major L.)

Perejil Dolor menstrual Emenagogo
[Petroselinum crispum (Miller) A. W.

Hill]

Tomillo Tos Desinfectante
(Thymus vulgaris L.)

Toronjil Susto y nerviosismo Relajante
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2.7 Material de curacion
Son las herramientas de primeros auxilios necesarias en un botiquin, el cual contiene
material para limpiar, desinfectar, cubrir heridas, parar hemorragias, en general para
bajar la intensidad a las cortaduras, quemaduras y picaduras o mordidas de animales
en el proceso de traslado del afectado en cuestion y, asi prevenir la contaminacion o
infeccién de la herida (Gobierno de la Rioja, 2015).
Algunos materiales de curacién, son (Fig. 24):

1. Gasas esterilizadas

2. Vendas

3. Abate lenguas

4. Aplicadores

5. Algodon

6. Compresas

7. Cinta adhesiva

8. Jabon neutro

9. Agua oxigenada

10.Pinzas de punta fina para extraccion de objetos enterrados
Las pinzas y tijeras deben estar limpias y desinfectadas. Las gasas deben ser estériles

para evitar infecciones. Es recomendable usar jabén neutro y en cuanto al termémetro,
se le debe limpiar después de usarlo y, en caso de ser digital, revisar que tenga pila.
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FIGURA 24. Materiales de curacion Foto. Maria de Jesus Rojas C.







VI. Propagacion de
plantas medicinales
para conformar el
Botiquin

FIGURA 25. Esquejes de albahaca morada en charolas con sustrato de enraice,
propagacion de plantas medicinales en el Vivero Chimalxochipan,
FES ZARAGOZA, UNAM. Foto. Maria de Jesus Rojas C.
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Las plantas medicinales con las que se integrara el botiquin se pueden conseguir en el
mercado o cultivarlas en un huerto.

6.1 Adquisicion en el mercado

Existe una larga tradicion de venta de plantas medicinales en México, por lo que es facil
encontrar un local dedicado a su venta en cada mercado o en cada tianguis de la Ciudad
de México, sin embargo, es importante revisar que la especie a comprar sea la indicada,
que se encuentre en buen estado y que no se encuentre mezclada conotras especies.

Hay que recordar que los nombres comunes de las plantas varian de localidad en localidad,
por lo que es necesario asegurar que la especie buscada sea la correcta.

Existen casas especializadas en la venta de plantas medicinales, que inclusive manejan el
nombre cientifico de las especies, como sucede en el “Angel de la Salud” o en el “Pasaje
de la Catedral” en la Ciudad de México.

6.2 Cultivo de plantas medicinales

Un huerto medicinal, es una fuente de materia prima en este caso de plantas frescas, es
una farmacia viviente de la cual se pueden cosechar las plantas en el momento en que se
desee, ya que las mismas siempre estaran disponibles para su uso. Una vez cosechadas,
las plantas se pueden secar y almacenar asegurando su origen, es decir la especie que se
necesita.

Para realizar un huerto es importante considerar tres factores basicos (Rios, 2012):
1) Ubicacion del huerto
Es importante ubicar las plantas en algun lugar que cuente con suficiente luz, al menos

6 horas diarias y, se puede disefar y establecer el huerto, en parcelas, macetas, paredes o
ventanas.
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Los huertos no deben estar en rincones alejados de la casa, porque los cuidados se
complican y, los huertos terminan en el abandono, quedando las plantas expuestas a
enfermedades, ataque de insectos y otros animales. Es importante que el huerto esté
localizado lo mas cerca al centro de la casa, para tener facil acceso a las plantas en caso
necesario.

La forma del huerto dependera del espacio y creatividad personal. El mantenimiento del
huerto es una labor constante, ya que las plantas requieren cuidados como la nutricion,
el agua, la poda y actividades de deshierbe y aplicacion de abonos, caldos minerales y
bioplaguicidas. Durante el mantenimiento, no se debe pisar el area donde crecen las
plantas, por ejemplo, en el caso de una parcela, se pueden trazar areas de 1 y 1.20 m de
ancho y, el largo puede variar en funcion del espacio disponible. Entre las parcelas debe
haber pasillos de 40 a 50 cm de ancho, por donde se transitara para realizar las labores
culturales.

2) Sustrato
Si se cuenta con un jardin, se recomienda utilizar suelos ricos en materia organica y
migajonosos (tienen la misma cantidad de arena, limo y arcilla); sin embargo algunas

plantas pueden desarrollarse en cualquiera de estos suelos:

Suelos arcillosos, en ellos crecen bien aquellas plantas con sistemas radicales densos y
profundos capaces de penetrar las capas del suelo. Por ejemplo menta y ajo.

Suelos limosos: alcachofa.
Suelos arenosos: salvia, romero, lavanda, hinojo.

Si se dispone de macetas se pueden rellenar con una mezcla que incluya composta
elaborada y tierra, en una proporcion de dos partes de suelo por una parte de abono.

3) Riego
El riego depende del tipo de sustrato, del clima y de la especie. Asi por ejemplo si el clima

es calido y seco sera necesario regar mas seguido por la mafnana o en la noche. En cuanto
al suelo, debe estar himedo, mas no empapado y hay que dejar que se seque el sustrato
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entre riego y riego. Cada especie, ademas, tiene sus propios requerimientos de humedad,
asi por ejemplo, las especies de zonas desérticas requeririn menor cantidad de agua, es
decir riego escaso, una vez a la semana.
4) Tamafio del huerto
No es necesario tener espacios grandes para construir un huerto medicinal, ya que con
un metro cuadrado es suficiente, por ejemplo, en este capitulo se presentan dos propuestas
de huertos pequeiios, para hogares con espacios reducidos.
5) Beneficios de tener huertos en casa:

* mitigan el efecto de isla de calor,

* mejoran la calidad del aire,

* contribuyen con la captura de CO,

e dan un atractivo estético al area donde se ubican,

* impactan psicoldégicamente en la poblacion urbana,

» aprovechan el agua de lluvia,

* insonorizan los espacios,

» proporcionar habitat a diversas especies.

6.3. Huerto circular
1. Seleccionar el sitio de acuerdo a la exposicién del sol y a la orientacidén.

2 Colocar una estaca de 1.20 m de largo en el suelo, amarrar una rafia y trazar un
circulo con un diametro de 1 a 1.20 m.
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3. Con una pala recta cavar dentro del circulo a una profundidad de 30 cm.

4. Colocar una malla de gallinero alrededor del circulo, con una altura de 65 cm, 30
cm quedaran enterrados (dentro de la excavacion de los 30 cm) y los otros 35 em de
la malla quedaran por encima del nivel del suelo, esta malla servira para delimitar el
huerto y tendra una forma de cilindro (Fig. 26).

5. Para rellenar el huerto, agregar los siguientes materiales por capas:

* 5 cm de paja de trigo, avena o centeno, desmenuzada

* 10 cm de hojarasca o pasto seco resultante de la poda de areas verdes (Fig. 27)

* 5cm de tela de ropa vieja (blanca o de color), en pedazos chicos para favorecer la
descomposicion

* 5 cm de periddico en cuadros de 20 X20 cm blanco y negro

* 5 cm de cartén en cuadros de 20X20 cm (Fig. 28)
Con todas estas capas se rellenan los primeros 30 cm, a partir de aqui es recomendable
entretejer paja en la malla de gallinero, para evitar que se salga el sustrato. Una vez

hecho esto seguir rellenando el huerto con los siguientes materiales:

¢ 10 cm de materia organica (frutas y verduras remanentes de la cocina o recolectados
en el mercado) picadas, en trozos de 2-5 cm de tamaiio (Fig. 29)

* 10 cm de suelo, puede ser de la excavacion previa, o con tierra de monte (Fig. 30)
* 10 cm de estiércol seco (caballo, gallina, borrego o vaca)

* 5cm de composta

» capa superficial de paja

Es importante regar entre capas para facilitar la homogeneidad de la humedad.
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Una vez terminado el huerto, se procede al trasplante de las plantas medicinales:
1) Sectorizar el huerto en cuatro partes triangulares (Fig. 31)

2) En cada parte se pueden colocar de cuatro a cinco plantas de diferentes especies,
por ejemplo, en la primera seccion colocar hierbabuena, en la seccion dos orégano,
en la seccion tres mejorana y en la seccion cuatro manzanilla. Alrededor del circulo
sese puede poner caléndula y cempaxuchitl. Para finalizar se coloca una capa de
paja como acolchado que mantenga la humedad del sustrato.

FIGURA 26. Trazado del terreno donde se establecera el huerto
y colocacion de malla de gallinero (Foto. Jetro A. Luna B.).
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FIGURA 27. Colocacion de capa de paja y hojarasca
o pasto seco (Foto. Jetro A. Luna B.).
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FIGURA 30. Entretejido de paja y colocacion
de capa de tierra. Foto Jetro A. Luna B.
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FIGURA 31. Huerto terminado y sectorizacion de su superficie para la
plantacion de las plantas medicinales. Foto Jetro A. Luna B.

FIGURA 32. Acolchado de paja que conserva la humedad
del suelo. Foto Jetro A. Luna B.
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6.4 Huerto de pared

En las ciudades, donde las areas para el establecimiento de huertos son escasas, se han
implementado huertos verticales muy variados, desde los muy costosos y tecnificados
hasta los huertos sencillos con materiales de retso.

En la mayoria de los muros verdes, se utilizan plantas suculentas, como la siempreviva,
por requerir un bajo mantenimiento ya que son especies que requieren poca agua y
nutrimentos, en algunos otros, se utilizan plantas de follaje principalmente ornamentales,
con colores muy vistosos, pero que requieren de mayor cuidado.

En el Vivero Chimalxochipan de la FES Zaragoza, se han implementado huertos de pared
en zapateras, con plantas medicinales (Fig. 33). Este modelo ha resultado econémico, de
facil manejo y ofrece el beneficio de tener plantas medicinales frescas, que aromatizan el
ambiente y que incluso pueden emplearse para aromatizar y condimentar los alimentos.

FIGURA 33. Huerto vertical con albahaca, orégano
y cebollin. Foto. Maria de Jesus Rojas C.
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Para su construccion se requiere el siguiente material:
e zapatera de plastico (se puede conseguir en los mercados) de 16 cavidades
e alambre, clavos y martillo
e 2 listones de madera del ancho de la zapatera
* recipiente rectangular para captar agua de escurrimiento
e tierra negra
* composta o bocashi
e tina o cubeta para hacer la mezcla de sustrato

* esquejes de albahaca enraizados, semillas de cilantro, bulbos de cebollin,
semillas de chile.

* En primer lugar se debe localizar un espacio que reciba luz suficiente, por lo menos
6 horas diarias (Figura 34), para asegurar el buen desarrollo de las plantas (nunca
en la zona norte porque es el espacio mas sombreado). En caso de ser una pared se
debe impermeabilizar para evitar la filtracién de humedad.
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* Es recomendable clavar la zapatera entre dos listones de madera, para darle
mayor soporte (Fig. 35).

FIGURA 35. Listones de madera para dar soporte al huerto.
Foto Maria de Jesus Rojas C.

* Sefija a la pared o puede ser a una malla ciclon (Fig. 36).

/ \ \ < @ ‘ A Y
FIGURA 36. Instalacion de huerto. Foto Maria S. Orozco A.
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* Se procede a llenar cada cavidad o bolsa de la zapatera con una mezcla de suelo
y algiin abono organico en proporcion 2:1 (Figura 37), colocando una capa de
suelo seguida de una capa del abono sucesivamente, hasta finalizar con una capa
de suelo.

FIGURA 37. Materiales para elaborar el sustrato del huerto.
Foto Mria de Jesus Rojas C.

* Se siembran las semillas, y se transplantan los esquejes y los bulbos, tomando
en cuenta el tamaiio de las plantas (Fig. 38)y sus requerimientos de luz y de
humedad, ya que las plantas de la parte superior recibirdin mayor iluminacién y
se desecaran mas rapido que las plantas en la parte inferior.

FIGURA 38. a) Cebollin, raices cortas donde se forman los bulbos comestibles;
b) orégano, crecimiento lateral de tallos.
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* Con un clavo se realizan cuatro perforaciones en la base de cada bolsa para
permitir el flujo de agua.

* En la parte inferior de la zapatera se coloca un recipiente para captar el agua de
escurrimiento y volverla a usar en el riego.

* Serecomienda regar cada espacio y esperar a que el agua se filtre (Figura 39), luego
repetir el riego para asegurar que todo el sustrato se humedezca, de ser posible,
reciclar el agua de escurrimiento ya que con ello se evita que los nutrientes se
pierdan, por lixiviacion.

FIGURA 39. Riego previo para el trasplante. Foto Maria de Jesus Rojas C.

Cada mes se pueden aplicar 50 ml de té de alguno de los abonos organicos para restituir
los nutrientes lavados (Fig. 40). Por ejemplo, para preparar té de composta se colocan 45
gramos de composta en una malla o tela que se ata y, se enjuaga para eliminar el exceso
de sales, una vez lavada se introduce en un recipiente con 1 litro de agua y 5 gramos de
piloncillo, de ser posible se le suministra aire con una bomba, durante 24 horas o se agita
continuamente (Ochoa-Martinez et al., 2009). La mezcla se diluye 1:10 y se aplica con un
aspersor en el sustrato.
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FIGURA 40. Té de composta y aplicacion.
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6.5 Especies y su cultivo (experiencias generadas en el
Vivero Chimalxochipan)

Albahaca (Ocimum basilicum L.)

Se reproduce por semilla y esqueje. Requiere de luz abundante (sol directo), un sustrato
permeable y fértil (composta y suelo 1:1) y riegos de abundantes a moderados. En la
Cd. de México se puede cultivar de marzo a agosto. No soporta el frio y se adapta bien
a cielo abierto e invernadero, su cultivo puede ser exitoso en muro o huerto de pared
(Fig. 41).

FIGURA 41. Huerto vertical con albahaca morada (Vivero Chimalxochipan).
Foto Maria de Jesus Rojas C.




VI. Propagacion de las plantas medicinales del Botiquin

...................................................................................................................

Arnica (Heterotheca inuloides Cass.)

Se propaga por semillas y rizomas. La siembra se realiza a fines de otoiio, en almacigo,
con un sustrato compuesto (turba, bocashi, lombricomposta :50, 25 25%) o, suelo,
composta y agrolita 1:1:1 (Fig. 42). La propagacion por rizomas se realiza en el otofio
inmediatamente al momento del desarraigo. Requiere de un suelo ligeramente acido
para lo cual se aplica turba o materia organica fresca. Requiere de agua moderada.
Florece en la primavera.

FIGURA 42. Hojas y flores de arnica.
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Borraja (Borraja officinalis L.)

Se propaga por semillas, que se siembran en un almacigo con sustrato enriquecido con
abono organico, como suelo y composta o suelo y lombricomposta (1:1). Las plantulas,
cuando alcanzan 15 cm de alto, se trasplantan al lugar definitivo. Es mas conveniente
sembrarlas en primavera. La borraja requiere de riego abundante y luz solar directa
Fig. 43).

FIGURA 43. Planta de borraja. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Caléndula (Calendula officinalis L.)

Se propaga por semillas, esquejes, o separacion de raices. Requiere de luz abundante
y agua de riego tres veces a la semana (Fig.44). La propagacion por semillas se hace en
almacigo con un sustrato de composta, lombricomposta, bocashi y turba (3:3:3:1). La
siembra es superficial (0.5 cm). Después de 15 dias, se presenta la emergencia y a los
44 dias se realiza el trasplante al lugar de crecimiento definitivo, cuando las plantulas
alcanzan 10 cm de altura y presentan cuatro hojas. Florece a los 82 dias después del
trasplante. Se puede cultivar a cielo abierto durante todo el aiio, directamente en el
terreno o en bolsas de plastico de vivero de 15X25 cm
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Cebollin (Allium schoenoprasum L.)

Se propaga por semillas o con siembra directa para después trasplantar las mejores
plantas cuando éstas alcancen alrededor de 10 cm de longitud. La germinacioén se
produce 10-15 dias después de la siembra. Se puede cultivar practicamente todo el afo,
pero deben evitarse los meses muy calurosos del verano. La época optima de siembra
es desde octubre a enero. Es necesario espaciarlas entre 15 a 20 cm entre plantas al
trasplantar a suelo (Fig. 45).

También se puede reproducir por division de las raices a partir de plantas adultas. En
ambos casos es importante utilizar un sustrato con abono (composta, lombricomposta o
bocashi) ya que prefiere los suelos ricos en materia organica, aunque bien en cualquier
tipo de suelo de mediana fertilidad. Requiere suelos bien drenados y riego abundante.
Se desarrolla a pleno sol pero tolera sombra parcial.

La primera cosecha se puede realizar aproximadamente a los 90 dias después de
sembrados los bulbos, a una distancia de 10 cm del nivel del suelo. También se pueden
cortar las hojas cuando se necesiten.
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Cedron (A4loysia citriodora Palau)

El cedron se propaga principalmente por esquejes ya que sus semillas son poco viables
(Fig. 46). Los esquejes de ramas jovenes deben tener de 3 a S nudos y su longitud puede
ir de 10 a 15 cm. Para enraizar se les coloca en charolas con agrolita o vermiculita.
Se recomienda hacer los esquejes a finales de invierno y protegerlos de las heladas. El
trasplante de estacas enraizadas puede hacerse al comienzo de primavera. Previamente
al transplante, el terreno debe trabajarse con el método de doble excavacion, con la
adicion de abonos (Jeavons , 2000).

Para plantar el cedron en un huerto medicinal es importante elegir espacios con suelo
profundo y con una separacion de 1 a 1.50 m, ya que la planta adulta es un arbusto que
alcanza tallas de hasta 2.5 m.
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Cilantro (Coriandrum sativum L.)

Se reproduce por semilla y requiere de luz abundante (Fig. 47). Es una planta facil de
cultivar y no presenta problemas para emerger, se recomienda sembrarla directamente
en el terreno, se puede intercalar en surco con perejil. El fruto es pequeiio y contiene
dos semillas, se siembra a 1 cm de profundidad. Cuando la plantula es pequefia no
se debe dejar al sol directo, por lo cual es conveniente colocar una malla de 50% de
sombra, hasta que las plantulas tengan mas de seis hojas.

FIGURA 47. Cilantro en muro con albahaca, cebollin
y orégano. Foto Maria de Jesus Rojas C.

El sustrato a utilizar puede ser suelo enriquecido con bocashi (3 kg /m?), o en ¢l suelo
enterrar materia organica a 30 cm de profundidad (la materia organica puede ser la
procedente de los remanentes de la comida, como frutas y verduras). Si la siembra se
realiza en macetas, se puede utilizar una mezcla del suelo local o tierra de monte con
composta o lombricomposta 1:1. Para su cosecha, se cortan unicamente las ramas que se
van necesitando y algunas plantas se dejan fructificar para guardar semilla y sembrarla
en la siguiente produccion. Se puede cultivar durante todo el aiio.
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Cola de caballo (Equisetum hyemale L.)

Esta especie se propaga por rizomas, o tallos subterraneos largos y ramificados (Fig.
48).

La parte aérea es la que se utiliza con fines terapéuticos, es necesario sacar toda la
planta del suelo y separar por matas para tomar estolones con raices secundarias con
fracciones de tallo aéreo y, estos se plantan en suelos de preferencia que retengan
buena cantidad de agua Es importante que la cola de caballo crezca en camas o parcelas
preparadas con una buena capa de grava y tezontle, en donde se acumule el agua pero
no en exceso, para evitar la pudricién de las raices, sobre la grava o tezontle, se puede
colocar una capa de suelo con composta 1:1. Requiere de riego abundante y sol directo.
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Diente de ledn (7araxacum officinale G.H. Weber ex Wigg.)

Esta planta herbacea crece espontineamente en parques y jardines. Es perenne y se
propaga principalmente por semilla (Fig. 49). Crece bien en espacios soleados, aunque
se adapta a lugares sombreados. Requiere suelos profundos, bien drenados a los que se
les puede abonar con algin abono organico como la composta.

FIGURA 49. Diente de le6n. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Hierbabuena (Mentha spicatha L.)

Varias especies del género Mentha se reproducen de manera similar, por esquejes y
estolones, aunque también se puede propagar por semillas (Fig. 50). Requiere un sitio
soleado, suelo con buen drenaje y riegos abundantes y diarios, en época de calor. La
planta se siembra en almacigos durante la primavera, con sustrato de textura media
(suelo mas abono orgénico 1:1). Se trasplanta al lugar definitivo a los 5 cm de altura y,
las plantas ya crecidas se les abona con composta. Se puede ocupar cualquier tipo de
suelo. Esta especie tiene un crecimiento vertical y horizontal (Fig. 50), por lo que es
importante darle su espacio en una maceta amplia y de 20 cm de profundidad.

Cuando empieza a florecer se recomienda cortar la flor. En época de frio la parte
aérea de la planta morira pero los tallos subterrineos se mantienen vivos, brotando
en primavera. Se considera al igual que la hierbabuena una planta invasora por su
capacidad de extenderse horizontalmente por estolones.

FIGURA 50. Hierbabuena. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Hierba del golpe (Oenothera rosea L. Herit. ex Aitdn)

Esta planta crece de manera natural en el huerto, es una maleza que requiere luz
abundante (Fig. 51). Su flor, aunque conspicua, tiene un color vistoso y puede emplearse
como planta de ornato. Se propaga por semillas y se puede cultivar en macetas, sus
frutos producen semillas abundantes que se pueden almacenar para el siguiente afio ya
que es una planta anual.

Las semillas se siembran al voleo en macetas profundas o directamente al suelo. Se
recomienda un sustrato de suelo, composta y turba en proporcion 3:1:1. Requiere un
riego moderado. Puede acompaiiar a otras plantas medicinales.

FIGURA 51. Hierba del golpe. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Hoja Santa (Piper auritum Kunth)

Se propaga por hijuelos, estos se separan de la planta madre y se plantan en un suelo
abonado, no es exigente en nutrientes y requiere riego abundante (Fig. 52). Crece bajo
condiciones de luz solar directa, pero puede soportar la media sombra de otras plantas.
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Lavanda (Lavanda angustifolia Mill.)

Crece mejor a media sombra. Se propaga por estacas de madera suave, con una
fraccion de madera semidura (Fig. 53). De una planta adulta se cortan ramas no
muy tiernas, se lavan con agua y se desinfestan en su parte basal, con una coccion de
cola de caballo (Equisetum arvense o hyemalle) al 10 %, posteriormente las bases de las
estacas se sumergen en miel para promover su enraizamiento. Posteriormente se deben
plantar en agrolita para asegurar que estas desarrollen las raices, las estacas deben ser
regadas todos los dias evitando encharcamientos y, se deben proteger del frio o del sol
excesivo, una vez enraizadas se trasplantan a un sustrato de textura media, como tierra
de monte, composta y agrolita (2:1:1) y ahi se dejan para su posterior desarrollo, incluso
hasta su floracion y fructificacion.

La lavanda también se puede propagar por semillas, las cuales se siembran en alméacigo
a 2.5 cm de profundidad, con sustrato suelto (tierra de monte, composta y agrolita (2:1:1).
Se trasplanta directamente al terreno o se puede colocar en una maceta grande (40 cm
de diametro y profundidad), ya que tiende a ramificarse, pero en ambos tipos de cultivo,
el sustrato debe ser enriquecido con abono organico. Se puede cultivar todo el aiio.

FIGURA 53. Lavanda en huerto. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Llantén (Plantago major L.)

El llantén es una herbacea anual introducida que crece comunmente en banquetas y
prados (Fig. 54). Su principal forma de propagaciéon es por semilla, su fruto es una
capsula que puede llegar a tener hasta 16 semillas. Se pueden sembrar en alméacigos,
pero es mas recomendable hacer la siembra directa en suelos profundos, arenosos y
enriquecidos con algiin abono organico; prefiere el sol directo. Si se siembra en maceta,
ésta debe tener una profundidad mayor a 30 cm.
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Manzanilla (Matriacaria chamomilla L.)

Se propaga por semilla, se utilizan almacigos para hacer la siembra con un sustrato de
tierra, abono, agrolita (1:1:1), el almacigo debe permanecer en la luz del sol y debe
ser bien regado. A las dos semanas emergen las plantulas y se trasplantan al lugar
definitivo (suelo o maceta) con una distancia entre plantas de 25 cm, el sustrato debe
ser rico en nutrientes, por ello hay que trabajar con sustratos bien abonados (tierra y
composta (1:1), requiere de riego abundante y se puede trasplantar a sol directo o a
media sombra, no soporta temperaturas mayores a 35*C. Durante el crecimiento hasta
la floracién es necesario abonarla cada mes con composta o lombricomposta (250 g/
planta) Fig. 55.

FIGURA 55. Manzanilla en un huerto circular con cebollin
y orégano. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Orégano (Origanum vulgare L.)

Requiere luz abundante. Se puede propagar por semilla, esqueje o separacion de matas,
ésta ultima forma es la mas conveniente por su facilidad y éxito (Fig. 56). Al separar las
matas, es importante que éstas tengan un abundante sistema radical. Las matas se colocan
directamente en suelo abonado para su posterior desarrollo.

El orégano también se puede propagar por acodo de punta y por esquejes, para éste
ultimo caso se seleccionan ramas gruesas de 20 cm de largo, sin flor. Se realiza el corte
de la rama con una tijera desinfectada para evitar la transmision de enfermedades y se
eliminan las hojas basales, se plantan y se riegan manteniendo el suelo humedo durante
la primera semana. Después se riega cada cinco a siete dias. Se puede abonar con
bocashi y con lombricomposta, pero los abonos deben ser ricos en nitrégeno y calcio.
El orégano crece bien a cielo abierto con abundante iluminacion (Fig. 56).

FIGURA 56. Planta de orégano en huerto vertical (izquierda)
y en huerto circular (derecha). Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Perejil [ Petroselinum crispum (Mill.) Nyman ex A.W. Hill]

Puede crecer en sitios soleados y a media sombra. Se propaga por semillas en almacigo,
utilizando una mezcla de suelo y composta o lombricomposta (1:1), con buen drenaje
(Fig. 57). Se siembra superficialmente ya que la semilla es muy pequefia. Se trasplanta
al lugar de crecimiento definitivo cuando alcanza 10 a 12 ¢m de altura, puede ser una
maceta o directamente en el suelo. El sustrato de crecimiento puede ser igual al del
semillero, si se trasplanta a suelo se recomienda espaciar las plantas con 20 cm entre
ellas. Es conveniente poner mulch o acolchado sobre el sustrato para conservar el agua.
Puede crecer a pleno sol o a media sombra. El perejil se puede comenzar a cortar cuando
la planta tenga de 70 a 90 dias desde la siembra. Se deben cosechar los tallos exteriores
para que los brotes centrales sigan creciendo. Con la poda se estimula el crecimiento
de mas tallos.

FIGURA 57. Perejil cultivado bajo condiciones
de invernadero. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Romero (Rosmarinus officinalis L.)

Para propagarlo se recomienda hacer estacas de 10 a 15 cm de longitud, con las hojas
basales removidas y colocarlas en un sustrato de tierra negra, composta y agrolita
(1:1:1) (Fig. 58). El romero es de lento crecimiento, pero las primeras ramas se pueden
cortar a los 5 meses después que las estacas prendieron. Requiere de sol abundante para
un buen desarrollo.

FIGURA 58. Romero en floracion. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Sabila (4/oe vera L.)

El aloe es una planta siempre verde, de hojas largas y carnosas. Requiere de una
gran cantidad de sol. Debido a que en las axilas de cada hoja se producen hijuelos,
su propagacion es sencilla, s6lo hay que separarlos y trasplantarlos a otra maceta o
directamente a un terreno bien abonado.

La sabila requiere de espacio para permitir el crecimiento de los hijuelos y con una
profundidad de la mitad del largo de sus hojas para evitar que la raiz crezca en detrimento
de las hojas. El suelo debe, tener buen drenaje y ser ligeramente acido, para esto puede
adicionarse turba, materia organica o un poco de azufre en polvo.

) RSN
:&\.;“\ \,\'
»h '

FIGURA 59. Plantas de sabila en maceta. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Tomillo (Thymus vulgaris L.)

Su propagacién puede hacerse por semilla o vegetativamente, por divisién de pies o por
esquejes (Fig. 60).

Los esquejes se preparan cortando las ramas necesarias desde la base. Cada tres afios
se deben obtener ramas de tomillo y trasplantar a otra maceta para propagar, porque su
periodo de vida es de 5 afios en promedio.

Una vez enraizados los esquejes, es conveniente regar una o dos veces por semana ya
que sus raices se pudren con facilidad con el exceso de agua y la planta aparenta estar
seca. También se puede propagar por separacion de matas como en ¢l caso del orégano.
Requiere de sitios soleados.

FIGURA 60. Planta de tomillo en huerto vertical de malla.
Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Toronjil (Agastache mexicana Kunth Lint & Epling)

Se propaga por semilla, esquejes o division de matas (Fig. 61). En la propagacién por
semilla se siembra en almacigo y cuando las plantulas alcanzan de 10 a 15 cm de altura,
se trasplantan al lugar definitivo cuidando de tener siempre un suelo bien abonado. Si
se propaga por esquejes, es recomendable hacerlos en la primavera- verano, cortando
tallos de 5 cm con dos pares de hojas, empezando por los apices de los tallos de las plantas
adultas. A los esquejes se les pone enraizador, el cual puede ser agua de lenteja o miel y
se plantan en agrolita, o arena hiimeda, hasta que enraicen, alrededor de 10 a 15 dias,
posteriormente se trasplanten al lugar de crecimiento. La multiplicacion por division de
raices se puede efectuar en cualquier época del afio. Requiere de sol y riego abundante.

FIGURA 61. Toronijil. Foto Maria de Jesis Rojas C.
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FIGURA 62. Secado de plantas medicinales.Foto Maria de Jesus Rojas C.
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Los principios activos de las plantas se distribuyen de manera diferencial en sus 6rganos
y en funcién de factores como la época del afio (Fig. 62), la influencia del ciclo lunar, la
hora del dia, la temperatura, la luz o la etapa de desarrollo de la planta, por lo que es
importante recolectarlas en el momento mas favorable para su uso posterior.

Cruz (2007), recomienda que al realizar la recolecciéon se deben tomar en cuenta los
siguientes aspectos:

1. Identificar correctamente las plantas
. Evitar la recoleccion de plantas de lugares contaminados

2
3. Recolectar solamente las plantas sanas y limpias
4

. Procurar que las plantas no estén humedas (Figs. 63 y 64)
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5. Recolectar sin destruir otras especies

6. No mezclar especies

La mejor época de recoleccion depende de la especie, pero de manera general es durante
la primavera y otoiio para extraer la mayor cantidad posible de principios activos.

FIGURA 64. Secado de plantas en tendido en el vivero
Chimalxochipan. Foto Maria de Jesus Rojas C.

Los productos, perfectamente secos, se¢ conservan en cajas de hojalata o en frascos de
cristal limpios (cada uno con su etiqueta para evitar confusiones).
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Las condiciones de recoleccion y secado de las partes de planta medicinal se muestran
en el Cuadro 7.

CUADRO 7. Recoleccion y secado de las diferentes
partes de las plantas medicinales.

Pz}r.te 4 Condiciones de recolecciéon Secado
utilizar.

Hojas De preferencia se recogen cuando en | Se secan a la sombra, en lugares
el tallo aparecen los capullos de las | bien aireados y exentos de polvo.
flores. No amontonar. Transportar de | Las hojas se extienden en capas
tal manera que estén ventiladas. finas sobre papel y se remueven

dos veces al dia durante 3 a 6 dias.

Tallos Igual que las hojas. Igual que las hojas.

Corteza A principios de primavera, antes de | Igual que las hojas.
la floracion.

Flores Antes de que la corola esté Las flores y sumidades que no
completamente abierta. pierden facilmente los pétalos se
Transportarlas en bolsas de papel cuelgan, atados en ramilletes boca
estraza, sin tinta. abajo en un lugar bien aireado y

seco, sin exponerlos directamente
ala luz.

Sumidades | Se cortan con tijera en la parte donde
el tallo es tierno.

Raicesy | Serecolectan cuando se han caido Las raices y los rizomas,

rizomas las hojas o cuando las flores han previamente seleccionados y
empezado a brotar. separados de raicillas y fragmentos
En las plantas bienales en el otofio varios, se exponen al sol
del primer afio. directamente. Al atardecer, se debe
Se lavan bien con un cepillo para meter todo en casa, al abrigo de la
eliminar la tierra. humedad de la noche.

....................................
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FIGURA 65. Elaboracion de pomadas de plantas medicinales en el Centro de
Capacitacion en Agricultura Urbana “Chimalxochipan”. Foto Roberto Ramos G.
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La forma de uso de las plantas medicinales dependera del tipo de principio activo que se
necesita extraer, por ejemplo, algunas de estas sustancias son muy volatiles, por lo que la
simple friccion de las hojas sera suficiente para extraerlas, otras se disuelven facilmente
en agua, por lo que una infusién, coccion o maceracion las extraera facilmente.

Las plantas medicinales se pueden aplicar de diferentes maneras, Las distintas formas
de preparacion son conocidas como preparados galénicos (Jover y Garcia, 2003) (Fig.
65) y son descritas a continuacion:

a) Infusion. También conocida como “té”, es el procedimiento mas comin de
preparacion de las plantas medicinales. Se realiza con las partes tiernas de la planta
como hojas y flores ricas en aceites esenciales. Para ello se corta en trozos pequenos
o se tritura la cantidad necesaria de la planta y se coloca en un recipiente, se le
agrega agua hirviendo, se tapa y se deja reposar por 5 a 10 min. Antes de tomar se
filtra (Fig. 66).

FIGURA 66. Infusion de lavanda. Foto Maria de Jesus Rojas C.
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b) Coccidon o decoccion. Se utiliza para preparar tisanas a base de partes duras de
las plantas (raices, rizomas, semillas o cortezas) que precisan de una ebullicion
mantenida para liberar los principios activos. La decoccién presenta el inconveniente
de que algunos de los principios activos pueden degradarse por la accion prolongada
del calor (Pamplona, 2006). Para la decoccion se caliente agua y en el momento de
iniciar la ebullicién se agregan las partes de laplanta, previamente cortadas en
pequeiios trozos y, se deja hervir de 10 a 15 minutos, si son flores u hojas y, hasta 30
minutos, si son cortezas o ramas duras (Fig. 67). Al sacar el recipiente del fuego se
debe conservar tapado por algunos minutos mas. Colar y servir.

FIGURA 67. Decoccion de tila. Foto Maria de Jesus Rojas C.

¢) Maceracion. Consiste en la extraccion de los principios activos a temperatura
ambiente, para ello se trituran o cortan finamente las partes de la planta, se agrega
el solvente que puede ser agua, alcohol o aceite, y se deja el tiempo indicado (entre
10 horas a un dia) (Fig. 68). Este método se emplea cuando hay que extraer principios
activos, como alcaloides, que se ven afectados por temperaturas elevadas, también
se emplea en el caso de plantas mucilaginosas o emolientes.
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FIGURA 68. Aceite de manzanilla preparado por
maceracion. Foto Maria S. Orozco A.

Los principios activos en aceites medicinales tienen la ventaja de ser de facil
aplicacion y absorcién. Por lo general los aceites mas usados son el de oliva y el de
almendras debido a que en ellos se pueden disolver mayor variedad de sustancias,
el aceite se utiliza por via externa y tienen una vida util de un afo (Olaya y
Méndez,2003).

Olaya y Méndez (2003), describen las dos formas de preparar aceites con plantas
medicinales.

e Aceites de infusion en frio

Para preparar el aceite se recomienda fraccionar en trozos pequeiios 2 g de la planta
seca seleccionada y colocarla en un recipiente de vidrio de boca ancha previamente
lavado de 100 ml de capacidad, luego se aiiade aceite hasta cubrir la planta, se observa
el nivel del volumen y se afiade otro volumen de aceite semejante al primero, se tapa 'y
se deja en un lugar fresco y oscuro. Diariamente se debe agitar, evitando que alguna
parte de la planta quede fuera del aceite ya que esto generaria la produccion de
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hongos y la descomposicion del material. Después de un mes se filtra exprimiendo
a fondo el material vegetal y se almacena en un frasco de color ambar esterilizado y
etiquetado.

¢ Aceites de infusion caliente

Es similar al anterior pero mas adecuado para el trabajo con hierbas hiimedas y
carnosas o jugosas como la borraja. Para su elaboracion se coloca a fuego lento,
a bafio maria, el aceite vegetal con las hierbas. Después se cuela por medio de una
bolsa o filtro doméstico, y se almacena en un lugar fresco y oscuro. Puede guardarse
por un afio. La proporcion es de una parte de planta fresca por dos de aceite.

Los aceites son generalmente de usos externo, se aplican frotandolos sobre la parte
dolorida ya que es muy frecuente su uso en dolores musculares.

d) Jugos. Se obtienen facilmente triturando las hierbas con un mortero, se colocan
en un pafio limpio y se exprimen (Fig. 69). Generalmente se toman en frio, de
manera concentrada o bien agregandoles un poco de agua. Con los jugos ademas
de los principios activos también se aprovechan las vitaminas, minerales y otros
componentes de la planta (Fonnegra y Jiménez, 2007).

FIGURA 69. Preparacion de un jugo. Foto Maria S. Orozco A.
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e) Baiios. El baifio con plantas medicinales implica sumergir el cuerpo o alguna de sus
partes en un medio que puede ser soélido, liquido o gaseoso y que contenga ademas
algun elemento vegetal. Existen diversas modalidades de baiios, por ejemplo, hay
baiios de vapor, bafios de lodo, bafios frios, calientes o tibios, bafio de tronco,
asiento, de cabeza y de pies entre otros. El objetivo de aplicar un bafio con alguna
planta medicinal es permitir que los principios activos penetren en el cuerpo a
través de la piel.

Las funciones terapéuticas de un bafio con plantas son diversas, se pueden emplear
para disminuir la fiebre, tonificar, relajar, activar la circulacion o desintoxicar.

f) Cataplasma. Es una preparacion que se coloca directamente sobre la parte
afectada y tiene una funcién calmante sobre: hinchazones, neuralgias, contusiones,
reumatismo, gota, furinculos y supuraciones (Caceres y Machain, 2007) (Fig. 70).
En la preparacion de las cataplasmas no se deben usar cucharas de metal oxidable,
porque pueden provocar envenenamiento si permanecen mucho tiempo en la mezcla..

Las cataplasmas se preparan de varias formas:

e Hierbas frescas al natural: Aplicar directamente a la parte dolorida, hinchada o
herida (Fig. 70).
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* Hierbas secas, en saquitos, las cataplasmas pueden ser frias o calientes (Fig. 71),
segun el caso, usar para calambres, neuralgias, dolores de oidos, etc.

e 2 52 e

FIGURA 71. Cataplasma de orégano a partir de la
planta seca. Foto Maria de Jesus Rojas C.

* En forma de pasta. Macerar las plantas, formando una pasta que se coloca sobre el
lugar dolorido, directamente (Fig. 72) o entre dos pafios. Cuando no se tiene plantas
frescas para este fin, usar plantas secas. En este caso, echar agua hirviendo sobre las
hierbas, en la cantidad necesaria para formar una pasta.

g) Compresas, usar panos limpios, preferentemente delgados. Cocinar las hierbas en
dosis fuertes, usando el doble de lo que se usa para un té por cada litro de agua. Colar,
sumergir el pafio, retirar, exprimir y colocar sobre la zona dolorida.

103 coeeeerecnnnns
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FIGURA 72. Cataplasma de orégano fresco en forma de pasta
para dolor articular . Foto Maria de Jesus Rojas C.

h) Pomadas. “La pomada o ungiiento (Fig. 73) es una preparacion de consistencia
blanda, contiene principios activos incorporados a una base de naturaleza oleosa que
le da consistencia, debido a su gran viscosidad presentan una gran adherencia y paso
de principios activos a través de las capas corneas de la piel” (Canete, 2010). Para
su elaboracion se pone a derretir 10 g de vaselina en bafio Maria por cada gramo de
planta medicinal, cuando se ha fundido completamente se agregan, la planta de interés
previamente fraccionada y unas gotas de alcohol. Se sigue calentando por unos 15
minutos, moviéndola con una cuchara de madera. Se retira del fuego, se filtra y vierte
en un envase limpio y seco y se tapa. Tiene una caducidad de un afio.

i) Gargarismo. Es un preparado de administracién bucofaringea, formado por una
infusion o decoccion ligeramente concentrada por evaporacion del agua, que se
aplica a temperatura tibia manteniéndolo en la garganta, sin tragar. Enjuagar bien
la garganta, mediante gargaras, varias veces al dia, preferentemente por la mafiana
al levantarse o, por la noche antes de acostarse.
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FIGURA 73. Pomadas de plantas medicinales, integrando
el botiquin casero. Foto Maria de Jesus Rojas C.

j) Inhalaciones. Consiste en colocar hierbas en un recipiente amplio y, con mucho
cuidado, agregarles agua hirviendo para después aprovechar solo el vapor
aspirandolo, para ello se debe cubrir la cabeza con una toalla o frazada y después
de realizadas se deben evitar los cambios bruscos de temperatura, por ello se
recomienda realizarlas por la noche, antes de dormir (Fig. 74).

k) Tinturas

Se cosecha la planta que se va a utilizar y se corta en trozos pequeiios para después
introducirlos en un recipiente de boca ancha y de color Ambar, se presiona bien el
contenido para evitar que queden grandes espacios, luego se agrega alcohol etilico
del 96° (sin desnaturalizar, apto para beber) hasta llenar el frasco, evitando que tenga
aire para que el material vegetal no flote o quede adherido a la pared, porque puede
sufrir un ataque por hongos. Se cierra herméticamente el recipiente y se etiqueta, se
guarda en un lugar fresco, seco y obscuro (no en el refrigerador) y se agita cada 6
horas durante minimo 15 dias, se filtra y el liquido obtenido es una tintura, el cual se
embasa en un gotero de color Ambar, correctamente etiquetado.
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FIGURA 74. PInhalacién con manzanilla para descongestionar
vias respiratorias. Foto Maria de Jesus Rojas C.

1) Microdosis

Se denomina microdosis al medicamento liquido constituido por una mezcla de agua,
alcohol (sin desnaturalizar) y tintura de alguna planta medicinal o de medicamentos
de patente, en cantidad equivalente a la milésima parte o cinco veces menos de las
dosis usualmente recomendadas (Martinez, 1988).

La microdosis se aplica en las papilas gustativas una o varias veces al dia, lo que
genera que a través del sistema nervioso, se envie una sefial que desencadena diversas
reacciones quimicas y fisicas en el organismo, logrando mejorar la salud (Santana,
2013).
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Para elaborar una microdosis de alguna especie de planta medicinal se debe preparar,
en primer lugar, una tintura de la especie de interés, por otra parte se prepara el
vehiculo, que consiste en una mezcla de dos partes de agua y una de alcohol de 96°
(sin desnaturalizar, apto para beber). Por ejemplo, si se quieren preparar 100 ml de
vehiculo, se mezclan 33 ml de alcohol y 66 ml de agua.

Es importante conocer la toxicidad de la planta a utilizar, antes de preparar la
microdosis, ya que dependiendo de ella sera el nimero de gotas que se adicionaran.
Existen cuatro grupos en cuanto a toxicidad: plantas téxicas, plantas con toxicidad
media, plantas con toxicidad baja y plantas no toxicas. En el Cuadro 8 se presentan
las plantas por su grado de toxicidad, indicando ademas el niimero de gotas a usar
para preparar 20 ml de microdosis.

CUADRO 8. Toxicidad de algunas de las plantas medicinales y numero
de gotas a usar para 20 ml de microdosis (Bastida, 2013)

Plantas toxicas Plantas con Plantas con Plantas no
15 gotas para 20 toxicidad media toxicidad baja téxicas
ml de microdosis 30 gotas para20 60 gotas para 20 120 gotas

ml de microdosis ml de microdosis para 20 ml de
microdosis
Hoja Santa Cilantro Albahaca Manzanilla
Borraja Cola de caballo Caléndula
Lavanda Diente de Ledn
Romero Menta
Tomillo Orégano
Perejil
Sabila
Toronijil

Una vez determinado el nimero de gotas de tintura a usar, se colocan en un gotero
limpio de 20 ml de capacidad y se adiciona el vehiculo necesario hasta alcanzar los 20
ml (Fig. 75).
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1. Colocar la planta en un frasco color &mbar y 2. Por otra parte, para preparar el vehiculo,
cubrirla con alcohol de 96° (sin desnaturalizar). colocar una parte de alcohol de 96° con dos
Mezclar cada 6 h durante 15 dias. Filtrar, tapar y partes de agua en un recipiente, mezclary
etiquetar. Colocar en un sitio oscuro y fresco. guardar.

s
i

VEHICULO [

TALTLLD

TINTURA p——
\ / 4. Completar hasta
20 mlcon el
3 Colocar en un frasco gotero vehiculo.

de 10 ml las gotas de tintura a
utilizar (cantidad recomendada

por su toxicidad) (Cuadro 8) :> MICRODOSIS

FIGURA 75. Preparacion de la microdosis
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Albahaca

Ocimum basilicum L. Familia: Labiatae
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Hierba de tallos cuadrangulares y hojas pecioladas, opuestas, de forma aovada; entera
o dentada y algo vellosa en los nervios, apice agudo y la base redondeada. Las flores, en
largos ramilletes terminales, son de color blanco o resado (Sanchez et al., 2000).

Propiedades terapéuticas

Combate la dispepsia (indigestion), favorece la secrecion gastrica y el apetito,
estimulante, antitusigeno, antigripal, contra cefaleas (dolor de cabeza), febrifugo,
antiespasmodica (controlan espasmos musculares), condimento y repelente de insectos
(Albuquerque y Andrade, 1998).

Usos

Para el dolor de estomago, la gripe y dolor de cabeza, se recomienda preparar una
infusion. Para curar el susto usar un macerado de albahaca.

Porciones

Infusién. Colocar media cucharada sopera de planta seca o una cucharada de planta
fresca en una taza de agua hirviendo, tapar y dejar reposar durante 10 minutos, tomar
como maximo tres veces al dia.

Contraindicaciones

No administrar a nifios menores de dos afios. A personas mayores darsela en pequefias
cantidades. Evitar tratamientos prolongados.
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Arnica

Heterotheca inuloides Cass. Familia: Compositae

Herbécea de 50-70 cm de alto, con un tallo poco ramificado abajo de la inflorescencia,
estriado con pubescencia. Hojas basales sobre peciolos, de 2 a 8 cm de largo, generalmente
ensanchadas en la base, limbo ovado a lanceolado, de 3 a 10 cm de largo, hojas de la
parte media a superior sésiles. Cabezuelas sobre pedinculo de 8 cm de largo, provistos
denumerosos pelos, 80 bracteas, de 25 a 40 flores liguladas y de 40 a 150 flores de disco.
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Propiedades terapéuticas

La planta de arnica mexicana es comiinmente usada como antiinflamatoria, sin embargo
también se usa para el tratamiento del reumatismo, problemas gastrointestinales y en el
tratamiento alternativo contra el cancer y la diabetes (Nieto et al., 2018)

Usos

Sé6lo uso externo.

Aplicar pomada o tintura en golpes o contusiones dos veces al dia o hacer cataplasma
con hojas y flores y aplicar en la zona afectada.

Contraindicaciones

No debe aplicarse sobre heridas abiertas.
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Caléndula

Calendula officinalis L. Familia: Asteraceae

Planta herbacea que mide de 15 a 40 cm de altura. Pilosa, con una raiz oscura.
Tallo estriado con una a tres cabezas florales en el extremo. Flores de color amarillo
anaranjado, situadas en el disco central, son tubulares y presentan 5 l6bulos, el fruto es
un aquenio pequeifio (Arango, 2004).
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Propiedades terapéuticas

Efecto antibiotico y fungicida. Alivia las inflamaciones y protege la piel. Recomendada
en caso de golpes y heridas. Ofrece notables resultados en el tratamiento de problemas
cutaneos como dermatitis secas, eccema, quemaduras, ampollas, tlceras, picaduras
de insectos, escaras, abscesos, furiinculos y acné.

En uso interno la caléndula se recomienda cuando se tiene hipertension moderada,
dolores menstruales, varices y hemorroides (Ara, 2004).

Usos

Cicatriza tlceras de estdmago y duodeno. También resulta eficaz para tratar gastritis,
gastroenteritis o vomitos. Sana y alivia las quemaduras (Garcia, 2012). Cura el pie
de atleta y reduce la comezon producida por picaduras de insectos. Es util para tratar
problemas de la piel, tales como acné, irritaciones o resequedad, y para la cicatrizacion
de cortadas y rozaduras.

Porciones

Coccién: cocer una flor a fuego lento durante diez minutos. Tomar dos tazas al dia. En
forma de cataplasma se puede emplear en heridas supurantes, ulceras, inflamaciones,
etcétera. También se puede preparar una compresa caliente cociendo dos flores por cada
litro de agua.

Contraindicaciones

Evitar la ingestion si existe algun padecimiento alérgico. Se recomienda evitar el consumo
oral durante embarazo y lactancia. Se debe tener cuidado al aplicarla en la piel. Ante la
presencia de mucilago puede retrasar o disminuir el efecto de otros principios activos
ingeridos oralmente.
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Cebollin

Allium schoenoprasum L. Familia: Liliaceae

Planta perenne, bulbosa, de hasta 30 cm de alto, con hojas lineales, de margen entero,
fistulosos, verde oliva. Flores en umbelas terminales, color rosa a violeta (Vallejo-
Villalobos et al., 2008)
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Propiedades terapéuticas

Planta digestiva, antihelmintica, se emplea en el tratamiento de la disenteria, diarreas y
flatulencias, es estimulante, emenagoga y expectorante (Jain y De Filipps,1991).

Usos

En México se emplea para tratar el dolor de oido y para el tratamiento del asma.
Porciones

Se machaca un bulbo de cebollin o algunas hojas y se coloca una gota en el oido.

Para el tratamiento del asma se asan dos o tres bulbos y se unta el jugo en el pecho por
la noche. Cubrirse al dia siguiente.

Contraindicaciones

Se debe tener cuidado al aplicarla en la piel. No administrar a nifios menores de seis afios
0 a mujeres embarazadas o lactando.
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Cedron

Aloysia citrodora Palau Familia: Verbenaceae

Planta arbustiva de hasta 1.5 m, con hojas simples, rugosas ¢ insertadas en cada nudo en
vértices de tres, sus flores son pequefias, blancas por fuera y violaceas por dentro.
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Propiedades terapéuticas

Planta antimicrobiana, antiespasmodica, calmante de los nervios, expectorante
(expulsa las secresiones bronquiales acumuladas), para tratar la fiebre y el dolor de
estomago (Rojas et al., 2012).

Usos

Se usa para combatir diarrea, célicos, vomitos y gases, en forma de infusién o coccion.
Dosis: una cucharada de planta en un litro de agua, tomar una taza tres veces al dia.

Porciones
Colocar 10 hojas medianas en un litro de agua.
Contraindicaciones

No consumir durante el embarazo o la lactancia. El consumo en exceso es hepatotéxico
y afecta el cerebro generando somnolencia, dolor de cabeza y debilidad.
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Cilantro

Coriandrum sativum L. Familia: Apiaceae

Planta herbacea desde 25 a 60 cm de altura. Hojas alternas, tallo erecto y simpodial.
Inflorescencia cimosa, cada rama de la planta termina en una inflorescencia. Flores con
pétalos de color blanco rosado. Frutos globulares.
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Propiedades terapéuticas

Es eupéptico (ayuda a la digestion), carminativo (previene la formacion de gases),
antiespasmodico, fungicida, disminuye el colesterol malo, elimina metales pesados de
la sangre.

Usos

Se usa como condimento para dar sabor a los alimentos, también para disminuir los gases
intestinales y para abrir el apetito en forma de infusion, mezclando mediacucharadita de
cilantro picado por taza de agua. En cataplasma se usa para disminuir ¢l dolor generado
por algun golpe.

Porciones

Se pica una ramita finamente y se mezcla en las ensaladas.

Para preparar una infusién se coloca una cucharada de cilantro por cada taza de agua,
y se consume una taza dos veces al dia.

Contraindicaciones

El consumo en bajas concentraciones por periodos cortos no tiene contraindicaciones
para adultos.

El aceite esencial no se debe consumir en el embarazo y la lactancia ni en menores de
edad.
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Cola de caballo

Equisetum hyemale L. Familia: Equisetaceae

Es una hierba de hasta dos metros de altura, con tallos huecos quebradizos y cilindricos,
de color verde oscuro sin ramificaciones y con anillos espaciados que se encuentran
alrededor del tallo, saliendo de las articulaciones. Los frutos son unos conos muy
pequeios que se encuentran en la parte terminal de la planta (Argueta y Gallardo, 1994).
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Propiedades terapéuticas

Depurativa y diurética, aumenta la produccion y eliminacion de orina, y purifica las
vias urinarias. Alcalinizante,astringente, regula el exceso de secreciones corporales.
Controla las funciones del pancreas. Fortalece la sangre y los ojos. Combate la caida
del cabello, la caspa y la seborrea. Es util para la recuperacion de la memoria. Como
tonificante, elimina la pereza (Méndez et al., 2009).

Usos

Se recomienda como diurética para rifiones y vejiga, y como depurativa de higado y del
organismo en general. Puede emplearse para bafio de ojos. Los brotes tiernos de esta
planta son comestibles y contienen gran cantidad de minerales. Cuando estan frescos se
pueden preparar en ensalada.

Porciones

Para preparar té como infusion: a cuatro cucharaditas o pizcas de hierba seca, u ocho
cucharaditas o pizcas de hierba fresca, incluyendo hojas, flores, tallos, raices o semillas,
agregar una taza de agua hirviendo. Dejar en reposo de cinco a 20 minutos y colar. Para
baiio de ojos: colocar cuatro cucharaditas o pizcas de hierba seca, u ocho cucharaditas
o pizcas de hierba fresca, incluyendo hojas, flores, tallos, raices o semillas, en un
pocillo esmaltado que no sea de aluminio, y agregar un litro de agua. Hervir de dos a 10
minutos a fuego lento, colar y aplicar a temperatura ambiente tres veces al dia (Méndez
et al.,2009).

Contraindicaciones

Téngase en cuenta que es un fuerte diurético y no debe usarse en tratamientos prolongados.
Puede irritar los rifiones o eliminar sales y minerales del organismo. Ademas, contiene
algunas sustancias que en grandes cantidades resultan toxicas. No administrar a nifios
menores de dos afios ni a mujeres embarazadas. A personas mayores debe ofrecérseles
en preparados suaves para después aumentar el nivel de concentracion, si es necesario.
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Diente de leon

Taraxacum officinale F.H Wigg. Familia: Compositae

Planta herbacea perenne, sin tallo, 20 a 30 cm de altura, latex lechoso, raiz gruesa
y profunda. Hojas lobuladas, sin peciolo, dispuestas en roseta. Inflorescencias en
capitulos solitarios en un escapo o pediinculo hueco, los capitulos contienen numerosas
flores amarillas, rodeadas de ligulas amarillas (Fonnegra y JIménez, 2007).
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Propiedades terapéuticas

Es diurética, estimula la produccion de bilis y depura la sangre (Fonnegra y Jiménez,
2007). Sus hojas contienen vitamina A y C en alta proporcion. Facilita la digestion.
Inhibe la tendencia al consumo de alcohol.

Usos

Se recomienda para quienes padecen alteraciones del aparato digestivo a consecuencia
de alguna disfuncion estomacal o intestinal. También, para quienes tienen enfermedades
del higado y de la piel generadas por secreciones biliares anémalas. En caso de varices
y hemorroides. Empleada para combatir la anemia.

Porciones

Infusién: Colocar una cucharada de hojas secas en una taza y llenarla con agua
hirviendo, tapar y dejar reposar 10 minutos. Beber dos tazas al dia.

Coccién: Poner una cucharada sopera de raiz molida en un litro de agua; hervir durante
10 minutos, colar y tomar un vaso en ayunas durante varios dias.

Baiios de asiento: preparar una tina con agua caliente y agregar dos puiios de mano de
hojas y flores secas.

Puede extraerse su jugo y disolverlo en agua, tomar con el desayuno y la comida.
Contraindicaciones

No administrar a menores de dos afios. Puede ocasionar acidez estomacal.
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Hierbabuena

Mentha spicata L. Familia: Lamiaceae

Planta herbacea de tallo rastrero cuadrangular, pubescente, de hasta 60 cm de alto.
Hojas sin peciolo, tallo cuadrangular.
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Propiedades terapéuticas
Antiespasmodico, carminativo, antiséptico, antiinflamatorio (Lagarto et al., 1999).
Usos

Se usa en forma de infusiéon para aliviar dolores de cabeza, nauseas, eliminar gases,
indigestion, colicos y migraias.

Para aliviar la gripe se realizan inhalaciones.

Porciones

Para elaborar una infusion colocar 20 g de planta seca en 250 ml de agua.
Contraindicaciones

Contraindicada en bebés.

Evitar su uso en el embarazo y la lactancia.
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Hierba del golpe

Nombre cientifico Oenothera rosea Aiton

Familia: Onagraceae

Planta herbacea de 15 a 50 cm de altura, tallos saliendo de la base, hojas basales
oblanceoladas, las hojas superiores se van reduciendo hacia el dpice del tallo.
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Flores pequeiias de 5 a 8 mm de largo.
El fruto es una capsula que contiene muchas semillas de 0.6 a 0.8 mm de largo.
Propiedades terapéuticas

Es antiinflamatoria, antioxidante, antimicrobiana y cicatrizante (Diaz-Porras et al.,
2011).

Usos

Para la inflamacién y golpes se utilizan las hojas molidas en forma de cataplasma. Para
el reumatismo se frota con una maceracion alcohdlica de flores.

Porciones

Se usa la planta necesaria para cubrir el drea afectada.
Contraindicaciones

No usar en el embarazo y la lactancia.

Evitar su uso previo a cirugia.
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Hoja Santa

Piper auritum Kunth Familia: Piperaceae

Planta herbacea de 2 m de altura, tallo grisaceo ramificado, hojas acorazonadas de
hasta 25 cm de longitud. Flores en espiga de color verde claro.

Propiedades terapéuticas

Se reporta como antimicrobiana, antiviral y antimicética (Sanchez, 2013). Ademas se
le atribuyen propiedades emolientes antirreumaticas, diaforéticas (elimina la fiebre),
diuréticas y estimulantes (Vega y Lagarto, 1999); también se ha demostrado que su aceite
esencial tiene efecto espasmolitico en el musculo liso intestinal (Gracia ef al., 2001).
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Usos

Se toma en forma de infusién para el dolor de estémago y la indigestion. Para disminuir
la fiebre o para los golpes ¢ inflamaciones se aplica en forma de cataplasma.

Porciones

Se usa media cucharadita de hojas finamente picadas por cada taza de agua.

Contraindicaciones

Evitar su consumo frecuente debido a que contiene safrol, componente que presente una
accion carcinogénica.

Evite su uso en nifios, mujeres embarazadas o lactantes.
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Lavanda

Nombre cientifico Lavandula dentata L.

Familia: Lamiaceae

Arbusto aromético de 1-2 m de altura. Ramas café-grisiceas a café oscuras con tallos
cortos cuando foliares y largos en el caso de ser florales. Hojas tomentosas de color
grisaceo con el margen dentado (Cristians, 2015).
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Propiedades terapéuticas

Relajante, sedante (agua de bafio), repelente de mosquitos, para aromatizar ¢l ambiente
y la ropa, facilita el suefio, para embalsamar, como analgésico para disminuir dolores
reumaticos, torticolis, disminuir la ansiedad, ayuda al cuidado de la piel, también se
prepara en tinturas.

Usos

Se emplea en infusion como digestiva, para combatir ¢l reumatismo, en cuanto se
manifiestan los primeros sintomas del resfriado, contra las varices y los dolores de
cabeza. Los bafios de inmersion tienen propiedades sedantes (Cristians, 2015). También
se usa externamente por sus propiedades antisépticas, para lavar y limpiar heridas.
Porciones

Colocar una cucharada de flores secas por taza de agua para elaborar una infusiéon. Para
bafios de inmersion colocar 10 g de planta (tallos, hojas y flores) en un litro de agua.
Agregar la preparacion al recipiente de inmersion.

Contraindicaciones

Para algunas personas puede ser irritante por lo que se debe probar en el antebrazo
antes de realizar el bafio de inmersion.

No administrar a nifilos menores de 12 afios.

No ingerir en el embarazo y lactancia.
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Llantén

Plantago major L. Familia Plantaginaceae

Planta con hojas dispuestas en roseta basal que alcanzan hasta 20 cm de largo, con vellos
en ¢l haz y el envés. Las flores, de color blanquecino, se encuentran a lo largo de un
pequeilo tallo que nace del centro del grupo de hojas.

Se le encuentra en pastizales, y campos de cultivo. Se propaga por medio de la semilla.

Propiedades terapéuticas

Detiene la diarrea, disenteria y amebiasis. Inhibe en un 82 a 95 % la acidez de la
secrecion gastrica ( Blanco et al., 2008).
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En lo que respecta al sistema respiratorio, es eficaz para tratar tos, faringitis, laringitis,
bronquitis y tuberculosis. El llantén contiene mucilago que ejerce propiedades
emolientes.

Desinfecta heridas y favorece la cicatrizacion. Ayuda a calmar el dolor en quemaduras
y en la regeneracion de la piel (Blanco et al., 2008).

Usos

Para heridas en la piel, mojar un paiio y aplicarlo en el area afectada. En lesiones bucales,
hacer gargaras con un té como coccion. Para heridas internas y dolores producto de
inflamacion o infecciones auditivas, preparar un jugo y aplicarlo por via oral o cutdnea.
Como emplasto agiliza la cicatrizacion y cura llagas en el aparato digestivo, heridas en
la piel, resfriados o problemas oculares como la conjuntivitis. La ingestion de semillas
crudas alivia diarreas, estrefiimiento, dolor hemorroidal, y puede reducir los niveles
de colesterol maligno.

Porciones

Para preparar té como coccion. Colocar cuatro cucharaditas o pizcas de hierba seca,
u ocho cucharaditas o pizcas de hierba fresca, incluyendo hojas, flores, tallos, raices o
semillas, en un pocillo esmaltado que no sea de aluminio, y agregar un litro de agua. Cocer
cinco minutos a fuego lento y colar. Para una coccion mas fuerte, duplicar las cantidades
de la hierba. Para preparar jugo, exprimir a mano las hierbas frescas, previamente
lavadas, o extraer su jugo mecanicamente. Diluir una cucharadita en dos cucharadas
de agua y tomar tres veces al dia media hora antes de cada comida. Utilizar las hojas
frescas machacadas en forma de emplasto para facilitar la cicatrizacion. Se recomienda
tomar una cucharadita de semillas de llantén con las comidas ¢ ingerir bastante agua,
pues ésta permite que las semillas se hinchen dentro del cuerpo para generar masa fecal
(Mufioz et al., 1999).

Contraindicaciones

No administrar a niflos menores de dos afios ni a mujeres embarazadas. Si provoca
molestias digestivas, disminuir la dosis o suspender su uso.
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Manzanilla

Matricaria recutita L. Familia: Compositae

Planta anual, herbacea, de hasta 50 cm de altura con hojas divididas de segmentos estrechos.
Las flores forman una cabezuela amarilla hueca con ligulas blancas.
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Propiedades terapéuticas

Sedante, tonica, evita la formacion de gases, antiespasmédica, antiséptica por lo que se
usa para lavar llagas y heridas; posee un uso variado en la preparacion de licores y en
la industria de cosméticos (talcos, cremas, champues, dentrificos contra la inflamacion
de la boca, encias, entre otras) (Acosta, 1995). También se le reporta como anticatarral,
antiacido y depurativa; aumenta el flujo menstrual, protege el higado, se usa para evitar
el mal aliento, dolor de cabeza, hemorroides y dolor de oidos (Pardo y Morales, 2006).

Usos

En forma de infusion se usa para lavar ojos, para tratar ¢l dolor de estémago, la
inflamacion por gases, cl empacho para calmar dolores menstruales, de cabeza y de
las articulaciones. Puede administrarse, a dosis bajas, a nifios menores de dos afos que
sufren célicos.

En forma de compresas se aplica sobre raspones, llagas y heridas, forunculos, ojos
cansados, y hemorroides.

Porciones

Para preparar té como infusion: a cuatro cucharaditas o pizcas de hojas agregar una
taza de agua hirviendo y dejar en reposo durante 10 minutos. Pueden tomarse hasta
tres tazas diarias. Para preparar té como coccién: colocar cuatro cucharaditas o pizcas
de hierba seca, u ocho cucharaditas o pizcas de hierba fresca, en un pocillo esmaltado
que no sea de aluminio, y afadir un litro de agua. Cocer de dos a 10 minutos a fuego
lento y colar. Para preparar compresas calientes: hacer un cocimiento de la planta,
envolverla con una tela fina y aplicarla sobre la parte afectada. Renovar cada cinco
minutos durante un cuarto de hora. Para bafio relajante: colocar en una bolsa de tela
tres puiios de mano de la hierba y colgarla bajo el chorro de agua o sumergirla en una
olla para baiio con jicara (Mufioz ef al., 1999).

Contraindicaciones

No deben consumirla mujeres embarazadas o en lactancia. Dosis muy altas pueden
provocar nauseas y vomito.
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Menta

Mentha piperita L. Familia Lamiaceae

Planta herbacea de hasta 80 cm de altura o algo mas, perenne, sabor y olor caracteristicos
a mentol. Tallos cuadrangulares, rojizos, pubescentes. Hojas opuestas, ovales. Flores
lila, violeta o morado rojizo, reunidas en racimos compactos axilares y terminales.
Fruto tipo tetraquenio, seco indehiscente, con semillas estériles.
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Propiedades terapéuticas

Se emplea para frenar la diarrea, cicatrizar heridas y como antioxidante; facilita la
liberacién de gases; es empleada como antiséptico, estimulante, vermifugo y para
calmar el dolor. Por su parte, ensayos experimentales realizados a preparaciones galénicas
elaboradas a partir de las hojas reconoce su efecto antiviral, antifiingico, antibacteriano,
anti-inflamatorio y espasmolitico (De la Paz et al., 2006).

Usos

Las hojas en infusién se usan para evitar las nauseas, liberar gases, aliviar ¢l dolor
estomacal y en caso de empacho; para desinflamar articulaciones, en caso de tos y
resfriado y en caso de neuralgia.

La fricciéon de hojas de menta libera vapores que alivian la congestion nasal.

El aceite de menta se utiliza como analgésico, calmante, refrescante.

Porciones.

Para infusién se usa una dosis de 15 g por litro de agua, distribuida en tres tomas al dia,
en forma de esencia dos a tres gotas, tres veces al dia.

Contraindicaciones

No consumir durante el embarazo debido a que actia como emenagogo (favorece la
menstruacion).

El aceite de menta no debe aplicarse cerca de la cara o nariz de los nifios ya que
puede ocasionar espasmo de la glotis, espasmo bronquial, asma aguda y posible fallo
respiratorio (Arango, 2000).
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Orégano

Origanum vulgare L. Familia Lamiaceae

Es una planta vivaz (que vive mas de 10 afos), de tallo recto, que alcanza entre 30 y 80
centimetros de altura, su raiz es muy sensible a la humedad. Sus tallos tienen pelos
glandulares rellenos de esencia.
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Propiedades terapéuticas

Es antioxidante, antitripanosoma y antibacteriano (Acevedo et al., 2013). Mufioz (2002)
reporta que el orégano se considera espasmolitico, digestivo, carminativo, aperitivo,
colerético, expectorante, antiséptico de las vias respiratorias, diurético y tonico. En
uso externo es cicatrizante, analgésico, antiséptico y antifungico.

Usos

Se utiliza en seco, aunque su olor es mas pronunciado cuando es fresco. Perfecto para el
tomate, el queso, las verduras y la carne. Es rico en aceite esencial.

En infusién se utiliza contra la tos, bronquitis, insomnio y aerofagia (molestias
intestinales).

Externamente, en forma de aceite, ungiiento o cataplasma, alivia diversas afecciones
como el reumatismo, los dolores articulares y el dolor de cabeza.

Porciones.
En infusion se usa a razon de una cucharadita por taza de agua.
Contraindicaciones

El aceite esencial en dosis elevadas puede generar depresion, entorpecimiento y
somnolencia.

Esta contraindicado durante el embarazo y la lactancia.
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Perejil

Petroselinum crispum (Mill.) A.W. Hill Familia Apiaceae

Planta herbacea de olor fuerte y agradable, bienal, de tallos ramosos, de 15 a 60 cm
de largo, hojas trilobuladas, segmentadas, lisas, de color verde oscuro brillante, flores
amarillo-verdosas en umbela, fruto seco, largo (Ledn, 2002).

Propiedades terapéuticas

Presenta diferentes e importantes componentes quimicos, tales como flavonoides, apiol,
fitol, aceites esenciales, cumarinas y acido petroselinico, entre otros; estos compuestos le
atribuyen al perejil propiedades antioxidantes, anticancerigenas y antienvejecimiento,
asi como la capacidad para la disminucion de riesgo en enfermedades cardiovasculares
(Reyes et al., 2012).
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Usos
Fresco se usa para acompaiiar ensaladas y carnes.

En forma de infusion se usa para la eliminacién de gases, para la tos y enfermedades
bronquiales, asi como laxante.

En forma de enjuague bucal para ¢l dolor de encias.
Porciones.

Usar una cucharadita de perejil finamente picado por taza de agua. Consumir dos
tazas de infusion al dia, por tres dias.

Contraindicaciones

Se contraindica ¢l consumo en mujeres embarazadas debido a su contenido en apiol y
miristicina, los cuales podrian predisponer al aborto.

Evitar su consumo excesivo ya que se pueden provocar daiios al sistema nervioso
central.

Si se usa directamente sobre la piel, usar una pequeiia cantidad, ya que puede generar
lesiones si se usa en exceso.
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Romero

Rosmarinus officinalis L. Familia: Lamiaceae

Arbusto de 1 a 2 de altura, con tallo lefioso muy ramificado. Hojas largas y estrechas
de color verde oscuro por la cara y blanquecinas por el envés. Flores de color azulado

violaceo o rosa, nacen en forma de ramilletes en la unién del tallo con la hoja (Gonzélez
etal.,2013).
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Propiedades terapéuticas

Tonificante, diurético, digestivo, vulnerario y antirreumatico. Es relajante, se usa
para tratar heridas, alivia dolores de cabeza y de estomago. Puede ayudar a evitar
flatulencias, combate el mal aliento y disminuye los sintomas de la menstruacion. En
cosmeética se usa para reforzar las raices del cabello, eliminar la caspa y combatir el
acné (Gonzalez et al., 2013).

Usos

El té se emplea como digestivo, animador menstrual o descongestivo. Macerado en
alcohol durante una semana es util para fricciones corporales.

Porciones

Para preparar té como infusiéon: a cuatro cucharaditas o pizcas de hojas afiadir una
taza de agua hirviendo y dejar en reposo durante 10 minutos. Pueden tomarse hasta tres
tazas diarias.

Para preparar aceite medicinal broncodilatador: a un cucharén o pufio de mano de
hierbas secas agregar medio litro de aceite comestible y dejar en reposo durante dos o
tres semanas. Se aplica frotando el pecho.

Contraindicaciones

El aceite esencial no debe ser ingerido sin diluir, porque es irritante. Los tratamientos
con romero estan contraindicados para mujeres embarazadas o en lactancia.
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Tomillo

Thymus vulgaris L. Familia: Lamiaceae

Arbusto de 40 cm, aspecto grisaceo y tallo lefioso, muy poblado de hojas lineales
opuestas, de aovadas a lanceoladas de hasta 1cm de longitud, las flores son bilabiadas,
rosadas y muy pequeiias.



Botiquin de plantas medicinales

---------------------------------------------------------------- ©0000000000000000000000000000000000000000000000mma®

Propiedades terapéuticas

Eltomillo esunaplanta antiinflamatoria, antiinfecciosa, colerético (activalaproduccion de
bilis) y colagoga (expulsa la bilis retenida en la vesicula biliar), antitusigena, carminativa
y eupéptica, estimula la circulacion y el sistema nervioso central, anticatarral (Gimeno,
2001; Cruz, 2007).

Usos

En infusion se emplea para las vias respiratorias altas y bajas, tos y asma; infecciones
estomacales y parasitos.

En uso externo para dolores reumaticos, esguinces, contusiones, quemaduras, heridas,
llagas y sabafiones.

Porciones.

Para elaborar una infusion se mezcla una cucharadita de tomillo por cada taza de agua.
Contraindicaciones

El aceite esencial esta contraindicado en nifios menores de 6 afios.

No consumir si se presenta alergia a los componentes o en caso de presentar #lcera
duodenal.
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Toronjil

Agastache mexicana (Kunth) Lint & Epling

Familia: Labiatae

Hierba de unos 40 a 60 ¢cm, aunque en algunos casos reportan hasta 1.5 m de altura. Tallos
cuadrados. Hojas con forma de lanza, bordes dentados y con pelos en el envés. Tiene
flores en racimos terminales, en niumero de cinco hasta 20, con forma tubular, de color
rojo vivo o rojo morado y sus frutos son color café (UNAM, 2009).
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Propiedades terapéuticas

Las propiedades medicinales que popularmente se le atribuyen a esta planta son para
resolver trastornos del aparato digestivo como bilis, colicos biliares, colicos estomacales,
colicos del recién nacido, corajes, diarrea, mala digestion, esponjamiento del estomago,
gases, malestares estomacales, vomito y para estimular el apetito. También se reporta su
uso en el tratamiento de la hipertensiéon y ansiedad (Hernandez-Abreu et al., 2013).

Usos

En forma de té es tranquilizante y relajante, ideal para conciliar el suefio. Induce la
menstruacion y mitiga sus dolores. Se recomienda en compresas para curar heridas
originadas por los virus de las paperas y el herpes. Puede usarse en un baiio relajante.
Porciones.

Para preparar té como infusién a media cucharada sopera de hojas secas agregar una
taza de agua hirviendo y dejar reposar 10 minutos. Pueden tomarse hasta tres tazas
diarias.

Para preparar compresas calientes y frias: hacer un cocimiento de la planta y dejar que
se enfrie totalmente. La hierba se envuelve con una tela fina y se aplica sobre la parte
afectada; se renueva cada 10 minutos durante media hora. Las heridas pequeiias pueden

atenderse con la planta fresca bien lavada y machacada.

Para el baiio: en una bolsa de tela introducir dos pufios de hojas y flores, y colgarla del
tubo de la regadera o sumergirla en una olla para bafio con jicara (Méndez ef al., 2009).

Contraindicaciones.

No administrar a mujeres embarazadas.
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Sabila

Aloe vera (L.) Burm.f.  Familia:Liliaceae
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Fotografia Daniel Guillot Ortiz.

Con tallo corto, formando grupos densos de rosetas, tallos de hasta 30 cm, hojas
aproximadamente 16, de hasta 50 cm de largo y 6-7 cm de ancho, gris-verde teiidas
de rojizo, con margen ligeramente rosado, superficie lisa, dientes marginales de
aproximadamente 2 mm, firmes, claros, distanciados 10-20 mm, exudado amarillo.
Inflorescencias de 60-90 cm, flores amarillas, de aproximadamente 28-30 mm (Ortiz et
al., 2008).
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Propiedades terapéuticas

Es inmuno-estimulante, es decir, excita el sistema inmunoldgico que nos protege de
infecciones (Méndez et al., 2009). Usada en la curacion de quemaduras incluyendo
aquellas por radiacion. Es antibiético, astringente, inhibidor del dolor, desinflamatorio,
coagulante y estimulante ( Moreno et al., 2012).

Usos

En forma de té regula los sistemas circulatorio, respiratorio, digestivo, intestinal y
reproductor; modera las secreciones del higado, es decir, la bilis. La pulpa transparente
interior y la resina amarilla exudada obtenida al cortar una hoja sirven para curar granos,
abscesos, forunculos, algunos tipos de herpes, acné, verrugas, dermatitis seborreica,
micosis, pie de atleta, callosidades y picaduras de insectos. Ante quemaduras, regenera
los tejidos y ayuda a cicatrizarlos. Contribuye a disminuir dolores debidos a golpes,
esguinces, luxaciones o dolencias musculares, artriticas y reumaticas. Puede emplearse
en heridas, llagas, ulceraciones externas, escoriaciones y costras consecuentes de largas
permanencias en cama. En forma de té regula los sistemas circulatorio, respiratorio,
digestivo, intestinal y reproductor; modera las secreciones del higado (bilis). También
es benéfica aplicada en articulaciones, tendones y musculos (Méndez et al., 2009).

Porciones

En forma de cataplasma la hoja o penca, con una hendidura a lo largo, se coloca sobre
quemaduras, heridas, piel seca, infecciones por hongos o picaduras de insectos. Para
elaborar ungiiento, abrir varias hojas de sabila para obtener gran cantidad de pulpa,
cocerla hasta formar una pasta espesa y guardarla en frascos limpios y en un lugar fresco.
Se utiliza igual que las hojas. Al afiadir cuatro cucharadas de pulpa a tres litros de
agua hirviendo se preparan vaporizaciones para la congestion bronquial. Para hacer
jugo, se diluye una cucharada sopera de pulpa en medio vaso de agua y se toma de una
a tres veces al dia antes de las comidas.

Contraindicaciones

No se recomienda su consumo oral a mujeres embarazadas ni a personas con
hemorroides, ya que los glicidos de la antraquinona que contiene la planta son purgantes.
El uso excesivo de las hojas puede producir vémito. La piel de la penca es toxica al
ingerirla.
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El “Botiquin de plantas medicinales” es un libro que invita al lector a adentrarse
en el conocimiento y uso de este tipo de las plantas, de manera practica y
sencilla. Si bien las plantas medicinales son un legado para la humanidad,
cualquier persona puede acceder a este conocimiento ancestral mediante la
consulta de textos especializados en este tema. Sin embargo, es importante
conocer adecuadamente las especies de uso medicinal, asi como sus principios
activos, con el fin de obtener beneficios curativos. Por ello, se recomienda el
manejo de un pequeno grupo de plantas, para la elaboracién de un botiquin
basico de primeros auxilios, que pueda ser utilizado en circunstancias en las
que no se cuente con algin medicamento alopata o con el servicio médico de
inmediato, para resolver algin padecimiento leve como golpes, dolor de
cabeza y estémago, diarreas, dolores musculares, quemaduras, cortadas,
piquetes de animales ponzohosos y dermatitis, entre otros. Asimismo, es
relevante conocer a las plantas de acuerdo a su naturaleza, como calientes o
frias, para de esta manera contrarrestar el efecto de enfermedades de
naturaleza opuesta. En este libro, ademas, el lector podra encontrar una guia
practica para el cultivo del grupo de plantas que conforman el botiquin y la
direccién para construir un huerto en un espacio reducido.
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