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PROLOGO

En el corazon de los territorios mayas de Yucatan y Quintana Roo, las plantas no solo
crecen, dialogan con quienes las cuidan, las nombran, las preparany las transmiten. Este
recetario nace de ese didlogo entre saberes ancestrales y practicas contemporaneas, entre
la tierra y la ciencia, entre la memoria y la accién colectiva.

Este recetario es mas que una compilacion de recetas medicinales. Es una invitacion
a reconocer el valor de la herbolaria tradicional como patrimonio vivo, a preservar el co-
nocimiento que florece en comunidad, y a practicar el cuidado del cuerpo y del entorno
con respeto y conciencia.

Cada preparacion aqui contenida ha sido elaborada desde el Proyecto de Jardin Etno-
bioldgico de Quintana Roo, en colaboracidon con sabedores y sabedoras tradicionales,
investigadores, traductores, facilitadores y custodios del territorio. Las recetas reflejan no
solo propiedades terapéuticas, sino también historias, vinculos y aprendizajes compartidos.

Este recetario se propone como una referencia para la difusién del conocimiento en
contextos académicos y comunitarios. Promoviendo el uso sustentable de las plantas de
uso medicinal de la regidn, la recoleccidon responsable y el reconocimiento explicito de
quienes han contribuido con su conocimiento. En cada receta hay una semilla de dialogo
que queremos seguir cultivando. Esperamos que este recetario sea una herramienta de
encuentro y de continuidad. Que cada pagina nos acerque a la tierra, a la comunidad y
al saber que nos sostiene.

El Centro de Investigacion y Asistencia en Tecnologia y Disefio del Estado de Jalisco
(CIATE)), a través de su Unidad Sureste, se enorgullece de presentar este recetario como
parte de su compromiso con la investigacion aplicada, la vinculacion comunitaria y la
preservacion del conocimiento tradicional.

Este trabajo refleja el esfuerzo interdisciplinario y colaborativo entre investigadores,
comunidades locales y sabedores tradicionales, en el marco de iniciativas como la Red de
Jardines Etnobioldgicos (RENAJEB), que promueven el uso sustentable de la biodiversidad
y el respeto por los saberes originarios.

Agradecemos profundamente a todas las personas e instituciones que han contribuido
a este proyecto, y reafirmamos nuestro compromiso con el desarrollo cientifico que honra
la diversidad cultural y biolégica de México.
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Dedicado a las personas encuestadas y a las y los sabedores tradicionales, quienes con
generosidad y sabiduria han compartido sus conocimientos, historias y practicas. Este
recetario es un homenaje a su voz, a sus manos y a su memoria viva. Que su saber siga
floreciendo en cada comunidad y en cada generacion. Les agradecemos profundamente
por habernos compartido su conocimiento.

No hay que dejar el campo solo, hay que aprender a cuidarlo porque de alla viene tan-
to medicina como alimento para nosotros

José Luis Dzul Tum
Ejido Miguel de la Madrid, Maxcanu, Yucatan
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INTRODUCCION

La construccién de esta obra titulada Saberes en Didlogo: Recetas de la Flora Medicinal de
Yucatdn y Quintana Roo surge como resultado de un proceso colectivo de documentacion
y reflexion sobre el conocimiento empirico en herbolaria tradicional. Bajo el subtitulo
Preparaciones tradicionales desde el Jardin Etnobioldgico de Quintana Roo, reconociendo y
preservando el saber ancestral a través de la accion comunitaria y colectiva, esta publicacién
se nutre de las voces de sabedores practicantes y personas interesadas en el uso de plan-
tas medicinales en la region de Quintana Roo y Yucatan.

Mediante la aplicacion de un cuestionario disefiado para documentar practicas her-
bolarias, se recopilaron testimonios que revelan no solo recetas y preparaciones, sino
también el valor simbdlico, cultural y espiritual que las plantas medicinales representan
en la vida cotidiana.

Las personas entrevistadas fueron previamente informadas sobre los objetivos del
estudio y, mediante un consentimiento informado, accedieron a que sus comentarios
pudieran ser documentados en esta obra.

Entre los participantes encuestados se encuentran estudiantes de la Universidad Inter-
cultural Maya de Quintana Roo (UIMQROO) inscritos en la licenciatura en Salud comunita-
ria. Asimismo, se conto con la colaboracion de sabedores y sabedoras, cuyas respuestas
fueron recabadas previamente por investigadores del Centro de Investigacion Cientifica
de Yucatan (CICY) y compartidas para su inclusidn en este recetario. También participaron
integrantes de diversas comunidades de Yucatan y Quintana Roo, cuya contribucion fue
fundamental para el desarrollo de este documento. De manera especial, se reconoce la
invaluable participacion de los custodios y custodias del Jardin Etnobioldgico de Quintana
Roo, quienes, con su profundo conocimiento del territorio, sus practicas tradicionales
y su compromiso con la conservacion biocultural, enriquecieron significativamente los
procesos de aprendizaje, dialogo e integracion comunitaria.

Todos ellos contribuyeron a recopilar la memoria viva de las plantas, aquella que se
transmite en voz baja, entre fogones, huertos y rituales. Gracias a este esfuerzo colectivo
se recabd informacion documental basada en los saberes compartidos generosamente por
las y los participantes encuestados. Estos conocimientos, contrastados con informacién
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cientifica, se plasman aqui con el propdsito de fortalecer el vinculo entre el conocimiento
tradicional, la sostenibilidad y la investigacion cientifica.

La participacion comprometida de comunidades de Yucatan y Quintana Roo fue esencial
en este proceso, aportando sus experiencias, practicas y cosmovision que enriquecen pro-
fundamente el didlogo intercultural y el entendimiento de las relaciones entre las personas
y las plantas. Saberes en Didlogo es una invitacion a escuchar esas voces, a caminar junto
a quienes han aprendido a sanar con lo que la tierra ofrece, y a compartir recetas que no
solo curan el cuerpo, sino también fortalecen el vinculo con el territorio.

Este recetario se organiza en tres capitulos que reflejan distintas formas de preparacion
y uso de la flora medicinal. En el primer capitulo denominado “Uso Tépico: ungutentos,
pomadas y balsamos”, se reinen férmulas que se aplican directamente sobre la piel. Des-
de balsamos para aliviar dolores musculares hasta pomadas cicatrizantes. Este capitulo
describe técnicas como la maceracion en aceite, el uso de plantas frescas en cataplasmas
y la elaboracién de lociones con esencias de plantas aromaticas. Cada receta es una ex-
presion de cuidado corporal y saber comunitario.

El sequndo capitulo “Preparaciones que se beben y se untan: infusiones, cocimientos y
cataplasmas” explora las formas de uso interno y mixto. Las infusiones y cocimientos se
presentan como medios eficaces para extraer los principios activos de las plantas, mien-
tras que las cataplasmas combinan aplicacién externa con efectos absorbidos a través
de la piel. Se incluyen recetas elaboradas con ingredientes tradicionales y se explican sus
beneficios digestivos, respiratorios y como relajantes.

Finalmente, el capitulo 3 “Especies alimentarias con propiedades nutracéuticas o medi-
cinales” integra plantas que nutren y sanan al mismo tiempo. Se documentan especies que
forman parte de la dieta cotidiana y que se reportan con propiedades terapéuticas, como el
fortalecimiento del sistema inmunoldégico, la regulacion digestiva o el aporte de vitaminas.
Aqui la cocina se convierte en medicinay la alimentacion en acto de resistencia cultural.

Este recetario es un homenaje a la sabiduria que florece en los patios, los montes y las
palabras compartidas. Para introducirnos en este recetario, a continuacion, se presentan
algunas de las notas mas representativas extraidas de las encuestas, que ilustran la riqueza
y diversidad del conocimiento herbolario en la region.

Las y los participantes encuestados, cuyas edades oscilan entre los 19y 69 afios, refle-
jan una diversidad generacional que abarca desde quienes estudian para formarse como
licenciados en Salud Comunitaria, que se inician en la practica herbolaria, hasta quienes
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la han ejercido por mas de cuatro décadas y han colaborado activamente con los investi-
gadores en productos naturales y herbolaria. El origen de sus conocimientos se entreteje
entre la transmision familiar de madres, abuelos, parteras y espacios formativos como
talleres, cursos y experiencias comunitarias colectivas. Esta pluralidad de fuentes revela
un tejido vivo de saberes que se actualiza y se comparte tanto en espafiol como en maya,
fomentando estos procesos interculturales.

Las plantas mencionadas en las preparaciones tépicas incluyen hierbabuena, romero,
sabila, arnica, orégano, maguey morado, planta de canasta y Pomol ché, esta ultima re-
conocida por su latex aplicado directamente sobre heridas, infecciones cutaneas, fogajes
y lesiones bucales. En las preparaciones para beber destacan chaya, zacate limén, muicle
o X’kanan, manzanilla, hoja de guanabana, naranja agria, rifionina y hoja santa, emplea-
das para aliviar cdlicos, resfriados, presion baja, alergias y como apoyo en procesos de
relajacion o prevencion de enfermedades crénicas. Algunas especies como Pomol ché
(Jatropha gaumeri) también se utilizan en decoccion para tratar diarrea, disenteria y fiebre,
mostrando el potencial terapéutico de la flora medicinal local.

Los métodos de preparacion mas comunes —infusién, cocimiento, cataplasma, tin-
tura y maceracion— se combinan con ingredientes cotidianos como miel, ajo, cebolla,
limén o incluso mezclados con productos comerciales como unguentos mentolados de
uso topico para potenciar sus conocidas propiedades descongestionantes y analgésicas.
Esto nos ha mostrado un sincretismo entre saberes tradicionales y practicas domésticas
contemporaneas.

Las plantas utilizadas en la mayoria de las practicas documentadas se obtienen de re-
coleccidn en jardines familiares, del campo, de mercados locales o mediante intercambio
comunitario. Su conservacion incluye técnicas basicas como el secado al aire libre o bajo
sombra, refrigeracion, o bien mediante la elaboracion de extractos en alcohol o aceite vegetal.

Las precauciones compartidas por los participantes encuestados reflejan una ética del
cuidado para identificar correctamente las plantas, realizar pruebas de alergia, evitar el
uso excesivo o durante el embarazo sin orientacion, y no combinar con medicamentos sin
el conocimiento adecuado. Mas alla de lo terapéutico, la herbolaria se vincula con rituales
de sanacion, creencias de proteccion, ceremonias religiosas y practicas de fortalecimiento
comunitario. Es reconocida incluso como alternativa a la medicina moderna; y en muy
contados casos, como una fuente de ingresos en las comunidades.

17



Angeles Sanchez Contreras, Guadalupe Lépez Puc, Alberto Uc Varguez y Gilbert José Herrera Cool

Los testimonios también revelan desafios como la pérdida de conocimiento tradicional
por desuso, el impacto del cambio climatico y la deforestacidn sobre especies locales em-
blematicas como el X'kakaltun o albahaca de Monte (Ocimum campechianum) o el Chakaj
(Bursera simaruba), asi como la necesidad urgente de revalorizar, preservar y difundir
estos saberes.

Adicionalmente, se incluye en cada capitulo una seccion denominada “Historia y tradi-
cién de las preparaciones”. En ella se destacan algunas de las frases compartidas por las
y los participantes encuestados, como una forma de reconocer y honrar su valiosa con-
tribucion. Con frases que ilustran su conocimiento tradicional: “La farmacia mas cercana
y barata esta en el campo”. “Las plantas son vida y energia vital”. “La medicina esta en la
naturaleza”. Estas expresiones nos recuerdan que este recetario no solo compila recetas,
sino que celebra una forma de vida y una memoria que promueve el cuidado comunitario.

La participacion de los encuestados provenientes de regiones con riqueza biocultural
en Yucatan y Quintana Roo fue mucho mas que una colaboracién: representd una expe-
riencia profunda de intercambio de aprendizajes, donde el conocimiento tradicional y el
saber cientifico dialogaron en un espacio de respeto y reciprocidad. Este proceso permi-
tio tejer colectivamente una narrativa que reconoce el valor de las practicas locales en la
construccion de alternativas de salud, sostenibilidad y bienestar comunitario.
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Saberes en didlogo: Recetas de la flora medicinal de Yucatan y Quintana Roo

La piel es nuestro primer contacto con el mundo: protege, respira, siente. En las tradiciones
herbolarias de Yucatan y Quintana Roo, el uso tépico de plantas medicinales representa
una forma directa y poderosa de sanar, reconociendo que el cuerpo y el entorno estan
profundamente entrelazados. Esta seccidon reune preparaciones que se aplican sobre la
piel para aliviar dolores musculares, tratar inflamaciones, curar heridas o acompanar
procesos de masajes energéticos.

Historia y tradicion de las preparaciones tépicas

Desde tiempos antiguos, las comunidades en Quintana Roo y Yucatan han confiado en
el poder de las plantas para sanar el cuerpo a través de la piel. Mediante narrativas reco-
lectadas desde el territorio, en este capitulo se han recopilado y documentado cémo se
preparan unguientos, pomadas y balsamos curativos.

Mi abuela decia que el guarumbo no solo curaba el cuerpo,
también calmaba el corazén. Cuando alguien llegaba con
dolor, ella preparaba el ungiiento mientras cantaba bajito.

Donia Felipa, San Felipe Bacalar, Quintana Roo

Aprendimos a hacer pomadas con cera de abeja y hojas de

chaya. En el taller, compartimos como se usaban en nues-
tras casas, y ahora las preparamos juntas para el botiquin
comunitario.

Grupo de mujeres Cooperativa Tuumben K'ooben, Carrillo Puerto, Quintana Roo
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Ya'ax katsim (Senegalia gaumeri). Se usa
cuando se orina mucho, con la resina se
hace un toque en el tuuch.

Sobadora Leticia Guzman Jiménez

El balsamo de ruda y albahaca lo usamos
en las limpias. Se aplica en los pies an-
tes de dormir, para que los suenos sean
tranquilos y el cuerpo descanse.

Don Manuel, herbolario tradicional de Yucatan

MMy

Salvia morada (Lippia alba)
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Saberes en didlogo: Recetas de la flora medicinal de Yucatan y Quintana Roo

Definiciones de productos tépicos

Unguento: Preparacion semisoélida elaborada a base de grasas naturales, como manteca
vegetal o aceite de coco, combinadas con extractos de plantas medicinales. Se emplea
principalmente para aliviar dolores musculares, inflamaciones y golpes. Su textura suave
facilita la absorcion al aplicarse mediante masaje sobre la piel (Ceron Benavides, 2021;
Mart et al., 2022; Minero & Diaz, 2017).

Pomada: Formula espesa con base oleosa o cerosa, enriquecida con ingredientes activos
como tinturas, aceites esenciales o resinas provenientes de plantas medicinales. Esta di-
sefiada para tratar afecciones cutaneas como irritaciones, resequedad, quemaduras leves
o infecciones superficiales. Su accion es mas localizada y prolongada que la del ungtento
(Ceron Benavides, 2021; Mart et al., 2022; Minero & Diaz, 2017).

Balsamo: Preparacion concentrada elaborada generalmente con aceites esenciales extrai-
dos de plantas aromaticas —como lavanda, eucalipto o menta— y cera de abeja. Se utiliza
para promover la relajacion y se aplica en zonas estratégicas del cuerpo, como el cuello, la
espalda o los pies, generando un efecto reconfortante gracias a sus propiedades terapéuti-
cas y su aroma envolvente (Ceron Benavides, 2021; Mart et al., 2022; Minero & Diaz, 2017).

Cada receta de esta seccion es una invitacién a reconectar con el territorio, a cuidar el
cuerpo desde lo natural y a preservar el saber que florece en comunidad. Es recomendable
preparar estas férmulas prestando atencion al origen de las plantas y verificando cuida-
dosamente su ficha botanica, respetando los ciclos de cosecha y evitando el uso excesivo
de especies silvestres. Se sugiere realizar una prueba de sensibilidad en una pequefa
area antes de usar de manera general. Conservar en frascos de vidrio, en lugar frescoy
seco, lejos de la luz directa.

En la Tabla 1 se describen las indicaciones comunes, formas de aplicacion y contrain-
dicaciones generales para cada tipo de preparacion topica de esta seccion.
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Tabla 1. Guia de uso y precauciones de productos herbolarios tépicos

Preparacién Indicaciones comunes Forma de aplicacién Contradicciones

Aplicar una capa delgada

Dolores musculares, infla- No aplicar en heridas abier-

Unguento ; sobre la zona afectada, ma- S
maciones, golpes . tas o piel infectada
sajear suavemente
N 2 Extender sobre la piel ) . .
Irritaciones cutaneas, rese- S . : Evitar en piel con alergias
Pomada limpia, dejar actuar sin ) : .
quedad, quemaduras leves ; conocidas a los ingredientes
enjuagar
Relajacion muscular, lim- Frotar en cuello, espalda o No usar en nifios meno-
Balsamo pias energéticas, cuidado plantas de los pies antes de res de 2 afios o cerca de
nocturno dormir mucosas

Fuente: Mart et al., 2022; Minero & Diaz, 2017

Los nombres de las plantas empleadas y sus usos comunes pueden consultarse en el
indice por especie al final de la obra.
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Balsamo de ruda y X'kakaltun para

masajes relajantes y aromaterapia

Ingredientes

1 taza de hojas frescas de ruda

1 taza de hojas frescas de albahaca

1 taza de aceite portador (puede ser, aceite de coco, oliva, almendra
o girasol)

1 frasco de vidrio limpio y seco con tapa hermética

Mortero y mano o cuchara de madera

Colador de malla fina o tela de algodén

Preparacién

1. Lava y seca cuidadosamente las hojas de ruda y albahaca para
asegurar que estén libres de tierra e impurezas.

2. Coloca las hojas en el mortero y machacalas suavemente para
liberar sus aceites esenciales y aroma. Si no tienes mortero, puedes
picarlas finamente con cuchillo o tijeras.

3. Introduce las hojas trituradas en el frasco de vidrio limpio y seco.
4. Vierte el aceite portador sobre las hojas trituradas, asegurandote
de que queden completamente cubiertas.

5. Cierra el frasco y colécalo en un lugar calido y oscuro durante al
menos dos semanas. Agita el frasco suavemente cada dos dias para
favorecer la maceracion.

6. Pasado el tiempo de reposo, cuela el aceite usando el colador o
la tela de algodon para separar las hojas.

7. Guarda el aceite filtrado en un frasco limpio, protegido de la luz
directay el calor.
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Modo de uso

Para masajes relajantes, coloca unas gotas en la palma de la mano y frétalas suavemente
por el cuerpo, especialmente en el cuello, los brazos y las plantas de los pies.

Precauciones

No utilizar en personas alérgicas a la ruda, albahaca o al aceite portador.
Evitar el uso en mujeres embarazadas, nifias y niflos menores de 6 afios.
En caso de irritacion, suspender su uso y lavar la zona con agua y jabon.

Este balsamo integra el conocimiento tradicional de dos plantas emblematicas: la ruda
(Ruta graveolens), reconocida por sus propiedades protectoras y su uso en practicas de
sanacion ancestral, y la albahaca de monte (Ocimum campechianum), valorada por su capa-
cidad para promover la armoniay el equilibrio emocional. La combinacién de sus aceites
esenciales, obtenidos por maceracion, da lugar a un preparado ideal para masajes, con
efectos relajantes, antiinflamatorios y revitalizantes.

Tiempo de vida media

3 meses, protegido de la luzy el calor.
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Pomada con aceite esencial de ruda

de uso topico con efecto calmante y
antioxidante

Ingredientes

10 g de cera de abejas (equivalente a un pequefio trozo de cera del
tamafio de una cuchara sopera).

30 mL de aceite vegetal (almendra, oliva o coco) (equivalente a 6 cu-
charadas soperas).

1 taza de hojas de Ruda (Ruta graveolens L.).

5 gotas de vitamina E (opcional, como conservante natural).
Mortero, frascos de vidrio y gasa.

Preparacién

1. En un frasco limpio coloca el aceite y agrega las hojas de ruda previa-
mente machacadas en el mortero, reserva en un lugar fresco cubierto
de la luz por 1 0 2 dias.

2. Derrite la cera de abejas en un recipiente a bafio mariay mantén a
temperatura baja para evitar que solidifiqué.

3. Cuela el aceite con una gasa fina y afiddelo lentamente sobre la cera
fundida, mezcla suavemente hasta integrar.

4. Retira del fuego y deja enfriar ligeramente (sin que se solidifique)
5. Incorpora la vitamina E, mezclando suavemente.

6. Vierte en un frasco de vidrio limpio y deja solidificar.
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Modo de uso

Usala en zonas con tensién muscular o como pomada nocturna para relajar. Evita el uso
en heridas abiertas o exposicion solar directa.

Precauciones

No utilizar en personas alérgicas a la ruda o al aceite portador.
Evitar el uso en mujeres embarazadas, nifias y niflos menores de 6 afios.
En caso de irritacion, suspender su uso y lavar la zona con agua y jabon.

Esta pomada artesanal fusiona el saber tradicional con el potencial terapéutico de la ruda
(Ruta graveolens), planta emblematica en practicas de sanacidn y proteccion energética.
Su aceite esencial, obtenido mediante técnicas cuidadosas de extraccién, concentra com-
puestos con reconocida actividad antioxidante, calmante y antiespasmadica. Al integrarse
con cera de abejas y aceites vegetales, da lugar a un preparado de textura suave y accion
profunda, ideal para masajes relajantes, cuidado muscular y rituales de descanso.

Tiempo de vida media

3 meses, protegido de la luz y el calor
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Ungiento emoliente y antiséptico con
infusion de ruda

Ingredientes

1 taza de hojas frescas de ruda

100 mL de aceite de oliva (equivalente a media taza)

15 g de manteca de karité o cacao (equivalente a 3 cucharadas soperas)
10 g de cera de abeja (equivalente a un pequefio trozo de cera del ta-
mafo de una cuchara sopera)

5 gotas de aceite de lavanda

Preparacion

1. Lava y seca cuidadosamente las hojas de ruda y albahaca para ase-
gurar que estén libres de tierra e impurezas.

2. Coloca las hojas en el mortero y machacalas suavemente para liberar
sus aceites esenciales y aroma. Si no tienes mortero, puedes picarlas
finamente con cuchillo o tijeras.

3. Introduce las hojas trituradas en el frasco de vidrio limpio y seco.
4. Vierte el aceite de oliva sobre las hojas trituradas, asegurandote de
gue queden completamente cubiertas.

5. Calentar suavemente a 40-50 °C por 10 min para acelerar el proceso
de maceracidn, retirar del fuego y mantener en oscuridad durante 24
horas. Filtra el aceite y reserva.

Fase oleosa: En bafio Maria, derrite la cera de abeja y la manteca de
cacao, una vez derretidos, retira del fuego.

Emulsidon: Asegurate de que tanto el aceite filtrado como la ceray
manteca derretidas estén a una temperatura de 50 °C. Una vez alcan-
zada esta temperatura en ambas preparaciones, afiade lentamente
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el aceite filtrado a la mezcla de cera y manteca de cacao, batiendo constantemente. Fi-
nalmente, incorpora las gotas aceite de lavanda y continua batiendo hasta lograr una
mezcla homogénea.

Envasado: Vierte el unglento aun tibio en frascos de vidrio previamente lavados y este-
rilizados. Deja enfriar completamente antes de tapar.

Modo de uso

Ideal para aplicar en zonas resecas, irritadas o con picaduras leves.

Precauciones

No utilizar en personas alérgicas a la ruda o al aceite portador.
Evitar el uso en mujeres embarazadas, nifias y niflos menores de 6 afios.
En caso deirritacion, suspender su uso y lavar la zona con agua y jabon.

Este unguento artesanal con la maceracion rapida de hojas frescas de Ruda (Ruta
graveolens) en aceite de oliva es una técnica que preserva sus propiedades antisépticas,
emolientes y antiinflamatorias. A diferencia de la pomada “mas densa y rica en ceras” o
del balsamo “de textura ligera y aroma penetrante”, el ungiento se caracteriza por su
consistencia suave y untuosa, ideal para pieles sensibles y aplicaciones prolongadas. Su
formulacidon con manteca vegetal y aceite de oliva permite una absorcién gradual, brin-
dando alivio en zonas resecas, irritadas o expuestas a factores ambientales.

Tiempo de vida media

3 meses, protegido de la luz y el calor.
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Unglento emoliente y antiséptico l-'-
con infusién de hierbabuena (Mentha '~ ¥
spicata) y Chakaj (Bursera simaruba) ‘;, !

7

Ingredientes

30 g de hojas frescas de hierbabuena

30 g de corteza fresca de Chakaj

100 ml de agua purificada

10 g de cera de abeja

30 g de manteca de cacao

100 ml de aceite vegetal (puede ser de coco, oliva o almendra)

Preparacion

1. Lava y seca cuidadosamente las hojas de hierbabuenay la corteza de Chakaj para ase-
gurar que estén libres de tierra e impurezas.

Infusion concentrada: Hierve el agua y aflade la corteza de Chakaj, deja hervir a fuego
bajo durante 10 minutos. Apaga el fuego y deja reposar 20 minutos afiadiendo las hojas
de hierbabuena. Cuela y reserva el liquido.

Fase oleosa: En bafio Maria, derrite la cera de abeja y la manteca de cacao, junto con el
aceite vegetal. Una vez derretido, retira del fuego.

Emulsion: Afade lentamente la infusion concentrada al aceite y cera derretidos, cuando la
temperatura de ambos llegue los 50 °C, batiendo constantemente hasta que se integren.
Envasado: Vierte el ungliento aun tibio en frascos de vidrio previamente lavados y este-
rilizados. Deja enfriar completamente antes de tapar.
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Uso

Aplicar sobre la piel limpia en zonas irritadas, con picaduras, quemaduras leves o rese-
quedad. No aplicar sobre heridas abiertas profundas.

Precauciones

No utilizar en personas alérgicas a la hierbabuena, Chakaj o al aceite portador.
Evitar el uso en mujeres embarazadas, nifias y niflos menores de 6 afios.
En caso deirritacion, suspender su uso y lavar la zona con agua y jabon.

Este unguento artesanal, elaborado con infusion fresca de hierbabuena (Mentha spicata)
y corteza de Chakaj (Bursera simaruba), aprovecha una técnica tradicional que conserva
las propiedades antisépticas, emolientes y cicatrizantes de ambas plantas. A diferencia de
una pomada mas espesa o de un balsamo volatil, este unglento destaca por su textura
suave y untuosa, ideal para pieles sensibles o zonas expuestas a irritacidon constante. Su
base de aceite vegetal y cera de abeja permite una absorcién progresiva, creando una
barrera protectora que hidrata, calma y favorece la regeneracion cutanea sin obstruir los
poros. Es una formulacion pensada para el cuidado cotidiano, especialmente util en climas
calidos y secos como el de Yucatan.

Tiempo de vida media

3 meses, protegido de la luz y el calor
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Aceites esenciales: saberes botanicos y aplicaciones
funcionales

Los aceites esenciales representan una de las formas mas concentradas y versatiles de
aprovechamiento de plantas aromaticas, con aplicaciones que van desde la medicina
tradicional hasta la formulacidon de productos cosméticos y terapéuticos. Su obtencion
puede realizarse mediante hidrodestilacion, prensado en frio, maceracion en aceites por-
tadores o extraccion por arrastre de vapor, dependiendo de la naturaleza de la planta y el
uso previsto. En la Tabla 2 se comparan las propiedades principales, compuestos activos
y referencias cientificas de los aceites esenciales de ruda (Ruta graveolens) y albahaca de
Monte (Ocimum Campechianum), dos especies ampliamente utilizadas en practicas herbo-
larias y formulaciones artesanales obtenidas por maceracion en un aceite vegetal como
portador. Adicionalmente, el aceite esencial de lavanda (Lavandula angustifolia), recono-
cido por su aroma suave y efecto calmante, aporta propiedades sedantes, cicatrizantes
y antisépticas que lo convierten en un ingrediente ideal para preparados tépicos. Esta
informacion permite valorar el potencial de estas plantas en preparados como pomadas,
unguentos y balsamos, segun sus perfiles bioactivos y efectos terapéuticos.

Aplicaciones topicas comunes

+ Masajes relajantes y energéticos en cuello, espalda y extremidades.

+ Alivio de dolores musculares y contracturas mediante friccion localizada.

* Purificacion emocional y proteccidn espiritual, especialmente en contextos rituales.

« Tratamiento de afecciones cutaneas leves, como irritaciones o picaduras, gracias a sus
propiedades antimicrobianas y antiinflamatorias.

35



Angeles Sanchez Contreras, Guadalupe Lépez Puc, Alberto Uc Varguez y Gilbert José Herrera Cool

Tabla 2. Propiedades de los aceites empleados en la preparacion de pomadas, unguentos y
balsamos

Aceite esencial Propiedades principales Compuestos activos Referencia
hidrodestilado

Antiinflamatorio, analgésico,

Ruda antiespasmadico,
(Ruta graveolens) antimicrobiano,
digestivo, repelente natural
Antioxidante,
Albahaca de antiinflamatorio,
Monte antibacteriano,
(Ocimum antiespasmadico,
Campechianum) hepatoprotector,
neuroregulador
Calmante, sedante,
Lavanda

cicatrizante, antiinflamatorio,

Ueeicti Gnelshole) antiséptico, ansiolitico

Calmante y relajante, refres-
cante y digestiva. Antiséptica

Menta S . S
et e ot y antimicrobiana. Antioxidan-
P te. Inhibidora de enzimas:
a-amilasa y a-glucosidasa
Chakaj Cicatrizante,
(Bursera simaruba) antiinflamatoria,

antimicrobiana, antidiabética
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Alcaloides, cumarinas,
psoralenos, rutésido, taninos,
bergapteno, limoneno, cineol

Acido a-linolénico, acido
palmitico, acido linoleico,
linalol, estragol, eucaliptol,
cariofileno, acido rosmarinico

Linalol, acetato de linalilo,
cineol, terpinen-4-ol, borneol,
geraniol, taninos

Linalol, acetato de linalilo,
cineol,terpinen-4-ol, borneol,
geraniol,taninos

Acidos fendlicos: &cido cafeico,
acido clorogénico
Flavonoides: apigenina, kaem-
pferol, quercetina-glucésido,
quercitrina, apigenina-glucésido
Glucésidos: florizina
Lignanos: burseran, yatein
Otros grupos: alcaloides,ter-
penos, esteroides, saponinas,
taninos y cumarinas

Castro et al.,
2011; Rainsford
& Alamgir, 2018

Castro et al.,
2011; Rainsford
& Alamgir, 2018

Esteves et al.,
2018; Rainsford
& Alamgir, 2018

Meloni et al.,
2021

Infante
Rodriguez et al.,
2022
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Precauciones

+ Los aceites esenciales deben usarse diluidos en un aceite portador (como coco o al-
mendra).

* No se recomienda su uso en mujeres embarazadas, lactantes o nifios pequefios.

« La ruda puede causar fotosensibilidad, por lo que se debe evitar la exposicién solar
tras su aplicacion.

Aceite de Chakaj
hidroestilado

ﬁ _‘___,__.-.—Ti
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El agua caliente transforma las plantas: libera sus aromas, activa sus propiedades y las
convierte en remedios que se beben o se aplican directamente sobre la piel. En las tradi-
ciones herbolarias de Yucatan y Quintana Roo, las infusiones, cocimientos y cataplasmas
son formas esenciales de sanar, nutrir y acompafar procesos de bienestar fisico y emo-
cional. Esta seccion reune preparaciones que se beben, se inhalan o se colocan sobre el
cuerpo para aliviar malestares, fortalecer y reconectar con los saberes que fluyen entre
generaciones.

Historia y tradicién de infusiones, cocimientos y cataplasmas

Las comunidades de Quintana Roo y Yucatan han recurrido a las plantas como aliadas
para sanar desde adentro. A través del uso de infusiones, cocimientos y cataplasmas,
se transmiten saberes que no solo alivian el cuerpo, sino que fortalecen vinculos con la
tierra, la memoria y la espiritualidad. Este capitulo recoge voces que comparten codmo
se preparan y utilizan estas formulas tradicionales, entre fogones, huertos y rituales co-
tidianos. Las voces recogidas desde el territorio dan fe del vasto conocimiento ancestral
transmitido entre generaciones.

Para el COVID, la tos y el resfriado, hervimos hojas de orozuz,
pata de vaca y zacate limén. Se toma caliente, como agua de
tiempo.

Carlos Emmanuel Tuz Catzin, Bacalar, Quintana Roo

El té de orégano con ajo, cebolla, miel y limén lo usamos para la
garganta.

José Luis Dzul Tum, Maxcand, Yucatan
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El K'akalché se usa para la pelagra y enfermedades de la
piel, para algo que no sana, como pelagra

Leticia Guzman Jiménez, sobadora

Cuando hay alergias en la piel, hervimos hojas de
X'kanan. Se deja reposar y se aplica tibio. Luego sucede
la magia.

Ana Antillanca Olivo, Mahahual, Quintana Roo

Para el insomnio, hervimos zacate limoén con hoja de
naranja agria. El aroma relaja, y el cuerpo descansa.

José Luis Dzul Tum, Maxcand, Yucatan

El k'an lool hervido en agua se usa para lavarse cuando
hay salpullido u hongos. Se repite hasta que la piel queda
limpia.

Refugio Ramodn Rivera, Mérida
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Definiciones de preparaciones que se beben y se untan

Infusion: Preparacion liquida obtenida al verter agua caliente sobre partes blandas de
plantas medicinales (hojas, flores, tallos tiernos), sin llegar a hervir. Se utiliza principalmente
para aliviar malestares digestivos, nerviosos, respiratorios o ginecoldgicos. Su elaboracion
conserva compuestos volatiles y principios activos sensibles al calor, permitiendo una
accion suave y efectiva desde el interior del cuerpo (Cetinkaya et al., 2025)

Cocimiento: Extracto vegetal obtenido mediante la ebullicion prolongada de partes duras
de la planta (raices, cortezas, semillas, tallos lefiosos). Esta indicado para tratar afecciones
mas intensas como infecciones, fiebre, dolores musculares o inflamaciones internas. Su
preparacion permite extraer principios activos resistentes al calor y solubles en agua,
generando una bebida medicinal de accion profunda (Cetinkaya et al., 2025; Rainsford &
Alamgir, 2018).

Cataplasma: Preparado semisdlido aplicado directamente sobre la piel, elaborado con
plantas frescas o cocidas, trituradas o mezcladas con vehiculos como arcilla, aceites o
harinas. A veces se conocia como “apo6sito” cuando se aplicaba sobre una venda antes de
aplicarla. Se utiliza para aliviar inflamaciones, heridas, picaduras, hongos o dolores arti-
culares. Su aplicacién localizada permite una absorcion directa de los compuestos activos,
combinando el saber empirico con el contacto fisico sanador (Minero & Diaz, 2017) .

Cada receta de esta seccion es una invitacion a sanar desde adentro y desde la piel, reco-
nectando con el territorio, la memoria botanica y el cuidado comunitario. Se recomienda
preparar estas férmulas respetando y reconociendo el origen de las plantas, verificando
su ficha botanica y evitando el uso excesivo de especies silvestres. Para su uso, se sugiere
solo emplear especies bien conocidas e identificadas previamente.

En la Tabla 3, se describen las indicaciones comunes, formas de preparacién y contra-
indicaciones generales para cada tipo de preparacion de esta seccion.
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Tabla 3. Guia de Uso y Precauciones de Infusiones, Cocimientos y Cataplasmas

o o o Contraindicaciones
Preparacién Indicaciones comunes Forma de preparacién generales

Trastornos digestivos,

Infusion insomnio, resfriados, rela-
jacién general
Tos, gripe, infecciones, do-
Cocimiento

lores articulares, limpieza
interna

Inflamaciones, golpes,
abscesos, afecciones
dérmicas, dolores
musculares

Cataplasma /
Apésito

No usar en personas con
alergias a la planta; evitar
en embarazo o nifios me-
nores de 5 afos, sin orien-

tacion especializada

Verter agua hirviendo
sobre hojas o flores; tapar
y reposar 5-15 min; colar

antes de beber

No prolongar el uso sin
supervision; evitar en nifios
menores de 5 afios, em-
barazadas o personas con
insuficiencia renal

Hervir raices, cortezas o
semillas en agua durante
10-30 min; reposar y colar
antes de consumir

Triturar o cocer la planta;

aplicar tibio sobre la piel

con tela limpia; dejar ac-
tuar de 20 a 60 min

No aplicar en heridas
abiertas o piel infectada;
evitar en zonas sensibles o
mucosas

Fuente: Minero & Diaz, 2017

Los nombres de las plantas empleadas y sus usos comunes pueden consultarse en el

indice por especie al final de la obra.
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Infusion de Lippia alba (arbol de té

de limén 6 x-te’ limén), relajante,
digestivo, antiespasmaodico

Ingredientes

1 a2 hojas frescas o secas de Lippia alba
1 taza (250 ml) de agua potable recién hervida

Preparaciéon y recomendaciones de uso

1. Verter agua hirviendo sobre las hojas o flores frescas. Reposar 10
minutos, colar y beber tibio.

2. Enla recoleccion: seleccionar hojas sanas, preferentemente jovenes.
Las hojas frescas, enjuagar antes de su desecacion.

3. Para preparar la infusion: Hervir el agua y retirarla del fuego, colocar
las hojas en una taza o recipiente de ceramica o vidrio, verter el agua
caliente sobre las hojas, tapar y dejar reposar de 5 a 10 minutos para
conservar los aceites volatiles.

4. Colado y consumo: Colar la infusion. Beber tibia, preferentemente
en la noche o después de las comidas.

Precauciones

No exceder el consumo de 2 a 3 tazas al dia sin orientacion especializada.
Evitar su uso en mujeres embarazadas o lactantes sin supervisiéon mé-
dica, debido a posibles efectos uterotdnicos.

No combinar con sedantes o medicamentos ansioliticos sin consultar
a un profesional.

En caso de alergia a plantas de la familia Verbenaceae, suspender su uso.
Conservar las hojas secas en lugar fresco y seco, lejos de la luz directa.
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Flores y hojas de X' kakaltuum
(Ocimum campechianum)

Infusion de Ocimum campechianum

(albahaca de monte o x’ kakaltuum) para
el alivio de cédlicos, ansiedad, congestion

Ingredientes

1 cucharada de hojas frescas o 1 cucharadita de hojas secas de Ocimum
campechianum
1 taza (250 ml) de agua potable recién hervida

Preparaciéon y recomendaciones de uso

1. Verter agua hirviendo sobre las hojas o flores frescas. Reposar 10
minutos, colar y beber tibio.

2. Enla recoleccion: seleccionar hojas sanas, preferentemente jovenes.
Las hojas frescas, enjuagar antes de su desecacion.

3. Para preparar la infusion: Hervir el agua y retirarla del fuego, colocar
las hojas en una taza o recipiente de ceramica o vidrio, verter el agua
caliente sobre las hojas, tapar y dejar reposar de 5 a 10 minutos para
conservar los aceites volatiles.

4. Colado y consumo: Colar la infusion. Beber tibia, preferentemente
en la noche o después de las comidas.

Precauciones

No exceder el consumo de 2 a 3 tazas al dia sin orientacion especializada.
Evitar su uso en mujeres embarazadas o lactantes sin supervision
meédica, debido a posibles efectos uterotdnicos.

No combinar con sedantes o medicamentos ansioliticos sin consultar
a un profesional.

En caso de alergia a plantas de la familia Verbenaceae, suspender su uso.
Conservar las hojas secas en lugar fresco y seco, lejos de la luz directa.

50




Cocimiento de K'aakalché (Diospyros

anisandra) para afecciones cutaneas

Ingredientes

1 pufiado (10-15 g aproximadamente) de hojas frescas o secas de
K'aakalché
1 litro de agua potable

Preparacién

1. Recoleccion: Seleccionar hojas maduras, limpias y sin dafios. Enjuagar
con agua.

2. Preparacién del cocimiento: Colocar las hojas en una olla con el litro
de agua. Hervir a fuego medio durante 20 a 30 minutos, hasta que el
liquido adquiera un tono oscuro y aroma herbal intenso. Retirar del
fuego y dejar reposar 10 minutos.

3. Aplicacion tradicional: Colar el liquido. Usar tibio para lavar las zonas
afectadas, dos veces al dia. También puede aplicarse en forma de com-
presas, segun la extensién de las lesiones.

Recomendaciones de uso

Este cocimiento se emplea como limpiador dérmico, con propiedades
antimicrobianas y antiinflamatorias.

En algunos casos, se combina con otras plantas como guarumbo o
Chakaj para potenciar el efecto cicatrizante.

Precauciones

No aplicar en heridas abiertas o piel con sangrado activo.

Evitar el uso en nifios menores de 2 afios sin orientacion especializada.
En caso deirritacion o ardor, suspender su uso y consultar a un dermatdélogo .
No ingerir el cocimiento, ya que su uso es exclusivamente tépico.
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Cocimiento de hojas de chaya

(Cnidoscolus aconitifolius) para mejorar
el metabolismo de la glucosa

Ingredientes

4 hojas frescas de chaya
1 litro de agua
(Opcional) Miel o limén para mejorar el sabor

Preparacién

1. Lavar las hojas cuidadosamente con agua potable.

2. Hervir las hojas en 1 litro de agua durante 20 minutos. Este paso es
esencial para eliminar los glucésidos cianogénicos (téxicos).

3. Colar el liquido y dejar enfriar a temperatura ambiente.

4. Servir en una taza. Se puede endulzar con miel o agregar unas gotas
de limdn si se desea.

Indicaciones de uso

Dosis recomendada: 1 taza al dia, preferentemente en ayunas o antes
de dormir.

Duracion: Tomar durante 21 dias sequidos, descansar una semanay
repetir si es necesario.

Usos comunes:

Fortalecimiento del sistema inmunoldgico, mejora la circulacion sangui-
nea, requla la presioén arterial, apoya el metabolismo de la glucosa (dia-
betes), alivia trastornos digestivos, actia como diurético y desintoxicante.
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Precauciones

Nunca consumir cruda: Las hojas contienen compuestos téxicos que se eliminan solo
con coccion.

No hervir en utensilios de aluminio: Puede reaccionar quimicamente con la planta.
Evitar en niflos menores de 2 afios, embarazadas y personas con insuficiencia renal.
No exceder la dosis: el consumo excesivo puede causar intoxicacion y diarrea.

Usar guantes al manipular hojas si se tiene piel sensible, ya que pueden causar irritacion.
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# Decoccidon de k’an lool o sauco amarillo
(Tecoma stans) para Afecciones de la

K'an lool o sauco amarillo
(Tecoma stans)

Piel

Ingredientes

1 a 2 manojos de hojas frescas de k'an lool (en maya)
2 litros de agua
8 litros de agua limpia adicional

Preparacién

1. Coloca las hojas de k'an lool en una olla con 2 litros de agua.

2. Hierve de 20-30 min hasta que las hojas liberen sus propiedades.
3. Retira del fuego y deja reposar la decoccion hasta que esté tibia.
4. Cuela el liquido y mézclalo con 8 litros de agua limpia.

Modo de uso

Utiliza esta mezcla para bafiarte completamente, o bien, lava Unica-
mente la parte afectada de la piel.

Repite el tratamiento diariamente hasta que la piel esté limpia y libre
de afectaciones.

Precauciones

Este remedio forma parte de los saberes tradicionales compartidos
por Refugio Ramon Rivera, quien ha transmitido este conocimiento
como parte de un intercambio de aprendizajes entre generacionesy
territorios. Aunque hay reportes de su uso en infusién para tratar den-
gue o como analgésico, se sugiere usarlo solamente como uso tépico.

54




Saberes en didlogo: Recetas de la flora medicinal de Yucatan y Quintana Roo

Cataplasma de Chaka, Bakal ché
(Bourreria pulchra) y Tabaco para los

golpes

Ingredientes

Hojas frescas de Chakaj (Bursera simaruba)

Hojas de Bakal ché (Bourreria pulchra)

Hojas de Tabaco (Nicotiana tabacum)

Agua caliente (Después de hervir, dejar reposar unos minutos)
1 cucharada de harina de maiz o trigo

Un pafio limpio o gasa

Papel o plastico (opcional, para fijar)

Mortero o piedra para machacar

Preparacion

1. Machacar las plantas: Tritura las hojas de Chakaj, de Bakal chéy
Tabaco en un mortero hasta obtener una pasta homogénea.

2. Agregar agua caliente: Afiade poco a poco agua caliente para sua-
vizar la mezcla y activar los compuestos medicinales.

3. Espesar la mezcla: Incorpora unas cucharadas de harina de maiz o
trigo para darle consistencia pastosa.

Aplicacién

1. Limpia bien la zona afectada.

2. Coloca la mezcla sobre un pafio humedo y caliente.
3. Aplica directamente sobre la piel.

4. Cubre con papel o plastico si deseas mantener el calor y fijar la cataplasma.
5. Deja actuar durante 15 a 20 minutos.

Chakaj o Palo mulato
(Bursera simaruba)
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Propiedades

Chakaj: las hojas o corteza son antiinflamatorias y cicatrizantes, utiles para tratar quema-
duras, heridas y afecciones de la piel.

Bakal ché: astringente, antiséptica, utilizada para infecciones y dolores musculares.
Tabaco: Propiedades espirituales en contextos chamanicos. Se considera una planta sa-
grada que purifica y protege.

Precauciones

Realiza una prueba en una pequefia zona de la piel antes de aplicar completamente.
No sustituye atencion médica profesional.
Ideal para dolores musculares, inflamaciones, heridas superficiales o infecciones leves.

Este remedio forma parte de los saberes tradicionales compartidos por José Luis Dzun
Tum y Leticia Guzman Jiménez, quienes han transmitido este conocimiento como parte
de un intercambio de aprendizajes entre generaciones y territorios.

Flores de Tabaco
(Nicotiana tabacum)
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Plantas medicinales empleadas comunmente en infusion: propiedades
y usos tradicionales

Las infusiones, decocciones y cataplasmas son formas tradicionales de preparacion que
permiten extraer y aplicar las propiedades medicinales de las plantas de manera efectiva.
En las comunidades de Yucatan y Quintana Roo, estas practicas se transmiten de gene-
racion en generacion como parte de un conocimiento vivo y profundamente conectado
con el entorno. La Tabla 4, reune informacion sobre diversas especies utilizadas en estos
meétodos, destacando sus nombres comunes y cientificos, las partes empleadas, las for-
mas de preparacién y los usos terapéuticos que se les atribuyen con referencia técnica.

Tabla 4. Propiedades de plantas empleadas en infusiones, decocciones y cataplasmas

Nombre Nombre Parte Forma de Propiedades Referencia
comun cientifico utilizada | preparacion tradicionales

Fortalece la sangre,

Ml,“de Hamelia Hojas Infu5|o‘n’ / alivia fiebre, ayuda en (Guzman, 2023)
Xkanan patens Decoccién . . . .
infecciones respiratorias
Zacate Cymbopogon Hoias Infusion Calmante, digestivo, (Soto-Ortiz &
limén citratus ) antipirético, relajante others, 2019)
Naranja Citrus . L FEkIES, dlgestwa, <l (Westanmo, A.
. ; Hojas Infusién para ansiedad y
agria aurantium - (2007))
trastornos nerviosos
K'an lool Decoccion Antimicrobiano, antifin-
Tecoma : = gico, util para salpullidos, (Khattab &
(sauco Hojas Bafo / Cata- At
. stans psoriasis y others, 2023)
amarillo) plasma ) A
afecciones cutaneas
Antiinflamatorio, util
K'aakalché Diospyros Corteza / Decoccion / para dolores (Borges-Argaez
anisandra Hojas Cataplasma  musculares, infeccionesy & others, 2021)

purificacion interna
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Para comprender mejor los efectos terapéuticos de las plantas utilizadas en infusiones,
decocciones y cataplasmas, es fundamental familiarizarse con los términos que describen
sus propiedades medicinales. La Tabla 5 resume definiciones claras y accesibles sobre
las propiedades farmacoldgicas o acciones terapéuticas de las plantas mencionadas en
esta seccion. Estos términos permiten identificar las funciones que cada planta puede
desempefar en el cuerpo, facilitando su comprensién dentro de las practicas de sanaciéon
tradicional y comunitaria.

Esta guia terminoldgica acompafia el recetario como una herramienta para definir los
enfoques técnicos de la salud relacionados con estos productos naturales en la practica
de la herbolaria tradicional.

Tabla 5. Definicién de funciones terapéuticas de remedios herbolarios
| Funcion | Definicién
Analgésica Reduce o elimina el dolor fisico, ya sea muscular, articular o interno.

, - Calma espasmos musculares involuntarios, especialmente en el sistema digestivo,
Antiespasmddica : . ;

respiratorio o reproductivo
Antiinflamatoria Disminuye la inflamacién causada por infecciones, golpes o enfermedades cronicas.
Antihemorragica  Detiene o reduce el sangrado, interno o externo. Fortalece los vasos sanguineos.

Previene el dafio que sufren las células por estrés, la contaminacién o una mala ali-

IR mentacion, protege los tejidos y mantiene el buen funcionamiento del organismo

Antiséptica Elimina o inhibe microorganismos patégenos, previniendo infecciones

Astringente Contrae tejidos y reduce secreciones. Util como antihemorragico y antidiarreico
Calmante Reduce la ansiedad, el estrés o el insomnio. Relaja el sistema nervioso

Carminativa Facilita la expulsion de gases del aparato digestivo, aliviando célicos y malestar
Digestiva Estimula y facilita el proceso de digestién, mejorando la absorcién de nutrientes
Diurética Aumenta la produccién de orina, ayudando a eliminar liquidos retenidos
Emética Sustancia que provoca el vomito. Se utiliza en casos de intoxicacién aguda, bajo

estricta supervision médica, debido a los posibles riesgos asociados
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| Funcion Definici6n

Emoliente Suaviza y calma tejidos inflamados o irritados, especialmente en piel y mucosas
Estimulante Activa funciones fisiolégicas y metabdlicas, la circulacién o el animo
Estimulante del Favorece el deseo de comer, Util en casos de inapetencia
apetito
Expectorante Facilita la expulsion de mucosidades de vias respiratorias, aliviando la tos
Febrifugo Ayuda a reducir la fiebre o prevenir su aparicién
Hepatica Estimula la funcion del higado y la secrecidn de bilis, mejorando la digestién
Purgante Tiene efecto laxante intenso, Util para limpiar el intestino
Reconstituyente Fortalece el organismo en procesos de recuperacion o debilidad
Rubefaciente Produce enrojecimiento de la piel al aumentar la circulacién local
Sedante Calma la agitacién nerviosa y puede inducir el suefio
Sudorifica Estimula la transpiracién, Util para eliminar toxinas o reducir fiebre
Ténica Fortalece el cuerpo en general, mejora la vitalidad y la resistencia
Vermifuga Ayuda a eliminar lombrices intestinales
Vitaminizante Aporta vitaminas y minerales esenciales para el buen funcionamiento del cuerpo

Asociacién Latinoamericana de Academias Nacionales de Medicina (ALANAM)
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Los alimentos son mas que sustento, son portadores de salud, memoria y cultura. En las
tradiciones alimentarias de Yucatan y Quintana Roo, muchas especies vegetales no solo
nutren el cuerpo, sino que también ofrecen beneficios terapéuticos que han sido reco-
nocidos por generaciones. Este capitulo presenta plantas y alimentos que, ademas de
ser parte de la comida diaria, ayudan a cuidar la salud. Son especies reconocidas por sus
beneficios nutrimentales, pero que adicionalmente pueden mejorar y fortalecer el cuerpo
para lograr un bienestar general. Son alimentos que curan, previenen enfermedades y
conectan con los saberes que fluyen entre la milpa, el monte y la cocina tradicional.

Historia y Tradicion de los alimentos que nutren y sanan

En la peninsula de Yucatan, el alimento es una parte esencial de las tradiciones, la memo-
ria y el vinculo con la tierra. Las comunidades de Quintana Roo y Yucatan han recurrido
a especies locales como la chaya, el epazote, la guanabana, el orégano y el uvasché para
prevenir enfermedades, aliviar malestares y fortalecer el cuerpo basado en su alimentacion.
Estos saberes se comparten entre fogones, huertos y conversaciones cotidianas, revelan
una profunda conexion entre lo que se come y la salud. Este capitulo recoge voces que
comparten cdmo se preparan y consumen estos alimentos medicinales, entre recetas
familiares, consejos comunitarios y practicas que se resisten al olvido. Las palabras de
quienes habitan el territorio dan testimonio de un conocimiento ancestral que sigue vivo
en cada hoja hervida, cada fruto compartido y cada taza que reconforta.

La hoja de guandbana se hierve y se toma sin endulzar. Sirve
para prevenir el cdancer.

José Luis Dzul Tum Maxcanu Yucatan

El epazote se usa en té para los parasitos intestinales. Lo toma-

mos desde niios, es parte de nuestra comida y medicina.

Karla Amir Hernandez Hdez, José Maria Morelos, Quintana Roo
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Las hojas de ciricote con cebolla roja sirven para las piedras en
el rinon. También el bakal ché y la pepita de calabaza ayudan a
desparasitar.

José Luis Dzul Tum, Maxcanu, Yucatan

La sabila tomada en jugo sirve para las agruras. Es algo que
usamos en casa, como parte de nuestra alimentacion.

Karla Amir Hernandez Hdez, José Maria Morelos, Quintana Roo

Las hojas de naranja agria se usan para hacer baios cuando
hay pasmo. También se toman en té para el dolor de estomago.

Vianey del Rocio Garcia Escamilla, San Felipe, Yucatan

Las hojas de guanabana con pomol ché ayudan a controlar el
azucar. Es parte de lo que comemos y lo que nos sana.

José Luis Dzul Tum, Maxcanu, Yucatan

La rinonera se sancochan nueve hojas en medio litro de agua.
Se toma tres veces al dia para limpiar los rifiones.

Leticia Basulto Palmero, Mérida, Yucatan
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Flores de sabila salteadas con

huevo y cebolla ‘

Tiempo de preparacion Raciones Tiempo de coccién

10 minutos 3 10 minutos

Ingredientes

2 tazas de flores de sabila
Y, cebolla

2 huevos

1 cucharada de aceite

% limén

Procedimiento

1. Lave las flores y desinfecte remojando por 5 min en 1L de agua con el
jugo de medio limén.

2. Escurra y retire el exceso de agua con papel adsorbente o un pafio de
algodoén limpio.

3. En un recipiente pequefio, bata ligeramente los huevos

4. En una sartén sofria la cebolla fileteada hasta que este ligeramente
transparente

5. Agregue las flores de sabila y sofria por 3 minutos

6. Agregue el huevo y cocine hasta que estén bien cocidos los huevos.

Flor de sébila
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Sopa de Flores de calabazay

X'pelon
(Vigna unguiculata)

Tiempo de preparacion Raciones Tiempo de coccién

10 minutos 3 20 - 30 minutos

Ingredientes

2 manojos de flores de calabaza
1/4 cebolla

1 atado de x'pelon tierno

1 cucharada de aceite vegetal

1 litro de caldo de pollo

% limén

1 rama de epazote

Procedimiento

1. Lave las flores con agua corriente.

2. Escurra y retire el exceso de agua con papel adsorbente o un pafo de
algodén limpio.

3. Retire el x’peldén de la vaina, lave y hierba en % litro de agua hasta que
estén tiernos.

4. En una cacerola sofria la cebolla fileteada hasta que este ligeramente
transparente y agregue las flores de calabazay el x'pel6n previamente cocido.
5. Agregue el caldo y una rebanada de epazote, el huevo y cocine hasta que
estén bien cocidos los huevos.
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Gomitas de Tauch

(Diospyros digyna Jacq)

Tiempo de preparacion Raciones Tiempo de coccién

30 minutos 2-5 20 - 30 minutos

Ingredientes

2 Tauch maduros

20 g de grenetina sin sabor en polvo (aproximadamente 4 cucharadas so-
peras)

El jugo de un limén

1 cucharada de aceite de coco y miel al gusto (si el Tauch esta bien maduro
solo requiere dos cucharadas de miel)

Procedimiento

1. Lave los frutos de Tauch, retire la cascara y semillas.

2. Mezcle con la miel y el jugo de limén, caliente a fuego lento hasta incor-
porar perfectamente.

3. Hidrate la grenetina en 1/2 taza de agua fria y disuelva calentando suave-
mente hasta que se disuelva totalmene

4. Mezcle la grenetina disuelta con la mezcla de Tauch previamente preparada
(cuando aun esté caliente), bata vigorosamente en licuadora o con batidora
hasta que se enfrie ligeramente, vierta en moldes ligeramente engrasados
con aceite de coco

5. Refrigere de dos a 4 horas antes de desmoldar para lograr la textura firme
de una gomita.
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Empanadas de flor de calabaza

con chaya
(Cnidoscolus aconitifolius)

Tiempo de preparacion Raciones Tiempo de coccién
30 minutos 4 20 - 30 minutos

Ingredientes

2 tazas de masa de maiz

5 hojas de chaya

2 ramas de epazote

1 manojo de flores de calabaza
1 cucharada de aceite vegetal
Agua purificada

Queso fresco (opcional)

Procedimiento

1. Lave las flores de calabaza retirando tallos gruesos, seque con papel
absorbente y reserve

2. Lave las hojas de chaya y muela en mortero o piedra con muy poca
agua hasta obtener una pasta fina

3. Mezcle la chaya molida con la masa hasta tener una textura suave y
color homogéneo

4. Caliente un comal y elabore las tortillas

5. Cuando estén cocidas, agregue las flores con una hoja de epazote fresca
y queso al gusto.
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Chaya con huevo

(Cnidoscolus aconitifolius)

Tiempo de preparacion Raciones Tiempo de coccién
20 minutos 4 10 minutos
Ingredientes

2 tazas de hojas de chaya

4 huevos de gallina

1 cucharada de aceite vegetal
Cebolla al gusto

Queso fresco (opcional)

Procedimiento

1. Lave las hojas de chaya y pique finamente.

2. Enuna sartén fria la cebolla finamente picada con la cucharada de aceite
hasta que este transparente

3. Agregue la chaya, tape y deje cocinar por 5 min

4. Cuando estén cocidas, agregue los huevos previamente batidos con
un tenedor, remueva suavemente hasta que los huevos estén cocidos.
5. Sirva con queso fresco al gusto.
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Plantas que alimentan y sanan: usos tradicionales y propiedades

nutricionales

En las comunidades de la peninsula de Yucatan, el alimento y la medicina se entrelazan
en practicas cotidianas que honran la sabiduria ancestral. Las especies comestibles con
propiedades nutracéuticas y medicinales forman parte de una dieta que no solo nutre,
sino que previeney alivia enfermedades. A través de preparaciones sencillas como jugos,
infusiones, cocimientos o platillos tradicionales, se aprovechan los beneficios de plantas
qgue han sido cultivadas, recolectadas y compartidas por generaciones. Este apartado
reune informacién sobre especies alimentarias que curan desde adentro, destacando
sus nombres comunes y cientificos, las partes utilizadas, sus formas de consumo y los
efectos terapéuticos que se les atribuyen, con base en el conocimiento empirico y técnico.
En la tabla 6 se resumen algunas de las especies mas comentadas durante los didlogos
en territorio, las cuales son ampliamente conocidas en la comunidad.

Tabla 6. Especies alimentarias con propiedades medicinales

Nombre cominy Parte Forma de 5 - .

Chaya

(Cnidoscolus aconitifolius) e TR

Zapote negro

(Diospyros digyna Jacq.) AR (N7

Frijol caupi, X'pelén

(Vigna unguiculata) ST ESTEITES

Flor de sabila

(Aloe vera) Flores

Cocida en gui-
sos, jugos verdes

Crudo, en pos-
tres o bebidas

Cocido en caldos
0 guisos

Infusion, ensala-
das, cosmética
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Antioxidante, antiinflamatoria,
hipoglucemiante, rica en hie-
rro, calcio y fibra

Laxante suave, antioxidante,
digestivo, potencial antidia-
bético y anticancerigeno. Por
su contenido de vitamina C,
vitamina E y calcio, entre otros
nutrientes

Fuente de proteina, hierro,
antioxidantes, antidiabético,
cardioprotector

Antiinflamatoria, digestiva, in-
munoestimulante, antioxidan-
te, regeneradora de tejidos

(Schikorr & Rodri-
guez, 2018)

(Borges-Argaez
et al., 2007)

(Eli Morales- Mo-
rales et al., 2020)

(Liliaceae, 2025)
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Antioxidante, rica en vitamina A

Flor de calabaza Guisos, sopas, . S . (Sanchez-de La
. Flores . g y C, antiinflamatoria, digestiva,
(Cucurbita argyrosperma) infusién ) . Vega et al., 2018)
fortalece sistema inmune
Los frutos de ciricote son una
Ciricote Fruto Sancochados en  fuente de carbohidratos, fibra, (Pacheco et al.,
(Cordia dodecandra DC) azucar o miel proteina, minerales, carotenoi- 2022)
des y compuestos fendlicos
El extracto de sus hojas es
. fanturjflamator.lo., - (Ochoa et al.,
antimicrobiano y antipirético. s
q En frescoy o 2015; Sanchez
Capulin . iy Sus frutos son antioxidantes e
. Frutosy hojas  decoccién de sus ; ) Angeles et al.,
(Muntigia calabura L.) hoi hipoglucemiantes con alto con- . .
ojas . o . iy 2022; Zakaria et
tenido de Vitamina C. La infusién al. 2010)

de sus hojas es digestivo y forta-
lece el sistema inmunolégico

Este libro es un testimonio vivo del didlogo entre saberes, territorios y generaciones.
A través de sus capitulos —dedicados a las infusiones, cocimientos y cataplasmas; a las
especies alimentarias con propiedades nutracéuticas o medicinales; y a la historia y tra-
dicién que envuelven cada planta— se entretejen voces que resisten al olvido y practicas
que siguen floreciendo en los patios, huertos y cocinas de Yucatan y Quintana Roo.

Desde el Jardin Etnobioldgico de Quintana Roo, este esfuerzo colectivo reconoce la
riqueza del conocimiento ancestral y su vigencia en la vida cotidiana. Las recetas aqui
reunidas no solo curan el cuerpo, también alimentan la memoria, fortalecen la identidad
y promueven el cuidado del entorno. Son férmulas que nacen del territorio y se sostienen
en la accion comunitaria, en la escucha atenta y en el respeto profundo por la naturaleza.

Que este libro sea una invitacion a sequir aprendiendo de las plantas, a compartir lo
aprendido y a preservar, con manos y corazén, los saberes que nos nutren y nos sanan.

Los nombres de las plantas empleadas y sus usos comunes pueden consultarse en el
indice por especie al final de la obra.
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Este recetario es un tributo al dialogo entre la tierra y quienes la cuidan,
entre la ciencia y los saberes ancestrales que florecen en los territorios
mayas de Yucatan y Quintana Roo. Cada preparacién es una memoria
compartida, una practica de sanacion, una semilla de continuidad.

Surge del proyecto colaborativo INIFAP-CIATE] “Consolidacion del Jardin
Etnobiolégico del Sitio Experimental San Felipe Bacalar” (RENAJEB-2023-
8), y honra la herbolaria tradicional como patrimonio comunitario.

Es una invitacion a acercarse al campo con respeto, reconociendo el
saber que vive y se transmite en comunidad.




