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PRACTICAS ANCESTRAES Y CULTURALES DE LAS COMUNIDADES
INDIGENAS, AFROS Y OTRAS QUE HABITAN LA CIUDAD DE

SANTIAGO DE CALI.
PLANTAS MEDICINALES

» Mejorana. » Romero.

» Artemisa. » Orégano.

» Mejorana. » Cidron.

» Llantén. » Hinojo.

» Albahaca. » Ruda.

» Flor de muerto. » Caracola.

» Menta. » Hierva Buena.
» Sabila. » Toronjil.
.Anamu. » Cimarron.

» Salvia. » Limoncillo.
» Mirra. » Verdolaga blanca.

» Caléndula.



Usos tradicionales
Ademas de usarse como un condimento, y su tan habitual ac
como lo llamaban en épocas anteriores, él té de mejorana es
método que permitira usar la grandiosa planta milagrosa en pr
necesitas para tu bienestar.

Usos externos de la mejorana
Sus propiedades antimicrobianas permiten que la puedas usar como desinfectante natural en heri
que la misma posee agentes cicatrizantes, que regeneran la piel y por su capacidad anestésica pe
aliviar el dolor.

Ademas, esta planta es antirreumatica, asi que los dolores musculares y de otras indoles se pueden
aliviar facilmente con su aceite esencial y/o compresas tibias de la “planta que todo lo cura”.

;Como se prepara el té de mejorana?
Anadir en una cacerola un litro de agua y enseguida agregar de 2 a 3 cucharadas de mejorana,
Posteriormente dejar a fuego durante un minimo de 12 minutos después del punto de ebullicion

Una vez terminado el periodo de tiempo, apagar el fuego y dejar reposar tapado, enfriar y
endulzar con miel a su gusto, o tomar sin ningun otro ingrediente.

El té de mejorana, es recomendable ingerirlo de 2 a 3 veces al dia, segun lo necesite



:Como preparar té de artemisa?

Para preparar el té de artemisa, primero debe secarse la p
comprarse ya seca. Se pone a hervir un litro de agua, y se a
gramos de artemisa. A continuacion retiramos el agua hirvie
dejamos reposar. Finalmente, se cuela el té y se puede beber.
Para preparar una taza, en el agua hirviendo se anaden 5 gram
y se procede igual que en el punto anterior.

La artemisa en cantidades inadecuadas puede provocar convulsiones nerviosas, por ello las personas
epilépticas no deben tomarla. Esta hierba tampoco esta indicada para personas o animales con
problemas de higado o problemas de rifones.

La artemisa se puede emplear seca y en tisana (té), en polvo, y en aceite. Hay que tener en cuent
aceite esencial de artemisa contiene los principios activos de la planta en dosis mucho mas conc
puede ser venenoso si se toma en dosis excesivas. Por ello, es importante utilizar la dosis jus
potencia, recomendamos utilizar el aceite de artemisa siguiendo las indicaciones de un prof
recordamos que es importante no dar aceite de artemisa a perros o gatos, a menos que u
holistico, asi lo recomiende.



El llantén es una de esas hierbas que crecen al lado
verdad ademas de ser una planta muy bonita es una pl
propiedades medicinales, entre las principales es expe
diurético, emoliente y cicatrizante.

El llantén no se come, y para su uso han de realizarse tés, infusiones o decocciones, ya que co
aucubigenina, la cual es toxica para nuestro sistema digestivo. No obstante las decocciones o in
llantén son inocuas.

La infusion se prepara agregando dos cucharas de hojas secas de llantén por cada taza de agua hi
fuego apagado. Se deja infusionar por diez minutos. Se pueden beber hasta 3 tazas al dia. La dosis

aproximadamente de una cucharadita o unos cuatro gramos por cada taza.
En principio no tiene contraindicaciones el llanten, salvo que hay que tener presente que algunas p

pueden ser alérgicas. También quienes toman anticoagulantes deben evitar el consumo de esta pla
su alto contenido de vitamina K, la cual puede interferir en la coagulacion.



Las propiedades de la albahaca son muy conocidas, aunqu
gastronomico.

Entre estas podemos destacar que tiene propiedades digestiv
2 antiespasmodicas, antiinflamatorias, diuréticas, antisépticas,
insecticidas y cicatrizantes. Lo cual hacen de la albahaca una
no deben faltar en nuestro huerto y en nuestra mesa.
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Los beneficios que bodemos destacar de la albahaca ademas de su formidable sabor, son:

Digestivo. Las propiedades de la albahaca a nivel digestivo son multiples, ya que nos aporta benefi
de curar empachos, pesadez estomacal y retorcijones.

Bactericida. Si tenemos algun problema relacionado con bacterias estomacales, asi como parasitos,
lombrices y demas, la albahaca es muy eficaz a la hora de eliminar estos bichos del intestino.

Albahaca contra los mosquitos. Los mosquitos son muy molestos. Eso lo saben todos aquellos que vi
climas calidos o templados. La albahaca no solo actua como repelente natural de estos insectos
también puede ayudar a aliviar, frotando las hojas sobre la piel picada.




MENTA La menta, también llamada me|,1ta piperita y yerba de zapo, es u

propia de las regiones mediterraneas -como ltalia o la Provenza fr
central, aunque el principal productor mundial sea Estados Unidos.
huertos y jardines, pero también es posible encontrarla creciendo d

sn zonas con elevada humedad.
ara que sirve

El té de menta es excelente para tratar diversos problemas de salud c

Mala digestion, nauseas o vomitos;
Colesterol alto;

Dolor de cabeza;

Colicos menstruales;

Congestion nasal o pulmonar, principalmente en casos de gripe o resfriado c
Dolores abdominales, por tener accion antiespasmodica;
Insomnio;

Diarrea con sangre;

Tricomoniasis genital.

Contraindicaciones
El té de menta esta contraindicado durante el embarazo porque no hay suficiente evidencia ci
efectos durante esta fase. Tampoco es indicado en ninos con menos de 5 anos de edad.




Cuando hablamos de los usos y propiedades de la ¢
nos referimos a la planta y no a ninguna preparacic
los usos que esta tiene provienen de un gel que saca
de la misma con diferentes aplicaciones para la salud
hogar.

Hacer gel de aloe vera en casa, es realmente utily s
¥ unico ingrediente necesario es una planta de aloe ve
" .., Es muy util para aplicar sobre cortes, heridas, quema
cicatrices, ademds es un ungiiento ideal para humecta
refrescar la piel reseca.

Sus propiedades unicas se deben agradecer a la
presencia de:

Vitamina A

Vitamina B y todas sus presentaciones B1, B2, B3, B6 y
B12

itamina C

itamina E

inerales como: Magnesio, Sodio, Potasio, Fosforo,
bre, Zinc, Calcio.

inoacidos

cilagos

atina

hos otros.




:Qué es el Anamu?
El anamu es una planta natural de la América tropical, espe
selva amazonica y las areas tropicales de Centro y Sur Améri
Africa. Tiene un fuerte olor a ajo, especialmente, en las raice

La planta es antiespasmodica, antiinflamatoria, diurética y ver
considera mas poderosa que las hojas y posee propiedades anes
analgésicas.

De igual forma, el anamu es un excelente estimulante del sistema
También se usa para los problemas de menstruacion, de la memoria
analgésico local o antiinflamatorio en diversas afecciones de la piel.
estudios ha demostrado poseer propiedades que combaten los tumore

Se recomienda en casos de afonia, cancer, inflamacion, cistitis, reumat
parasitosis. Disuelve tumores, forunculos y abscesos. Para aliviar encias
caries, se recomienda hacer buches con esta planta.

Coémo hacer té de anamu
Tome 30 gramos aproximadamente de la hierba entera seca y pongala en un litro de agua hervida.
que se filtre durante al menos 15 minutos o incluso mas para aprovecharla al maximo.

Beba entre un cuarto y media taza entre una y tres veces al dia, dependiendo de su condici
uede usar la mezcla como una aplicacion topica para tratar el dolor muscular y articular.



Preparacion:

En un recipiente ahadimos 3 hojas de anamu

A esto le agregamos 2 vasos de agua.

Para un mejor sabor se le agrega panela
(opcional).

Una vez que nuestra mescla hierva la dejamos
reposar a una temperatura ambiente y tomamos
durante una semana para la congestion nasal

Anamu
Esta planta nos ayuda cuando tene
ayuda con la congestion nasa.

Ingredientes:

« 3 hojas de anamu
« 2 vasos de agua
1/4 panela opcional



Salvia, una planta medicinal de la que bene
Esta hierba, ademas de tener grandes bondade
organismo, puede darnos mucho sabor y aroma.

Mas alla de estos usos tradicionales en enfermedad
salvia puede contribuir al tratamiento de enfermed
como la depresion, la obesidad, la diabetes, el cance
o los problemas del corazon.

En infusidon
Una de las maneras mas tipicas de encontrar la salvia es en infusion. Una elaboracion muy comin y s
de realizar para disfrutar de su sabor y aprovechar sus propiedades. Es tan simple como colocar unas h
de esta planta en un cazo de agua hirviendo y dejarlas en el fuego durante 10 o 15 minutos. Tras esto
puede colar y servir acompanada de miel o canela.




En lo que se refiere a la accion farmacologica de la mir
todo por sus efectos astringente, carminativo, antimicrok
tonico y expectorante.

Beneficios medicinales de la mirra
La mirra es capaz de estimular la produccion de globulos bla
aporta una accion antimicrobiana, sumamente util en época @
estacional, catarros y resfriados (dado que ayuda en caso de |
faringitis, sinusitis y afecciones respiratorias en general).
Ademas, su utilizacion desde un punto de vista medicinal puede
en caso de mononucleosis y brucelosis.

Utilizada la infusion de mirra

en forma de gargaras puede ser interesante su aplicacion en caso d
bucales.

De forma externa y aplicado sobre la piel ayuda a curar y desinfecta
siendo aconsejable a su vez en caso de quemaduras.

Coémo preparar la infusion de mirra

Para preparar la infusion de mirra, debes utilizar de 1 a 2 cucharaditas de hierba bien pulverizad
mirra y el equivalente a una taza de agua.

Hierve el agua y en el momento en que entre a ebullicion, anade la mirra. Deja hirviendo
luego apaga el fuego y deja en reposo otros 3 minutos, tapando el cazo. Finalmente cue



Beneficios y usos en remedios caseros de la caléndula
La caléndula se puede aplicar de forma externa y local par
afecciones de la piel como: psoriasis, dermatitis, eczema, ir
quemaduras leves, acné, ampollas, forunculos, irritacion del
piel agrietada o picaduras de insectos. Una forma muy sencilla
el aceite de caléndula, te dejo el enlace un poco mas arriba a |
que lo hagas en casa. Junto con el aloe vera o sabila y la hama
caléndula es una planta medicinal muy buena para la piel.

Mitiga las reglas dolorosas con la infusion de caléndula o dando masajes con el aceite.

Haciendo buches o enjuagues bucales con la infusion de boton de oro o caléndula podemos
casos de piorrea y gingivitis y la salud general de nuestra boca.

ejora

La infusion de caléndula puede ayudarnos a combatir la anemia.

Reduce los sintomas derivados de golpes, traumatismos, esquinces, torceduras, etc. como in
dolor.

Aplicando de forma externa el boton de oro o caléndula podemos mejorar las hemorroi



La planta de romero tiene propiedades carminati
facilita la eliminacion de los gases acumulados en

Otro beneficio de la planta es que aporta beneficios
malestares ocasionados por la menstruacion. Las infu
ayudan a aliviar la sensacion de irritabilidad, los dolor
reducir la hinchazon abdominal.

Para preparar la infusion de romero la dosis adecuada es de 10 gramos de romero en 1 litro de ag
que cualquier otra infusion o té debemos llevar a punto de hervor el agua, entonces apagamos el
colocamos en la tetera junto con la hierba, esperamos al menos 5 minutos (mejor 10) para que inf
hierba. En el caso de la planta de romero, no tomar mas de dos tazas al dia.

En la planta de romero encontramos entre sus propiedades elementos como el alcanfor, acido cafeico
rosmarinico, flavonoides y otros compuestos medicinales. Esta planta se recomienda en casos de
amenorrea, dismenorrea, problemas intestinales, diarrea, problemas en la piel y caida del pelo



Esta hierba es perfecta para curar enfermedades
enfermedades del estomago. El extracto de aceit
combatir los resfriados, la fiebre y la indigestion.

Propiedades y beneficios del orégano
Primero vamos a destacar sus propiedades digestivas,
orégano es un gran regulador de todo el sistema diges
todo recomendado para casos de espasmos intestinales
principios activos como el timol, el carvacrol, el borneo
cafeico. También posee sustancias hepatoprotectoras, po
bueno para el higado.

Coémo hacer una infusiéon o té de orégano y para qué
sirve

Ingredientes:

1 cucharadas de orégano puede ser seco o fresco.

1/2 litro de agua

Método de preparacion:
Hervir el agua, luego agregar el orégano y dejar que la mezcla descanse por 15 minutos.

Después solo queda colarlo y beberlo. La dosis adecuada es de dos tazas al dia.




Beneficios del cedroén:

?’d, & la planta medicinal que ayuda a la digestion

= ‘cg-‘& dﬁ“ :Tf El cedron ayuda a mejorar las digestiones lentas.
.t:f P /4 propiedades ansioliticas
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" R &‘ ‘,,, #?*z« Ademas, se suele utilizar para darle sabores a las b

% fraganc1a se emplea en perfumeria y para aromatiza
‘ infusion de cedron también es relajante y su consumo
4 a disminuir los efectos del estrés del dia a dia.

Es muy util para expulsar los gases del aparato digestivo, evitando las flatulencias y
la aerofagia.

Ejerce una funcion digestiva y tranquilizante, evitando los espasmos y la dispepsia.
Alivia los malestares que causa el colon irritable.

Combate el mal aliento.

El té de Cedron es relajante por eso alivia los cuadros de estrés.
La infusion alivia el dolor de cabeza y cefaleas.
Ademas relaja y tonifica los nervios por eso es buena utilizarla en banos de inmersion.



El hinojo es una poderosa planta medicinal que des
para equilibrar las funciones del sistema digestivo, a
expectorante y antiinflamatorio.

INFUSION DE HINOJO Y ANIS ESTRELLADO PARA PURIFICA
URINARIAS.

Los herboristas proponen una nueva formula en la que se
g de hinojo y anis estrellado, con cantidades de 15 g de co
caballo, abedul, diente de leon, melisa y hojas de nogal.
Como prepararla: Se deben hervir durante 2 minutos dos cu
soperas de la mezcla por medio litro de agua.

Como tomarla: Se deja reposar 10 minutos, se cuela y se bebe
que se tenga sed.

COMO USAR EL HINOJO PARA ALIVIAR LOS 0JOS CANSADOS.

Podemos aplicar topicamente una infusion de hinojo con sal.

Como prepararla: una vez tengas la infusion de hinojo anadele sal.

Como aplicarla: Empapando en la infusion un trozo de algodon. Date unos toques
suaves sobre los parpados cerrados.




Beneficios de la ruda
Esta planta se usa tanto para fines gastronomi
ademas de para evitar las plagas y ante proble
como la diarrea o dolor de barriga.

También sirve de gran ayuda para mejorar el funci
corazon v la circulacion de la sangre. En otras situa
para la tos y molestias que provocan la inflamacion
los pulmones.

Otras patologias que se pueden tratar con la ruda son la ansiedad, espasmos musculares, epilepsia,
artritis, dolor de cabeza, esclerosis multiple, cancer de boca, retencion de liquidos, hemorragias, fieb
y hepatitis. En otros casos también se usa para provocar abortos, eliminar bacterias y bajar la
menstruacion.

En el caso de usarla de manera topica nos permitira conseguir mejoras en luxaciones, esguince
de oido, verrugas y artritis.



Qué beneficios le otorga la hierbabuena

Mejora el mal aliento.
Una propiedad ya conocida, pues se encuentr
presentaciones de pasta dental.

# olores en la cavidad bucal, dandole a la persona
- frescura y mentolado.

La hierbabuena se puede usar de las siguientes formas: ;Para quienes esta contraindicad

Consumiendo la hoja limpia directamente Ninos menores de los seis ano

Preparando infusiones con agua y hojas de hierbabuena, Personas con patologias graves como
lo cual concentra sus beneficios. ulceras, en el estomago e intestino.
Preparados de cremas y tonicos para la piel Mujeres en estado de gravidez

Pasta dental

En ensaladas directamente (Efectos secundarios?
Batidos

Otros Irritaciones en la piel
Acidez y ardor estomaca
Alergia



INFUSION DE LIMONCILLO

El té de hierba de limon,
ademas, posee propiedades
relajantes que favorecen el
sueno. Prueba nuestra mezcla
Dulces Suenos para aprovechar
todos los beneficios del
limoncillo junto con trocitos de
manzana, hierba luisa, hibisco,
iel de limon, trocitos de
rambuesa y pétalos de aciano.

fendlicos) presentes en la planta de limoncillo le
+a8 propiedades medicinales muy beneficiosas para el

5 (Cuales son los beneficios de la hierba limén para tu
% investigaciones cientificas recientes, son muchos. En

N Anivel terapéutico destacan las propiedades:

Los aceites esenciales y otros fitonutrientes (flav

uso de los extractos de esta planta también es muy co

Antiinflamatoria
Antiparasitaria
Bactericida
Antidiarreica
Antifungica

Los aceites y otros nutrientes curativos presentes en la planta
contribuyen a prevenir y aliviar problemas digestivos y estad
dolorosos provocados por la gripe y el resfriado.




TE DE ROMERO Y LIMON

El te de limdn nos ayuda a evitar
enfermedades

= Combate la bronquitis
= Aumenta la concentracion de la
memoria.
= Ayuda a perder peso.
= Es antidepresivo.
= Regula el sistema nervioso.
= Refuerza el sistema inmunologico.
Ingredientes: = Mejora la circulacion de la sangre.
= 2 tazas de agua.
= Una rama de romero.
= Un limon
» Una cucharada de miel es
opcional
Preparacion:
Poner a hervir el agua cuando ya este lista en la etapa de ebullicion hecha la
rama de romero en solo las hojas lo dejas unos minutos luego de bajarlo o
cuelas y le echas un limon, es mejor tomarlo tibio
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ROMERO Y QUINA

Estas plantas nos sirven para la caida de
cabello, formando un potente remedio q
ayudan a eliminar la caspa y a mejorar el
aspecto del cuero cabelludo

Ingrediente.

3 hojas de romero, 3 de quina.
1 litro de agua

1 penca de sabila.

Y4 de cebolla cabezona
Jengibre porcion poca.

Preparacion:

= Todos estos ingredientes se mezclan y licuamos, luego se cuela con un
limpion blanco, queda la fibra de el jengibre y se le aplica al champu
que utilizamos.




