INFORME DE AVANCE

OBJETO: PARA DESARROLLAR E IMPLEMENTAR UN PROYECTO
O | AMBIENTAL CIUDADANO ENFOCADO EN EL INTERCAMBIO DE
SABERES PARA LA CONSTRUCCION DE UNA GUIA DE PLANTAS
MEDICINALES EN COMUNIDADES NEGRAS DE LA VEREDA LA
PAVA EN EL MUNICIPIO DE SUPIA Y MANIZALES CALDAS.

OFonNjas Y

Fecha: 20 de octubre de 2025

INTRODUCCION

El presente documento corresponde al Primer Informe de Avance del proyecto
ambiental ciudadano enfocado en el “Intercambio de Saberes para la Construccion
de una Guia de Plantas Medicinales en Comunidades Negras de la Vereda La Pava
en el municipio de Supia y de Manizales, Caldas” en el marco del convenio de
asociacion entre la Gobernacion de Caldas y la Organizacidn Afrocaldense Sofonias
Yacup.

Este proyecto tiene como objetivo desarrollar e implementar una estrategia
participativa de cardcter ambiental y cultural, orientada a la recuperacion,
proteccion y transmisidn de los saberes ancestrales relacionados con el uso de las
plantas medicinales dentro de las comunidades Negras del las comunidades de
Manizales y de la comunidad de la Pava del municipio de Supia Caldas; a través del
dialogo de saberes entre mayores, sabedores y nuevos portadores de
conocimiento, se busca fortalecer la identidad cultural, promover la conservacion
de la biodiversidad y reconocer el valor de las practicas tradicionales de sanacion
que forman parte del patrimonio inmaterial de las comunidades Negras,
Afrocolombianas, Raizales y Palenqueras.

Durante este primer periodo de ejecucion se han adelantado acciones orientadas a
la socializacion, intercambio y recopilacion de saberes locales, entre las que se
destacan:

1. Jornadas de socializacion del proyecto, realizadas con cada comunidad
participante: una (1) en el municipio de Manizales y una (1) en la comunidad
de La Pava, en Supia, Caldas, con el propdsito de presentar los objetivos,
metodologia y alcance del proceso.

2. Cuatro (4) encuentros de intercambio de saberes con portadores vy

portadoras de conocimientos tradicionales sobre plantas medicinales: dos
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(2) en Manizales y dos (2) en La Pava, enfocados en la recuperacion de usos,
preparaciones, significados y practicas asociadas a la medicina ancestral
afrodescendiente.

3. Entrevistas semiestructuradas a mayores y mayores de las comunidades
Negras asentadas en las comunidades de la vereda La Pava en el municipio
de Supia y en el municipio de Manizales (incluyendo transcripcion).

Estas actividades constituyen un avance significativo en la consolidacion del
proceso comunitario, fortaleciendo la participacion activa de las comunidades en la

construccion colectiva de la Construccion de una Guia de Plantas Medicinales en
Comunidades Negras de la Vereda La Pava en el municipio de Supia y Manizales Caldas,
como producto central de este proyecto.

1. INFORMACION GENERAL

Nombre del convenio: Desarrollar e implementar un proyecto ambiental
ciudadano enfocado en el intercambio de saberes para la construccién de una
guia de plantas medicinales con comunidades negras asentadas en los
municipios de Supia y Manizales.

Ano: 2025 Valor: $ 36.150.000

Area o grupo responsable: Organizacién Afrocaldense SOFONIAS YACUP
Municipios: Manizales y la vereda la
Departamento: Caldas Pava del municipio de Supia.
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2. INFORME DE GESTION DEL PROYECTO

2.1 DESCRIPCION GENERAL Y RESUMEN DEL DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

La ejecucion del proyecto con intencionalidad de Desarrollar e implementar el proyecto
ambiental ciudadano Intercambio de Saberes para la Construccidn de una Guia de Plantas
Medicinales en Comunidades Negras de la Vereda La Pava en el municipio de Supia y

Manizales Caldas se realizd con el desarrollo de 4 actividades principales espacio de
socializacion del proyecto con los miembros de la Organizacion Afrocaldense Sofonias
Yacup y comunidad Negra y Afrodescendiente de Manizales y la vereda la pava de Supia
Caldas. esta actividades se llevaron a cabo de la siguiente manera:

e 2. Socializacion de actividades del proyecto con responsables y participantes, una en
la vereda la pava de Supia y otra en Manizales, Caldas.

e 2. Intercambios de saberes con portadoras y portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava en el municipio
de Supia Caldas, para recuperar usos, preparaciones y significados asociados a estas
practicas ancestrales de las comunidades Negras.

e 2. Intercambios de saberes con portadoras y portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en el municipio de Manizales Caldas, para
recuperar usos, preparaciones y significados asociados a estas practicas ancestrales
de las comunidades Negras.

e Entrevistas semiestructuradas a mayoras y mayores de la comunidad Negra
asentada en las comunidades de la vereda La Pava en Supia (incluyendo
transcripcion)

e Realizar la identificacion y clasificacion taxondmica de las plantas referenciadas en
este proceso de reconocimiento del conocimiento ancestral de las comunidades
Negras.

ldentificacidn con nombre cientifico y comun de cada planta referenciada.
e Descripcidn de los usos asociados a cada planta desde el saber ancestral.

Para cada uno de los encuentros se hizo convocatoria previa con los miembros de La
comunidad Negra y Afrodescendiente de Manizales y la vereda la Pava de Supia Caldas, se
garantizaron implementos, materiales e insumos, se contd con espacio de formacion, apoyo
en gastos de transporte y refrigerios para los participantes, con el fin de garantizar el buen
desarrollo de cada una de las actividades realizadas en marco del proyecto.
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2.2 LOGROS Y RESULTADOS OBTENIDOS CON LA EJECUCION

Con el desarrollo e implementacion el proyecto ambiental ciudadano Intercambio de
Saberes para la Construccidon de una Guia de Plantas Medicinales en Comunidades Negras

de la Vereda La Pava en el municipio de Supia y Manizales Caldas se obtuvieron los
siguientes logros y resultados:

e Apropiar nuevos conocimientos, seguir fortaleciendo la medicina natural propia de la
cultura Negra y Afrodescendiente de la comunidad de la Pava y del municipio de
Manizales mediante la realizacion de 8 actividades, talleres de intercambio de
saberes y entrevistas a sabedoras y portadores de conocimiento sobre plantas
medicinales propias de las comunidades Negras.

e Seguir salvaguardando y conservando el legado cultural, a través de las practicas
ancestrales y medicinales, como saberes ancestrales culturales de las comunidades
Afrocolombianas propios del municipio de Manizales y de la comunidad de la Pava
de Supia, mediante la generacién de espacios de intercambio de saberes y
conocimientos sobre usos y costumbres asociados a las especies y plantas
medicinales.

e Se generaron nuevas estrategias, espacios de participacion para el intercambio de
saberes y experiencias significativas alrededor de las plantas medicinales que
permitieron visibilizar y preservar el legado cultural y ancestral de la comunidad
Negra y afrodescendiente de la vereda la Pava de Supia y Manizales Caldas.

e Se generaron nuevas alternativas de empleabilidad para profesionales y miembros
de las comunidades Negras, Afrocolombianas, Raizales y Palenqueras; de la misma
manera se genero reactivacion econdomica beneficiando a familias de la comunidad
con la compra de materiales, refrigerios, alimentos y bebidas en cada una de las
actividades y los procesos de intercambios y talleres realizados.

2.3 DESARROLLO DE ACTIVIDADES REALIZADAS

OBJETIVO 1: Construccion de la memoria colectiva asociadas al conocimiento
tradicional sobre uso de plantas medicinales y especias de las comunidades Negras
asentadas en la vereda la Pava de Supia y Manizales Caldas.

ACTIVIDAD 1:

1: Jornada de socializacién con cada comunidad participante. Una (1) en Manizales y
Una (1) en la comunidad la Pava en el municipio de Supia Caldas.

En el marco de este objetivo especifico se han realizado las siguientes actividades:
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% Jornada de socializacion con la comunidad participante. Una (1) en la comunidad
la pava en el municipio de Supia, Caldas.

En la comunidad de la vereda la pava de Supia, la jornada de socializacion se llevo a cabo
el 2 de octubre, desde las 3:00 p.m hasta las 5:00 p.m. A este espacio de socializacion
asistieron 10 personas de las comunidades Negras y Afrocolombianas perteneciente a la
vereda la pava del municipio Supia Caldas.

Para poder llevar a cabo la actividad fue muy importante la coordinacidn con el
representante legal de la asociacidn Afrocolombiana de AFROSEMILLAS de esta vereda,
el Sr. Jorge Enrique Rios, quién ha sido el enlace para garantizar la participacidon de estas
comunidades en las actividades del proyecto.

Ruta metodoldgica de la actividad

En un primer momento después del saludo, se hizo una breve presentacién de las
responsables del proyecto y de los miembros de la comunidad Negra Afrodescendiente
asistente a la jornada de socializacidon de la vereda la pava de Supia.

En un segundo momento se socializd el proyecto que tiene como objeto: Desarrollar e
implementar el proyecto ambiental ciudadano Intercambio de Saberes para la
Construccion de una Guia de Plantas Medicinales en Comunidades Negras de la Vereda
La Pava en el municipio de Supia y Manizales Caldas, con su objetivo general, objetivos
especificos, actividades, alcance y resultados esperados del proyecto.

Finalizando este momento se dio un espacio para el refrigerio, para luego preguntar a los
asistentes que les parece el proyecto y cuales son las expectativas que tienen frente al
mismo. Y como tercer y ultimo momento se dio las gracias y se invitd a los asistentes a
seguir asistiendo a los proximos encuentros.

Logros:

® Se cumplid con el objetivo de socializacion planteado con la comunidad de la vereda
la Pava del municipio de Supia en el marco del convenio.

® Los participantes se sintieron motivados en conocer y participar del proyecto.

e Se identificaron algunos sabedores y mayores de la comunidad que tienen
conocimientos y saberes de plantas medicinales.

e Asi mismo se mencionaron e identificaron las primeras plantas medicinales
utilizadas por las comunidades y que seran incluidas en la Guia.

® Algunos de los participantes expresaron que estos temas son muy importantes para
preservar la cultura de las comunidades Negras y Afrocolombianas en las familias y
nuevas generaciones.

Acuerdos:
Se acordd que los intercambios de saberes con las comunidades de la vereda la pava del
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municipio de Supia, se llevarian a cabo los dias 5 y 12 de octubre de 2025, teniendo en
cuenta que las comunidades de la vereda realizan actividades de recoleccion de café y que
tradicionalmente, es mas factible realizar las actividades los domingos en el municipio de
Supia.

Evidencia 1:Jornada de Socializacién con la comunidad la pava en el municipio de Supia, Caldas.

Evidencia 2:Jornada de Socializacién con la comunidad la pava en el municipio de Supia, Caldas.
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Evidencia 3:Jornada de Socializacién con la comunidad la pava en el municipio de Supia, Caldas.

Evidencia 4:Jornada de Socializacién con la comunidad la pava en el municipio de Supia, Caldas.

% Jornada de socializacién con la comunidad participante. Una (1) en el municipio
de Manizales, Caldas.

La jornada de socializacidn del proyecto se llevd a cabo el dia 7 de octubre en el municipio
de Manizales, con la participacion de miembros de la comunidad Negra y Afrodescendiente
residente en el territorio, asi como del equipo responsable de la ejecucion del proyecto.

A este espacio de socializacion asistieron 22 personas de las comunidades Negras vy
Afrocolombianas perteneciente a la organizacion Afrocaldense Sofonias Yacup y otras
organizaciones del municipio de Manizales.

Ruta metodoldgica de la actividad
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En un primer momento, después de un saludo de bienvenida, se realizo la presentacion del
equipo técnico y de las personas asistentes, propiciando un espacio de reconocimiento e
integracion entre las y los participantes. Este encuentro permitio fortalecer la confianza y el
sentido de pertenencia hacia el proceso comunitario que se adelanta.

Posteriormente, se presentd de manera detallada el proyecto ambiental ciudadano
“Intercambio de Saberes para la Construccion de una Guia de Plantas Medicinales en
Comunidades Negras de la Vereda La Pava en el municipio de Supia y Manizales, Caldas”,
exponiendo su objeto, objetivo general, objetivos especificos, actividades principales,
alcance y resultados esperados. Esta socializacion permitid contextualizar la importancia
de la iniciativa en la recuperacion de saberes ancestrales y en la proteccién de la
biodiversidad local.

Durante el desarrollo de la jornada se compartié un espacio de refrigerio y dialogo abierto,
en el cual las y los asistentes expresaron sus percepciones, expectativas y aportes frente al
proyecto, manifestando su interés en participar activamente en las siguientes fases de
implementacion.

Finalmente, se agradecid la asistencia y el compromiso de las personas participantes,
extendiendo una invitacion a continuar vinculados a los proximos encuentros e
intercambios de saberes, con el propdsito de fortalecer de manera colectiva la construccion
de la Guia de Plantas Medicinales.

Logros:

® Se cumplid con el objetivo de socializacion planteado en el convenio con la
comunidad de Manizales.

® Los participantes se sintieron motivados en participar del proyecto.

e Se identificaron algunos sabedores y mayores de las comunidades Negras,
Afrocolombianas del municipio de Manizales que tienen conocimientos y saberes de
plantas medicinales.

e Asi mismo se mencionaron e identificaron las primeras plantas medicinales
utilizadas por las comunidades Negras, Afrocolombianas de Manizales y que seran
incluidas en la Guia.

® Algunos de los participantes expresaron que este proyecto reafirma el valor cultural
y ancestral de los saberes sobre plantas medicinales como elemento clave para la
preservacion de la cultura Negra y Afrocolombiana del departamento de Caldas.

Acuerdos:
Se acordd que los intercambios de saberes con las comunidades Negras vy
Afrocolombianas del municipio de Manizales, se llevarian a cabo los dias viernes 10y 17
de octubre de 2025, teniendo en cuenta la disponibilidad de los participantes y de la
disponibilidad de salones.
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Evidencia 6:Jornada de Socializacién con la comunidad en el municipio de Manizales, Caldas.
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Evidencia 7:Jornada de Socializacién con la comunidad en el municipio de Manizales, Caldas.

Evidencia 8:Jornada de Socializacidn con la comunidad en el municipio de Manizales, Caldas.

ACTIVIDAD 2:

Encuentros de intercambio de saberes con portadoras portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales dos (2) en Manizales Dos (2) en la comunidad
de la Pava en municipio de Supia Caldas, para recuperar usos, preparaciones y
significados asociados a estas practicas ancestrales de las comunidades Negras.

« ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de
conocimientos tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la
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Pava en municipio de Supia Caldas, para recuperar usos, preparaciones y
significados asociados a estas practicas ancestrales de las comunidades Negras.

En la vereda la pava se realizd el ler intercambio de saberes el dia 5 de octubre, esta
actividad se desarrollo desde las 9:00 a.m. hasta las 11:30 a.m en la cual asistieron 17
personas de la comunidad, el intercambio de saberes se realizo en la Institucion educativa
ININSU del municipio de Supia, contando con la participacion de la comunidad de la vereda

La Pava.

Ruta metodoldgica de la actividad

En un primer momento se da la bienvenida y se da un contexto a los nuevos asistentes
de la comunidad, se organizaron las sillas del espacio en forma de u, para garantizar el
intercambio de palabras con los asistentes; seguidamente, se formaron grupos de igual
numero de personas, cada grupo contdé con pliegos de papel bond, marcadores y cintas
de colores. En un segundo momento se les indicé a los asistentes que debian identificar y
escribir las plantas medicinales que conocian con sus usos, preparacion, parte de la
planta, cantidad, tiempo de coccidn, tomas al dia de las plantas medicinales, en este
punto también se identificaron los sabedores, sabedoras y portadores de conocimiento
sobre plantas medicinales de las comunidades Negras y Afrocolombianas de la
comunidad de La Pava del municipio de Supia.

En un tercer momento cada grupo designd a un delegado que presentd a los asistentes
las plantas con la informacion recopilada, mientras se dio espacio para el refrigerio en el
marco de la actividad.

Como ultimo momento los grupos socializaron lo recopilado acerca de las plantas
medicinales a los asistentes, mientras recibieron retroalimentacién de los otros grupos,
finalmente los asistentes comentaron como les parecido el intercambio de saberes
referente a las plantas y comentaron qué diferencia encontraron en plantas vy
preparaciones, también se les solicitd a los asistentes que para el préximo encuentro
trajeran una parte de la planta o una foto en donde se evidencie muy bien la planta a la

que hicieron referencia en este ejercicio.
Logros:

e Durante la jornada se compartieron conocimientos sobre los usos, preparaciones y
significados culturales de 12 plantas medicinales mas conocidas y utilizadas por las

comunidades Negras de la vereda la Pava del municipio de Supia, este ejercicio
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sirvio para fortalecer la transmision de saberes ancestrales.
e Se identificaron diversas especies utilizadas en la medicina tradicional y se resaltd la
importancia de conservar estos conocimientos como parte del patrimonio cultural y

ambiental de las comunidades Negras y Afrocolombianas.

Evidencia 9:1er encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava en el municipio de Supia Caldas.

Evidencia 10:1er encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava en el municipio de Supia Caldas.
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Evidencia 11:1er encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava en el municipio de Supia Caldas.

i\

Evidencia 11:1ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava en el municipio de Supia Caldas.
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Evidencia 12: 1ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava en el municipio de Supia Caldas.

l.l.r

Evidencia 13: ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava en el municipio de Supia Caldas.
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Evidencia 14: ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava en el municipio de Supia Caldas.

R

% ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de
conocimientos tradicionales sobre plantas medicinales en el municipio Manizales
Caldas, para recuperar usos, preparaciones y significados asociados a estas
practicas ancestrales de las comunidades Negras.

El ler encuentro de intercambio de saberes en el municipio de manizales se realizé el dia
12 de octubre, en instalaciones de la Unidad de victimas del barrio Chipre, esta actividad
se desarrollo desde las 2:00 p.m. hasta las 4:30 p.m en la cual asistieron 17 personas de
la comunidad. contando con la participacion de las comunidades Negras vy
Afrocolombianas de la Organizacidon Afrocaldense Sofonias Yacup y otras organizaciones

de Manizales.

Ruta metodoldgica de la actividad

Inicialmente se realizd la bienvenida y contextualizacidon a los nuevos participantes de la
comunidad. Se organizd el espacio facilitando la interaccidon y el dialogo entre los
asistentes. Posteriormente, se conformaron grupos de trabajo equitativos, a quienes se
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entregaron pliegos de papel bond, marcadores y cintas de colores para el desarrollo de la
actividad. En la segunda fase, se invitd a los participantes a identificar y registrar las
plantas medicinales que conocian, indicando sus usos, formas de preparacidon, partes
empleadas, cantidades, tiempos de coccidon y nimero de tomas diarias. Durante este
gjercicio también se reconocieron los sabedores, sabedoras y portadores de
conocimientos tradicionales sobre plantas medicinales pertenecientes a las comunidades
Negras y Afrocolombianas del municipio de Manizales.

En un tercer momento cada grupo designd a un delegado que presentd a los asistentes
las plantas con la informacion recopilada, mientras se disfrutaba del refrigerio en el
marco de la actividad.

Como ultimo momento los grupos socializaron lo recopilado acerca de las plantas
medicinales a los asistentes, mientras recibieron retroalimentacion de los otros grupos.
Se les solicitd a los asistentes que para el proximo encuentro trajeran una planta o una
foto en donde se evidencie muy bien la planta a la que hicieron referencia en este
ejercicio.

Logros:

e Durante la jornada se compartieron conocimientos sobre los usos, preparaciones y
significados culturales de las plantas medicinales mas conocidas y utilizadas por las
comunidades Negras del municipio de Manizales.

e Este gjercicio sirvio para fortalecer la transmision de saberes ancestrales.

e Se identificaron diversas especies utilizadas en la medicina tradicional y se resaltd la
importancia de conservar estos conocimientos como parte del patrimonio cultural y

ambiental de las comunidades Negras y Afrocolombianas.
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Evidencia 15: ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.

Evidencia 16: ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.
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Evidencia 16: ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.

Evidencia 17: ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.
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Evidencia 18: ler encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.

% 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de
conocimientos tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la
Pava en municipio de Supia Caldas, para recuperar usos, preparaciones y
significados asociados a estas practicas ancestrales de las comunidades Negras.

En la vereda la pava esta actividad se realizd esta actividad el dia 12 de octubre, esta
actividad se desarrolldé desde las 9:00 a.m. hasta las 11:30 a.m en la cual asistieron 15
personas de la comunidad, el 2do intercambio de saberes se realizd en la Institucion

educativa ININSU del municipio de Supia, contando con la participacidn de la comunidad
de AFROSEMILLAS de la vereda La Pava.

Ruta metodoldgica de la actividad
Inicialmente se dio la bienvenida, se organizd el espacio; seguidamente, se formaron
grupos de trabajo, cada grupo contd con material de trabajo para darle continuidad al
gjercicio de identificacion de los usos, preparacion e importancia de las plantas
medicinales. En un segundo momento, mediante la dinamica del tingo tango los grupos
fueron exponiendo el trabajo realizado incluyendo la parte de la planta o la foto
solicitada en el encuentro anterior. Seguidamente se separaron del grupo a los sabedores
y sabedoras que son las personas que tienen mayor conocimiento alrededor de plantas
medicinales, para la realizacion de la entrevista semi estructurada, seguidamente se hizo

una pausa para el refrigerio.
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El encuentro finalizd con el agradecimiento a los asistentes y preguntandoles sobre los
aprendizajes de la actividad, asi como extendiéndose la invitacidn para la socializacion y
entrega de la guia con la informacion y fotos recopiladas acerca de las plantas
medicinales a cada uno de los asistentes.

Logros:

Se logré recopilar un amplio nimero de especies empleadas tradicionalmente en la
medicina ancestral afrodescendiente. Ademas, se documentaron sus formas de uso,
dosis y aplicaciones, informacion que servird como base para la Guia de Plantas
Medicinales. El encuentro fortalecio el didlogo y la valoracion de los saberes

tradicionales en la comunidad.

Evidencia 19: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava del municipio de Supia Caldas.
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Evidencia 20: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava del municipio de Supia Caldas.

Evidencia 21: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava del municipio de Supia Caldas.
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Evidencia 22: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava del municipio de Supia Caldas.
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Evidencia 23: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava del municipio de Supia Caldas.
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Evidencia 23: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad de la Pava del municipio de Supia Caldas.
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« 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras portadores de
conocimientos tradicionales sobre plantas medicinales en el municipio de
Manizales Caldas, para recuperar usos, preparaciones y significados asociados a
estas practicas ancestrales de las comunidades Negras.

El 2do intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en el municipio de Manizales Caldas, se realizo
el viernes 17 de octubre, esta actividad se desarrollé desde las 2:00 p.m. hasta las 5:00
p.m en la que asistieron 15 personas de la comunidad, el taller de intercambio de saberes
se realizé en la la Camara de Comercio de Manizales por Caldas, contando con la
participacion de miembros de las comunidades Negras del municipio de Manizaele,

principalmente de la organizacidn Afrocaldense Sofonias Yacup.

Ruta metodoldgica de la actividad

El encuentro inicid con una bienvenida general y la organizacion del espacio de trabajo,
promoviendo un ambiente propicio para la participacion. A continuacion, se conformaron
grupos de trabajo, cada uno con el material necesario para continuar con la identificacion
de los usos, formas de preparacidn e importancia de las plantas medicinales. En una
segunda parte, mediante la dinamica participativa del “tingo tango”, los grupos
socializaron los resultados obtenidos, presentando las partes de las plantas o las
fotografias solicitadas en el encuentro anterior.

La jornada culmind con un agradecimiento a las y los asistentes, quienes compartieron
los aprendizajes adquiridos durante la actividad. Finalmente, se extendio la invitacion a
participar en la jornada de socializacion y entrega de la Guia de Plantas Medicinales,
donde se compartiran los conocimientos recopilados a lo largo del proceso.

Logros:

Se logré recopilar un amplio nimero de especies empleadas tradicionalmente en la
medicina ancestral afrodescendiente. Ademas, se documentaron sus formas de uso,
dosis y aplicaciones, informacion que servira como base para la Guia de Plantas
Medicinales. El encuentro fortalecid el didlogo y la valoracion de los saberes

tradicionales en las comunidades Negras del municipio de Manizales.
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Evidencia 24: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.

Evidencia 25: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.
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Evidencia 26: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.

Evidencia 27: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.
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Evidencia 28: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.

Evidencia 29: 2do encuentro de intercambio de saberes con portadoras, portadores de conocimientos
tradicionales sobre plantas medicinales en la comunidad del municipio de Manizales Caldas.

ACTIVIDAD 3:

Entrevistas semiestructurada a mayoras y mayores de la comunidad Negra asentada en

las comunidades de la vereda La Pava en Supia y en el municipio de Manizales
(incluyendo transcripcion)
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En el marco de esta actividad se han realizado 4 entrevistas a mayoras y portadoras de
conocimientos de la comunidad Negra y Afrocolombiana de la vereda la Pava del
municipio de Supia. Esta actividad se realizé en el marco del 2do encuentro de intercambio
de saberes con portadoras, portadores de conocimientos tradicionales sobre plantas
medicinales con estas comunidades de la Pava.

En el municipio de Manizales en el marco de los encuentros de intercambio de saberes con
portadoras, portadores de conocimientos tradicionales sobre plantas medicinales en este
municipio, se identificaron 4 sabedores de las comunidades Negras y Afrocolombianas. La
entrevistas con los sabedores se realizara en el marco de la semana del 22 al 25 de
octubre.

Mayoras y portadoras de conocimiento sobre el uso de plantas medicinales de la
vereda la Pava del municipio de Supia.

Maria Edit Villegas Arara, de 56 afos de edad, ha mostrado desde muy joven un
profundo interés por el uso y conocimiento de las plantas medicinales, saber que heredd
de su madre y su hermana. A lo largo de su vida ha mantenido la practica de emplear
remedios naturales elaborados a base de plantas, convirtiéndose en una referente dentro
de su comunidad. Las recetas y preparaciones que recomienda han sido previamente
probadas y utilizadas con resultados positivos, lo que les otorga credibilidad y confianza
entre quienes acuden a sus conocimientos tradicionales.
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Con 52 anos de edad, ha adquirido sus conocimientos sobre plantas medicinales a partir
de los saberes transmitidos por sus ancestros, bisabuelas, abuelos y padres, quienes le
ensenaron los usos y beneficios de cada planta. Posee la habilidad de identificar cuales
son apropiadas para el consumo, los banhos y los emplastos, conocimientos que ha
aplicado durante toda su vida. Ha hecho poco uso de la medicina occidental, pues en su
familia las dolencias se tratan tradicionalmente con remedios naturales a base de plantas.
Actualmente, desarrolla un emprendimiento de elaboracién de jabones artesanales a
partir de extractos vegetales. Considera que las plantas medicinales ofrecen todo lo
necesario para el bienestar humano, siempre que se conozcan, estudien y utilicen
adecuadamente sus propiedades curativa
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Maria Isabel Duque, de 55 anos de edad, ha sentido desde siempre una profunda afinidad
por las plantas medicinales, conocimiento que heredd de sus abuelos. A lo largo de su vida
ha mantenido viva esta tradicion, utilizando diversas plantas para prevenir y tratar las
enfermedades de su familia. Su experiencia y constancia en el uso de la medicina natural
la convierten en una portadora de saberes ancestrales dentro de su comunidad.
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Luz Marina Rios Rivera, de 56 anos de edad, ha manifestado desde siempre un profundo
interés por el uso de las plantas medicinales, saber que adquirié de su madre, quien
trataba las enfermedades familiares mediante remedios naturales y recetas caseras.
Considera fundamental preservar las plantas tradicionales y los conocimientos
ancestrales, ya que, segun su experiencia, la medicina occidental puede resultar nociva
para el organismo. En la actualidad, continda utilizando las plantas medicinales para el
cuidado y bienestar de su familia, manteniendo viva la herencia de la medicina natural
transmitida por sus mayores.

Ruta metodoldgica de la actividad

Para llevar a cabo las entrevistas a mayores, mayoras de la comunidad de la vereda la Pava
del municipio de Supia, se disenaron unas preguntas orientadoras con el fin de realizar la
entrevista guiada a los portadores y sabedores de estas comunidades. Del mismo modo al
inicio de cada entrevista se contextualizan las preguntas con los entrevistados, se solicita
autorizacidon para grabar la entrevista e incluir los aportes y las respuestas en el marco de
la publicacion de la cartilla de saberes ancestrales las comunidades Negras asentadas en
Manizales y la comunidad la pava en municipio de Supia Caldas. Se realizé una grabacién

de audio y video y posteriormente se hara la transcripcidn de las entrevistas realizadas.
Preguntas orientadoras de la Entrevista

1.;Podria contarnos un poco sobre usted y cdmo empezod su relacion con las plantas

medicinales?

2.;Quién le ensefid o como aprendiod a reconocer y usar las plantas?

3¢;Desde hace cuanto tiempo practica el uso de plantas medicinales en su comunidad?
4.;Cudles son las plantas medicinales mas utilizadas en su comunidad?

5.;Podria mencionar para qué sirven y como se preparan o utilizan?

6.;Las plantas medicinales se acompanan de oraciones, cantos o rituales al momento de

prepararlas o aplicarlas?
7..A quiénes suele ensefar o transmitir estos conocimientos?
8.;Como cuidan ustedes las plantas medicinales y los lugares donde crecen?

9.;Qué consejos daria para conservar estos saberes y las plantas en el territorio?
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10.;Cual es la importancia que tiene para usted el uso de las plantas medicinales?
11.;Por qué considera importante seguir conservando estos saberes?

Logros:

e Se identificaron 4 mayoras y portadoras de conocimiento de las comunidades
Negras y Afrocolombianas pertenecientes a la asociacion AFROSEMILLAS de la
vereda la Pava del municipio de Supia.

e Con el apoyo de las sabedoras se identificaron el usos de plantas medicinales, asi
como sus usos y los modos de preparacion.

e Se reconocio la importancia de conservar y transmitir los conocimientos sobre el uso
de las plantas medicinales, especialmente en las zonas rurales, donde estas
constituyen la primera alternativa terapéutica para las comunidades Negras y

Afrocolombianas en la atencion y tratamiento de diversas enfermedades.

OBJETIVO 2: Disenar sistematizar una guia comunitaria de plantas medicinales,
construida a partir de los aportes recogidos en los encuentros con las
Comunidades Negras, que incluya nombres tradicionales, usos, modos de preparacion
contextos culturales, como herramienta pedagdgica de preservacion cultural.

ACTIVIDAD 1: Realizar la identificacion y clasificacion taxondmica de las plantas
referenciadas en este proceso de reconocimiento del conocimiento ancestral de las
comunidades Negras.

En el marco de los 4 intercambios Intercambios de saberes con portadoras y portadores de
conocimientos tradicionales sobre plantas medicinales en 2 (dos) con la comunidad de la
Pava del municipio Supia y 2 (dos) en Manizales Caldas, para recuperar usos,
preparaciones y significados asociados a estas practicas ancestrales de las comunidades
Negras; asi como con el apoyo de los participantes, portadores y mayores de estas
comunidades, se lograron identificar y clasificar hasta el momento las 60 plantas mas
utilizadas por las comunidades Negras, Afrocolombianas, Raizales y Palenqueras de la
comunidad de la Pava de Supia y de Manizales.

De otra parte se han identificado y recolectado fotografias de estas plantas medicinales
con el fin de incluir los aportes y las respuestas en el marco de la publicacion de la cartilla
de saberes ancestrales las comunidades Negras asentadas en Manizales y la comunidad la
pava en Supia Caldas.
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ACTIVIDAD 2: Identificacion con nombre cientifico y comun de cada planta referenciada

ACTIVIDAD 3: Descripcion de los usos asociados a cada planta desde el saber
ancestral

Las actividades 2 y 3 de identificacidn, con nombre cientifico y descripcion de cada planta
desde el saber ancestral de las comunidades Negras y Precolombinas, se realizaron con
base a los insumos identificados en la actividad de la identificacion y clasificacion
taxondmica de las plantas. Hasta el momento se han identificado 60 plantas medicinales,
los nombres comunes vy tradicionales, asi como los usos, la preparacion, las cantidades y
recetas fueron tomados del trabajo con las comunidades de la vereda la Pava de Supia y
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de Manizales. Seguidamente se complementa la informacion con los nombres cientificos
asociados a cada planta.

En este capitulo encontrara 60 plantas medicinales con nombre comun y cientifico
descripcion tamano, color, Flores, frutos, Clima en que se cultivan, usos medicinales, Parte
utilizada, se describe la forma de Preparacion tiempo y reposo, Modos de consumo
especificar si es apta para consumo en ninos y dosis.

Acetaminofén
Pectoralis o Senna alata.

Arbusto de 0.5-1.5 m, hojas opuestas verdes brillantes, flores pequefias amarillas o lilas.
crece en clima tropical y subtropical, suelos himedos y semi sombreados.

Usos medicinales: Analgésico y antipirético natural; calma dolores musculares, fiebre leve y dolores de
cabeza.

Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusidon de 10 g de hojas frescas en 1 litro de agua caliente; reposar 10 minutos.
Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas, otra a las 3:00 p.m. y otra antes de dormir.

e Nifios: % taza cada 8 horas (solo mayores de 10 afios) mdximo por 3 dias consecutivos.

e Precauciones: No exceder la dosis; suspender si causa nduseas o mareos.

e Contraindicaciones: Personas con enfermedades hepaticas, embarazadas o lactantes.
2. Aguacate

(Persea americana)

Arbol de 10-20 m, hojas grandes ovaladas, flores amarillas pequefias; fruto verde con semilla grande. Crece
en clima tropical o subtropical (800-2500 m s. n. m.), suelos himedos y fértiles.

Usos medicinales: Regular el colesterol, piel y cabello.

Parte utilizada: Semilla.

Preparacion: Hervir en una taza de agua la cantidad de una cucharada de ralladura de pepa de aguacate por
hervir 5 minutos, colar y reposar por 10 minutos.

Consumo:

Adultos: 1 taza en ayunas o antes de dormir por un mes, descansar por un mes y retomar.

No Apta para nifos.

Contraindicaciones: No usar durante embarazo ni lactancia; evitar en casos de hipotensién o alergia
al latex.

3. Ajenjo
(Artemisia absinthium)
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Planta de 40—100 cm, hojas grisaceas, flores amarillas en racimos, se

cultiva en clima templado a frio, suelos secos.

Usos medicinales: Cdlicos, rebote de bilis y dolor de cabeza.

Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusidn de 5 g de hojas secas por taza de agua caliente, reposar 10 minutos.
Consumo:

e Adultos: 1 taza 30 min antes del almuerzo y otra antes de la cena, por 5 dias.
e Nifos: No recomendable.

e Precauciones: No prolongar el uso. Dosis elevadas pueden causar nauseas.

e Contraindicaciones: Embarazo, lactancia, epilepsia o Ulceras gastricas.

1. Ajo

(Allium sativum)

Planta bulbosa de 30—60 cm, hojas alargadas, flores blancas o rosadas, crece en climas templados y secos,
suelos bien drenados.

Usos medicinales: controla parasitos, fortalece el sistema inmune.

Parte utilizada: Dientes

Preparacion:

Infusidn: 1 diente triturado por taza de agua caliente, reposar 10 min.

Crudo masticar: 1 diente picado con miel.

Consumo:

Adultos: 1 taza en ayunas o 1 diente crudo antes del desayuno.

Nifios: ¥ taza en ayunas (solo mayores de 8 afos).

Precauciones: No abusar; puede irritar el estémago.

Contraindicaciones: Ulceras gastricas, gastritis severa, uso de anticoagulantes o antes de cirugias.

5. Albahaca (Ocimum basilicum)

Descripcidn: Planta aromatica de 30—60 cm, hojas verdes brillantes, flores blancas o lilas.
Clima: Calido, suelos sueltos y soleados.

Usos medicinales: Digestiva, relajante, antiespasmddica, alivia célicos y nerviosismo.
Parte utilizada: Hojas y tallos tiernos.

Preparacion: Infusidn de 1 pufiado por litro de agua, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza después del almuerzo y otra antes de dormir.

e Nifos: % taza antes de dormir (infusion ligera).
Apta para nifios: Si, mayores de 5 afios.
Precauciones: No prolongar consumo mas de 7 dias seguidos.
Contraindicaciones: Embarazo (puede estimular contracciones) y lactancia.
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6. Almendro (Prunus dulcis)

Descripcidn: Arbol de 5-10 m, flores blancas o rosadas, fruto seco con cascara dura.

Clima: Mediterraneo o templado seco.

Usos medicinales: Suaviza piel, combate estrefiimiento, nutre sistema nervioso, mejora la piel seca.
Parte utilizada: Semillas (almendras dulces).

Preparacion:

Aceite: Extraido en frio.

Emulsidn: 1 cda de aceite mezclada con leche tibia.

Consumo:

Adultos: 1 cda en ayunas o antes de dormir.

Nifios: 1 cdta en la maiana.

Apta para niiios: S/, almendra dulce en dosis pequefas.
Precauciones: Evitar almendra amarga (téxica).

Contraindicaciones: Alergia a frutos secos o problemas pancreaticos.

7. Altamisa (Tanacetum vulgare | Ambrosia artemisiifolia)

Descripcidn: Hierba de 0.5—1 m, hojas verdes dentadas, flores amarillas en racimos.
Clima: Templado y himedo.

Usos medicinales: Calmante menstrual, antiparasitario, antiinflamatorio, digestivo.
Parte utilizada: Hojas y flores.

Preparacion: Infusion de 5 g por taza, hervir 3 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza antes del desayuno y otra antes de dormir.
e Niios: No recomendable.
Apta para nifos: No.
Precauciones: No consumir mas de 5 dias seguidos.
Contraindicaciones: Embarazo, lactancia, enfermedades renales o hepaticas.

8. Anamu (Petiveria alliacea)

Descripcidn: Hierba de hasta 1 m, hojas simples, flores blancas pequefias.

Clima: Tropical hiumedo.

Usos medicinales: Fortalece sistema inmune, analgésico, antiinflamatorio, antioxidante.
Parte utilizada: Hojas y raices.

Preparacion: Decoccién de 20 g en 1 litro de agua, hervir 10 min, reposar 15.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra a las 6:00 p.m. durante 7 dias.
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e Niios: No recomendado.
Apta para niios: No.
Precauciones: Puede causar mareo en exceso.
Contraindicaciones: Embarazo, lactancia, enfermedades autoinmunes o tratamiento con
anticoagulantes.

9. Apio (Apium graveolens)

Descripcidn: Planta herbdacea de tallos carnosos, hojas verdes, flores blancas.

Clima: Templado y himedo.

Usos medicinales: Diurético, depurativo, regula la presion, estimula la digestion.
Parte utilizada: Tallos y hojas.

Preparacion: Infusidn de 10 g por taza (hervir 5 min) o jugo fresco (2 tallos licuados).
Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas o antes del almuerzo.

e Nifos: % taza antes del almuerzo (mayores de 6 afios).
Apta para niiios: S/, mayores de 6 afios y en dosis reducidas.
Precauciones: Efecto diurético fuerte.
Contraindicaciones: Embarazo, problemas renales severos, gastritis.

10. Aprieta hoyo (Calliandra grandifiora)

Descripcidn: Arbusto de 1-2 m, hojas compuestas, flores rojas tipo penacho.

Clima: Tropical cdlido.

Usos medicinales: Astringente, cicatrizante, antidiarreico, ayuda a sanar heridas.

Parte utilizada: Corteza y hojas.

Preparacion: Decoccion de 15 g de corteza en 1 litro de agua, hervir 10 min, reposar 10.
Consumo:

e Adultos: 1 taza después del desayuno y otra a las 5:00 p.m.
e Niios: Solo uso externo (lavados o bafios).
Apta para niiios: Solo uso externo.
Precauciones: No usar mas de 7 dias consecutivos.
Contraindicaciones: Embarazo, estrefiimiento severo o piel sensible (uso externo).

1. Arbol de pan (Artocarpus altilis)

Descripcién: Arbol de 10-15 m, hojas grandes lobuladas, fruto redondo verde y carnoso.
Clima: Tropical himedo, requiere suelos fértiles y bien drenados.

Usos medicinales: Antiinflamatorio, expectorante, util para bronquitis, asma y ulceras.
Parte utilizada: Hojas y latex (solo uso externo).
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Preparacion: Infusidn de 2 hojas grandes en 1 litro de agua caliente; reposar 15 minutos.
Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra antes de dormir.
e Nifios: % taza antes de dormir (solo infusidn ligera, sin latex).
Apta para niilos: S/, mayores de 6 afios (solo infusion de hojas).
Precauciones: No ingerir el latex.
Contraindicaciones: No usar en embarazo ni en personas con insuficiencia renal o hepatica.

12. Barba de chivo (Bidens pilosa)

Descripcidn: Hierba de 50-150 cm, tallo ramificado, hojas opuestas y flores amarillas o blancas.
Clima: Tropical o templado, crece en terrenos hiumedos y soleados.

Usos medicinales: Diurética, depurativa, util para limpiar rifiones, higado y controlar glucosa.
Parte utilizada: Hojas y flores.

Preparacion: Infusidon de 15 g en 1 litro de agua, hervir 5 min y reposar 10 min.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra a las 4:00 p.m.

e Nifios: /; taza a media tarde (mayores de 8 afios).
Apta para niiios: S/, mayores de 8 afios, dosis bajas.
Precauciones: No consumir mas de 10 dias seguidos.
Contraindicaciones: Embarazo, lactancia o tratamientos anticoagulantes.

13. Bledo (Amaranthus sp.)

Descripcidn: Planta herbacea de 0.5—-1 m, hojas verdes o rojizas, flores pequefias agrupadas.
Clima: Tropical calido y templado, tolera suelos secos.

Usos medicinales: Fortalece la sangre, controla anemia, limpia intestinos y calma inflamaciones.
Parte utilizada: Hojas tiernas y semillas.

Preparacion: Infusidn de 10 g por litro de agua o coccién ligera como verdura.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas o después de las comidas.

e Nifos: % taza después del almuerzo.
Apta para niiios: S/, desde los 4 afios.
Precauciones: No consumir en exceso, puede causar gases.
Contraindicaciones: Personas con cdlculos renales (por contenido de oxalatos).

14. Borojo (Borojoa patinoi)
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Descripcién: Arbol de 3-6 m, hojas grandes, fruto redondo marrén, pulpa espesa y dulce.
Clima: Tropical humedo, selvas bajas del Pacifico.

Usos medicinales: Energizante natural, mejora la memoria, la circulacién y la potencia sexual.
Parte utilizada: Fruto maduro.

Preparacion: Batido o jugo con leche o agua; 2 cucharadas de pulpa por vaso.

Consumo:

e Adultos: 1 vaso en la maiiana o al mediodia.

e Nifos: % vaso en el desayuno (desde 7 afios).
Apta para niiios: S, como alimento natural en porciones pequefas.
Precauciones: No abusar (puede elevar el azlcar).
Contraindicaciones: Diabéticos o personas con insuficiencia renal avanzada.

15. Botoncillo (Acmella oleracea)

Descripcion: Hierba de 20-50 cm, hojas ovaladas, flores amarillas en forma de botdn.
Clima: Tropical calido, suelos humedos.

Usos medicinales: Analgésico bucal, antibacteriano, ayuda en dolor de muelas y encias.
Parte utilizada: Flores y hojas.

Preparacion: Infusidn de 10 g por taza o masticar una flor fresca.

Consumo:

e Adultos: 1 taza cada 12 horas o aplicar gargaras.

e Nifos: Enjuague bucal o gérgara solo mayores de 10 afios.
Apta para niiios: S/, uso externo o gdrgaras; no ingerir.
Precauciones: Puede causar sensacion de hormigueo.
Contraindicaciones: No usar en embarazo ni ingerir en exceso.

16. Canela (Cinnamomum verum)

Descripcion: Arbol de 5-10 m, corteza marrén aromatica, flores blancas, hojas verdes brillantes.
Clima: Tropical humedo, suelos fértiles.

Usos medicinales: Estimulante, digestivo, regula glucosa, alivia cdlicos menstruales.

Parte utilizada: Corteza.

Preparacion: Infusidn de 1 rama (3 g) por taza de agua; hervir 5 min y reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en la mafiana y otra en la noche.

e Nifos: % taza por la tarde (mayores de 6 afios).
Apta para niiios: Si, en infusion ligera.
Precauciones: No combinar con medicamentos anticoagulantes.
Contraindicaciones: Embarazo, Ulceras gastricas o presion alta no controlada.
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17. Cannabis (Cannabis sativa)

Descripcidn: Planta anual de 1-3 m, hojas compuestas, olor fuerte, flores pequefas resinosas.
Clima: Calido y seco, buena exposicion solar.

Usos medicinales: Analgésico, relajante muscular, util en ansiedad, insomnio y dolor crénico.
Parte utilizada: Hojas y flores.

Preparacion:

Infusidn: 1 g de hojas secas por taza, reposar 10 min.

Aceite: macerado en aceite de oliva.

Consumo:

Adultos: 1 taza antes de dormir (uso controlado).

Nifios: No recomendable.

Apta para niios: No.

Precauciones: Solo uso terapéutico controlado.

Contraindicaciones: Embarazo, lactancia, trastornos psiquiatricos o cardiacos.

18. Cebolla (Allium cepa)

Descripcidn: Planta bulbosa de 30-80 cm, hojas cilindricas, flores blancas en umbelas.
Clima: Templado a célido, suelos sueltos y bien drenados.

Usos medicinales: Expectorante, depurativa, combate gripe y resfriados, controla colesterol.
Parte utilizada: Bulbo.

Preparacion: Jarabe con cebolla picada y miel (reposar 8 h).

Consumo:

e Adultos: 2 cdas cada 8 horas.

e Nifos: 1 cda cada 8 horas (mayores de 3 afios).
Apta para niiios: S/, mayores de 3 afios (jarabe natural).
Precauciones: Puede causar gases o ardor estomacal.
Contraindicaciones: Ulceras gastricas severas o alergias al ajo/cebolla.

19. Centaura (Centaurium erythraea)

Descripcidn: Planta de 20—40 cm, hojas verdes, flores rosadas o purpuras.

Clima: Templado, praderas humedas.

Usos medicinales: Estimula el apetito, regula la digestién, ayuda en higado graso.
Parte utilizada: Toda la planta (parte aérea).

Preparacion: Infusidn de 5 g por taza de agua, reposar 10 min.

Consumo:

e Adultos: 1 taza antes de las comidas principales.
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e Nifos: No recomendable.
Apta para niios: No.
Precauciones: Sabor muy amargo, puede causar nauseas.
Contraindicaciones: Embarazo, Ulceras o gastritis.

20. Carcuma (Curcuma longa)

Descripcidn: Planta rizomatosa de 1 m, hojas alargadas, flores blancas o rosadas, raiz anaranjada.
Clima: Tropical himedo, sombra parcial.

Usos medicinales: Antiinflamatoria, antioxidante, digestiva, depurativa hepatica.

Parte utilizada: Rizoma (raiz).

Preparacion: Infusidn de 1 cucharadita por taza, hervir 5 min y reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas o después del almuerzo.

e Nifos: % taza después del almuerzo (mayores de 8 afios).
Apta para niiios: S, mayores de 8 afios, dosis ligera.
Precauciones: Puede tefiir la piel y la ropa; evitar excesos.
Contraindicaciones: Célculos biliares, embarazo o uso de anticoagulantes.

1. Disciplina (planta tradicional)

Nombre cientifico: No estandarizado; planta popular en medicina tradicional andina (posiblemente Justicia
pectoralis o especie local).

Descripcidn: Hierba de 0.5-1 m, hojas verdes suaves, flores pequefias blancas o rosadas.

Clima: Tropical humedo.

Usos medicinales: Se emplea para calmar nervios, mejorar la concentracidn, aliviar dolor de cabeza y estrés.
Parte utilizada: Hojas tiernas.

Preparacion: Infusion de 10 g por litro de agua caliente; reposar 10 minutos.

Consumo:

e Adultos: 1 taza después del desayuno y otra antes de dormir.
e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 7 afios).
Apta para nifos: Si, mayores de 7 afios.
Precauciones: No combinar con sedantes farmacéuticos.
Contraindicaciones: Personas con depresidn severa o bajo tratamiento psiquiatrico.

22. Eucalipto (Eucalyptus globulus)

Descripcién: Arbol de 15-30 m, corteza lisa, hojas azuladas, flores blancas aromaticas.
Clima: Templado y himedo, suelos frescos.
Usos medicinales: Expectorante, descongestionante, antiséptico respiratorio.
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Parte utilizada: Hojas.
Preparacion:

Infusidén: 10 hojas por litro de agua, hervir 5 min.

Vaporizacidén: 10 hojas en agua caliente, inhalar vapor.

Consumo:

Adultos: 1 taza en la mafnana y otra en la noche; vaporizaciones cada 12 h.

Nifios: Solo vaporizaciones (mayores de 5 afios).

Apta para nifos: Solo en vaporizacion; no ingerir.

Precauciones: No usar aceites concentrados en la piel o inhalar por tiempo prolongado.
Contraindicaciones: Asma severa, embarazo o alergia respiratoria.

23. Gulupa (Passiflora edulis var. edulis)

Descripcidn: Enredadera de tallos delgados, hojas trilobuladas, flores moradas, fruto redondo violeta.
Clima: Templado, entre 1500-2200 ms. n. m.

Usos medicinales: Sedante, relajante, ayuda al suefio, digestiva.

Parte utilizada: Pulpay flores.

Preparacion: Infusidn de flores (10 g por litro) o jugo del fruto natural.

Consumo:

e Adultos: 1 taza o vaso antes de dormir.

e Nifos: % taza o vaso antes de dormir (desde 4 afios).
Apta para niios: S/, segura como jugo o infusion suave.
Precauciones: No combinar con ansioliticos.
Contraindicaciones: Hipotensidn, depresidn o sedacion excesiva.

24. Guayabo (Psidium guajava)

Descripcién: Arbol de 3-10 m, hojas ovaladas, flores blancas, fruto redondo verde o amarillo.
Clima: Tropical y subtropical, resistente a sequia.

Usos medicinales: Antidiarreico, cicatrizante, controla infecciones intestinales y fortalece defensas.
Parte utilizada: Hojas tiernas y frutos.

Preparacion: Decoccidn de 15 g de hojas por litro de agua, hervir 10 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza después de cada comida (3 veces al dia).

e Nifos: % taza después del almuerzo (mayores de 5 afios).
Apta para niiios: S/, en dosis pequefias.
Precauciones: No usar mas de 7 dias seguidos sin orientacién médica.
Contraindicaciones: Estrefiimiento severo o embarazo avanzado.
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25. Guanabana (Annona muricata)

Descripcidn: Arbol de 3-8 m, hojas verdes brillantes, flores amarillas, fruto grande espinoso.
Clima: Tropical humedo.

Usos medicinales: Antitumoral, antioxidante, regula presion, alivia insomnio.

Parte utilizada: Hojas y fruto.

Preparacion: Infusidn de 10 hojas por litro de agua, reposar 15 minutos.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas o antes de dormir.

e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 7 afios).
Apta para niiios: S/, pero uso limitado y corto.
Precauciones: No prolongar mas de 15 dias seguidos.
Contraindicaciones: Hipotensién, embarazo, tratamientos neuroldgicos.

26. Hierbabuena (Mentha spicata)

Descripcién: Planta de 30—60 cm, hojas verdes aromaticas, flores lilas pequeiias.
Clima: Templado, humedo, suelos frescos.

Usos medicinales: Digestiva, calmante, alivia nduseas, cdlicos y resfriados.

Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusion de 1 pufiado por litro, hervir 3 minutos, reposar 10.
Consumo:

e Adultos: 1 taza después de cada comida o antes de dormir.

e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 4 afios).
Apta para niiios: S/, suave y segura.
Precauciones: No consumir en exceso; puede reducir la presion.
Contraindicaciones: Reflujo gdstrico o alergia a mentol.

27. Jengibre (Zingiber officinale)

Descripcidn: Planta rizomatosa de 1 m, hojas alargadas, flores amarillas y purpuras.
Clima: Tropical humedo.

Usos medicinales: Antiinflamatorio, digestivo, antigripal, mejora circulacién.

Parte utilizada: Rizoma (raiz).

Preparacion: Infusion de 10 g por taza, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra a media tarde.
e Nifos: % taza después del almuerzo (mayores de 8 afios).
Apta para niios: S/, dosis baja y no diaria.
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Precauciones: Puede causar ardor o acidez.
Contraindicaciones: Ulceras, embarazo o tratamientos anticoagulantes.

28. Linaza (Linum usitatissimum)

Descripcion: Planta de 30—-80 cm, hojas finas, flores azules, semillas marrones brillantes.
Clima: Templado seco.

Usos medicinales: Laxante natural, regula colesterol, suaviza vias digestivas.

Parte utilizada: Semillas.

Preparacion: Macerar 1 cda de semillas en 1 taza de agua toda la noche.

Consumo:

e Adultos: Beber en ayunas.
e Nifos: % taza en ayunas (mayores de 6 afios).
Apta para nifios: Si, como laxante suave.
Precauciones: Beber suficiente agua.
Contraindicaciones: Oclusién intestinal o embarazo (en exceso puede estimular contracciones).

29. Mala madre (Kalanchoe daigremontiana)

Descripcidn: Planta suculenta de 30-50 cm, hojas dentadas con hijuelos, flores rosadas.
Clima: Tropical calido y seco.

Usos medicinales: Antiinflamatoria, cicatrizante, ayuda en ulceras y quemaduras.

Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Emplasto o jugo fresco.

Consumo:

e Adultos: 1 cda de jugo en ayunas (max. 10 dias).

e Nifos: Solo uso externo.
Apta para nifios: No ingerir; solo uso tdpico.
Precauciones: No mezclar con fadrmacos hepatotdxicos.
Contraindicaciones: Embarazo, lactancia o enfermedades hepaticas.

30. Mango (Mangifera indica)

Descripcién: Arbol de 10-30 m, hojas largas, flores amarillas, fruto carnoso amarillo o rojizo.
Clima: Tropical calido, suelos fértiles y soleados.

Usos medicinales: Digestivo, antianémico, antioxidante, depurativo.

Parte utilizada: Hojas y cdscara del fruto.

Preparacion: Infusidn de 10 hojas por litro, hervir 5 min y reposar 10.

Consumo:
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e Adultos: 1 taza en ayunas y otra antes de dormir.

e Nifos: % taza después del desayuno (mayores de 6 afios).
Apta para niiios: Si, en infusion ligera.
Precauciones: No combinar con laxantes o diuréticos fuertes.
Contraindicaciones: Alergia al mango o gastritis severa.

31. Manzanilla (Matricaria chamomilla)

Descripcidn: Hierba de 20—40 cm, hojas finas, flores blancas con centro amarillo.
Clima: Templado, suelos arenosos y soleados.

Usos medicinales: Digestiva, calmante, antiinflamatoria, relajante.

Parte utilizada: Flores.

Preparacion: Infusion de 10 g por litro de agua, reposar 10 minutos.

Consumo:

e Adultos: 1 taza después de las comidas o antes de dormir.

e Niios: % taza antes de dormir (desde 2 afnos).
Apta para niiios: S/, segura incluso en nifios pequefios.
Precauciones: No usar en exceso; puede causar somnolencia.
Contraindicaciones: Alergia a plantas de la familia Asteraceae.

32. Matarraton (Gliricidia sepium)

Descripcién: Arbol de 5-10 m, hojas compuestas, flores rosadas, fruto tipo vaina.
Clima: Tropical calido y seco.

Usos medicinales: Antiinflamatorio, analgésico, repelente de insectos, cicatrizante.
Parte utilizada: Hojas y corteza.

Preparacion: Decoccién de 20 g en 1 litro de agua, hervir 10 min.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas o uso externo en bafos.
e Nifos: Solo uso externo (bafios o lavados).
Apta para nifos: Solo uso externo.
Precauciones: Evitar consumo prolongado.
Contraindicaciones: Embarazo, lactancia, o ingesta interna en nifios.

33. Menta (Mentha piperita)

Descripcidn: Planta de 30—-60 cm, hojas verdes intensas, olor fresco, flores lilas.
Clima: Templado humedo, suelos frescos.

Usos medicinales: Digestiva, analgésica, descongestionante, relajante.

Parte utilizada: Hojas.
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Preparacion: Infusion de 5 g por taza, hervir 3 minutos y reposar 10.
Consumo:

e Adultos: 1 taza después de comidas o antes de dormir.

e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 4 afios).
Apta para niios: Si, en infusion ligera.
Precauciones: No combinar con medicamentos homeopaticos.
Contraindicaciones: Reflujo gdstrico severo o embarazo.

34. Neen / Nim (Azadirachta indica)

Descripcién: Arbol de 10-20 m, hojas verdes dentadas, flores blancas, fruto ovalado.

Clima: Tropical seco, resistente a la sequia.

Usos medicinales: Antibacteriano, antiparasitario, purificador de sangre, insecticida natural.
Parte utilizada: Hojas y corteza.

Preparacion: Infusidn de 5 hojas por taza, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas por 5 dias.

e Niios: No recomendable.
Apta para niios: No.
Precauciones: Amargo y fuerte; no exceder el tiempo de uso.
Contraindicaciones: Embarazo, lactancia, infertilidad o enfermedades renales.

35. Orégano (Origanum vulgare)

Descripcidn: Planta aromatica de 30-60 cm, hojas pequeiias, flores lilas o rosadas.
Clima: Templado, suelos secos y soleados.

Usos medicinales: Antibidtico natural, expectorante, digestivo y antiespasmadico.
Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusidn de 10 g por litro, hervir 3 minutos, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en la mafiana y otra antes de dormir.

e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 6 afios).
Apta para niiios: S/, en infusion ligera.
Precauciones: No consumir durante tratamientos antibidticos.
Contraindicaciones: Embarazo, gastritis o Ulceras.

36. Ortiga (Urtica dioica)
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Descripcidn: Hierba de 30—100 cm, hojas dentadas, con pelos urticantes, flores verdes pequenas.
Clima: Templado y hiumedo, suelos ricos en materia organica.

Usos medicinales: Depurativa, diurética, fortalece cabello, combate anemia.

Parte utilizada: Hojas y raiz.

Preparacion: Infusion de 10 g por litro, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra a las 4:00 p.m.
e Nifos: % taza después del desayuno (mayores de 8 afios).
Apta para niiios: Si, en infusion muy ligera.
Precauciones: Usar guantes al manipularla.
Contraindicaciones: Embarazo, insuficiencia renal o uso de diuréticos fuertes.

37. Orozul (Smilax regelii, zarzaparrilla)

Descripcion: Enredadera lefiosa, hojas ovaladas, flores pequenias, raices largas y aromaticas.
Clima: Tropical humedo, sombra parcial.

Usos medicinales: Purificador de sangre, antiinflamatorio, mejora la piel y reumatismo.
Parte utilizada: Raiz.

Preparacion: Decoccién de 20 g por litro de agua, hervir 15 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra a media tarde.
e Niios: No recomendable.
Apta para niios: No.
Precauciones: No prolongar el uso mas de 15 dias.
Contraindicaciones: Embarazo, insuficiencia renal o tratamientos hormonales.

38. Paico (Dysphania ambrosioides)

Descripcidn: Planta de 30—80 cm, hojas irregulares, flores pequefias verdes, olor fuerte.
Clima: Tropical y templado seco.

Usos medicinales: Antiparasitario intestinal, digestivo, alivia célicos.

Parte utilizada: Hojas tiernas y flores.

Preparacion: Infusion de 10 g por litro, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas por 3 dias consecutivos.

e Nifos: % taza en ayunas (mayores de 6 afios).
Apta para nifios: S, pero solo dosis controladas y mdximo 3 dias.
Precauciones: Dosis altas pueden ser tdxicas.
Contraindicaciones: Embarazo, lactancia, enfermedades hepaticas o renales.
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41. Papa cidra (Sechium edule, también conocido como chayote o guatila)

Descripcidn: Planta trepadora de tallos delgados, hojas grandes, fruto verde en forma de pera.
Clima: Templado y himedo, suelos fértiles.

Usos medicinales: Diurética, antihipertensiva, depurativa, ayuda a controlar el colesterol.
Parte utilizada: Fruto y hojas tiernas.

Preparacion: Hervir un fruto troceado en 1 litro de agua durante 10 minutos.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra a media tarde.

e Nifos: % taza después del desayuno (mayores de 5 afios).
Apta para niiios: Si, segura en infusion ligera o cocida.
Precauciones: Evitar uso excesivo en personas con hipotensién.
Contraindicaciones: Hipotensién severa o deshidratacién.

42. Perejil (Petroselinum crispum)

Descripcidn: Planta herbacea de 30-60 cm, hojas verdes brillantes divididas, flores blancas pequeiias.
Clima: Templado, suelos humedos y bien drenados.

Usos medicinales: Diurético, depurativo, favorece la digestién, antioxidante.

Parte utilizada: Hojas y tallos.

Preparacion: Infusion de 10 g de hojas por litro, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas o antes de dormir.

e Nifos: % taza después del desayuno (mayores de 7 afios).
Apta para niios: Si, en dosis bajas.
Precauciones: No usar en embarazo ni por tiempo prolongado.
Contraindicaciones: Embarazo, problemas renales o anticoagulantes.

43. Penicilina (planta) (Alternanthera pungens o especie local afin)

Descripcidn: Hierba rastrera, hojas pequeiias, flores blancas o verdosas.

Clima: Tropical calido y seco.

Usos medicinales: Antibidtica natural, cicatrizante, para afecciones respiratorias.
Parte utilizada: Hojas y tallos.

Preparacion: Infusidn de 10 g por litro, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en la mafiana y otra antes de dormir.
e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 6 afios).
Apta para niios: S/, en infusion ligera y por pocos dias.
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Precauciones: No reemplaza antibidticos farmacéuticos en infecciones graves.
Contraindicaciones: Embarazo o tratamientos antibidticos simultaneos.

44. Planta roja (nombre popular, posiblemente Alternanthera ficoidea o afin)

Descripcion: Hierba ornamental de hojas rojas o moradas, flores pequenas.

Clima: Tropical himedo o célido.

Usos medicinales: Control de presién arterial, depurativo sanguineo, antiinflamatorio.
Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusidn de 5 hojas por taza, hervir 5 minutos, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas o antes de dormir.

e Niios: No se recomienda su consumo.
Apta para niios: No.
Precauciones: Puede alterar la presion arterial.
Contraindicaciones: Hipotensidén, embarazo o lactancia.

45. Poleo (Mentha pulegium)

Descripcidn: Planta de 30—50 cm, hojas pequenias, flores lilas, olor fuerte a menta.
Clima: Templado humedo, suelos fértiles.

Usos medicinales: Digestivo, antiespasmaddico, expectorante y calmante menstrual.
Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusidn de 5 g por taza, hervir 3 minutos y reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza después del desayuno y otra antes de dormir.
e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 6 afos).
Apta para niiios: S/, en dosis muy baja.
Precauciones: No usar concentrado.
Contraindicaciones: Embarazo, lactancia o enfermedades hepaticas.

46. Pronto alivio (Lippia alba)

Descripcidn: Arbusto de 50-120 cm, hojas verdes aromaticas, flores blancas o lilas.
Clima: Tropical y templado humedo.

Usos medicinales: Calmante, digestivo, antigripal, relajante.

Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusién de 10 g por litro, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:
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e Adultos: 1 taza después de las comidas o antes de dormir.
e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 3 afios).
Apta para niios: Si, en infusion suave.
Precauciones: No combinar con sedantes.
Contraindicaciones: Hipotensién o consumo de alcohol.

47. Romero (Rosmarinus officinalis)

Descripcidn: Arbusto de 50—150 cm, hojas lineales verdes, flores lilas, aroma intenso.
Clima: Templado y seco, suelos arenosos.

Usos medicinales: Estimulante, digestivo, antidepresivo, mejora memoria y circulacion.
Parte utilizada: Hojas y flores.

Preparacion: Infusidn de 10 g por litro, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra a media tarde.

e Nifos: % taza después del almuerzo (mayores de 7 afios).
Apta para nifios: Si, en poca cantidad.
Precauciones: No usar mas de 10 dias seguidos.
Contraindicaciones: Hipertensién, embarazo o epilepsia.

48. Ruda (Ruta graveolens)

Descripcidn: Arbusto de 50—-100 cm, hojas azuladas, flores amarillas pequefias.

Clima: Templado seco.

Usos medicinales: Antiespasmaddico, emenagogo, calmante de dolores menstruales, repelente.
Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusidon de 5 g por litro, hervir 5 min y reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza después del desayuno por maximo 3 dias.

e Nifos: No se recomienda.
Apta para niinos: No.
Precauciones: Planta toxica en exceso; manejar con precaucion.
Contraindicaciones: Embarazo, lactancia, hipertension o insuficiencia renal.

49. Sabila / Aloe vera (Aloe barbadensis Miller)

Descripcidn: Planta suculenta con hojas carnosas, espinas marginales, flores amarillas.
Clima: Cdlido seco o templado.

Usos medicinales: Cicatrizante, digestiva, purgante, hidratante de piel.

Parte utilizada: Cristal interno (gel).
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Preparacion: Extraer el gel, licuar con agua o miel (1 cda por taza).
Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas, 3 veces por semana.

e Nifos: Sélo uso externo.
Apta para nifos: Solo uso tdpicos.
Precauciones: No ingerir en exceso, puede causar diarrea.
Contraindicaciones: Embarazo, diarrea aguda o colitis.

50. Santamaria (Tanacetum parthenium)

Descripcién: Planta de 30—60 cm, hojas verdes dentadas, flores blancas pequefias.
Clima: Templado y seco.

Usos medicinales: Analgésico, (til contra migrafias y fiebre.

Parte utilizada: Hojas y flores.

Preparacion: Infusidn de 5 g por taza, hervir 3 min y reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra a media tarde.
e Nifos: No se recomienda.
Apta para niios: No.
Precauciones: Puede causar irritacion estomacal.
Contraindicaciones: Embarazo, Ulceras gastricas o alergias a margaritas.

51. Sacha Inchi (Plukenetia volubilis)

Descripcidn: Enredadera de 1-2 m, hojas grandes, flores blancas, fruto estrellado con semillas oleaginosas.
Clima: Tropical humedo de selva, suelos fértiles y bien drenados.

Usos medicinales: Rico en omega 3, 6 y 9; mejora la circulacidn, el colesterol y la memoria.

Parte utilizada: Semillas (aceite o tostadas).

Preparacion:

Aceite: 1 cucharadita diaria.

Semillas: Tostar 2 0 3 y consumir con agua tibia.

Consumo:

Adultos: 1 dosis después del desayuno.

Nifios: 75 cucharadita de aceite después del desayuno (mayores de 8 afios).
Apta para niiios: S/, en dosis pequefias.

Precauciones: No exceder la dosis; puede causar diarrea.
Contraindicaciones: Hipotensidn o tratamientos anticoagulantes.
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52. Sauco (Sambucus nigra)

Descripcidon: Arbusto de 2-5 m, hojas compuestas, flores blancas, frutos negros o morados.
Clima: Templado humedo, zonas de montafa.

Usos medicinales: Expectorante, antiviral, antiinflamatorio, febrifugo.

Parte utilizada: Flores y frutos maduros.

Preparacion: Infusidn de 10 g por litro, hervir 5 min y reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza cada 8 horas durante resfriados.

e Nifos: % taza cada 12 horas (mayores de 4 afios).
Apta para niiios: S/, en infusion suave.
Precauciones: No consumir frutos verdes (toxicos).
Contraindicaciones: Embarazo o diarrea aguda.

53. Sidron (Aloysia triphylla, también conocido como cedrdn)

Descripcién: Arbusto de 1-2 m, hojas alargadas, aroma a limdn, flores blancas pequefias.
Clima: Templado, suelos bien drenados.

Usos medicinales: Calmante, digestivo, relajante, ayuda al suefio.

Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusion de 5 g por taza, hervir 3 minutos y reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza después de la cena o antes de dormir.

e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 3 afios).
Apta para niiios: Si, en infusion ligera.
Precauciones: No usar con sedantes farmacéuticos.
Contraindicaciones: Hipotensién o somnolencia crénica.

54. Tamarindo (Tamarindus indica)

Descripcién: Arbol de 10-20 m, hojas pequefias compuestas, flores amarillentas, fruto en vaina marrén.
Clima: Tropical calido y seco.

Usos medicinales: Laxante suave, depurativo, digestivo, anticolesterol.

Parte utilizada: Pulpa del fruto.

Preparacion: Hervir 50 g de pulpa en 1 litro de agua durante 10 minutos.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas o antes del almuerzo.
e Nifos: % taza en ayunas (mayores de 5 afios).
Apta para nifos: Si, en dosis moderada.
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Precauciones: No abusar por su efecto laxante.
Contraindicaciones: Diarrea, colitis o gastritis.

55. Tomate de cocina (Solanum lycopersicum)

Descripcion: Planta herbacea de 1-2 m, hojas verdes, flores amarillas, frutos rojos carnosos.
Clima: Templado y tropical.

Usos medicinales: Antioxidante, diurético, depurativo, ayuda al corazén y la piel.

Parte utilizada: Fruto maduro.

Preparacion: Jugo natural o en infusidn con cascara (5 min).

Consumo:

e Adultos: 1 vaso en ayunas.

e Nifos: % vaso en ayunas (mayores de 3 afios).
Apta para nifios: Si.
Precauciones: No consumir en exceso en personas con gastritis.
Contraindicaciones: Reflujo acido o Ulceras gastricas.

56. Toronijil (Melissa officinalis)

Descripcidn: Planta de 30—80 cm, hojas verdes dentadas, olor a limdn, flores blancas.
Clima: Templado humedo, sombra parcial.

Usos medicinales: Sedante, digestivo, antiestrés, regula presion.

Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusidn de 5 g por taza, hervir 3 minutos, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza antes de dormir.

e Nifos: % taza antes de dormir (mayores de 3 afios).
Apta para nifios: Si, segura.
Precauciones: No combinar con somniferos.
Contraindicaciones: Hipotensién o hipotiroidismo.

57. Totumo (Crescentia cujete)

Descripcion: Arbol de 3-8 m, hojas verdes brillantes, flores amarillentas, fruto redondo y duro.
Clima: Tropical calido y seco.

Usos medicinales: Expectorante, antiinflamatorio, purgante.

Parte utilizada: Pulpa del fruto.

Preparacion: Hervir una porcién de pulpa en 1 litro de agua por 15 minutos.

Consumo:
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e Adultos: 1 taza en ayunas.

e Niios: No se recomienda.
Apta para niios: No.
Precauciones: Su efecto purgante puede ser fuerte.
Contraindicaciones: Embarazo, diarrea o Ulceras.

58. Uruzul / Arbol de pan (Artocarpus altilis)

Descripcion: Arbol de 10-20 m, hojas grandes lobuladas, fruto redondo verde.
Clima: Tropical humedo.

Usos medicinales: Controla presion, fortalece corazdn, alivia inflamaciones.
Parte utilizada: Hojas y fruto.

Preparacion: Hervir 3 hojas en 1 litro de agua por 10 minutos.

Consumo:

e Adultos: 1 taza en ayunas y otra antes de dormir.

e Niios: No recomendable.
Apta para niios: No.
Precauciones: No usar mas de 10 dias seguidos.
Contraindicaciones: Hipotensién, embarazo o insuficiencia cardiaca.

59. Yantén (Plantago major)

Descripcidn: Planta de hojas anchas, nervaduras marcadas, flores en espiga.
Clima: Templado humedo, suelos frescos.

Usos medicinales: Cicatrizante, antiinflamatorio, expectorante, urinario.
Parte utilizada: Hojas.

Preparacion: Infusion de 10 g por litro, hervir 5 min, reposar 10.

Consumo:

e Adultos: 1 taza cada 12 horas.

e Nifos: % taza cada 12 horas (mayores de 4 afios).
Apta para nifios: Si.
Precauciones: Lavar bien las hojas antes del uso.
Contraindicaciones: Embarazo o alergia a la planta.

60. Yuca (Manihot esculenta)

Descripcién: Arbusto de 1-3 m, hojas palmeadas, raices tuberosas comestibles.
Clima: Tropical calido, suelos sueltos y bien drenados.

Usos medicinales: Nutritiva, antiinflamatoria, fuente de energia, alivia Ulceras.
Parte utilizada: Raiz (cocida).
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Preparacion: Hervir la raiz pelada hasta ablandar.
Consumo:

e Adultos: Como alimento en el desayuno o almuerzo.

e Nifos: Si, en comidas regulares.
Apta para niiios: Si, segura como alimento cocido.
Precauciones: Nunca consumir cruda (contiene compuestos téxicos).
Contraindicaciones: Ninguna relevante en su forma cocida.
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2.5. Poblacidn beneficiada.
Tipo de poblacion Numero cantidad

Negra, Afrocolombiana, Raizal y Palenquera 35

caracteristicas de la poblacion que se beneficid con el desarrollo del convenio:

El proyecto fue dirigido a miembros de las comunidades Negras,
Afrocolombianas, Raizales y Palenqueras de la vereda la Pava de Supia y del
municipio de Manizales, dirigido principalmente a jovenes y a poblacién adulta
de estas comunidades en edades desde los 16 afios en adelante, con una
participacion de mujeres y hombres de las comunidades Afrodescendientes de
estos dos municipios.
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3. INFORME FINANCIERO

Ejecucion de los recursos aportados por la Gobernacion de Caldas y la Organizacion Afrocaldense Sofonias Yacup

comunidad de
la Pava en el
municipio  de
Supia Caldas,
para recuperar
usos,

comunidad de la Pava

en el municipio de
Supia Caldas, para
recuperar usos,
preparaciones y

BENEFICIARI CONCEPTO SOPORTE VALOR VALOR DEL VALOR GOBE,RNAC ONG
o PAGADO SALDO TOTAL ION
ACTIVIDAD PENDIENTE
POR PAGAR

Jornada de
socializacion Maria Lenis | Prestacion de servicios | Contrato $0 $ 4.000.000 | $ 4.000.000 $2.000.000 $2.000.000
con cada Rodriguez para realizar jornadas | prestacion de
comunidad o, SR . .
participante. Encarnacion de socializacion con [ servicios N
Una (1) en cada comunidad | 001-2025
Manizales y participante. Una (1)
Una (1) en la en Manizales y Una (1)
comunidad la en la comunidad la
Pava en el Pava en el municipio
municipio  de de Supia Caldas en el
Supia Caldas. marco del contrato N°
Encuentros
) de Liseth Barbosa | Prestacion de servicios | Contrato $0 $8.000.000 | $8.000.000 $6.000.000 $2.000.000
;ne}ﬁ;c;aergblo de | Rojas para realizar | prestacion de
con portadoras gncuentro_s de s%rvmlos
portadores intercambio de | N°002-2025

de saberes con
conocimientos portadoras portadores
tradicionales de
sobre plantas conocimientos
medicinales tradicionales sobre
dos (2) en plantas  medicinales
Manizales Dos dos (2) en Manizales
(2) en la Dos (2) en la
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prepa}ragipnes significados asociados
y significados a estas practicas
asociados  a ancestrales de las
estas practicas comunidades Negras
ancestrales de en el marco del
las o
comunidades contrato N
Negras.
Entrevistas Prestacion de
semiestructura | jarig Lenis | Servicios para realizar | contrato $0 $2.400.000 $2.400.000 $2.250.000 $150.000
da a mayoras Rodriguez entrevistas prestacién de
mayores de la E . semiestructurada a L N°
comunidad ncarnacion mayoras mayores de | SErviclos
Nagra la comunidad Nagra 001-2025
asentada en asentada en las
las comunidades de la
comunidades vereda La Pava en
de la vereda La Supia y en el
Pava en Supia municipio de
y en el Manizales (incluyendo
municipio de transcripcion) en el
Manizales marco del contrato N°
(incluyendo
transcripcion)
Realizar  la
|d|en.tf|f|ca(_:|’on Liseth Barbosa | Prestacion de servicios | Contrato $0 $1.600.000 $1.600.000 $1.600.000 $0
fa?(zlnlgﬁﬁfan de Rojas para Realizar la | prestacion de
las plantas iden'ti.ficac.:i’én s%rvicios
referenciadas cIaS|f|<?aqlon N°002-2025
en este taxonémica de las
proceso de plantas referenciadas
reconocimiento en este proceso de
del reconocimiento  del
conocimiento conocimiento ancestral
lancestral de de las comunidades
f:munidades Negras en el marco
Negras. del contrato N°
Identificacion
con tif nombre | |iseth Barbosa | Prestacion de servicios | Contrato $0 $3.000.000 $3.000.000 $3.000.000 $0
glc?rzdrllcge cadg Rojas para realizar la | prestacion de
planta Identificacién con | servicios
referenciada. nombre cientifico y | N°002-2025
comun de cada planta
referenciada.
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Descripcion

de los usos | Liseth Barbosa | Prestacion de servicios | Contrato $0 $3.100.000 $3.100.000 $2.100.000 $1.000.000
asociados a | Roias para realizar la | prestacion de
cada planta Descripcion de los servicios
desde el usos asociados a N°002-2025
Saber cada planta desde el
ancestral. Saber ancestral.
VALOR TOTAL ACTIVIDADES | $0 $22.100.000 | $22.100.000 | $16.950.000 $5.150.000

4. LISTA DE ANEXOS

s WwNE

Listas de asistencias de jornadas de socializacidn e intercambio de saberes
Formato de entrevista con preguntas orientadoras a mayores y sabedoras.
Audios de entrevistas realizadas a mayores y sabedoras del municipio de Supia.
Contrato de prestacidn de servicios Maria Lenis Rodriguez N° 001-2025
Contrato de prestacidn de servicios Liseth Barbosa Rojas N° 002-2025

El participante apoyado manifiesta que
realidad.

Organizaciéon Afrocaldense SOFONIAS YACUP
NIT: 901427982-1

la informacion Fecha de

consignada en el presente informe es veraz y se ajusta a la| presentacion

del Informe
Final:
21 de octubre

de 2025
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Nombre: Liseth Barbosa Rojas, Representante Legal

jﬁ&w%ﬁ

Cédula de ciudadania: 1.063.489.102

Firma:
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