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Capitulo III Marco Teórico  

3.1 Definición de infusión   

Sin duda alguna a lo largo de la vida se ha ido confirmando que una sana 

alimentación trae efectos positivos en el organismo. Además de que la mezcla 

de varios alimentos da como resultado platillos y bebidas con sabores únicos 

y extraordinarios.  

Existen alimentos que por sí solos dan un aportan beneficios al ser 

consumidos y existen varias formas de consumirlos y sacar su mayor 

potencial en cuanto a nutrientes y sabores.  

Una de las formas de consumo pueden ser las infusiones que constan de la 

extracción de propiedades de una planta o fruto.  

De acuerdo con la publicación de Ruiz en Viviendo la Salud, Una infusión es 

una bebida obtenida de la extracción de los componentes químicos de 

plantas, hojas y frutos a partir de agua, aceite o alcohol. Normalmente las 

infusiones se obtienen sumergiendo la sustancia orgánica en agua caliente 

sin que esta llegue a hervir durante el tiempo necesario para que todas las 

propiedades naturales se queden en el agua.  

Y es bien sabido que las infusiones pueden ayudar en la mejora de algunos 

síntomas de enfermedades.  

Por otro lado Ruiz también comenta que existen una gran variedad de 

infusiones elaboradas a partir distintas hierbas y plantas con propiedades 

beneficiosas para el organismo y menciona 2 tipos de infusiones: 

1. Té 

El té es la infusión más popular del mundo. Originario del sur de China, el té 

empezó siendo una bebida medicinal disfrutada sólo por las clases altas de la 

sociedad hasta que en el siglo XVI se extendió por Europa y a partir de ese 

momento se permitió su uso en toda la sociedad y se popularizó como una 

bebida de consumo diario por su aroma y su sabor. 

 



 

2. Café 

El café es la segunda infusión más consumida en el mundo, superada sólo 

por el té. Mientras el té es históricamente más consumido en el mundo 

oriental, el café forma parte indiscutible de la cultura y los hábitos alimenticios 

de Occidente. 

Por otro lado Sweetea en su publicación ¿Qué es una infusión exactamente? 

En 2016 menciona algo similar las infusiones no necesariamente tienen Teína, 

son bebidas que se obtienen a través de hojas, flores, hierbas, plantas, frutos 

o semillas que se dejan reposar en agua caliente sin que llegue al punto de 

ebullición. 

Al mismo tiempo una publicación de Denatura en 2019 reafirma la informacion 

anterior sobre que Las infusiones son un tipo de bebida natural que se obtiene 

a partir de hojas, raíces o frutos de algunas plantas. Este método para obtener 

determinadas sustancias de elementos naturales ha sido usado desde hace 

milenios por distintas culturas antiguas para extraer las propiedades y los 

beneficios de las plantas. 

3.1.2 Características de las infusiones  

Sweetea menciona que las infusiones Las infusiones se preparan con agua 

muy caliente, pero sin hervir. El té en muchas ocasiones se espera a que 

hierva el agua, aunque en ninguno de los dos casos se recomienda llegar al 

punto de ebullición, siempre es bueno hacer té o infusiones con no más de 80 

grados de temperatura, para que no pierdan sus propiedades. 

En las infusiones se puede utilizar hojas, frutos, cortezas de ciertas plantas 

etc. Lo que la hace ser una bebida flexible y variada. 

 

3.1.3 beneficios de las infusiones  



Sweetea también menciona que las infusiones gozan de múltiples beneficios 

y un sinfín de propiedades, según los ingredientes o tipos de plantas 

medicinales que se vayan usando o mezclando. 

Se utilizan como remedios caseros para curar o ayudar a prevenir distintas 

complicaciones. Cada planta, hierba, fruto o corteza tiene determinadas 

propiedades, entonces por esencia se convierte en una bebida curativa para 

una molestia en particular y si se emplea de forma correcta, puede ayudar a 

facilitar su cura. 

Las infusiones pueden tratar diferentes tipos de dolores, enfermedades o 

condiciones, siempre y cuando uno esté bien informado acerca de las hierbas 

o plantas medicinales que va a utilizar, sobre todo sus contraindicaciones. 

Por otra parte Said Pulido de la revista Forbes México en 2018, menciona 5 

beneficios de las infusiones. Las cuales son: 

1. Ayudan al sistema digestivo. El agua es fundamental para que el proceso 

de la digestión se realice correctamente. Así mismo, contribuye para que el 

cuerpo pueda eliminar las sustancias de desecho y se mantenga saludable. 

2. Estimula la actividad cerebral. Es una realidad que todos los órganos del 

cuerpo requieren agua para funcionar correctamente. Por ello, mantener el 

cerebro hidratado ayuda a tener una mejor concentración y memoria. 

3. Contribuye a tener una piel más saludable. Tomar agua en forma regular 

ayuda a tener una piel hidratada. Por otra parte, las vitaminas y minerales de 

la fruta que agreguemos pueden ayudar a mantenerla saludable. 

4. Dan un toque de sabor sin calorías extras. El sabor del agua simple no es 

un sabor que guste a todos. Adoptar el hábito de beber al menos ocho vasos 

de este líquido al día puede resultar más difícil para las personas. Agregarle 

tu fruta favorita facilitará la transición hacia hábitos más saludables. Busca 

opciones que le den un toque de sabor distinto, agradable y refrescante al 

paladar. 

5. Contrarrestan los efectos de la sed de una forma saludable. Cuando el 

cuerpo manifiesta tener sed es porque éste ya presenta cierto grado de 

deshidratación. Cuando una persona no acostumbra beber agua simple, 



normalmente opta por bebidas azucaradas. Si bien pueden satisfacer la sed 

de momento, incrementan la cantidad de azúcar consumida en el día. Por ello, 

es mejor optar por agua simple. 

Por otro lado Paulina Moreno en una publicación de EL Universal en el 2018 

menciona algunos beneficios que se pueden obtener de las infusiones que 

concuerdan con las que mencionaba Forbes, dentro de ellos están:  

 

 ayudan al sistema digestivo  

 estimula la actividad cerebral  

 pueden contribuir a tener una piel más saludable  

 dan un toque de sabor sin calorías  

Así mismo Denatura concuerda que las infusiones traen grandes beneficios y 

menciona que son  ricas en vitaminas A, B y C, fluor, sodio y minerales y 

refuerza el sistema inmune y permite que el cuerpo se proteja de las 

infecciones o virus. 

 

3.2 la alimentación  

La alimentación es el proceso por el cual se toman o ingieren los alimentos y 

que a través de ellos se obtienen los nutrientes necesarios para subsistir. Es 

importante que la población en general lleve un estilo de alimentación 

saludable para poder tener condiciones óptimas de salud y prevenir 

problemas futuros en cuanto a enfermedades.  

Cruz menciona que una mala dieta puede tener un impacto perjudicial en la 

salud, causando enfermedades carenciales como el escorbuto y kwashiorkor; 

y este tipo de enfermedades sistémicas crónicas comunes como las 

enfermedades cardiovasculares, la diabetes y la osteoporosis; condiciones 

como la obesidad y el síndrome metabólico salud en peligro.  

También define que una alimentación saludable es aquella que aporta todos 

los nutrientes esenciales y la energía que cada persona necesita para 

mantenerse sana. 



Por otro lado la Organización Mundial de la Salud explica que una dieta 

saludable ayuda a protegernos de la malnutrición en todas sus formas, así 

como de las enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las 

cardiopatías, los accidentes cerebrovasculares y el cáncer. 

La alimentación está constituida por lo nutrientes, quienes a su vez se 

clasifican en los macronutrientes (necesarios en cantidades relativamente 

grandes) o micronutrientes (necesarios en cantidades más pequeñas). 

 

3.2.1 Macronutrientes  

Cruz define que  los macronutrientes son hidratos de carbono, grasas, 

proteínas y macronutrientes agua. La (exclusión de la fibra y el agua) 

proporcionan material estructural (aminoácidos a partir de los cuales se 

construyen las proteínas, y lípidos a partir del cual se construyen las 

membranas celulares y algunas moléculas de señalización) y la energía. Parte 

del material estructural puede ser utilizado para generar energía interna, y en 

cualquier caso, se mide en julios o kilocalorías (a menudo llamadas "calorías" 

y escrito con mayúsculas para distinguirlos de calorías pequeños 'c').  

Los hidratos de carbono y proteínas proporcionan aproximadamente 17 kJ (4 

kcal) de energía por gramo, mientras que las grasas proporcionan 37 kJ (9 

kcal) por gramo., Aunque la energía neta de cualquiera depende de factores 

tales como la absorción y el esfuerzo digestivo, los cuales varían 

sustancialmente de instancia a la instancia. Vitaminas, minerales, fibra y agua 

no aportan energía, pero son necesarios por otras razones.  

Así mismo una publicación de la página Definición de define a los 

macronutrientes como aquellos elementos que proporcionan energía al 

organismo. Se trata de las proteínas, los hidratos de carbono y los lípidos. 

Los micronutrientes, en tanto, permiten el desarrollo de los procesos 

metabólicos, previenen infecciones y contribuyen al crecimiento 

 

 

https://definicion.de/energia


 

 

3.2.2 Micronutrientes  

Los micronutrientes son aquellos nutrientes que se obtienen de los alimentos 

pero en cantidades más pequeñas. Existen muchas definiciones de este grupo 

de nutrientes y sus funciones pero la mayoría de las fuentes concuerdan.  

Por ejemplo para la Organización Mundial de la Salud, Nutrientes, 2017 aclara 

que los micronutrientes (también llamados oligonutrientes) son las vitaminas 

y los minerales, que se consumen en cantidades relativamente menores, pero 

que son imprescindibles para las funciones orgánicas. 

Sin embargo en una publicación Álvarez en Fundación para la Diabetes 

menciona una clasificación de los micronutrientes 

 Vitaminas: 

Hidrosolubles: son ocho vitaminas del grupo B y la vitamina C. 

Liposolubles: vitaminas A, D, K o E. 

 Minerales y oligoelementos: en este grupo se encuentran el calcio, 

fósforo, magnesio, sodio, potasio, cloro, azufre, hierro, yodo, cinc, 

cobre, cromo, selenio y flúor. 

 

También la Organización de las Naciones Unidas Para la Agricultura y 

Alimentación, macronutrientes y micronutrientes, 2015, explica que Los 

micronutrientes incluyen los minerales y las vitaminas. A diferencia de los 

macronutrientes, el organismo los requiere en cantidades muy pequeñas. 

Estos son extremadamente importantes para la actividad normal del cuerpo y 

su función principal es la de facilitar muchas reacciones químicas que ocurren 

en el cuerpo. Los micronutrientes no le proporcionan energía al cuerpo. De la 

misma manera menciona una clasificación de estos.  

Existen dos tipos de vitaminas, las liposolubles (solubles en grasa) o solubles 

en agua. Cuando son producidas en exceso, las vitaminas liposolubles se 



almacenan en los tejidos grasos del cuerpo. El exceso de las vitaminas 

solubles en agua se elimina a través de la orina y por esto, se deben consumir 

todos los días. Las vitaminas solubles en agua incluyen la vitamina B y C: las 

verduras de hoja verde son ricas en vitamina B, mientras que la vitamina C se 

encuentra en abundancia en las frutas cítricas. Las vitaminas liposolubles 

incluyen las vitaminas A, D, E y K. Los alimentos ricos en estas vitaminas son: 

los vegetales de hoja verde, la leche y los productos lácteos y los aceites 

vegetales. 

Así mismo clasifica a los minerales como macrominerales y micro-minerales 

(o minerales traza). Los macro-minerales presentes en el organismo son el 

calcio, potasio, hierro, sodio y magnesio. El hierro es un componente de la 

hemoglobina que está presente en la sangre. El organismo necesita mayor 

cantidad de macro-minerales que de micro-minerales. Entre los micro-

minerales se encuentran el cobre, zinc, cobalto, cromo y fluoruro. Estos, en 

su mayoría son cofactores necesarios para la función de las enzimas en el 

cuerpo. Aproximadamente el 4% de la masa del cuerpo se compone de 

minerales. 

De la misma manera autores de sitios web concuerdan con la publicación de 

la FAO, en este caso Top culinario.com nutrición y gastronomía, en una de 

sus publicaciones menciona que los micronutrientes son una serie de 

sustancias químicas de carácter orgánico e inorgánico que, pese a no aportar 

valor energético a nuestro organismo, son esenciales para su correcto 

funcionamiento. Y que En función de su naturaleza podemos hablar de 

micronutrientes orgánicos (vitaminas) e inorgánicos (los minerales). 

De igual forma explica que las vitaminas son nutrientes esenciales, es decir, 

no pueden ser sintetizadas por nuestro organismo, así que deben ser 

ingeridas de fuentes externas. Y que de acuerdo a su solubilidad se pueden 

clasificar en hidrosolubles (que se disuelven en agua) y liposolubles (lo hacen 

en ácidos grasos). Se conocen trece vitaminas en los seres humanos, nueve 

de ellas del tipo hidrosolubles - ocho del complejo vitamínico B y la vitamina 

C - y otras cuatro liposolubles - las vitaminas A, D, E y K.    



También clasifica a los minerales en tres grupos en función de su demanda, 

los cuales son:  

 Macroelementos: sodio, potasio, calcio, fósforo, magnesio, cloro y 

azufre, aquellos que nuestro cuerpo demanda en mayor cantidad (se 

miden en gramos). 

 Microelementos: hierro, flúor, yodo, manganeso, cobalto, cobre y zinc, 

se necesitan en menor cantidad (se miden en miligramos). 

 Oligoelementos o elementos traza: silicio, níquel, cromo, litio, 

molibdeno y selenio, aquellos que nuestro organismo requiere en 

cantidades pequeñísimas (del orden de microgramos).    

 

3.2.2.1 ingestas diarias recomendadas de micronutrientes 

Como ya se ha hablado anteriormente la alimentación es una pieza clave para 

una estado de salud optimo, sin embargo se debe de tener conocimiento de 

las cantidades adecuadas de nutrientes se necesita para mantenerse en 

equilibrio. Para ello existen publicaciones o fuentes de información que hablan 

acerca de las ingestas diarias que se den tener de ciertos nutrientes.  

De acuerdo a Martínez-puga y Lendoiro en Ingestas recomendadas de 

micronutrientes: vitaminas y minerales, 87 -91, definen algunas de las 

ingestas de algunas vitaminas, las cuales son:  

 Vitamina A: La cantidad diaria media de vitamina A que debe ingerir 

una persona depende de factores como la edad, masa corporal y 

actividad metabólica. Así, para jóvenes y adultos se establecen unas 

necesidades de 700 y 600 μg respectivamente. Las necesidades 

nutricionales aumentan en los grupos de mayor edad (1000 μg para los 

varones y 800 μg para las mujeres). 

 Vitamina D: las ingestas diarias varían en función de la duración e 

intensidad de la radiación solar y de la etapa de la vida. Cuando la 

exposición a la luz solar es suficiente el factor nutricional no es tan 

importante, puesto que la síntesis endógena se realiza correctamente. 

Se sugiere que los requerimientos nutricionales (R.N.) para adultos 



sanos están ampliamente cubiertos con una ingesta entre 5-10 μg/d. 

Para adultos entre los 60-69 años se recomienda que la ingesta de 

vitamina D sea de 10 μg/d y por encima de los 70 años las R.N. se fijan 

en 15 μg/d. En cualquier caso, no se debe superar la ingesta de 50 μg/d 

en los adultos. 

 Vitamina E: Vienen marcados directamente por la ingesta de ácidos 

grasos poliinsaturados (A.G.P.): el aumento de A.G.P. en la dieta 

conlleva un aumento de las necesidades de esta vitamina. Se sugiere 

que la cantidad adecuada de vitamina E en la dieta es de 0,4 mg de a-

Tocoferol por cada gramo de A.G.P. 

 Vitamina K: Se sitúa en torno a los 100 μg por día. Se cree que un 

microgramo de vitamina K por kilo de peso y día puede ser suficiente 

para cubrir con garantías sus necesidades orgánicas en los ancianos 

Así mismo existen tablas con la información resumida que de igual forma son 

de utilidad, lo importante y lo que hay que tomar en cuentas es a que población 

está dirigida, ya que puede haber cambios de ingesta debido a la raza de las 

personas. Por ejemplo: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3 Propiedades de la Jamaica  

De acuerdo a la publicación de “el poder del consumidor” en 2018 se 

argumenta que la flor de jamaica suele ser reconocida por sus propiedades 

terapéuticas o medicinales. Esto se debe a que, como la mayoría de las 

plantas, concentra múltiples vitaminas, minerales y compuestos bioactivos 

llamados fitoquímicos, con diversas propiedades antioxidantes, 

antiinflamatorias e antihipertensivas. 

La flor de jamaica es particularmente rica en hierro y calcio, dos minerales 

relevantes para la salud, particularmente durante la infancia, adolescencia y 

la en general edad reproductiva. 

Por su naturaleza la flor es fuente de fibra, situación que promueve la salud 

digestiva y cardiovascular, al promover la reducción de colesterol y azúcar en 

sangre. 



Los ácidos polifenólicos y algunos flavonoides, como las antocianinas, 

son compuestos bioactivos que protegen nuestras células de procesos de 

oxidación, los cuales pueden derivar en enfermedades crónicas como las 

cardiovasculares. 

Particularmente, la jamaica ha demostrado tener efectos anti-hipertensivos, 

debido a su capacidad de inhibir una enzima clave en procesos 

cardiovasculares. 

Otros estudios muestran propiedades diuréticas, laxantes y antibacterianas. 

 

Por otro lado de acuerdo con la publicación de hiplantro la teresita 

2010.  Determino que la rosa de Jamaica disminuye los niveles de substancias 

grasas en la sangre como el colesterol malo y los triglicéridos. Es un 

coadyuvante en la regulación de la presión sanguínea, propiedad que hace 

de la Jamaica un alimento ideal para la gente que padece niveles elevados de 

colesterol y para la gente hipertensa. 

 

De la misma manera añade otro beneficio, que es la de Regular la producción 

de insulina, propiedad que lo hace un alimento de alto valor para la gente que 

sufren de diabetes. Otro de los beneficios es el combate las células malignas 

de varias formas de cáncer sin afectar las células sanas. Propiedad que hace 

de la Jamaica un alimento deseable para gente que buscan prevenir esta 

enfermedad.  

de la misma manera una publicación de “orgánico autosuficiente” sustentó 

estudios ya realizados con anterioridad, añadiendo que la jamaica Es rica en 

antioxidantes, no presenta actividad tóxica ni mutaénica., posee vitaminas( A 

,C ,y B ), minerales(calcio ,hierro ,magnesio ,zinc),ácido ascórbico, 

carbohidratos ,ácido cítrico y málico, recomendada en terapia del corazón, 

enfermedades de los nervios, baja el estrés, hipertensión, fiebre, 

enfermedades hepáticas y calcificación de las arterias. Disminuye los niveles 

de sustancias grasa en la sangre como el colesterol malo y los triglicéridos. 

Regula la producción de insulina-Diabetes. Contribuye a las acciones anti 

cancerígenas o cardioprotectivas y vasculares. Rica en carbohidratos 



haciendo de ella una bebida hidratante para deportistas. Hidrata en casos de 

bebidas alcohólicas. Es diurética (evita retención de líquidos, problemas 

renales). Elimina lípidos y líquido, mejorando el peso corporal. Reduce: 

espasmos musculares, anemia, infecciones, manchas en la piel, problemas 

de trombos. 

 

Carvajal, en, los usos y maravillas de la jamaica, 2015 coincide que los 

extractos de la jamaica demuestran que podrían actuar como antioxidantes y 

contribuir a las acciones anticancerígenas o cardioprotectivas. Se ha 

reportado que tales extractos pueden tener un efecto antiespasmódico, 

reducen la hipertensión, son antimicrobianos y de propiciar la relajación del 

músculo uterino. La dieta parece desempeñar un papel importante en el 

desarrollo de muchas enfermedades, especialmente las relacionadas con los 

trastornos cardiovasculares y el cáncer, las cuales se consideran asociadas 

con el estrés oxidativo. Además de que es excelente para combatir la resaca 

alcohólica.  El agua de flor de Jamaica es un buen antiséptico intestinal y 

mejora la digestión. Cuando se toma en forma de té, alivia el insomnio, los 

procesos gripales y las enfermedades eruptivas de la piel. El agua de flor de 

Jamaica previene la ceguera nocturna, fortalece huesos y dientes. Es útil 

para combatir la debilidad muscular. Previene y combate infecciones 

respiratorias, anemia y fatiga. También limpia el hígado y los riñones. Al 

aumentar la cantidad de orina excretada por el organismo, la flor de 

Jamaica ayuda a la limpieza interna, ya que elimina toxinas del cuerpo, y el 

exceso de agua con la consecuente disminución de peso.  En estudios 

médicos realizados se ha demostrado plenamente el 100% de efectividad del 

agua de flor de Jamaica en el tratamiento preventivo de la 

hipertensión. Disminuye el colesterol «malo» hasta un 35%, y los triglicéridos 

hasta en un 19% en el 99% de las personas que tenían niveles muy altos de 

tales lípidos y que durante un año consumieron a discreción agua de Flor de 

Jamaica. 

 

 



3.3.1 efecto antihipertensivo y cardioprotector 

Como bien se mencionó anteriormente la Jamaica tiene propiedades que 

ayuda al cuerpo humano en este caso se habla de su efecto antihipertensivo 

y cardioprotector. 

Esto es gracias a un nutriente en específico denominado flavonoides y que se 

encuentran en la flor de Jamaica “los flavonoides poseen propiedades 

antiinflamatorias, antioxidantes, antialérgicas, hepatoprotectoras, 

antitrombóticas, antivirales y anticarcinogénicas” (Tenorio, los flavonoides y el 

sistema cardiovascular, 2006). 

 

3.3.1.2 los flavonoides  

Los flavonoides son pigmentos naturales presentes en los vegetales y que 

protegen al organismo del daño producido por agentes oxidantes, como los 

rayos ultravioletas, la polución ambiental, sustancias químicas presentes en 

los alimentos, etc. El organismo humano no puede producir estas sustancias 

químicas protectoras, por lo que deben obtenerse mediante la alimentación o 

en forma de suplementos. Están ampliamente distribuidos en plantas, frutas, 

verduras y en diversas bebidas y representan componentes sustanciales de 

la parte no energética de la dieta humana.  

“Los flavonoides contienen en su estructura química un número variable de 

grupos hidroxilo fenólicos y excelentes propiedades de quelación del hierro y 

otros metales de transición, lo que les confiere una gran capacidad 

antioxidante” (Martínez, Gonzales, Culebras, Tuñón, los flavonoides: 

propiedades y acciones antioxidantes, 2002, 272), por ello, desempeñan un 

papel esencial en la protección frente a los fenómenos de daño oxidativo, y 

tienen efectos terapéuticos en un elevado número de patologías, incluyendo 

la cardiopatía isquémica, la aterosclerosis o el cáncer.  

Los flavonoides no poseen las características de las vitaminas: no son aminas 

y conforman otro grupo químico, pero por su acción protectora y la 

imposibilidad del organismo humano de producirlos merecen ser incorporados 

al grupo de los nutrientes esenciales. 



Estudios realizados en diferentes lugares del mundo y en personas diferentes 

mostraron que “hay una asociación inversa entra la ingesta diaria de 

flavonoides y la mortalidad a causa de una enfermedad coronaria. Este efecto 

cardioprotector podría explicarse por la combinación de propiedades 

antioxidantes, antiagregantes plaquetarios y vasodilatadores, recientemente 

se ha reportado que tanto la quercetina como metabolitos metilados de ésta, 

ejercen efectos antihipertensivos y reducen la hipertrofia del ventrículo 

izquierdo, la disfunción endotelial y mejoran el estatus oxidativo plasmático y 

hepático.” (Tenorio, los flavonoides y el sistema cardiovascular, 2006). 

 

Otro estudio realizado en personas con hipertensión para comprobar los 

beneficios que la flor de Jamaica posee determino que “encontrando una 

reducción del 11.2% de las cifras de presión sistólica, así como un decremento 

del 10.7% de la presión diastólica 12 días después de iniciado el protocolo.” 

(Tenorio, los flavonoides y el sistema cardiovascular, 2006). 

Así mismo diferentes   trabajos   han   demostrado   que   los extractos  de  

Hibiscus  sabdariffa  reducen  la presión arterial en los seres humanos, y se 

ha postulado que la   acción   hipotensiva   podría   atribuirse   a   un   efecto 

vaso relajante. Otro posible mecanismo puede ser la inhibición de la enzima 

convertidora de angiotensina I. 

 

 

3.2.1.3 las antocianinas  

Las antocianinas son pigmentos vegetales de color azulados, rojos oscuro o 

morado, que contienen las plantas, se clasifican dentro de los flavonoides y 

su función en las plantas es la de atraer a los depredadores para que 

consuman sus frutos y ayuden a dispensar las semillas del fruto y ayudar a 

reproducir la especie. 

En las plantas las antocianinas se encuentran en todos los tejidos, incluyendo 

las hojas, los tallos, las raíces, las flores y los frutos, pueden confundirse con 

https://www.ecured.cu/Pigmentos
https://www.ecured.cu/Vegetales
https://www.ecured.cu/index.php?title=Azulados&action=edit&redlink=1
https://www.ecured.cu/Hojas


los carotenoides, que también le dan color a las flores y hojas, aunque a 

diferencia de las antocianinas, éstos no son solubles en agua. De acuerdo con 

su color se pueden dividir en tres, los cuales son: la malvidina da color 

purpúreo, las flavonas dan marfil o amarillo y se pueden encontrar muy 

frecuente en las hojas de Agave; la delfinidina, azul; la cianidina, violeta; la 

pelargonidina, rojo y salmón.  

Así mismo se sabe que las antocianinas encontradas en la flor de Jamaica 

traen múltiples beneficios en el organismo dentro de las que se encuentran “la 

reducción de la enfermedad coronaria, efectos antitumorales, 

antiinflamatorios y antidiabéticos, además del mejoramiento de la 

agudeza visual y del comportamiento cognitivo. Los efectos terapéuticos de 

las antocianinas están relacionados con su actividad antioxidante” (EcuRed, 

antocianinas, 20)  

Por otro lado también se realizó un estudio en personas al azar que padecían 

hipertensión arterial y la intención de esto es comprobar las teorías que se 

tienen de la flor de Jamaica ante estos padecimientos y demostró que 

disminuían notablemente los signos de y parámetros de la tensión arterial y 

en algunos casos se normalizaban. 

De la misma manera describía como fue que administraron la flor de Jamaica 

en estos pacientes. “La administración de Hibiscus sabdariffa fue mediante 

infusiones de 10 g del cáliz seco de la flor en 0.51 L de agua diariamente, en 

ayunas, durante un período de 4 semanas. Al término de este período, se 

encontró que la infusión de H. sabdariffa causaba una disminución 

estadísticamente significativa tanto de la presión sistólica (de 139.05 a 123.73 

mm Hg) como de la presión diastólica (de 90.81 a 79.52 mm Hg), siendo el 

compuesto responsable de este efecto hipotensor, la antocianina, cuyo 

contenido fue estandarizado a 9.6 mg de antocianina por día” (Tenorio, los 

flavonoides y el sistema cardiovascular, 2006). 

Dado por hecho que al incluir la flor de jamaica de manera de infusión trae 

efectos significativos y de manera positiva para disminuir significadamente los 

parámetros de tensión arterial, al mismo tiempo se debe de relacionar con una 

https://www.ecured.cu/index.php?title=Visual&action=edit&redlink=1


buena dieta saludable y balanceada y actividad física, así como la disminución 

de sal en las comidas para obtener mejores resultados.  

 

3.3.2 efecto hipolipemiante  

A través de los alimentos y/o de la alimentación se pueden obtener los 

nutrientes necesarios para mantener adecuados niveles de salud, sin 

embargo muchas de las veces las personas se ven influenciadas por la 

sensación de placer desenfocándolos de mantener una alimentación 

saludable y optar por alimentos pocos saludables.  

Dentro de la gastronomía mexicana y en especial la comiteca existe gran 

variedad de alimentos ricos en grasas saturadas que son parte de la cultura  

tradición, sin embargo la mayoría de las veces se suelen consumir este tipo 

de alimentos de manera muy frecuente lo que a la larga pueden provocar 

enfermedades como diabetes mellitus tipo II o bien dislipidemias.  

Si bien existen ciertos alimentos que tienen la capacidad de reducir los niveles 

de lípidos en la sangre dando crédito a su efecto hipolipemiante, entendiendo 

como efecto hipolipemiante a cualquier sustancia farmacológicamente activa 

que tenga la propiedad de disminuir los lípidos en sangre.  

Un ejemplo de estos alimentos es la Jamaica.  

Se ha demostrado que la Jamaica tiene muchas propiedades benéficas para 

el cuerpo humano pero un estudio reciente ha demostrado grandes resultados 

acerca del efecto hipolipemiante.  

“En los estudios se administró extracto etanólico a ratas hiperlipidémicas y se 

vió que las concentraciones de 200 y 300mg/Kg de extracto de Jamaica 

mostraron una reducción del colesterol sérico en un 18.5% y 22% 

respectivamente, el nivel de triglicéridos en suero en un 15.6% y 20.6% 

respectivamente; el nivel sérico de LDL en un 24% y 30% y el nivel de VLDL 

en un 15.5% y 20.5%. Sin embargo, no se apreció ningún cambio significativo 

en el nivel de HDL” (Barral, Hibiscus sabdariffa: propiedades terapéuticas, 



2018, 12) lo que significa que incluir a la dieta diaria la flor de jamaica es de 

beneficio para los seres humanos. 

Pero a pesar de que la flor de Jamaica ayude a contrarrestar los niveles altos 

de lípidos en la sangre, no significa que desciendan hasta los niveles óptimos, 

ya que esto también va de la mano con una buena alimentación, baja en 

grasas saturadas, así como incluir a la actividad física dentro de los hábitos 

de cada una de las personas, para que así sea una manera más efectiva para 

lograr los objetivos de beneficio y al mismo tiempo tenerlos por mucho más 

tiempo.  

Es por ello que también hay que hacer ciertos cambios de hábitos que no 

benefician en nada al organismo y peor aún, la mayoría de las veces pueden 

perjudicarlo.  

 

3.3.3 Efecto diurético  

Como bien sabe existen algunos alimentos que pueden ayudar en el 

recuperación y/o tratamiento de algunos padecimientos, en este caso se habla 

de retención de líquidos, para ello se deben ingerir alimentos que tengan 

propiedades diuréticas, como la flor de Jamaica.  

Entendemos como efecto diurético a aquella sustancia que estimulan a la 

expulsión de orina ayudando a evitar la retención de líquidos y al mismo 

tiempo controlar la presión arterial evitando riesgos de hipertensión.  

“La Jamaica es una de las plantas medicinales de Tailandia, la cual se ha 

investigado por su efecto antimutagénico. Varias partes de la planta, tales 

como flores, hojas, cálices y corola, se usan para varios propósitos 

medicinales en muchos países del oeste de África. Las hojas son emolientes 

y se usan comúnmente como diuréticas y sedativas, mientras que los frutos 

sirven para combatir el escorbuto.” (Delicias de jayaque, antecedentes y 

situación actual de la jamaica, 20)  

 

 

 



3.3.4 Efecto hipoglucemiante 

Como ya se ha mencionado anteriormente la alimentación juega un papel 

fundamental para conseguir un estado óptimo de salud, ya que si no se tienen 

los cuidados pertinentes se puede desarrollar algunas enfermedades que 

están relacionadas a ella, por ejemplo diabetes mellitus II. 

Claramente hay que tomar en cuenta que existen algunos otros factores 

predisponentes que participan para que esta enfermedad se desarrolle.  

Esta enfermedad suele iniciar por episodios en donde la glucosa en sangre es 

muy altos a los niveles óptimos. Y caracterizados por signos y síntomas únicos 

de esta enfermedad.  

Estos son poliuria, polifagia, polidipsia, y pérdida de peso anormal. 

Entendiendo como poliuria a las ganas excesivas de orinar de manera 

repetida durante todo el día y noche, polifagia a la constante sensación de 

hambre y ganas de comer, polifagia a las ganas intensas de tomar líquidos 

y/o sed constante.  

Antes de llegar a ser diagnosticado con diabetes mellitus II una buena opción 

de tratar de retrasarlo puede ser con una buena alimentación saludable y 

actividad física, en pocas palabras llevar un estilo de vida más saludable y una 

alimentación acorde a sus necesidades nutricionales.  

Pero también se pueden utilizar algunos alimentos que tienen propiedades 

hipoglucemiantes como la flor de jamaica.  

Como bien se menciona “Los polifenoles del HS han demostrado ser eficaces 

en múltiples enfermedades crónicas metabólicas ya que actúan sobre 

diferentes dianas debido a su variada naturaleza. Tienen un efecto inhibitorio 

sobre enzimas implicadas en la digestión de carbohidratos, como la α-amilasa, 

además de poder bloquear la absorción de azúcares y almidón.” (Barral, 

Hibiscus sabdariffa: propiedades terapéuticas, 2018, 13) 

 

 

3.4 Forma de consumo de la Jamaica  

Existen muchas formas de cómo consumir la flor de jamaica sin embargo “La 

forma más correcta de usar el hibisco y garantizar los mejores resultados es 

tomar las cápsulas para garantizar una dosis más exacta, sin embargo, 



también se puede preparar té de la planta, utilizando la especie Hibiscus 

sabdariffa, que se puede encontrar en las tiendas de productos naturales, 

farmacias y droguerías. Además del té puro y del agua de jamaica, el hibisco 

también se puede agregar a los jugos y a los batidos de fruta.” 

(Zanin, Tuasaude, 2007) 

 

De la misma manera en la publicación de “el poder del consumidor” en 2018 

explica que La forma más común de consumir el sabor de la flor de jamaica 

es a través de bebidas, como la tradicional agua de sabor y los tés. 

 

En una publicación realizada por el diario “el tiempo” en 2019 describe el 

proceso de preparación del agua de jamaica: poner a hervir 4 tazas de agua, 

1/2 taza de cálices de hibiscos secos (flor de Jamaica), Permitir que la mezcla 

hierva durante dos minutos, revolviéndola de vez en cuando.”  

Con lo anterior mencionado se puede decir que la mejor manera de incluir a 

la flor de la jamaica y poder extraer todos sus beneficios es en forma de 

infusión.  

Como se mencionaba anteriormente “mediante infusiones de 10 g del cáliz 

seco de la flor en 0.51 L de agua diariamente, en ayunas” (Tenorio, los 

flavonoides y el sistema cardiovascular, 2006). Esto es considerando que si 

se busca el bienestar o regular algunos parámetros en el cuerpo humano, 

como la glucosa, la tensión arterial, triglicéridos y colesterol.  

Sin embargo existen múltiples manera de introducirla a la dieta y aprovechar 

sus nutrientes en menor calidad claro debido a la forma en la que va a 

prepararse. Puede prepararse en platillos como ingrediente principal, en 

mermeladas, en vino o en una rica agua fresca.  

 

3.4.1 dosis recomendada al día 

La ingesta de la flor de jamaica en infusiones dependerá del fin que se busca 

obtener. Como se ha mencionado anteriormente se pueden consumir medio 

litro de infusión de jamaica al día.  



Algunos autores también mencionan que la ingesta puede ser un poco más 

“Debido a sus intensos efectos diuréticos, la dosis máxima de infusión de flor 

de Jamaica recomendada es de tres tazas al día, durante 24 horas.” (Mercado 

flotante, flor de jamaica, sf) tomando en cuenta que una taza contiene 

regularmente entre 240 y 250 ml en total del día se pueden consumir 750 ml 

diarios de la infusión de jamaica.  

Es importante también determinar la cantidad de flor de jamaica seca se debe 

de utilizar para realizar las infusiones.  

“Una dosis típica de jamaica para adultos es de 10 gramos de cáliz (parte de 

la flor) seca.” (EBSCO, hierbas y suplementos, 2013) 

 

3.4.2 contraindicaciones del consumo de Jamaica 

Muchas de las veces las personas al saber que hay alimentos que tienen 

propiedades de beneficio para el cuerpo humano tienden a aumentar su 

consumo y en ocasiones sin tener conocimiento de lo que hace realmente, 

solo se dejan influenciar por el simple hecho de saber que es bueno para la 

salud.  

Y de la misma manera no todas las cosas funcionan en todas las personas, 

hay casos especiales en las que esta planta que puede parecer inofensiva 

pero en algunas condiciones puede resultar lo contrario y en ocasiones 

causando daño irreversibles.  

 

3.4.3 En el embarazo  

“El agua de jamaica no es buena opción para mujeres embarazadas, debido 

a sus efectos emmenagógicos, los cuales pueden estimular la menstruación.” 

(Cocina delirante, razones por las cuales no tomar agua de jamaica, sf) 

En otra publicación menciona que “Según diferentes estudios realizados 

el hibiscus produce un efecto inhibitorio sobre la musculatura uterina, 

relajándola. Esto podría provocar complicaciones durante el embarazo, 



llegando a un aborto espontáneo.” (Innatia, contraindicaciones de la flor de 

jamaica en el embarazo, sf) 

Es por eso que se debe de tener cuidado y saber cuándo consumirla y en las 

dosis correspondientes. 

 

3.4.4 En personas con medicamento contra la hipertensión  

La hipertensión arterial está considerada como uno de los principales 

problemas de salud en el mundo, y sus efectos secundarios están en relación 

directa con diversas complicaciones en órganos como el cerebro, el corazón 

y los riñones. Puede ser generada por numerosos factores, entre los cuales 

los más conocidos son la arterosclerosis y la retención de sodio en el sistema 

vascular. 

Basándose en la medición de la presión sanguínea, existen diferentes 

clasificaciones de la hipertensión. La Norma Oficial Mexicana establece tres 

niveles: ligero o grado I (140-159/90-99 mm Hg), moderado o grado II (160-

179/100-109 mm Hg) y severo o grado III (más de 180/110). 

Como se ha mencionado con anterioridad la flor de jamaica ayuda en disminuir 

los parámetros de presión arterial, es por ello que no es ideal que cuando se 

consuman medicamentos que tengan la misma función de bajar o mantener 

los niveles de tensión arterial en los óptimos, se consuman ya que pueden 

provocar una hipotensión y agravar la situación del paciente, lo mismo pasa 

con pacientes que consumen medicamentos que ayudan a disminuir la 

glucosa en sangre porque de igual manera la persona puede causarse una 

hipoglucemia y terminar en condiciones fatales para él.  

 

3.4.5 En personas con medicamentos antinflamatorios 

También se conoce que la Flor de Jamaica puede, en ciertos casos, reducir 

el efecto de algunos medicamentos. Se sugiere consumir esta infusión dos 

horas antes o dos horas después de la toma de la medicina. 



Por eso es importante conocer un poco más de esta planta para evitar 

confusiones y tratar de utilizarla o consumirla de la mejor manera, sin que 

provoque daños secundarios.  

A resumidas cuentas es importante no dejarse guiar por lo que las personas 

dicen, siempre es mejor informarse un poco más para así evitar riesgos a la 

salud y tomar en cuenta que porque algo sea bueno para el organismo 

siempre se puede consumir.  

Es importante conocer las dosis y modo de  preparación de las plantas y/o 

alimentos que pueden aportar beneficios en el organismo.  

De la misma manera conocer los beneficios que pueden traer alimentos como 

la flor de jamaica pueden ser de ayuda ya que como se mencionó antes 

pueden ayudar a contrarrestar síntomas previos antes de las enfermedades.  

Pero al mismo tiempo es importante realizarse chequeos rutinarios para poder 

saber el estado de salud en el que se encuentran y si es necesario tomar la 

flor de jamaica en infusiones para poder aprovechar sus propiedades 

medicinales.  

Y para que esto funcione también se tiene que cambiar el estilo de vida por 

uno más saludable y activa, ya que muchas de las enfermedades en las que 

puede beneficiar la flor de jamaica están relacionadas con la alimentación.  

Claro que algunas de estas también tienen otros factores predisponentes que 

favorecen en la aparición de estas, como la genética.  

Esta demás decir que la flor de jamaica es muy versátil y que se pueden incluir 

en la dieta diaria, porque aunque no sea en forma de infusión se pueden 

obtener los nutrientes de esta planta, aunque claro no de la misma calidad y 

cantidad que si se consumiera en infusión.  

Las propiedades de esta planta se aprovechan mejor cuando pasa por un 

método de cocción o de calor.  
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