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Capitulo Il Marco Teodrico

3.1 Definicion de infusién

Sin duda alguna a lo largo de la vida se ha ido confirmando que una sana
alimentacion trae efectos positivos en el organismo. Ademas de que la mezcla
de varios alimentos da como resultado platillos y bebidas con sabores unicos

y extraordinarios.

Existen alimentos que por si 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

extraccion de propiedades de una planta o fruto.

De acuerdo con la publicacion de Ruiz en Viviendo la Salud, Una infusiéon es
una bebida obtenida de la extraccion de los componentes quimicos de
plantas, hojas y frutos a partir de agua, aceite o alcohol. Normalmente las
infusiones se obtienen sumergiendo la sustancia organica 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

sintomas 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 infusibn mas popular del mundo. Originario del sur de China, el té
empez6 siendo una bebida medicinal disfrutada sélo por las clases altas de la
sociedad hasta que en el siglo XVI se extendié por Europa y a partir de ese
momento se permitié su uso en toda la sociedad y se populariz6 como una

bebida de consumo diario por su aroma y su sabor.



2. Café

El café es la segunda infusién mas consumida en el mundo, superada soélo
por el té. Mientras el té es histéricamente mas consumido en el mundo
oriental, el café forma parte indiscutible de la cultura y los habitos alimenticios
de Occidente.

Por otro lado Sweetea en su publicacién ¢ Qué es una infusion exactamente?
En 2016 menciona algo similar las infusiones no necesariamente tienen Teina,
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

ebullicion.

Al mismo tiempo una publicacion 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, raices 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 Caracteristicas de las infusiones

Sweetea menciona que las infusiones Las infusiones se preparan con agua
muy caliente, pero sin hervir. El t¢ en muchas ocasiones se espera a que
hierva el agua, aunque en ninguno de los dos casos se recomienda llegar al
punto de ebullicién, siempre es bueno hacer té o infusiones con no mas 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 multiples beneficios
y un sinfin de propiedades, segun 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 digestion se realice correctamente. Asi 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 6rganos del
cuerpo requieren agua para funcionar correctamente. Por ello, mantener el

cerebro hidratado ayuda a tener una mejor concentracion y memoria.

3. Contribuye a tener una piel mas 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 calorias extras. El sabor del agua simple no es
un sabor que guste a todos. Adoptar el habito de beber al menos ocho vasos
de este liquido al dia puede resultar mas dificil para las personas. Agregarle
tu fruta favorita facilitard la transicion hacia habitos mas 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

deshidratacion. 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 azGcar consumida en el dia. Por ello,

es mejor optar por agua simple.

Por otro lado Paulina Moreno en una publicacion 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 estan:

e ayudan al sistema digestivo
e estimula la actividad cerebral
e pueden contribuir a tener una piel mas saludable

e dan un toque de sabor sin calorias

Asi 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 alimentacion

La alimentacion es el proceso por el cual se toman o ingieren los alimentos y
gue a través de ellos se obtienen los nutrientes necesarios para subsistir. Es
importante que la poblacién en general lleve un estilo de alimentacion
saludable para poder tener condiciones O6ptimas 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 crénicas comunes como las
enfermedades cardiovasculares, la diabetes y la osteoporosis; condiciones

como la obesidad y el sindrome metabdlico salud en peligro.

También define que una alimentacion saludable es aquella que aporta todos
los nutrientes esenciales y la energia que cada persona nhecesita para

mantenerse sana.



Por otro lado la Organizacion Mundial de la Salud explica que una dieta
saludable ayuda a protegernos de la malnutricion en todas sus formas, asi
como de las enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las
cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el cancer.

La alimentacion esta constituida por lo nutrientes, quienes a su vez se
clasifican en los macronutrientes (necesarios en cantidades relativamente

grandes) o micronutrientes (necesarios en cantidades mas pequefias).

3.2.1 Macronutrientes

Cruz define que los macronutrientes son hidratos de carbono, grasas,
proteinas y macronutrientes agua. La (exclusion de la fibra y el agua)
proporcionan material estructural (aminoacidos a partir de los cuales se
construyen las proteinas, y lipidos a partir del cual se construyen las
membranas celulares y algunas moléculas de sefalizacion) y la energia. Parte
del material estructural puede ser utilizado para generar energia interna, y en
cualquier caso, se mide en julios o kilocalorias (a menudo llamadas "calorias"

y escrito con mayusculas para distinguirlos de calorias pequefios 'c').

Los hidratos de carbono y proteinas proporcionan aproximadamente 17 kJ (4
kcal) de energia por gramo, mientras que las grasas proporcionan 37 kJ (9
kcal) por gramo., Aunque la energia neta de cualquiera depende de factores
tales como la absorcion y el esfuerzo digestivo, los cuales varian
sustancialmente de instancia a la instancia. Vitaminas, minerales, fibra y agua

no aportan energia, pero son necesarios por otras razones.

Asi mismo una publicacion de la péagina Definicion de define a los
macronutrientes como aquellos elementos que proporcionan energia al
organismo. Se trata de las proteinas, los hidratos de carbono y los lipidos.
Los micronutrientes, en tanto, permiten el desarrollo de los procesos

metabdlicos, 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 mas pequefias. Existen muchas definiciones de este grupo

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

Por ejemplo para la Organizaciéon Mundial de la Salud, Nutrientes, 2017 aclara
gue los micronutrientes (también llamados oligonutrientes) son las vitaminas
y los minerales, que se consumen en cantidades relativamente menores, pero

gue son imprescindibles para las funciones organicas.

Sin embargo en una publicacion Alvarez en Fundacion para la Diabetes

menciona una clasificacion de los micronutrientes
e Vitaminas:
Hidrosolubles: son ocho vitaminas del grupo B y la vitamina C.

Liposolubles: vitaminas A, D, Ko E.

e Minerales y oligoelementos: en este grupo se encuentran el calcio,
fésforo, magnesio, sodio, potasio, cloro, azufre, hierro, yodo, cinc,

cobre, cromo, selenio y fluor.

También la Organizacion de las Naciones Unidas Para la Agricultura y
Alimentacién, 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 pequefias.
Estos son extremadamente importantes para la actividad normal del cuerpo y
su funcién principal es la de facilitar muchas reacciones quimicas que ocurren
en el cuerpo. Los micronutrientes no le proporcionan energia al cuerpo. De la

misma manera menciona una clasificacién 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 dias. 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 citricas. 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 lacteos y los aceites

vegetales.

Asi 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 esta 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 mayoria son cofactores necesarios para la funcién 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 publicacion de
la FAO, en este caso Top culinario.com nutricién y gastronomia, en una de
sus publicaciones menciona que los micronutrientes son una serie de
sustancias quimicas de caracter organico e inorganico que, pese a no aportar
valor energético a nuestro organismo, son esenciales para su correcto
funcionamiento. Y que En funcién de su naturaleza podemos hablar de

micronutrientes organicos (vitaminas) e inorganicos (los minerales).

De igual forma explica que las vitaminas son nutrientes esenciales, es decir,
no pueden ser sintetizadas por nuestro organismo, asi 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 acidos grasos). Se conocen trece vitaminas en los seres humanos, nueve
de ellas del tipo hidrosolubles - ocho del complejo vitaminico 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 funcion de su demanda,

los cuales son:

Macroelementos: sodio, potasio, calcio, fosforo, magnesio, cloro y
azufre, aquellos que nuestro cuerpo demanda en mayor cantidad (se
miden en gramos).

Microelementos: hierro, fllor, yodo, manganeso, cobalto, cobre y zinc,
se necesitan en menor cantidad (se miden en miligramos).
Oligoelementos o elementos traza: silicio, niquel, cromo, litio,
molibdeno y selenio, aquellos que nuestro organismo requiere en

cantidades pequefisimas (del orden de microgramos).

3.2.2.1 ingestas diarias recomendadas de micronutrientes

Como ya se ha hablado anteriormente la alimentacion 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 informacion que hablan

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

De acuerdo a Martinez-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 metabdlica. Asi, para jovenes y adultos se establecen unas
necesidades de 700 y 600 ug respectivamente. Las necesidades
nutricionales aumentan en los grupos de mayor edad (1000 ug para los
varones y 800 ug para las mujeres).

Vitamina D: las ingestas diarias varian en funcion de la duracion e
intensidad de la radiacion solar y de la etapa de la vida. Cuando la
exposicion a la luz solar es suficiente el factor nutricional no es tan
importante, puesto que la sintesis endégena se realiza correctamente.

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



sanos estan ampliamente cubiertos con una ingesta entre 5-10 pg/d.
Para adultos entre los 60-69 afios se recomienda que la ingesta de
vitamina D sea de 10 ug/d y por encima de los 70 afios las R.N. se fijan
en 15 ug/d. En cualquier caso, no se debe superar la ingesta de 50 ug/d
en los adultos.

Vitamina E: Vienen marcados directamente por la ingesta de &cidos
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
gue 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 situa en torno a los 100 yg por dia. Se cree que un
microgramo de vitamina K por kilo de peso y dia puede ser suficiente

para cubrir con garantias sus necesidades organicas en los ancianos

Asi mismo existen tablas con la informacion resumida que de igual forma son

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

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

personas. Por ejemplo:

Tabla 2. Vitaminas liposolubles (Rhoades y Tarner: Fisiologia Médica, Masson 1997)

Cantidad diaria

Vitamins recomendada Fuentes Lagsr y modo de absorcion Funcion
A 1.0 ER Higado, nddn, manteguilla, Imestino delgada; pasiva Vision, desarrollo osce
leche entera, queso, b-caroteno desarrollo cpitelal,
{produce dos moleculas de retinol) reproduccion.

D 20 UL Higado, manmequiliz. leche. Intestino delgado; pasiva Crecomiento v desarrollo.
reforzada con vitamina D, formaceon de heesos y
comverswon ded 7 -deshidro- dientes, estimulacion de

colesterol por k2 luz ultravioleta la sbhsorcaon micstinal de
cako y fosfate
movilzacion de xnes
calcio de los huesos.
E 10 mg Gérmen de tnigo, plantas verdes Intestino delgado; pasiva Antioxadante
yvema del hucve, keche,
mamequillz. v came
K T0-100 pg Vegeszles verdes El imestmo delgndo proximal Coagulacion de la sangre

ER: equivalente def retmol, UL: umidades imscrmacsonales, Ul

y flora micstinal

= 0025

absorbe activamente las filo-
qumonas de los vegetales

verdes y pasivamente las

menaguinosas procedenics
de b flora intestinal.

ue.



Tabla 4. Vitaminas hidrosolubles

Cantidad diaria

Vitamina recomendada Fuentes Lugar v modo de absorcion Funcién
C 60 mg'dia Frutas, vegetales. came T'mansporte activo por of ilcon Cocnzimaz o cofactor de
(higado y niica) muchos procesos

oxidativos

B, (tamma) I mg'dia Levaduras, higado. granos A bajas comoentraciones Mctabolismo de los
de cereales. lemmales por transposte activo: hedratos de carbooo.

n aliss concentracioncs por
difission simple.

B2 1.7 mg'dia Productos lacicos Tramsporte actrve en cf miestino Metabolismo.
{nbofiavina) proxsmal.
Niacma 19 myg'dia Levadun de corvera, A bajas comcemtraciones Componcntes de las
carme por transparic modiado por cnzimas NAD(H) v
transpamnador y NADP{H); mctabolssmo
v dependsente del sodso. de los hidmtos: sintesis de

acidos Zrmsos Y CSICroldes.

B, 22 meidia Levadura de corvera, Por difission pasiva cn el Metabolsmo de los amuinoa- |

&
| piridoxina ) gcrmen de tngo, came, micsuno delgado cados y bos hidratos de
granes complcios de carbono.

cercales, productos lacteos,

Brotina 200 mg'dis Levadurn de corveza, feche A bajas comcoptracioncs Cocnrimsa para las cnzimss |}
lumunales por mansporte carboxilasa. transcarboxi-
activo: o altas concentra- lasa ¥ descarbonalasa;

crones por difusion sumplc mcizholismo de lipados,

ghucosa y ammnoacidos

Acdo folico 1.5 mg'dia Higado, alubas, vegetales Por mansparie facildado Biosintesis de acidos
de hojss oscuras. dependiente del sodio. nucleicos. maduracion de
globalos rojos: promucve
el crecimicnan

Bi2 3 mg'dia Higado, nfion, producios Absorbida en ¢l ticon Davison cclular normal:
lactoos. hucvos. pescado. terminal, por transporte sa deficst afecta pancipal-

activo quc smphca al mente la medula osca v Ia
factor mtrinseco muoosa mmicstinal ¥ provoca

ancmia pcmicicsa

(Rhoades v Tamer; Fisiologia Médica, Masson 1997)

3.3 Propiedades de la Jamaica

De acuerdo a la publicacién 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 mayoria de las
plantas, concentra multiples vitaminas, minerales y compuestos bioactivos
llamados fitoquimicos, 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, situacion que promueve la salud
digestiva y cardiovascular, al promover la reduccion de colesterol y azucar en

sangre.



Los acidos polifendlicos y algunos flavonoides, como las antocianinas,
son compuestos bioactivos que protegen nuestras células de procesos de
oxidacién, los cuales pueden derivar en enfermedades cronicas 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 publicacion de hiplantro la teresita
2010. Determino que larosa de Jamaica disminuye los niveles de substancias
grasas en la sangre como el colesterol malo y los triglicéridos. Es un
coadyuvante en la regulacion de la presion sanguinea, 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 afiade otro beneficio, que es la de Regular la produccion
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 cancer 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 publicacion de “organico autosuficiente” sustenté
estudios ya realizados con anterioridad, afiadiendo que la jamaica Es rica en
antioxidantes, no presenta actividad toxica ni mutaénica., posee vitaminas( A
,C ,y B ), minerales(calcio ,hierro ,magnesio ,zinc),acido ascorbico,
carbohidratos ,acido citrico y malico, recomendada en terapia del corazon,
enfermedades de los nervios, baja el estrés, hipertension, fiebre,
enfermedades hepaticas y calcificacion de las arterias. Disminuye los niveles
de sustancias grasa en la sangre como el colesterol malo y los triglicéridos.
Regula la produccion de insulina-Diabetes. Contribuye a las acciones anti

cancerigenas o cardioprotectivas y vasculares. Rica en carbohidratos



haciendo de ella una bebida hidratante para deportistas. Hidrata en casos de
bebidas alcohdlicas. Es diurética (evita retencion de liquidos, problemas
renales). Elimina lipidos y liquido, 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 podrian actuar como antioxidantes y
contribuir a las acciones anticancerigenas o cardioprotectivas. Se ha
reportado que tales extractos pueden tener un efecto antiespasmadico,
reducen la hipertension, son antimicrobianos y de propiciar la relajacion del
musculo uterino. La dieta parece desempefiar un papel importante en el
desarrollo de muchas enfermedades, especialmente las relacionadas con los
trastornos cardiovasculares y el cancer, las cuales se consideran asociadas
con el estrés oxidativo. Ademas de que es excelente para combatir la resaca
alcohdlica. EIl agua de flor de Jamaica es un buen antiséptico intestinal y
mejora la digestion. 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 Uutil
para combatir la debilidad muscular. Previene y combate infecciones
respiratorias, anemia y fatiga. También limpia el higado y los rifiones. 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 disminucion 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 Ila
hipertensién. Disminuye el colesterol «malo» hasta un 35%, y los triglicéridos
hasta en un 19% en el 99% de las personas que tenian niveles muy altos de
tales lipidos y que durante un afio consumieron a discrecién agua de Flor de

Jamaica.



3.3.1 efecto antihipertensivo y cardioprotector

Como bien se menciond 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 especifico denominado flavonoides y que se
encuentran en la flor de Jamaica “los flavonoides poseen propiedades
antiinflamatorias, antioxidantes, antialérgicas, hepatoprotectoras,
antitrombdticas, 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 dafio producido por agentes oxidantes, como los
rayos ultravioletas, la polucidon ambiental, sustancias quimicas presentes en
los alimentos, etc. El organismo humano no puede producir estas sustancias
guimicas protectoras, por lo que deben obtenerse mediante la alimentacion o
en forma de suplementos. Estan 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 quimica un niumero variable de
grupos hidroxilo fendlicos y excelentes propiedades de quelacion del hierro y
otros metales de transicion, lo que les confiere una gran capacidad
antioxidante” (Martinez, Gonzales, Culebras, Tufidn, los flavonoides:
propiedades y acciones antioxidantes, 2002, 272), por ello, desempefian un
papel esencial en la proteccion frente a los fendmenos de dafio oxidativo, y
tienen efectos terapéuticos en un elevado nimero de patologias, incluyendo

la cardiopatia isquémica, la aterosclerosis o el cancer.

Los flavonoides no poseen las caracteristicas de las vitaminas: no son aminas
y conforman otro grupo quimico, pero por su accién 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 asociacion inversa entra la ingesta diaria de
flavonoides y la mortalidad a causa de una enfermedad coronaria. Este efecto
cardioprotector podria explicarse por la combinacion 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 ventriculo
izquierdo, la disfuncién endotelial y mejoran el estatus oxidativo plasmatico y
hepético.” (Tenorio, los flavonoides y el sistema cardiovascular, 2006).

Otro estudio realizado en personas con hipertension para comprobar los
beneficios que la flor de Jamaica posee determino que “encontrando una
reduccion del 11.2% de las cifras de presion sistdlica, asi como un decremento
del 10.7% de la presion diastolica 12 dias después de iniciado el protocolo.”
(Tenorio, los flavonoides y el sistema cardiovascular, 2006).

Asi mismo diferentes trabajos han demostrado que los extractos de
Hibiscus sabdariffa reducen la presion arterial en los seres humanos, y se
ha postulado que la accién hipotensiva podria atribuirse a un efecto
vaso relajante. Otro posible mecanismo puede ser la inhibicién de la enzima

convertidora de angiotensina |.

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 funcion 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 raices, 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
purpureo, 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 salmon.

Asi mismo se sabe que las antocianinas encontradas en la flor de Jamaica
traen multiples beneficios en el organismo dentro de las que se encuentran “la
reduccibn de la enfermedad coronaria, efectos antitumorales,
antiinflamatorios y antidiabéticos, ademas del mejoramiento de la
agudeza visual y del comportamiento cognitivo. Los efectos terapéuticos de
las antocianinas estan relacionados con su actividad antioxidante” (EcuRed,

antocianinas, 20)

Por otro lado también se realizé un estudio en personas al azar que padecian
hipertensién arterial y la intencion de esto es comprobar las teorias que se
tienen de la flor de Jamaica ante estos padecimientos y demostrdo que
disminuian notablemente los signos de y parametros de la tension arterial y

en algunos casos se normalizaban.

De la misma manera describia como fue que administraron la flor de Jamaica
en estos pacientes. “La administracion de Hibiscus sabdariffa fue mediante
infusiones de 10 g del caliz seco de la flor en 0.51 L de agua diariamente, en
ayunas, durante un periodo de 4 semanas. Al término de este periodo, se
encontr6 que la infusion de H. sabdariffa causaba una disminucion
estadisticamente significativa tanto de la presién sistolica (de 139.05 a 123.73
mm Hg) como de la presién diastélica (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 dia” (Tenorio, los

flavonoides y el sistema cardiovascular, 2006).

Dado por hecho que al incluir la flor de jamaica de manera de infusion trae
efectos significativos y de manera positiva para disminuir significadamente los

parametros de tension 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 fisica, asi como la disminucion

de sal en las comidas para obtener mejores resultados.

3.3.2 efecto hipolipemiante

A través de los alimentos y/o de la alimentacién 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
sensacién de placer desenfocandolos de mantener una alimentacion

saludable y optar por alimentos pocos saludables.

Dentro de la gastronomia mexicana y en especial la comiteca existe gran
variedad de alimentos ricos en grasas saturadas que son parte de la cultura
tradicion, sin embargo la mayoria 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 Il o bien dislipidemias.

Si bien existen ciertos alimentos que tienen la capacidad de reducir los niveles
de lipidos en la sangre dando crédito a su efecto hipolipemiante, entendiendo
como efecto hipolipemiante a cualquier sustancia farmacoldgicamente activa

gue tenga la propiedad de disminuir los lipidos 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 administrd extracto etandlico a ratas hiperlipidémicas y se
vié que las concentraciones de 200 y 300mg/Kg de extracto de Jamaica
mostraron una reduccion del colesterol sérico en un 185% 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 aprecio ningun 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 lipidos en la sangre, no significa que desciendan hasta los niveles 6ptimos,
ya que esto también va de la mano con una buena alimentacion, baja en
grasas saturadas, asi como incluir a la actividad fisica dentro de los habitos
de cada una de las personas, para que asi sea una manera mas efectiva para
lograr los objetivos de beneficio y al mismo tiempo tenerlos por mucho mas
tiempo.

Es por ello que también hay que hacer ciertos cambios de habitos que no
benefician en nada al organismo y peor aun, la mayoria de las veces pueden

perjudicarlo.

3.3.3 Efecto diurético

Como bien sabe existen algunos alimentos que pueden ayudar en el
recuperacion y/o tratamiento de algunos padecimientos, en este caso se habla
de retencion de liquidos, 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
expulsion de orina ayudando a evitar la retencion de liquidos y al mismo

tiempo controlar la presion arterial evitando riesgos de hipertension.

“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, calices y corola, se usan para varios propoésitos
medicinales en muchos paises del oeste de Africa. Las hojas son emolientes
y se usan comunmente como diuréticas y sedativas, mientras que los frutos
sirven para combatir el escorbuto.” (Delicias de jayaque, antecedentes y

situacion actual de la jamaica, 20)



3.3.4 Efecto hipoglucemiante

Como ya se ha mencionado anteriormente la alimentacion juega un papel
fundamental para conseguir un estado 6ptimo de salud, ya que si no se tienen
los cuidados pertinentes se puede desarrollar algunas enfermedades que
estan 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 6ptimos. Y caracterizados por signos y sintomas unicos
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 dia y noche, polifagia a la constante sensacion de
hambre y ganas de comer, polifagia a las ganas intensas de tomar liquidos
y/o sed constante.

Antes de llegar a ser diagnosticado con diabetes mellitus 1l una buena opcion
de tratar de retrasarlo puede ser con una buena alimentacién saludable y
actividad fisica, en pocas palabras llevar un estilo de vida mas saludable y una
alimentacion 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 multiples enfermedades crénicas metabdlicas ya que actian sobre
diferentes dianas debido a su variada naturaleza. Tienen un efecto inhibitorio
sobre enzimas implicadas en la digestion de carbohidratos, como la a-amilasa,
ademas de poder bloquear la absorcion de azucares y almidén.” (Barral,

Hibiscus sabdariffa: propiedades terapéuticas, 2018, 13)

3.4 Forma de consumo de la Jamaica
Existen muchas formas de cémo consumir la flor de jamaica sin embargo “La
forma mas correcta de usar el hibisco y garantizar los mejores resultados es

tomar las capsulas para garantizar una dosis mas 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 droguerias. Ademas 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 publicacién de “el poder del consumidor” en 2018
explica que La forma mas comun 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 publicacion realizada por el diario “el tiempo” en 2019 describe el
proceso de preparacion del agua de jamaica: poner a hervir 4 tazas de agua,
1/2 taza de calices 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
infusion.

Como se mencionaba anteriormente “mediante infusiones de 10 g del caliz
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 parametros en el cuerpo humano,

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

Sin embargo existen multiples 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 dia
La ingesta de la flor de jamaica en infusiones dependera del fin que se busca
obtener. Como se ha mencionado anteriormente se pueden consumir medio

litro de infusion de jamaica al dia.



Algunos autores también mencionan que la ingesta puede ser un poco mas
“Debido a sus intensos efectos diuréticos, la dosis maxima de infusion de flor
de Jamaica recomendada es de tres tazas al dia, 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 dia se pueden consumir 750 ml

diarios de la infusion de jamaica.

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

de utilizar para realizar las infusiones.

“Una dosis tipica de jamaica para adultos es de 10 gramos de cdliz (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 Yy 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 dano irreversibles.

3.4.3 En el embarazo

“El agua de jamaica no es buena opcién para mujeres embarazadas, debido
a sus efectos emmenagadgicos, los cuales pueden estimular la menstruacion.”

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

En otra publicacibn menciona que “Segun diferentes estudios realizados
el hibiscus produce un efecto inhibitorio sobre la musculatura uterina,

relajandola. Esto podria provocar complicaciones durante el embarazo,



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

jamaica en el embarazo, sf)

Es por eso que se debe de tener cuidado y saber cuando consumirla y en las
dosis correspondientes.

3.4.4 En personas con medicamento contra la hipertension

La hipertensiéon arterial estd considerada como uno de los principales
problemas de salud en el mundo, y sus efectos secundarios estan en relacion
directa con diversas complicaciones en 6rganos como el cerebro, el corazén
y los rifiones. Puede ser generada por numerosos factores, entre los cuales
los mas conocidos son la arterosclerosis y la retencion de sodio en el sistema

vascular.

Basandose en la medicion de la presion sanguinea, existen diferentes
clasificaciones de la hipertension. La Norma Oficial Mexicana establece tres
niveles: ligero o grado | (140-159/90-99 mm Hg), moderado o grado Il (160-
179/100-109 mm Hg) y severo o grado lll (mas de 180/110).

Como se ha mencionado con anterioridad la flor de jamaica ayuda en disminuir
los parametros de presion arterial, es por ello que no es ideal que cuando se
consuman medicamentos que tengan la misma funcién de bajar o mantener
los niveles de tension arterial en los 6ptimos, se consuman ya que pueden
provocar una hipotensiéon y agravar la situacion 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 infusion dos

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



Por eso es importante conocer un poco mas de esta planta para evitar
confusiones y tratar de utilizarla o consumirla de la mejor manera, sin que

provoque dafios secundarios.

A resumidas cuentas es importante no dejarse guiar por lo que las personas
dicen, siempre es mejor informarse un poco mas para asi 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 preparaciéon 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 menciond antes

pueden ayudar a contrarrestar sintomas 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 mas saludable y activa, ya que muchas de las enfermedades en las que

puede beneficiar la flor de jamaica estan relacionadas con la alimentacion.

Claro que algunas de estas también tienen otros factores predisponentes que

favorecen en la aparicion de estas, como la genética.

Esta demas decir que la flor de jamaica es muy versatil y que se pueden incluir
en la dieta diaria, porque aunque no sea en forma de infusion se pueden
obtener los nutrientes de esta planta, aunque claro no de la misma calidad y

cantidad que si se consumiera en infusion.

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

método de coccidén o de calor.
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