
       Damiana (Turnera diffusa) 

     Nombre científico: Turnera diffusa 

     Familia: Passifloraceae (anteriormente Turneraceae) 

     Otros nombres comunes: Damiana de California, 

oreganillo, hierba del venado, Mexican damiana (inglés) 

 

✅ Beneficios de la Damiana 

   1. Afrodisíaco natural y tónico sexual 

• Estimula el deseo sexual tanto en hombres 

como en mujeres. 

• Tradicionalmente usada en casos de fatiga sexual o impotencia leve. 

 

   2. Estimulante del sistema nervioso 

• Combate la fatiga física y mental, y mejora el estado de ánimo. 

• Útil en estrés, ansiedad leve, depresión leve y agotamiento nervioso. 

 

   3. Regulador hormonal femenino 

• Ayuda a equilibrar el ciclo menstrual y aliviar síntomas del síndrome premenstrual (SPM). 

• Puede aliviar algunos síntomas de la menopausia, como sofocos o cambios de humor. 

 

   4. Digestiva y carminativa 

• Mejora la digestión, alivia gases y cólicos. 

• Estimula el apetito y la función gástrica. 

 

   5. Diurética suave y depurativa 

• Promueve la eliminación de líquidos. 

• Útil en infecciones urinarias leves y limpieza del sistema renal. 

 

 

    Contraindicaciones y Precauciones 

   Evitar en estos casos: 

• Embarazo y lactancia: puede tener efectos uterotónicos. 

• Niños menores de 12 años. 

• Personas con trastornos psiquiátricos o bipolares: puede ser estimulante del ánimo. 

• No combinar con medicamentos ansiolíticos o antidepresivos sin supervisión médica. 

 

 



      Composición Química de la Damiana 

       1. Flavonoides (apigenina, luteolina, arbutina) 

• Antioxidantes, relajantes, y reguladores hormonales. 

 

       2. Aceites esenciales (1,8-cineol, pineno, timol) 

• Aromáticos, antibacterianos y estimulantes del sistema nervioso. 

 

       3. Alcaloides (damianina) 

• Estimulantes del sistema nervioso central, afrodisíacos. 

 

       4. Taninos 

• Astringentes, protectores digestivos y diuréticos suaves. 

 

       5. Goma, resinas y azúcares naturales 

• Contribuyen a su efecto calmante y suavizante digestivo. 

 

 

         Efectos de sus Componentes 

• Afrodisíaco natural → Aumenta la libido, la sensibilidad y el deseo sexual. 

• Estimulante nervioso suave → Combate el cansancio y mejora el ánimo. 

• Regulador hormonal femenino → Alivia SPM, dismenorrea y síntomas menopaúsicos. 

• Digestivo y carminativo → Mejora la digestión y alivia gases. 

• Diurético y depurativo → Apoya la eliminación de toxinas y líquidos retenidos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Damiana (Turnera diffusa Willd. ex Schult.)  

     Nombre científico: Turnera diffusa Willd. ex Schult. Wikipedia 

     Familia: Turneráceas (Turneraceae). 

     Otros nombres comunes: damiana, hierba de la pastora, oreganillo, hierba del venado, hierba de los 

enamorados, té de México, “damiana de California”. 

     Parte utilizada: hojas y sumidades floridas secas. En algunos casos se usan tallos finos y flores para 

infusión o tintura. 

     Uso tradicional: infusión o tintura por vía oral; en menor grado extractos secos en cápsulas y tónicos 

afrodisíacos. 

 

Usos medicinales tradicionales y modernos 

Tradicionales 

Originaria de México y zonas áridas del sur de EE. UU. y Centroamérica, la damiana ha sido utilizada 

desde tiempos prehispánicos como: 

• Tónico nervioso y del sistema reproductor: mejora la energía, el ánimo y la libido. 

• Afrodisíaco natural: favorece deseo sexual y vitalidad tanto en hombres como mujeres. 

• Regulador del sistema nervioso: calma ansiedad leve, depresión leve, melancolía, estrés y 

agotamiento mental. 

• Digestiva y estomacal: se usa como carminativo, para cólicos digestivos o pesadez. 

• Diurética y depurativa: tradicionalmente en retención de líquidos o infecciones urinarias leves. 

• En mujeres: coadyuvante en dismenorrea (dolor menstrual), síndrome premenstrual (SPM) y 

menopausia (por su acción equilibrante sobre el sistema hormonal y el estado de ánimo). 

Usos modernos validados 

• Estimulante del sistema nervioso central leve: combate fatiga mental, bajo estado anímico y apatía. 

• Afrodisíaco masculino y femenino: aumenta flujo sanguíneo pélvico, mejora la respuesta sexual y la 

sensación de placer (estudios farmacológicos y clínicos confirman acción prolibidinal moderada). 

• Antidepresivo leve: favorece la liberación de dopamina y serotonina (mecanismo comprobado en 

modelos animales). 

• Ansiolítico y adaptógeno: útil en estrés y agotamiento emocional. 

• En salud femenina: se ha utilizado para equilibrar alteraciones hormonales leves y aliviar síntomas 

de la menopausia y la menstruación. 

• En salud digestiva: alivia dispepsia, flatulencia y espasmos intestinales. 

 

 

 

https://es.wikipedia.org/wiki/Turnera_diffusa


Composición química y principios activos 

El perfil fitoquímico de Turnera diffusa explica gran parte de sus efectos estimulantes, hormonales y 

nervinos. 

Principales grupos de compuestos: 

• Flavonoides: apigenina, acacetina, luteolina, arbutina, turnerina → acción antioxidante, ansiolítica y 

vasodilatadora. 

• Terpenoides: pineno, cineol, timol, alcanfor → efecto estimulante y tónico. 

• Gonzalitosina, damianina (principio amargo característico) → estimulante nervioso, digestivo y 

afrodisíaco. 

• Arbutina: diurética y antiséptica urinaria (también presente en gayuba). 

• Cianogénicos y glicosídicos fenólicos: leves, sin toxicidad significativa. 

• Ácidos grasos y compuestos aromáticos: damianol, taninos, resinas, y trazas de cafeína natural. 

• Aceite esencial (0.2–0.9%): rico en cineol, p-cimeno, α-pineno, y β-cariofileno → contribuye al aroma 

y efecto estimulante. 

Tabla 1. Principios activos y efectos terapéuticos 

Principio / Grupo Localización / tipo Efectos principales 

Damianina (amargo 

tónico) 

Extracto etanólico 

de hojas 

Estimulante del sistema nervioso, mejora la 

energía, la atención y el ánimo. 

Flavonoides (apigenina, 

luteolina, acacetina) 
Parte aérea 

Antioxidantes, ansiolíticos, reguladores 

hormonales; potencian sensación de bienestar. 

Arbutina Hojas Antiséptico urinario y diurético suave. 

Aceite esencial (cineol, 

pineno, cariofileno) 
Hojas y sumidades 

Estimulante respiratorio y circulatorio; favorece 

irrigación pélvica (efecto afrodisíaco). 

Taninos / resinas Parte aérea 
Digestivos, astringentes suaves, tónico 

estomacal. 

Ácido damianólico 

(triterpeno) 

Extractos 

metanólicos 

Antidepresivo y adaptógeno leve; contribuye a 

equilibrio neuroendocrino. 

 

 

 

 



Evidencia científica moderna 

• Actividad afrodisíaca: Estudios en modelos animales muestran que extractos de Turnera diffusa 

mejoran la conducta sexual, acortan el periodo refractario y elevan los niveles de testosterona y 

óxido nítrico (NO), aumentando la vasodilatación genital. 

• Antidepresiva y ansiolítica: varios estudios en roedores evidencian incremento de serotonina y 

dopamina, efecto comparable a diazepam en ansiedad leve sin sedación. 

• Actividad antioxidante y adaptógena: sus flavonoides y compuestos fenólicos reducen el estrés 

oxidativo neuronal y la fatiga. 

• Efecto estrogénico y regulador hormonal: extractos metanólicos mostraron afinidad por 

receptores estrogénicos β, lo que explicaría parte del beneficio en síntomas de menopausia y SPM. 

• Efecto digestivo: se confirmó acción antiespasmódica sobre músculo intestinal, validando su uso 

como carminativo. 

• Efecto antimicrobiano: extractos hidroalcohólicos inhiben bacterias intestinales y uropatógenas 

leves (E. coli, Staphylococcus aureus). 

En general, los estudios avalan su uso como planta tónica, ansiolítica y afrodisíaca, con acción 

neuroprotectora y sin toxicidad relevante a dosis tradicionales. 

 

Precauciones, toxicidad y contraindicaciones 

• Seguridad general: planta bien tolerada a dosis herbolarias. No se conocen efectos tóxicos graves. 

• Contraindicaciones: 

o Embarazo y lactancia → puede estimular el útero, evitar su uso. 

o Personas con insomnio severo o hipertensión: la damiana es ligeramente estimulante; evitar 

tomas nocturnas o muy concentradas. 

o No combinar con estimulantes (cafeína, ginseng, guaraná) en exceso. 

o Evitar uso prolongado continuo (>3 semanas sin descanso). 

• Efectos adversos raros: insomnio leve, taquicardia leve, irritación gástrica en dosis muy altas. 

• Interacciones: puede potenciar efectos de antidepresivos serotoninérgicos o inhibidores de la MAO 

(evitar combinación sin supervisión). 

• Tópico: el aceite esencial concentrado puede irritar piel sensible; usar siempre diluido (<2%). 

 

 

 

 

 



Formas de consumo y preparación seguras 

Tabla 2. Preparaciones medicinales de Damiana 

Forma / 

Preparado 
Fórmula / concentración Dosis / frecuencia Indicaciones principales 

Infusión (té) 

1–2 g (1 cdita) de hojas secas 

por 200 mL de agua; reposar 

10–15 min. 

1 taza 1–3 veces al día 

(última antes de las 6 

pm). 

Fatiga, ansiedad leve, 

dispepsia, bajo ánimo, 

falta de libido. 

Tintura (1:5 en 

alcohol 45–60%) 

Macerar 1 parte de hojas 

secas en 5 partes de alcohol 

45° por 15 días. 

15–30 gotas en agua, 

2–3×/día. 

Tónico nervioso, 

afrodisíaco, equilibrante 

hormonal. 

Extracto fluido 

(1:1) 

Uso farmacéutico 

estandarizado. 

2–4 mL/día, dividido 

en 2 tomas. 

Estrés, depresión leve, 

menopausia. 

Cápsulas 

(extracto seco 

4:1) 

250–500 mg por cápsula. 1 cápsula 2×/día. Fatiga, deseo sexual bajo. 

Baños de 

asiento / 

compresas 

20 g en 1 L de agua caliente. 
Aplicar tibio 

localmente. 

Dismenorrea, tensión 

pélvica, relajación 

nerviosa. 

      Consejo: el efecto afrodisíaco y equilibrante se percibe mejor con uso continuo de 1–2 semanas. 

No superar 10 g diarios de hoja seca ni 3 mL diarios de tintura concentrada. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Identificación botánica, hábitat y especies similares 

  

Descripción botánica: 

Arbusto pequeño aromático de 30–60 cm de alto, de tallos finos y ramificados. 

Hojas pequeñas, oblongas o espatuladas, de borde ligeramente dentado y con vellosidades finas que le 

dan un tono grisáceo. 

Flores pequeñas, amarillas, con cinco pétalos, muy fragantes, dispuestas en las axilas de las hojas. 

Fruto seco en cápsula con semillas diminutas. 

Hábitat y distribución: 

Crece silvestre en zonas áridas y semiáridas de México (Baja California, Sonora, Chihuahua, Sinaloa, 

Durango, San Luis Potosí, etc.), así como en el sur de EE. UU. y Centroamérica. 

Prefiere suelos pedregosos y bien drenados, con exposición solar plena. 

Resistente a sequía. 

Especies relacionadas: 

• Turnera ulmifolia: ornamental, flores amarillas más grandes, no se usa medicinalmente igual. 

• Turnera diffusa var. aphrodisiaca: variedades silvestres con mayor contenido de aceites esenciales y 

damianina (preferidas para tinturas). 

 

 

 

 

 

 



Síntesis terapéutica 

Acción principal Sistema Resumen terapéutico 

Tónico nervioso y 

afrodisíaco 

Nervioso y 

reproductor 

Mejora ánimo, energía, libido; actúa sobre 

dopamina y óxido nítrico. 

Antidepresivo y 

ansiolítico leve 
Nervioso central 

Equilibra estados emocionales; útil en estrés 

crónico y fatiga. 

Carminativo y digestivo Digestivo Reduce gases, favorece digestión y apetito. 

Diurético y antiséptico 

urinario 
Urinario 

Favorece eliminación de líquidos y limpia vías 

urinarias. 

Regulador hormonal 

femenino 

Endocrino / 

reproductor 

Atenúa síntomas de SPM y menopausia; sin 

acción estrogénica agresiva. 

 

           Notas prácticas para tu cuaderno 

• La damiana es ideal en fórmulas nervinas-afrodisíacas junto con pasiflora, ginseng, maca, cacao o 

muira puama. 

• En salud femenina, puede combinarse con salvia, albahaca morada, o maca para equilibrar 

hormonas y estado de ánimo. 

• En el hombre, se combina con tribulus, ginseng o jengibre para energía y vitalidad. 

• Su aroma seco y amargo la vuelve ideal en tinturas y microdosis. 
















	143.pdf

