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0]as

* Persea
americana

 Familia:
Lauraceae

Nombre
cientifico

Preparacién:

Aguacate

—

» Cargado de
grasas
saludables

* Rico en vitamina
E, vitamina A,
minerales

-
» Colesterol

* Diabetes

* Dolores de
huesos

J

—

Para el colesterol hervir siete hojas en un litro de agua y tomar como

agua de tiempo.

En algunas zonas de Michoacan utilizan la pulpa para la articulacién
de la rodilla, cubierta con un lienzo caliente toda la noche.




Anilillo

Blechum Brownei
Familia: Acanthaceae

 Anemia N
* Rifones

* Acné

« Curacion de heridas

* Hongos en los pies )

Preparacion:

Para anemia se hierve un poco de agua con una rama grande y se
toma como agua del dia.

Para el rifidn calentar un litro de agua y cuando esté hirviendo, colocar
una ramita por unos segundos y retirarla para que no se pierdan las
propiedades. Se toma un vaso dos veces por dia durante una semana.

Se emplea para curar granos, usando la maceracion de las hojas
aplicadas sobre los granos.

Para curar heridas se secan o tuestan las hojas, se muelen hasta
hacerlas un polvo que se esparce sobre la herida por varios dias.

Minimiza los efectos de los hongos producidos al andar descalzo. Se
emplean las hojas cocinadas en agua hasta espesar, se deja enfriar
n poco y se meten los pies, lavando la parte afectada directamente
on las hojas.




Arnica

» Tithonia diversifolia e Curar heridas
 Familia; Asteraceae * Dolores
e VOmitos

Preparacion:

Para heridas, hervir unas ramas afadiendo ramas de hierba cancerina
y golondrina, y limpiar la herida con la preparacion.

Para dolores, machacar hojas y untar en la zona de dolor.
En algunas zonas de México se emplea como forraje.

La coccién de las hojas en agua se usa contra vomito como agua de
tiempo.

En Cuba se utilizan las hojas en maceracién con alcohol, para dolores
musculares.

En Costa Rica se esté utilizando a nivel experimental para incrementar
la produccioén de frijol en barbechos mejorados. Se considera que esta
especie aporta nutrientes en especial fosforo, para el desarrollo del

frijol.




Belladona

« Kalanchoe pinnata
 Familia: Crassulaceae

Usos

Hinchazon de pies
Golpes

Fiebre

Enfermedades hepaticas
Quemaduras

« Sedante
Preparacion:

Suavizar una hoja con las manos, por medio de movimientos suaves y
colocarla en los pies o en la parte afectada.

Es originaria de la India, donde la usan para tratar enfermedades
hepaticas por su efecto protector del higado.

En Puebla es utilizada como remedio para bajar la calentura, para lo
cual colocan la planta molida junto con su jugo sobre el abdomen del
paciente.

En Chiapas, Veracruz y Yucatan se ocupa la hoja exprimida o molida
sobre quemaduras.

Algunos estudios realizados sobre células aisladas o en animales de
laboratorio han mostrado su utilidad en diversas enfermedades,
incluido el cancer.

Por su efecto sedante no es recomendable conducir cuando se esta
ingiriendo esta planta.

Es importante evitar la planta durante el embarazo por sus efectos
inhibidores del parto.




Canastilla

Elytraria imbricata
Familia: Acanthaceae

Nombre
cientifico

Diarrea
Picaduras de alacran

Alteraciones del aparato
excretor

Preparacion:

Para la diarrea, hervir unas hojas en un litro de agua y tomar mientras
se presenta el malestar.

Para picaduras de alacran se aconseja beber el cocimiento de la raiz,
hojas y tallos, hasta que termine la sensaciéon de asfixia.

En algunas zonas de México la utilizan en el tratamiento de
alteraciones del aparato excretor como dolor de rifilones, mal de oriny
para limpiar los rifiones.

En Culiacan la utilizan como forraje para el ganado.




Cedro

Cedrela odorata
Familia; Meliaceae

La infusion de las hojas
se usa para dolor de
muelas y oidos




Chilagogo

Urera caracasana
Familia; Urticaceae

Calculos renales

Dolor por
mordedura del Usos

cocuyo blanco

Preparacion:

Para calculos renales, hervir unas hojas en un litro de agua y tomar
como agua de tiempo.

Es utilizado para disminuir el dolor por la mordedura del cocuyo blanco,
se coloca una hoja sobre la mordedura varias veces hasta que se quita
el dolor

En algunas zonas es conocido como Chichicastle.

En Colombia es empleada como especie forrajera de gran importancia.
En Peru la emplean contra hemorragias, infecciones de ovarios, anemia,
reumatismo y para purificacion de la sangre.




Epazote

Nombre cientifico  USOS

] Chenopodium

ambrosioides [ | Como desparasitante

|| Familia: Chenopodiaceae [ | Dolores menstruales

Preparacion:

Como desparasitante, hervir unas hojas en agua y tomarla en ayunas
por las mafanas durante dos dias.

Los tarahumaras consideran que los tés concentrados de epazote son
peligrosos y deben ser usados Unicamente para severos casos de
infeccion por lombrices, cuando no hayan sido eficaces otros
tratamientos con hierbas.

Suele ser empleado para dolores menstruales, para lo cual se prepara
un té junto con unas ramas de ruda.

En Morelos, las parteras nahuas recomiendan atole de chocolate con
epazote, cuando las madres no tienen suficiente leche para
amamantar a sus hijos.

Se han reportado casos de intoxicacion en nifilos por haber bebido té

de epazote, en Buenos Aires.




Estafiate

« Artemisia mexicana
Nombre ° Familia: Asteraceae

cientifico

Diabetes

Dolores estomacales
Diarrea
Desparasitante
Reumatismo

n:

Para @@lores estomacales hervir unas hojas junto con hojas de hinojo, ruda y ajo, y tomarlo
como té, dos o tres veces al dia.

Es empleado en el caso de diarreas, para lo cual se ingiere el cocimiento solo o0 mezclado con
hierbabuena, manzanilla, aguacate y guayaba, entre otras.

Desde Baja California Sur hasta Veracruz aconsejan beber cocimiento del estafiate solo o
acompafado de epazote, ajenjo o con hierbabuena, en ayunas, para eliminar los parasitos
intestinales.

En Michoacéan utilizan un preparado alcohdlico hecho a base de hojas de estafiate, aguacate,
aceite de oliva, cempasuchil, albahaca y jengibre para contrarrestar el reumatismo. Se frota el
preparado en la parte afectada.

Siendo una planta con fuertes principios no conviene tomarla mas de seis dias seguidos. Se
recomienda descansar otros seis dias, volviendo a tomarla nuevamente otros seis dias.




Guacino

AT

F- U, L

» A

Guazuma ulmifolia
Familia; Malvaceae

Dolor de huesos
Estrefimiento

Preparacion:

Para el estrefiimiento, hervir en agua unas hojas y un pedazo de palo
mulato rojo. Tomar un vaso por la mafana y tarde, hasta sentir alivio.



Semillas Mango

Nombre
cientifico

* Eliminar lombrices o

* Mangifera indica parasitos intestinales

 Familia; Anacardiaceae

Preparacion:

En el Distrito Federal se prepara un remedio con la semilla seca y
pulverizada. Se disuelve en agua y se filtra y toma durante el dia




Neem

Azadirachta Reum?/tismos
Familia: enfermedades
Meliaceae de la piel

Preparacion:
Se utiliza el aceite de las semillas para untar localmente

Para eliminar plagas en cultivos, se pulveriza las semillas y las hojas del
arbol y se esparce en el cultivo.




Jatropha curcas
Familia: Euphorbiaceae

Como abono verde dado el alto contenido de nitrégeno que contienen,
similar al de la gallinaza

Abono
Producir jabén
Purgante

Preparacion:

En Tanzania producen jabon con el aceite de las semillas y los extractos
de semillas, hojas y corteza se utilizan como purgante.




Semilla o hueso de aguacate

* 70% de los aminoacidos
del aguacate estan en su semillay
contiene mucha fibra soluble

Preparacion:

Para dolores de huesos: rallar medio hueso de aguacate y ponerlo en
alcohol. Se deja 10 dias en reposo, agitando de vez en cuando la
botella. Pasado este tiempo, se masajea el liquido con las manos
sobre la zona adolorida.




Nombre
cientifico
Apetitivo
Familia:
amaryllidaceae Expectorante
Allium sativum Insomnio

Antihipertensivo
Preparacion:
Crudo tiene propiedades como apetitivo

Tomandolo en forma de té, un diente de ajo, por cada dosis limpia la
voz y ayuda a la expectoracién cuando hay catarro pulmonar

Si se padece insomnio es bueno comer un diente de ajo antes de
dormir




Apio

Apium graveolenses
Familia: Apiaceae

Diurético

antihipertensivo

Malestar estomacal
Regulariza ciclo menstrual

Propiedades:

La semilla contiene terpenos cardio-catidnicos, flavonoides que son
utilizados como diurético. Contiene saponinas utilizadas como
expectorantes y cuenta con camarinas en la semilla, utilizada como
vasodilatadoras y por tanto esta recomendada para la hipertension.
También se usa para malestar estomacal. Regulariza el ciclo
menstrual




Bardana

Nombre
Lo Usos
cientifico
 Arctium lappa L. » Las semillas han
« Familia: Asteraceas mostrado alguna

actividad cancerigena




Cilantro de monte




Cilantro

Nombre
cientifico

Coriandrum
sativum

Familia:Apiaceas

Usos

Bronquitis
Gases
estomacales
Indigestion

Preparacion

Té
Cocimiento




Girasol




Jengibre

Raices
A ~

-Remedio eficaz para el

* Zingiber alivio de problemas
officinale intestinales, nauseas,

vomitos... aparte de

Nombre resultar un buen
. o antiinflamatorio y
cientifico \_ antiséptico.

e Propiedades

J

N

« Parala
infuisones o te
de jengibre se
pone a hervir el
jengibre con una
cantidad de agua
moderada

Modo de
preparacion




Taro

Nombre cientifico: coocasia

esculenta

PropiedadeSZ Mejora la digestion,

combate el estrefimiento.

Su alto contenido en fibra dietética regula la insulina y
la glucosa en la sangre. Reduce el riesgo de diabetes.
Es bueno para la salud visual.

Modo de preparacion: caentar

el agua hasta que hierva. Una vez hervida el agua,
agregar los 7g de taro organico al vaso, disolver en el
agua caliente y endulzar

v . K f b A
g
’ £ a. R VUL




Remolacha

Nombre cientifico

» Beta vulgaris

Propiedades

» Es una fuente estupenda de vitamina C, lo que hace que
la absorcion del hierro aumente

Modo de preparacion

e La forma mas comun de consumirlo, es hervido, 0 en
forma de licuado




Ginseng

- Propiedades

« Panax ginseng
e Para estimular la memoria,

reducir la fatiga temporal,

Nombre mejorar la energia fisica y
: ifi mental, calmar la inflamacion,
cientitico reducir el estrés y prevenir el
envejecimiento.
NS J

Preparacion:

* Rocear una raiz.

+ Echarla en un cazo con un litro de agua.

* Poner a calentar a fuego fuerte y cuando comienza a hervir bajar el fuego.

* Dejar cocer durante unos 45 minutos.

+ Una vez transcurrido ese tiempo, colamos y bebemos una taza con el liquido
resultante.

7z

;
v
¥
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Dalia

@)

o)

Nombre cientifico:
Dabhlia

@

Propiedades:

Son una fuente de fibra
natural y fibra dietética que
reduce los niveles de
colesterol vy triglicéridos,
ayuda a perder peso vy
regula la presion arterial
gracias al ordenamiento del

metabolismo.

J

0

6\

Modo de preparacion:

Su preparacion es como la de cualquier tubérculo, se cuece en agua sin
ningun otro condimento. El agua se puede utilizar como té y luego de
quitar la cascara que envuelve el tubérculo se pica en cubos pequefios
para combinarla y preparar diferentes platillos.




Camote

Nombre cientifico: ipomoea batatas




Zanahoria

Nombre cientifico: paucus carota

Propiedades: \

Rica en potasio y fosforo, es un excelente
vigorizante para mentes cansadas y restauradora
de nervios. Fortalece las uias y el cabello, al que
aporta brillo. Las células madre de la zanahoria
son ricas en betacaroteno, también Illamado
provitamina A, que en el organismo se transforma

Qn retinol o Vitamina A. /

4 ., )
Modo de preparacion:

Los nutrientes de la zanahoria lo podemos aprovechar
comiéndolo cocido, o tomandolo en licuados.

o J




Regaliz




Whitania somnifera

/Propiedades: A

Es una hierba medicinal tradicional con multiples beneficios para la salud.
Puede reducir la ansiedad y el estrés, ayudar a combatir la depresion, aumentar
la fertilidad y la testosterona en los hombres e incluso puede aumentar la

funcion cerebral
\ /

/I\/Iodo de preparacion: \

15 g de cada, mas un fruto de anis por
taza. Separas una cucharada sopera de
la mezcla por cada vaso de agua, mas
el anis estrellado. Lo cueces durante 4-
5 minutos. Lo mantienes en reposo
unos 10 minutos, bien tapado, y pasado

Q nlazo_ lo clelas. /




Colinabos

Nombre cientifico

Brassica napobrassica PrOpledades

Fuente de minerales preparacion
como potasio y

manganeso, y una

Se puede hervir para

buena fuente de infusiones, incluso hay
tlamina, vitamina B6, muchas recetas para
calcio, magnesio y utilizarlo en comidas

fosforo




Papa

Tallos o cortezas

* Solanum tuberosum

Nombre cientifico:

e Contiene una cantidad moderada
de hierro, pero el gran contenido
de vitamina C fomenta la
absorcion de este mineral.

Propiedades . Tiene vitaminas B1, B3y B6, y

otros minerales como potasio,
fosforo y magnesio, asi como
folato, acido pantoténico y
riboflavina.

« La papa lo podemos cocinar
Modo de de muchas maneras, y

pre paracion podemos disfrutar de sus
nutrientes.




Topinambur




Cebolla

«UADES DE LA Lct

© www.botanical-online.com
CIRCULACION
Reduce la hipertension
y fluidica la sangre

ACNE
Ayuda a quitar el acné,
- aplicada externamente o

DIURETICA ‘ consumida en la
Ayuda a eliminar [a retencio alimentacion
de liquido

cemsSi§en. PERDIDA DE AUDICA
Remedio popula

ANTIBIOTICO NATURAL
‘ontra infecciones
. digestivas




Esparragos




Canela

Nombre
cientifico.cinnamomum verum

PROPIEDADES DE LA
&=  CANELA

Especia aromdtica y medicinal
con propiedades digestivas,
carminativas y antibidticas

Expectorante y
antiinflamatoria,
Mejora la digestion s i

y la flatulencia ' \ P rotarlas

Contrael < :

mal aliento Estimulante
potenciador natural

Propiedades:

Es una buena fuente de hierro, calcio,
fibra, vitaminas C y Bl y selenio.
Ademas, cuenta con aceite esencial,
gue le otorga un poder antioxidante y
antimicrobiano, que impide el
desarrollo de gérmenes

Modo de preparacion:

La manera mas comun de
preparalo, es en infusiones.




Nombre cientifico:
Oxalis tuberosa

/Propiedades: D

Es un producto con una gran
rigueza nutricional, rico en
carbohidratos, calcio, fésforo y
hierro. Son reconocidos sus
beneficios para reducir el dolor y

@ hinchazon de las heridas. /

/I\/Iodo de preparacion: h

Lavar la oca, sancocharla y cuando
esté cocida, licuarla y agregar la
chancaca, azlcar y la canela. Dejar
hervir por unos minutos y al final echar
unas gotas de vainilla.

N /




Mashua

* Nombre cientifico:
* Tropaeolum tuberosum

* Propiedades: )

« Aporta con grandes propiedades farmacéuticas vy
curativas al cuerpo humano. Segun estudios, este
alimento con proteina, carbohidrato y antocianina es
anticancerigeno, y es capaz de tratar el cancer del
colon, piel y prostata. -

« Modo de preparacion:

» Hervir agua con hoja de mashua, como infusién; después se
deja enfriar el agua y se afiade miel de abeja y se toma durante
9 dias en ayunas




Angeélica




Cedro




Mulato

Nombre cientifico

* Bursera simaruba
 Familia; Burseracea

 Mal de orin

e Hervir cuatro pedazos de corteza
en un litro de agua y tomar fresca




Flores

Nombre

cientifico:

Rosa
rubiginosa

Rosa mosqueta




Nombre

cientifico

« Chamaemelum
nobile

Manzanilla

Ayuda a una buena
digestion.

Calma y reduce la
ansiedad.
Disminuye el estrés.
Ayuda a controlar la
diabetes.

Refuerza el sistema
inmunitario.

Ayuda a tratar
heridas y impurezas
de la piel.

Alivia los dolores
menstruales.

Hervir una taza de
agua a fuego medio
por unos 4 minutos;
bajar del fuego.

Poner el agua en
una taza y anadir
las hojas de nilla al
agua hirviendo.
Tapar la infusion y
dejar reposar
durante 304
minutos.

Colar y beber.




Echinacea

Nombre cientifico: Echinacea
angustifolia




Caléndula

Nombre cientifico: calendula officinalis




Aclano

Nombre

clentifico:centaurea
cyanus

Propiedades:el efecto astringente,\

antibidtico y antiinflamatorio del aciano explica
también su utilidad en dolores dentales, llagas
en la lengua, labios inflamados y sobre encias
sangrantes o irritadas. )

Modo de preparacion: parauso

interno se puede preparar una infusiéon a
partir de una cucharada de postre por taza
de agua hirviendo. Se toman hasta tres
tazas al dia. -




Lavanda

™

Nombre cientifico:

Lavandula

Propiedades:

Los compuestos quimicos de la
lavanda son utilizados para tratar

Modo
preparacion:

El procedimiento es problemas gastrointestinales vy
muy sencillo: durante la Primera Guerra
sumerge varias flores Mundial, sus propiedades
secas de lavanda en antibacteriales eran usadas para
agua hirviendo, deja inhibir el crecimiento de bacterias
reposar durante unos en el estbmago.

10 minutos, cuela y

sirve. Puedes
consumirla tanto fria
como caliente.

Bifidobacterium spp.

shuttersteck:



/

* Arnica
montana

Nombre
cientifico

|

Y

{1

° \“

i

Arnica

Ve [ Propiedades
- _ ™
« Se comporta como ) Hervu;rr]gs
antiinflamatoria, lrJr\nr?Sto =
analgésica, vulneraria dé';m oSs Je
(favorece la curacion de reJo o 9
heridas), cicatrizante, Fl)a rsn oy
antiséptica, antibacteriana, \___c0iamos J
antimicrobiana, antifungica,
antihistaminica y sedante, Modo de
y de forma mas matizada preparacion
\__ como tonico cardiaco, )
Aruica wontana
Eficaz coutra i j
shunat Sl AN VY7 ,ﬁ“."‘“«fi”;‘?””‘”
Mey es ,"

R |\ 2

Tieue pmp[ea(ad&r Etuuula la resoluciiu
aualgésicas Ae hewatowas

[avocel)




Romero

Propiedades:Es una planta aperitiva y antiespasmadica, que

ayuda a recobrar el apetito y a aliviar los espasmos
gastrointestinales, asi como un apoyo natural en caso de gastritis

Modo de preparacion:Las infusiones de romero se realizan
dejando hervir en agua la planta durante unos minutos. Posteriormente
se deja reposar, se cuela y ya esta lista para beber, hasta dos tazas al

dia




Menta

Nombre cientifico

Mentha x piperita

Propiedades

Tiene propiedades antiinflamatorias,
expectorantes, antisépticas, analgésicas,
antibacterianas o antitusivas

Modo de preparacion

La manera mas comun de utilizarla es en
infusiones




Buganvilia morada

Nombre .,
antif Usos Preparacion
Bougainvillea glabra Tos
Familia: Hervir unas flores
Nyctaginaceae en un litro de agua.

Tomar como agua
de tiempo mientras
se presenta la tos.

Otra manera en que
es empleada contra
la tos es poniendo a
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