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Nombre Cientifico: Hibiscus sabdariffa Nombre comun:
Karkade
Roselle
Descripcion quimica: Sorrel

Por cada 100 gr.:
Kcal: 49 gr.,
Carbohidratos: 11.31 gr.
Proteinas; 0.96 gr.
Grasas: 0.64.

» Minerales: Na, Ca, Fe, Mg, P, K.
« Vitaminas: B1, B2, B3, B12 Y C.

Descripcion terapéutica:

Actla como desparacitante gracias a su contenido de vitamina C, es una excelente
herramienta para combatir el envejecimiento prematuro celular, es anti-
hipertensivo, ayuda a la proteccidon contra hepatotoxicidad y tiene un efecto
diurético

Distribucion geografica

Flor de Jamaica, es un hibisco de la familia de las
malvdceas, . originario de Africa tropical, desde ~  ..".".7.n.c.c.
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''''''''''''''''''''''' Efectos negativos por su consumo excesivo

--------------------- Podria provocar un déficit de minerales esenciales para

''''''''''''''''' la salud del organismo, como el sodio y el potasio, por

otro lado, consumirlo en exceso puede- provocar:

hombres. U NS

Variedades de especie de distribucién local

e Criolla
* roja
* No acida.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Es un arbusto anual nativo de Africa e intensamente
cultivado en las regiones tropicales y subtropicales de la
India, Tailandia, Senegal, Egipto, Estados Unidos, Panama
y México
Parte del alimento que se usa
Sus flores (cdlices) son la parte de mayor
utilidad e importancia socioeconémica .

Forma en la que se usa

A partir de sus calices, se elaboran bebidas, por ejemplo, nuestra tradicional agua
de jamaica, dulces, diferentes tipos de salsas, mermeladas, concentrados, té y licof
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EUCALIPTO

-------
........
---------
----------

..........
..........
...........
oooooooooooo
-----------
------------
...........
............
...........
----------
...........
..........
.........
--------
-------
------

Nombre Cientifico: Eucalyptus camaldulensis Nombre comun:
 Calitro
e Eucalito
Descripcion quimica: e Ocalito

Por cada 100 gr.:
0 Calorias
0 Grasas
O Proteinas
Minerales: Fosforo
Potasio

Descripcion terapéutica:

Esta planta puede contribuir en diferentes efectos positivos mediante su consumo,
unas de las propiedades curativas que posee el eucalipto son: Combatir afecciones
respiratoria, mejora la tos, la bronquitis, rinitis, sinusitis, catarro, etc., ademas,
estimula el sistema inmunolégico, mejora la higiene bucal, e inclusive puede ser
hipoglucemiante.

Distribucion geografica

Los eucaliptos son originarios de Australia y
algunos .paises .de Asia sudoriental, donde crecen 7.7 LT
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''''''''''''''''''''''' Efectos negativos por su consumo excesivo
PEIRNNP - o o o o El eucalipto si se llega a consumir de una manera excesiva dicha planta,
............... puede ocasionar diferentes problemas para la salud, como por ejempla; puede
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Variedades de especie de distribucién local

e Eucalyptus globolusLabil
e Eucalyptus camaldulensis
e Eucalyptus deglupta

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Crecen en las montafas, los desiertos y las areas humedas.
Es algo sensible a las sequias prolongadas y prefiere suelos
ligeramente acidos y frescos. No resiste el frio intenso.

Parte del alimento que se usa

Normalmente se usa toda la hoja del
aucalipto para aliviar diferentes
malestares.

Forma en la que se usa

El eucalipto se puede usar en vaporizacion, infusiones, o simplemente quemando
algunas ramas secas para aprovechar su humo aroméatico, en todas estas formas
se puede sacar el provecho a sus propiedades desinfectantes y despejar las vias
respiratorias o simplemente fortalecer el organismo.
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HIERBABUENA

Nombre Cientifico: Mentha spicata

Descripcion quimica:

Por cada 100 gr.:
Macronutrientes:
e Hidratos de carbono contiene 15 gr
» Proteinas 3.8
Micronutrientes:
o EsricaenvitaminaAyC
« minerales: Fe, Ca, P,y K.

Nombre comun:

« Hierbabuena
o Batan
» Menta de jardin
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Descripcion terapéutica:

Un consumo moderado y poco habitual de dicha planta, puede ser beneficiosa para el organismo del
ser humano, ya que tiene diferentes funciones terapéuticas, tales como; quitar el mal aliento, alivia
problemas estomacales (distencién abdominal, nduseas, indigestion, sindrome de colon irritable y
colicos), ademds, actiia como analgésico y antiinflamatorio (dolores musculares y de cabeza).

Distribucion geografica

La hlerba buena es una planta originaria de la
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..................... Un consumo excesivo de la hierbabuena, puede ocasionar Ulceras

............... estomacales o intestinales, y en personas embarazadas puede® ocasionar

efectos abortivos de subebé. st sttt L,
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Variedades de especie de distribucién local Tt

e Menta Chocolate (Mentha piperita cv.)
e Pennyroyal (Mentha pulegium)

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Crece silvestre en casi cualquier terreno, prefiriendo la
sombra y los suelos arenosos y bien drenados. Tolera bien la
humedad, aunque no la sequia.

Parte del alimento que se usa

Normalmente se usa toda la hoja del
aucalipto para aliviar diferentes
malestares.

Forma en la que se usa

1.Bolsitas de té. Se usa como ayudante para eliminar grasas y toxinas.

2.Cremas y tonicos para la piel. Con la finalidad de aprovechar sus bondades
antisépticas.

3.Pastas dentales. Se emplea para combatir el mal aliento y otros problemas bucales
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CIRUELA
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Nombre Cientifico: Prunus domestica Nombre comun:
o Jocotes
 Jobos

Descripcion quimica: ) i
+ Ciruela

Por cada 100 gr.:
Macronutrientes:
Azucares simples: 10 g.
Micronutrientes:
e Esricaen fibra: 1g.
e Vitaminas: A, C, B2, B3, E y K.
e Minerales: Fe, P, Na, Mg, Ca, Cuy Zn.

Descripcion terapéutica:

Combate el estrefiimiento (rico en fibra), brinda efectos antioxidantes
(antiocianinas), se localizan en la piel y actiia como responsable de su color.

Distribucion geografica
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....................... Efectos negativos por su consumo excesivo
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..................... Un consumo excesivo de la ciruela puede favorecer a un aumento de peso
AR ademas, puede ocasionar gases intestinales y flatulencias. LT
Variedades de especie de distribucién local Tt

e S. mombin
e S. radlkoferi
e S. purpurea

Habitat o lugar en el que se desarrolla

es un arbol frutal que crece en las zonas tropicales de
América, desde México hasta Paraguay.

Parte del alimento que se usa

El fruto como tal, y se puede preparar de
diferentes maneras para consumirlo.

Forma en la que se usa

El mundo de la ciruela es el de una fruta jugosa y carnosa, perfecta como postre o para
reposteria (incluyendo tartas, pasteles, bizcochos o mermeladas) pero también para ser
guarnicion de primeros platos y principales
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Nombre Cientifico: Carica papaya Nombre comun:
e Fruta bomba (Cuba)
e Lechosa (Puerto Rico, Republica
., .. Dominicana, Venezuela)
DescrlpC|on quimica. * Mamon (Paraguay, Uruguay, norte de
Argentina)
« Papaya (méxico)

Por cada 100 gr.:
Macronutrientes:
43 KCal.
Micronutrientes:
o Vitaminas: B1, B2, B3, C, Ay D.
o Minerales: Na, K, Ca, Mg, P, Fe, Zn y I.

Descripcion terapéutica:

La papaya, puede ocasionar efectos terapéuticos en el organismo, tales como; el
estrefiimiento, ayuda a la diuresis por su contenido en aguay también actia como
un antioxidante, pero no previene el envejecimiento, ademas es una fruta que
contiene mas vitamina C que una naranja, y puede actuar a mantener las defensas
altas en el cuerpo.

Distribucion geografica

La papaya se localiza al este de Mesoameérica,
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....................... Efectos negativos por su consumo excesivo
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..................... Si bien la papaya funciona como laxante natural en personas con

............... estrefiimiento, también puede provocar efectos de laxantes adversos ‘en.los
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Variedades de especie de distribucién local Tt

e Tainung 1
e Hawaiana
e Maradol

Habitat o lugar en el que se desarrolla

La papaya pertenece al género Carica, de la cual es la Unica
representante. Este frutal se desarrolla en casi todas las
areas tropicales del mundo. Los principales paises
productores de este cultivo son la India, Brasil y México.

Parte del alimento que se usa

El fruto como tal, y se puede preparar de
diferentes maneras para consumirlo.

Forma en la que se usa

La papaya no tiene desperdicio, pues todo se puede aprovechar y consumir de diversas
maneras: semillas, hojas, piel, raiz, etc. Si se trata de la piel, se puede ingerir en
infusiones adelgazantes o infusiones para mantener el bronceado (en ambos casos, usa
papaya madura o casi madura)
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Nombre Cientifico: Cucumis melo Nombre comun:
e Melancia

e melén de agua

. Lo o Patilla
Descripcion quimica:

Por cada 100 gr.:

Macronutrientes:
Calorias: 34
Micronutrientes:

o Minerales: Manganeso, cobre, cloro, molibdeno,

zinc, hierro y boro.
o Vitaminas: A, B, C y E, 4cido fdlico.
o fibra

Descripcion terapéutica:

Eliminar toxinas, evitar dolores de estbmago y neutralizar la acidez estomacal.
Prevenir el estrefiimiento ya que es un laxante natural. Ayudar a mantener sana la
piel y a cicatrizar heridas. En conjunto de una buena alimentacion, ayuda a prevenir
el cancer y enfermedades cardiovasculares

Distribucion geografica

Es una especie cultivada en diferentes zonas de la

latitud - ‘morte.- 'y los 30° de latitud sur, STt
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continenté africano su nacimiento
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....................... Efectos negativos por su consumo excesivo

..................... Entre esos efectos estan la piel y la boca secas, dolores de cabza,

............... estrefiimiento, menor miccién, retencién de liquidos, confusion, piel arrugada,

fatiga, entre otros. Lttt

Variedades de especie de distribucién local Tt

e Cantaloup.
e Melon piel de sapo.
e Meldn amarillo.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Se cultiva en varios tipos de suelo, aunque prefiere aquellos de textura
media y arenosos, ricos en materia organica y con buena aireacion.
Deben ser suelo bien drenados, ya que los encharcamientos son
causantes de asfixia radicular y podredumbre en los frutos

Parte del alimento que se usa

El fruto como tal, y se puede preparar de
diferentes maneras para consumirlo.

Forma en la que se usa

Se consume lo que hay dentro de la cascara del melén, ademas, la corteza se utiliza
como recipiente para preparar macedonias; las semillas se consumen comunmente en
Africa y de ellas se puede obtener aceite comestible o usado en iluminacion.
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LENTEJA

-------
--------
.........
oooooooooo
----------
..........
-----------
------------
ooooooooooo
............
-----------
------------
-----------
----------
...........
..........
---------
........
-------
......

Nombre Cientifico: Lens culinaris Nombre comun:
e Roja o crimson.
e Pardina

., Lo e Puy o verdina.
Descripcion quimica:

Por cada 100 gr.:
Macronutrientes:

e contiene 28 gramos de proteina y 1 gramo de grasa.
Tiene también 67 gramos de carbohidratos y 1 gramo
de fibra,

Micronutrientes:

e Aportan 19 mg de calcio, 3,3 mg, hierro, 32 mg de
magnesio, 1,4 mg zinc y 100 mg de fésforo. En
cuanto a vitaminas que hay que destacar la tiamina
(0,13 mg), niacina (0,6 mg), viatmina Bé (0,18 mg) y
dcido félico 60 meg.

Descripcion terapéutica:

Las lentejas son ricas en fibra, lo que ayuda a regular el transito intestinal y
combate el estreflimiento. Al mismo tiempo, aunque no es la legumbre que contiene
mas cantidad, son una fuente de hierro, necesaria para evitar la aparicion de
anemias.

Distribucion geografica

En México los principales productores de lenteja
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....................... Efectos negativos por su consumo excesivo
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..................... Un consumo excesivo de este nutriente puede resultar en problemas del

............... rifién. Sin embargo, es algo sencillo de controlar si mides los niveles: que

debe descomponerlaengas L tLUtLUtUtUtututututuT

Variedades de especie de distribucién local

e Ellentejon.
e Larubia de la armifia.
e La lenteja pardina.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Crecen en casi cualquier clima y cualquier lugar, a excepcion de climas
extremadamente frios o muy calientes.

Parte del alimento que se usa

El fruto como tal, y se puede preparar de
diferentes maneras para consumirlo.

Forma en la que se usa

Lenteja en grano: tradicionalmente se ha hecho multitud de guisos con las lentejas en
todas las culturas culinarias. También de usan de acompafiamiento de platos mezcladas
con cereales o pseudocereales, en ensaladas, salteados
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Nombre Cientifico: Cicer arietinum Nombre comun:
e Garbanzo bermejo
e Garbanzo blanco

. g . . » Garbanzo carneruno
Descripcion quimica:

Por cada 100 gr.:
Macronutrientes:
¢ La composicién media en macronutrientes por 100 g
de garbanzos esl: Energia: 378 kcal. Hidratos de
carbono: 62.95 g, de los cuales 10.70 g son azicares
y 12.2 g hidratos de carbono no digeribles (fibra
alimentaria)
Micronutrientes:
¢ Destaca su contenido en calcio vegetal, potasio,
magnesio, fésforo y diversas vitaminas del complejo
B (Bl, B2, B3y B6) que contribuyen al funcionamiento
del sistema nervioso central.

Descripcion terapéutica:

Permite combatir el estrefiimiento, disminuir el colesterol, ayuda a controlar la
glucosa en la sangre y la presion arterial.

Distribucion geografica

En méxico, los estados productores a nivel
naciondl. “son. Sonora, Sinaloa, Baja California, — .".".".".7.".".

Michodcan- y- -Guanajuato (SIAP, 2017). EI - - oo
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....................... Efectos negativos por su consumo excesivo

..................... Una consecuencia desagradable, pero mucho mas comudn de consumir

............... legumbres es la flatulencia. Se debe a la presencia de dos aligosacaridos,

puede digerir.

Variedades de especie de distribucién local Tt

e Garbanzo del tipo kabuli
e Garbanzo café
e Garbanzo blanco

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Su cultivo se localiza en la region mediterranea, América Central y
Ameérica del Sur

Parte del alimento que se usa
El fruto como tal o tnicamente la cascara.

Forma en la que se usa

Se pueden hacer cremas, guisos, se puede hacer en forma de cocido, garapifiados, etc.
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FRIJOL B
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Nombre Cientifico: Phaseolus vulgaris Nombre comun: DR
o alubias.
 Frijol bayo
., Lo  Frijol negro
Descripcion quimica:
Macronutrientes:

e Asimismo al menos el 80% del frijol estd compuesto
por agua; y aportan Omg de colesterol y Omg de
grasa. Esta misma cantidad de frijol contiene 4
gramos de proteina, 3.6 gramos de fibra, 13.3
gramos de carbohidratos.

Micronutrientes:

¢ Representa 65% del total de proteina consumida y
una mayor fuente de micronutrientes, como hierro,
zine, tiamina y acido félico.

Descripcion terapéutica:

Segun se lee en la Enciclopedia de Medicina Tradicional Mexicana de la
Universidad Nacional Autonoma de México se usa el frijol para tratar diversos

padecimientos digestivos, ginecobstétricos, asi como en problemas de la piel y de
los érganos de los sentidos.

Distribucion geografica

El frijol fué domesticados independientemente en
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....................... Efectos negativos por su consumo excesivo

-----------
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..................... Si se llega a consumir frijoles todos los dias, se pueden desencadenar

............... severas consecuencias como irritabilidad digestiva, alteracién .hormana 0

mas riesgoso es el acido fitco. Tttt

Variedades de especie de distribucién local

e Mayocoba
* Peruano
e Flor de mayo

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Los diez estados de la Republica con mayor extension cultivada en el
2012 son: Jalisco, Veracruz, Tamaulipas, Chiapas, Oaxaca, Sinaloa,
Zacatecas, Michoacan, Guanajuato y Chihuahua; todos ellos con mas de
un millén de hectareas

Parte del alimento que se usa
Toda la semilla.

Forma en la que se usa

Como sopa, guarnicion o plato fuerte,
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Nombre Cientifico: Vicia faba Nombre comun:
o Habichuela

o Alubia,

. Lo o Faba
Descripcion quimica:

Por cada 100 Gramos.
Macronutrientes:
e Calorias: 65 kecal. Proteinas: 4,6 gr. Grasas: 0,4 gr.
Hidratos de carbono: 8,6 gr.
Micronutrientes:
e Las habas frescas ricas en nutrientes como la
vitamina By C, y minerales como manganeso, hierro,
cobre, calcio y fosforo

Descripcion terapéutica:

El haba contiene un compuesto llamado L-dopa (levo-dihidroxi fenilalanina),
precursor de la dopamina, en una cantidad que le confiere efectos terapéuticos en
el tratamiento de la enfermedad de Parkinson. Ayuda a mejorar el rendimiento de
las funciones motoras de los pacientes, sin generar efectos secundarios, por lo
tanto, dichas propiedades pueden ser un determinante para un buen alimento que
ayuda al sistema nervioso central.

Distribucion geografica

A nivel global, China, Etiopia, Egipto, Marruecos,
Italia. y-P€rd.soh los principales paises productores, 7.7 7.0
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....................... Efectos negativos por su consumo excesivo

-----------
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..................... Al igual que muchas legumbres, las habas tienen fama de producir flatulencia

AR y muchos gases. LT

Variedades de especie de distribucién local

e La Vicia faba (Habas) ....
e La Aguadulce (o Sevillana)
e Mahon blanca y morada

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Se encuentra en suelos arenosos y salinos en el litoral.

Parte del alimento que se usa

El haba es una hortaliza comestible, sus
semillas y sus vainas pueden cocinarse de
muy distintas formas

Forma en la que se usa

pueden cocinarse de muy distintas formas, desde hervidas o como puré hasta como sopa
de verano. Incluso sus hojas superiores pueden ser utilizadas a modo de espinacas.
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