SANDIA

Nombre comiin: DR
Patilla
Paitilla
Agua melén o
melén de agua

Nombre Cientifico: Citrullus lanatus

Descripcion quimica:

= =

Energia (Kcal) 22,00  Potasio (mg) 110,00
Agua (g) 93,00 Magnesio (mg) 10,00
Rrotelnas(e) 030 Selenio (meg) 0,40
Hidratos de 4,50
carbono (g) Calcio (mg) 7,00
Fibra dietética (g) 0,30 Fésfore (mg) 9,00
Aztcares (g) 6,20 Hierro (mg) 0,20
i) 146 \itamina C (mg) 11,00
Grasa total (g) 0,30
Vitamina A E 87,00
Licopeno (mcg) 2454,00 minaiA{meg Eq)
Luteina (mcg) 40,00 Beta-caroteno (mcg) 245,00

Descripcion terapéutica:

e Cuenta con aminodcidos como la citrulina que favorecen la circulacién sanguinea.
e Esbaja en grasa, y supone un gran aliado para las dietas de adelgazamiento

e Esantioxidante

e Cuenta con vitamina A beneficiosa para la salud ocular

e Aporta hidratacién, haciéndose evidente en una piel mds sana e hidratada.

Distribucion geografica

La sandia comenz6 a cultivarse en Africa, desde donde se

extendié porEuropa, Préximo Oriente y la India. e
Posteriormentellegé a China y a América. Actualmente es

cultivadd sobre todo en Asia, aunque Africa, Europa y BRI
‘Norteamérica también tienen producciones destacables. R
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https://nutricionyfarmacia.es/blog/nutricion/proteinas/aminoacidos/
https://nutricionyfarmacia.es/blog/dietetica/dietas/ayuno-intermitente-fasting-consejos/
https://nutricionyfarmacia.es/blog/nutricion/vitaminas/vitamina-a-para-que-sirve/

Accion negativa o efecto toxico en el consumo

Si se consumen en cantidades razonables, las sandias no
deberian producir efectos secundarios graves.Sin . . - .
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Variedades de especie de distribucion local Estadounidense del Cdncer. Tttt

cultivadas en Espana;
Sugar Baby', de corteza verde oscuro.
“Tipo Crimson" de corteza rayada.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

La Sandia es originaria de Africa Central, sur de Asia y sur
de Africa. Los principales paises productores son: Rusia,
Estados Unidos y Brasil. En la Argentina se cultiva en las
provincias de Formosa, Chaco, Corrientes, Misiones y Entre

Rios
Parte del alimento que se usa

Se consume la parte roja y en ocasiones la parte
blanca ya que contiene vitaminas y minerales

Forma en la que se usa

Se puede comer en rebanadas, o bien sea para agua. La cdscara de la sandia se
puede consumir agregando su parte blanca a un licuado o una ensalada fria, asi
como también se puede utilizar de forma tépica o realizar una infusién con ella
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UVA
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Nombre Cientifico: Vitis vinifera Nombre comun: Tt
Vid,
Parra,

., .. Parrén o videira
Descripcion quimica:

Composicion por 100g de porcion comestible
(uva blanca y uva negra)

Calorias 63-67
Hidratos de carbono (g) 16,1-15,5
Fibra (g) 0,9-0,4
Potasio (mg) 250-320
Magnesio (mg) 10-4
Callcio (mg) 17-4
Vitamina B6 (mg) 0,1-0,1
Provitamina A (meg) 3-3
Acido falico (meg) 16-26

mcg= microgramos

Descripcion terapéutica:

e Protege del cancer debido a la presencia de resveratrol.

e Refuerza las defensas de nuestro organismo debido a su contenido en sustancias antioxidantes
(resveratrol, flavonoides, antocianos y taninos).

e Retarda el envejecimiento debido a la presencia de antioxidantes.

e Esmuy depurativa debido a su alto contenido en agua y fibra.

e Esunremedio natural en casos de fatiga, anemia, estrés fisico y mental por la accion tonificante
de los azlcares y vitaminas que contiene.
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Accion negativa o efecto toxico en el consumo

Comer grandes cantidades de uvas puede provocar

..........

de boca y dolor de cabeza.

Variedades de especie de distribucion local R

La blanca,
Lanegra,

La Thompson,
Red Globe,
Chrisma,
Rubi

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Los principales estados productores son Sonora, con 319
mil; Zacatecas, con 43 mil, y Aguascalientes, con 5,475
toneladas. En los vifiedos mexicanos se cosechan seis de
cada mil toneladas de uva para mesa disponibles en el

mundo.
Parte del alimento que se usa

Se usa la fruta y las semillas muchas veces lo
consumen porque tienen propiedades curativas

Forma en la que se usa

Se puede comer la fruta en cualquier tiempo de comida, tambien para hacer jugos o
extracto de jugos naturales y para hacer vinos.
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MANGO
L~
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Nombre Cientifico: Mangifera indica Nombre comun: .

« Mango de hilacha
« Mango de jardin o mango criollo
« Mango boca'o

Descripcion quimica: e
« Mango injerto

COMPONENTES
Calorias £0.00
| Agua (g) 83.00
Proteinas 0.40
Lipidos (g) 0.20
Carbohidratos 15.90
Fibra (g) 1.00
Ceniza (g) 0.50
Calcio (mg) 17.00
Fosforo 15.00
Hiero (mg) 0.40
Caroteno 1.03
Tiamina 0.03
Riboflavina 0.1
Niacina 0.39
| Acido ascarbico 1.80

Descripcion terapéutica:

e Lucha contra el cancer.

e Cuidado dela vista.

¢ Digestivo.

e Beneficios para la piel.

e Ayuda contra la diabetes.

e Beneficioso para la anemia.
e Mejorar la memoria.

U S
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Accion negativa o efecto toxico en el consumo

Segun los especialistas y los estudios realizados sobre

e Problemas gdstricos. v v et et

e Doloresdecabeza. @ vt ottt ttLt
e Gases. Lttt Lttt
e Somnolencia. @ Lt Lttt

Variedades de especie de distribucion local DR

Variedaes rojas: Edward, Haden, Kent, Tommy, Atkins, Zill, Keitt
Variedades verdes: Alphonse, Julie y Amelie
Variedades amarillas: Ataulfo y Manila

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Los principales estados productores son Sonora, con 319
mil; Zacatecas, con 43 mil, y Aguascalientes, con 5,475
toneladas. En los vifiedos mexicanos se cosechan seis de
cada mil toneladas de uva para mesa disponibles en el

mundo.
Parte del alimento que se usa

Se usa la fruta y las semillas muchas veces lo
consumen porque tienen propiedades curativas

Forma en la que se usa

Se puede comer la fruta en cualquier tiempo de comida, tambien para hacer jugos o
extracto de jugos naturales y para hacer vinos.
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BETABEL

Nombre Cientifico: Beta vulgaris

Descripcion quimica:

Agua 86,69,
Proteina 0,3g
Grasas 0,3g
Carbohidratos 12,59
Fibra 0,59
Ceniza 0.3g
Retinol 12 meg
Tiamina 0,02 mg
Riboflavina 0,11 mg
Niacina 0,34 mg.

Nombre comun:

« Remolacha,
+ Acelga
 Beterraga

Descripcion terapéutica:

e Esun potente anticancerigeno

e Controla la tension arterial

e Ayuda a prevenir ataques de asma

e Esun alimento excelente para atletas
e Contribuye al buen estado de la vista

Distribucion geografica

Baja California Norte, Baja California Sur, Chiapas, Coahuila,
D-is'-tr;tq I-‘.ed.erjal.,.lfll.ighoacdn y Veracruz.

Westanel [ Baterrada
Betarraga [l Remolacha
M Beterraga




Accion negativa o efecto toxico en el consumo

Por lo general no se han descrito alteraciones
ocasionadas tras el consumo de remolacha, si bien, - -
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Variedades de especie de distribucion local el

sus diferencias varian en su uso, color y sabor:

e Betabeles rojos de mesa, raices redondas, sus hojas tienen tallos rojos y
hojas venosas.

e Betabeles blancos, anaranjados y dorados; se distinguen por su sabor suave
anuez.

e Betabeles acelgas o acelga-raiz, se usa mucho para alimentar ganado.

e Betabeles de almacenamiento, almacenados en la temporada de invierno.

e Remolacha azucarera, su cultivo es comercial para la produccion de azucar.

Habitat o lugar en el que se desarrolla
El betabel es originario del Mediterraneo, se desarrolla en

climas frios, en México se produce todo el aiio, por eso se le
considera un cultivo perenne.

Parte del alimento que se usa

Se consume toda la parte del betabel

Forma en la que se usa
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CHICHARO
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Nombre Cientifico: Pisum sativum Nombre comtn: AR

+ Guisante de nieve
 Arvejas (Venezuela)

. .7 ’ . ° H i h I
Descripcion quimica: abichuelas

Valor nutricional de chicharos por 100 g de parte comestible

Agua (%s) 78
Proteinas (g) 6.3
Grasas (g) 0.4
Carbohidratos (mg) 14.4
Fibra (mg) 2
Cenizas (g) 0.9
Calcio (mg) 26
Fdsforo (mg) 116
Hierro (mg) 1.9
Sodio (mg) 2
Potasio (mg) 316
Vitamina A (U.1.) 640
Tiamina (mg) 0.35
Riboflavina (mg) 0.14
Niacina (mg) 2.9
Acido ascérbico (mg) 27 L., ..
Calorfas (cal) o4 Descrlp(:lon terapeutlca:

Son excelentes para regular y generar la energia que necesitan los masculos durante la practica de
actividad fisica; ayudar al metabolismo en los nutrientes provenientes de otros alimentos, y
mantener controlados los niveles de aziicar en sangre (glucemias). Todos estos beneficios que
obtenemos de los chicharos se deben a que son ricos en hidratos de carbono, proteinas del tipo
vegetal y fibra.

Distribucion geografica

Se ha registrado en Baja California Sur, Campeche,
Guerrero, Hidalgo, Oaxaca, Puebla, Sonora y
- Veractuz .o :
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Accion negativa o efecto toxico en el consumo

Un consumo excesivo de guisantes podria generar un

..........
.
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saciantes. Lt ttLtutotutotL
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Variedades de especie de distribucion local DR

e Garden pea (Pisum sativum L subsp. arvense)

e Field pea (Pisum sativum L subsp. arvense.)

e Snow peas (Pisum sativum L subsp. saccharatum)

e Tirabeque o bisalto (Pisum sativum L subsp. arvense.)

e Snap peas o sugar snap peas (Pisum sativum L. subsp. macrocarpon.)

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Su reproduccion ideal es de 16 a 20°C. La profundidad de
siembra es de 5cm y de espacio 10 cm. Crece mejor en zonas
elevadas con temperaturas suaves. Se desarrolla bien en
terrenos alcalinos o neutros.

Parte del alimento que se usa

Se consume el chicharo completo

Forma en la que se usa

.......
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RAMBUTAN

Nombre Cientifico: Nephelium lappaceum Nombre comun: B
e Mamén chino
e Lichas
Descripcién quimica: * Achotillo

Componente (g) Componente (mg)

Agua 82.1 Niacina 0.5

Proteina 0.9 Caroteno 0

Grasas 0.3 Fosforo 0

Cenizas 0.3 Calcio 15

Glucosa 2.8 Hierro {0.1, 2.5)

Fructosa 3.0 Vitamina C 70

Sacarosa 9.9 Tiamina 0.01

Almiddn 0 Riboflavina 0.07

Fibras dietéticas 2.8 Potasio 140

Acido malico 0.005 Sodio 2

Acido citrico 0.31 Magnesio 10

Energia 297 KJ

Descripcion terapéutica:

Su contenido en fibra le confiere propiedades laxantes. La fibra previene o mejora el estrefiimiento,
contribuye a reducir las tasas de colesterol en sangre y al buen control de la glucemia (niveles de
azucar en sangre) en la persona que tiene diabetes. Eso si, controlando su consumo.

Por riqueza en potasio, bajo aporte de sodio y contenido de antioxidantes, resultan adecuados para
aquellas personas que sufren de hipertension arterial o afecciones de vasos sanguineos y corazon, y
para reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Halston

Distribucion geografica

En México, en el estado de Chiapas y especialmente en la
region del Soconuseo; se han desarrollado zonas importantes [T
para el eultivo delrambutan.
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Accion negativa o efecto toxico en el consumo

Este fruto es sumamente dulce, lo que da indicio de su alto

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

porque convierte la energia almacenada en grasa torporal.

Variedades de especie de distribucion local

e El rambutdn es una fruta originaria del continente asidtico, mads
concretamente de Indonesia y Malasia, cultivado también en Thailandia,
Vietnam, India, Sri Lanka y en Filipinas.

e Las variedades mds comercializadas son: See Matjan, Seelengkeng y See

Konto.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

El Rambutdn es un arbol tropical, originario del sudeste
asidtico, que se da principalmente en climas cadlidos

Parte del alimento que se usa

Para comer este fruto, primero hay que quitar la
parte exterior y lo de adentro es lo que se come
excepto la semilla.

Forma en la que se usa

Se consume de forma habitual en cualquier momento del dia que.la persona
prefiera. LT
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HUAYA

Nombre Cientifico: Melicoccus bijugatus Nombre comun: S
+ mamoncillo
e Mamon,

 Limoncillo
Descripcion quimica:

Contiene

Riveflavina

Tiamina =

Niacina

Acido ascérbico

Minerales

Calsio -

Fosforo

Hierro

Descripcion terapéutica:

Es beneficioso para desinflamar la vejiga y en infecciones de los rifiones. Por su efecto astringente es
atil a la hora de combatir la diarrea y es muy digestivo. En algunas personas hasta provoca efecto
laxante.

Activa el sistema inmunoldgico y aumenta las defensas, controla hipertension arterial, evita la
proliferacion de virus, previene los resfriados, calma el apetito.

Distribucion geografica

México.a Calombia y Venezuela; Antillas.

En y}e}igig}a}hzé :éqlqmbia es conocido como mamon,

;n{m)oincjil[o imin{mjlo‘pes; tanto en Honduras, El Salvador,
'Nicaragua, Gosta Rica y Panama se le conoce tan solo como
‘mamén o-talpa-En el Oriente de Venezuela se le llama maco.  Jyifeeses

Narcruz
o

Belice
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Accion negativa o efecto toxico en el consumo

Como las semillas estan revestidas con pulpa son muy
resbaladizas. Con la ingestion accidental de alguna de.ellas, y

o sem o o o o o o
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Variedades de especie de distribucion local

-----------
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e Varias nuevas variedades y reintroducciones, que incluyen a 'Edau (Daw)',
'‘Chompoo’, 'Haew' y 'Biew Kiew'
e Unadelasvariedades introducidas recientemente es 'Diamond River'.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

El mamoncillo es nativo de Colombia, Venezuela, y la isla de

Margarita

Parte del alimento que se usa

Se come la parte de adentro al igual que el
rambutan

Forma en la que se usa

sedesee.
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https://www.ecured.cu/Colombia
https://www.ecured.cu/Venezuela

PAPAUSA

Nombre Cientifico: Annona diversifolia

Descripcion quimica:

CHIRIMOYA {en 100 gr. de pulpa)
Agua 7o.h Hierro 0.4
Proteinas 1.0 Yitarmina A 0.01
Gragas 0.2 Yitamina B1 0.08
Carhohidratos 22.0 Yitamina B2 0.09
Fibras 1.9 Yitamina C 05
Cenizas 1.0 Tiamina 0.06
Calcio 30.0 Ridoflavina 0.14
Fasforo 47.0 Miacina 0.75
Calorias 81.0 Acido Azcdrbico
Miacina 0.75 4.30

Calorias 81.0
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Nombre comiin: oLt
Anona
Chirimoya
Saramuyo

Descripcion terapéutica:

e Hace un importante aporte de minerales al organismo.
e Esunbuen antioxidante.

e Tiene un alto contenido de fibra.

¢ Ayuda al incremento de la energia celular.

¢ Ayuda en la formacién de globulos rojos.
e Tiene propiedades digestivas.

¢ Contribuye al buen funcionamiento del sistema neurolégico.

Distribucion geografica

La papaya se localiza al este de Mesoamérica, desde la
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Accion negativa o efecto toxico en el consumo

Una de sus principales contraindicaciones es su ingesta por parte

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

problema. e OSBSOSNS

Variedades de especie de distribucion local

e Annona cherimola Mill (Anona, Chirimoya, Chirimuya, Pac)

e Annona macroprophyllata Donn. Sm (Anona blanca, Ilama, Papausa,
Papauce)

e Annona purpurea Moc (Anona sincuya, Sincuya, Chincuya, Sencuya,
Sincuyo, Cabeza de muerto, Soncoya, Suncuyo, Matacuy)

e Annona reticulata L. (Anona, Anonillo, Anona colorada, Anona corazéon de
buey, Tzumuy)

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Puede crecer en suelos degradados, secos y sin nutrientes.
Evita la erosion de los suelos y es sumamente resistente,
pero no tolera los frios intensos.

Parte del alimento que se usa

Se usa la parte de adentro de la fruta parte
carnosita

Forma en la que se usa

-----
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GUANABANA
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Nombre Cientifico: Annona muricata L. Nombre comtn: D
o Guanaba

o Catuche

+ Masasamba
Descripcion quimica:

Por cada 100 gramos de fruta fresca:
- Azucares (glucosa y fructosa), 15,63%
- Vitamina C0,021%

- Almidén 1,62%

- Proteina 1,22%

- Grasa 0,31%

- Cenizas 0,73%

- Fibra 1,63%

- Humedad 80,6%

- Hierro 0,47 mg
- Fasforo 26,0 mg
- Magnesio 23,9 mg
- Sodio 23mg
- Potasio 45,8 mg

Descripcion terapéutica:

¢ Fruta hidratante. Su composicion es bdsicamente agua.

¢ Disminuye tension arterial. Tiene alto contenido en potasio y bajo en sodio.
e Digestiva. Alto contenido en fibra

¢ Energizante. Gracias a su alto componente caldrico.

e Prevencion de osteoporosis. Rica en fosforo, hierro y calcio.

e Antioxidante. Alto contenido vitamina C

Distribucion geografica

La produccién de guandbana en México asciende a treinta
mil setecientos noventa toneladas anuales; los principales
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Accion negativa o efecto toxico en el consumo

La guandbana no se recomienda para mujeres embarazadas y

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

...........
...........

ooooooooooo
...........

----------

medicamentos. DR

Variedades de especie de distribucion local

e Por la calidad de la fruta, tamaio y region donde mads se ha cultivado se
tiene una agrupacion que puede resaltar como una clasificacion muy
cercana a variedades, las cuales son:

e Variedad corriente dulce de Bucaramanga

e Variedad corriente semidulce de Bucaramanga

e Variedad gigante dulce (varias regiones)

e Variedad gigante semidcida comiin (muy grande)

e Variedad Momposina

e Variedad Nativa del Choco

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Especie primaria en los bosques tropicales, en la zona
ecoldgica tropical himeda. Se distribuye en Las Antillas
excepto en las Bahamas y desde México hasta Brasil.

Parte del alimento que se usa

Se consume la pulpa de los frutos, la cual es muy
jugosa y se puede comer en estado fresco

Forma en la que se usa
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TOMILLO

i%‘zf

Nombre comiin:
» Boja
o Timoncillo
o Estremoncillo

Nombre Cientifico: Thymus

Descripcion quimica:

Humedad % 6.70
Cenizas % 9.21
Proteina % 10.25

Fibra % ' 17.33
Carbohidratos % 57.26

Grasa % 5.20
Energia kcal/100g | 315.76

Descripcion terapéutica:

Por sus propiedades antiespasmoédica, expectorante y antiséptica, el tomillo esta
especialmente indicado en el tratamiento de ciertas afecciones de las vias respiratorias
altas, particularmente las que cursan con tos irritativa, laringitis, bronquitis, asma,
enfisema y gripe.
e Antiséptico. El consumo favorece la actividad antibacteriana, debido a que tiene
componentes fenoélicos.

! rouston
.

Distribucion geografica . B <o anionio

En México se cultiva en los estados de Puebla, San Luis Potosi
y Baja California Sur, cubriendo apenas una superficie de 11
ha . ool
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Variedades de especie de distribucion local

Accion negativa o efecto toxico en el consumo

Solo en ingestas realmente abusivas podria causar malestar en el
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lactancia y en los ninos.

también llamadas madre de thyme.

e Tomillo Comun: follaje amarillo y abigarrado.

e Tomillo de Limon: follaje dorado y plateado.

e Tomillo de Limon: follaje dorado y plateado.

e Tomillo rastrero: flores coloridas que crecen solo 2 pulgadas de altura,

¢ Tomillo silvestre: también proporciona flores de colores.
e Tomillo Elfin: variedad rastrera con hojas fragantes.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

El tomillo es originario de los paises mediterrdneos,
balcanicos y del Caucaso, y recientemente se cultiva en
muchas regiones subtropicales. Prefiere terrenos secos,
rocosos y expuestos al sol, no soportando los inviernos
frios.

Parte del alimento que se usa

Las partes utilizadas del tomillo, son sus semillas,

flores, hojas y el aceite esencial, pudiendo

utilizarse sus hojas frescas o secas.

Forma en la que se usa

preparar un té que puede ser utilizado para beber, realizar gargaraso- ...

inhalar.
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