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Nombre Cientifico: Olea europaea vulgaris Nombre comun: BRRAERR
+ Negrito
+ Aceituna

o . + Pasaque
Descripcion quimica:

MINERALES

Grasa
monoinsaturada™
Potasio

Hierro

Vitamina E

Magnesio

Descripcion terapeéutica:

e Combaten el estrefiimiento y cdlculos biliares

e Las olivas son capaces de disolver la arenilla y los pequeios calculos de la
vesicula biliar

¢ lassales minerales que contiene combaten la fermentacion intestinal

Distribucion geografica

Se encuentra en la vertiente del golfo desde el istmo de
Tehuantepec hasta la peninsula de Yucatan y en la
vertiente del pacifico desde colima hasta Chiapas.
Altitud: 0 a 500(800)m.
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....................... Accion negativa o efecto toxico en el consumo

""""""""" e Contiene un elevado porcentaje de salynoes: .- .
recomendado en px hipertensos. e,
. i . . ... o
Variedades de especie de distribucion local Aceltur'm negra contiene acrllam} dfl umcompuesto. - -
cancerigeno. ottt ottt
1.Manzanilla: Alivia el dolor (AINE), proporciona toneladas de antioxidante. - [ - "- - "."."."."
2.Gordal: Previene enfermedades cardiovasculares | BRI

3.Hojiblanca: Trata DM y reduce malestares respiratorios

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Se extiende desde el sur de México (Yucatdn),
centro América, bosques tropicales secos de
Parte del alimento que se usa Panama y parte de norte de América del sur.

Zona carnosa que envuelve la semilla, ni el tallo ni
las hojas.

Forma en la que se usa

¢ Laforma de comer las aceitunas estd condicionada en el que se sirven y por los
ingredientes que integran el plato.
e Siforman parte del aperitivo.
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Nombre Cientifico: Allium sativum Nombre comun: S
+ Ajo de montaiia
+ Ajo de cigiiefia

o . + Ajo de cabeza redonda
Descripcion quimica:

Porcion: 1 unidad (48
Porciones por envase:

100z__1 porcion

149 6

—
disponibles (3
Fibra dietética total (g) 2.1 0.1
Sodio (mg) 170 0.7
Potasio (mz 20L0_ 16,0
Vitamina A (p ER] 0.0
Vitamina C 312
Vitamina E (mzET) 01 0%
Ac. Folico (ug) 3.0 0.0%

o P , . .

e oo oo Descripcion terapéutica:
Hierro (mz) 17 0,3%

e Combatir infecciones respiratorias

e Dilata los bronquios

e Fluidifica las mucosas

e Estimula el sistema inmunolégico

e Beneficioso para contrarrestar la pandemia del coronavirus

e Ademas, excelente desintoxicante para el organismo,bueno para el higado
e Ricoenvitamina B.

e Mejora la circulacién de la sangre.

e Reduce los niveles de colesterol.

Distribucion geografica

Se cultiva en 21 entidades del pais y los principales

estados productores son Zacatecas, Guanajuato, Puebla,
Baja California y Sonora, estados que aportan el 87.1 por P
ciento de la produccion nacional. Otras entidades que @co  1247%

también prodiicen este alimento son Veracruz, : son. S61%
> o o e%*e o e o @ Pue. 5.61%

..... Bc. 3.52%
-'San Luis Potosi; Hidalgo, Guerrero, Jalisco, Tlaxcala, Baja « otros. 1316%
" California Sur; Goahuila y Michoacan, entre otras. O Nppraduetotes

e o o o o o o o o o
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Variedades de especie de distribucion local

Accion negativa o efecto toxico en el consumo

¢ El consumo de grandes cantidades puede causar
nauseas y ardor en la boca, el eséfago y el estomago.

* Sabor picante: puede generar molestias gastricas,
digestivas, orales u esofdgicas

* Interaccién con medicamentos

* Halitosis

® Leche materna: mal olor y sabor.

e El gjo blanco: Ademads de dar un sabor sin
igual a nuestros platos, también tiene
innumerables propiedades saludable

e El morado: tiene efectos antioxidantes e
hipoglucémicos.

e Tocumbo: bulbos de tamano
grande

¢ Tingiiindin.

e Huerteno.

e Jaspeado calera.

Parte del alimento que se usa

Desde tiempos inmemoriales se utilizan los

Héabitat o lugar en el que se desarrolla

El ajo se cultiva en el mundo entero y en las
regiones de clima calido o templado. Se utiliza
sobre todo como condimento y como legumbre.

bulbos, tanto para su uso culinario como por sus

propiedades terapéuticas.

Forma en la que se usa

e Del gjo se utilizan los bulbos en la comida e infusiones o picado.
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Nombre Cientifico: Prunus armeniaca

Descripcion quimica:

Pori00g
de porcién
comestible

Energfa (kaal) a2

Proteinas ) 08

Lipidos totales (g) 007

Hidratos de Carbono () 95

Fibra(g) 21

Agua(®) 876

Caldo (mg) 7

Yodo (4g) 05

Hierro (mg) 05

Magnesio (mg) 2

Sodio (mg) 1

Potasio (mg) 203

Fosforo (mg) 2

Vitamina 86 (mg) 007

Vitamina C (mg) 7

Vitamina A () 2

Vitamina E (mg) 07

Nombre comun: ot

« Chabacano
+ Albaricoquero

Descripcion terapeéutica:

Los albaricoques frescos también son ricos en taninos, elementos con
propiedades astringentes, antiinflamatorias y antioxidantes que, entre otras

acciones, favorecen la digestion.
Limpia los rifiones

Anticdncer: Son ricos en antioxidantes, particularmente en acido clorogénico,
conocido por proteger al organismo del cancer y otras enfermedades cronicas.
Ayudan a eliminar las toxinas del colon, los rifiones, el estomago y el higado

gracias a su alto contenido en fibra.

El drea de produccién en México es la zona de Sonora,

Distribucion geografica

Zacatecas y Puebla.

e o o o o
..... .
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....................... Accion negativa o efecto toxico en el consumo

R ¢ El consumo de grandes cantidades puede causar
nauseas y ardor en la boca, el eséfago y el estomago.
* Sabor picante: puede generar molestias gastricas,
digestivas, orales u esofdgicas
* Interaccién con medicamentos
* Halitosis

Variedades de especie de distribucion local * Leche materna: mal olor y sabor.

e Royal e Nugget
e Tilton e Canino
e Royal Blenheim e Tania

e Anita e Marité

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Region centro norte de México. El albaricoquero es
una planta nativa de un territorio del noreste de
China en la frontera con Rusia. Hoy el albaricoque
es practicamente cosmopolita al menos en latitudes
y altitudes con climas templados.

Parte del alimento que se usa

Casi la totalidad del albaricoque puede comerse:
92 gramos por cada 100 gramos de producto
fresco, y habria que desechar el hueso. Mientras
que unos optan por comerse la piel de esta fruta,
otros en cambio tienden a pelarla

Forma en la que se usa

e Pieza clave de la reposteria estival, el albaricoque nos puede dar muchas
alegrias en forma de clafoutis, de tarta, de pastel, de mermelada y si,
acompanando a algunos platos salados como protagonista en forma de
guarnicion, sentdndolo bien a la caza pero también a las carnes blancas
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Nombre Cientifico: Oryza sativa

Descripcion quimica:

Vitaminas Minerales

TIAMINA 0,3 CALCID 20,0
RIBOFLAVINA 0,1 HIERRO 2,0
MNIACINA 6,8 10D0 22,0
B6 0,6 CINC 1,6
AC FOLICO 49,0 MAGNESIO 1310
B12 0,0 50DI10 6,0
AC ASCORB 0,0 POTASIO 2000

Nombre comun:
« Arrozrojo

+ Arroz salvaje
Arroz borde
o Arroza.

Descripcion terapeéutica:

-------
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...........
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--------
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LDL.

diarrea.

e BALSAMO DIGESTIVO: Debido a que su fibra alimenticia cumple una funcién
reguladora muy importante en el transito intestinal.

e BUENO PARA EL CORAZON: Promueve la estabilidad de la presién arterial y
ayuda a regular la frecuencia cardiaca, ayuda a reducir el nivel de colesterol

e ANTIDIARREICO: Caldo de arroz hervido utilizado por los antiguos para deter la

e Estupendo aliado para curar enfermedades de los rinones.

Distribucion geografica

En México, el arroz es cultivado principalmente en los
estados de Nayarit, Campeche, Michoacdn, Jalisco,
Colima, Tamaulipas, Morelos, Tabasco, Veracruz y
Guerrero. Nayarit se constituye como el principal

productor, pues-aporta cerca del 25.8% de la produccion

ooooooooooo
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. Cam 31.24%
. Nay 27.09%
@ vin - nom
. Ver 869%
. Col - 623%

() Resto . 1s68%
O No productores




....................... Accion negativa o efecto toxico en el consumo

e Elarroz poco cocinado puede causar intoxicaciones y
dafar nuestros sistemas gastricos provocando dolores
eincluso diarreas. cuando esta crudo contiene esporas
llamados bacillus cerus

Variedades de especie de distribucion local

e Arrozarborio: Posee grano e Arrozblanco
redondo, grande y fino. e Arrozintegral

e Arroz bomba: Es de grano e Segun su forma: Arroz
redondo y pequeiio, de poca de grano medio
absorcién.

Héabitat o lugar en el que se desarrolla

El arroz se cultiva desde el nivel del mar hasta los
2.500 m. de altitud. Las precipitaciones condicionan
el sistema y las técnicas de cultivo, sobre todo
cuando se cultivan en tierras altas, donde estan mas
influenciadas por la variabilidad de las mismas.
Principalmente como grano entero. El arroz es la

semilla de la planta Oryza sativa.

Parte del alimento que se usa

Forma en la que se usa

e Pieza clave en comidas, de forma medicinal por medio del agua que queda al
momento de hervir el arroz y de en algunos aspectos de belleza.
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. CEBOLLA

L)’{

Nombre Cientifico: Allium cepa

Nombre comun:

- CEBOLLA

Descripcion quimica:

Descripcion terapeéutica:

|Posee también las siguientes propiedades:

e antiviral

¢ antidiabética

e antiprotozoaria
e antioxidante

¢ anticancerigena
e antiasmadtica

e antiinflamatoria

e hepatoprotectora
e neuroprotectora
e hipotensora

¢ hipoglucemiante
e prebidtica.

Distribucion geografica

1. Chihuahua 8. Guanajuato
2. Michoacdn 9. SLP
3. Morelos 10. México
4. Tamaulipas  11. Jalisclo
.z . 5. BC 12. Si
E195% de la produccién mexicana se concentra en 6. Zocatecas 13, Sonora
7. Puebla

Chihuahua, Tamaulipas, Michoacan, Baja California,
Guanajuato, Zacatecas, Morelos, Puebla, San Luis Potosi,
Jalisco y Sonora, destinandose 85% de la produccion en
fresco para consumo nacional, 12% para industrializaciéon




....................... Accion negativa o efecto toxico en el consumo

................... e Acidez estomacal. Por lo general la cebolla favorece la

SO digestion, pero en algunas personas produce el efecto

. contrario causando ardor e irritacion gastrica leves.

e Mal aliento.

* Presion arterial. Por su alto contenido en agua y potasio
este alimento podria producir una reduccién de la
presion en personas que toman medicamentos para su
control.

* Irritaciones cutdneas. El jugo de la cebolla puede resultar
irritante para las pieles mas sensibles.

Variedades de especie de distribucion local

e Cebolla blanca e Cebolleta
e Cebolla amarilla e Cebollino
e Cebolla morada

e Cebollas cambray

e Echalote

Habitat o lugar en el que se desarrolla

La cebolla es una planta que requiere climas
templados y calidos, con ambiente seco.

Parte del alimento que se usa

La cebolla (Allium cepa) se consume en su forma
de bulbo (llamada “cebolla de cabeza”) y en forma
de “verdeo” cuando se consumen sus hojas verdes
desde la base hasta la parte superior de la hoja.

Forma en la que se usa

Para facilitar la respiracién nocturna. e Para eliminar manchas de la ropa.
Como infusion digestiva contra el empacho. e Repelente de insectos.

e Como alivio de la tos seca. e Como conservante de alimentos.
e Como antiséptico en heridas y llagas. e Eliminar el 6xido de los metales.
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Nombre comun: STt

« EL PEPINILLO
- PEPINO

Nombre Cientifico: Cucumis sativus

Descripcion quimica:

R Descripcion terapéutica:

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

1. Protegen el cerebro. Contienen un 3. Antioxidantes. Tienen un alto contenido
flavonol antinflamatorio llamado en vitamina C y betacarotenos.

fisetina Protege las células nerviosas, 4. Anti-estrés. Los pepinos son muy ricos en
mejora la memoria y previene el vitamina B (B1, B5 y B7), conocidas por
Alzheimer. ayudar a aliviar la sensacion de ansiedad
2.Reducen el riesgo de cdncer. y reducir los efectos del estres.

Contienen polifenoles llamados 5. Salud cardiaca. Su contenido en potasio
lignanos que ayudan a reducir algunos estd relacionado con la reduccion de la
tipos de cancer como el de mama, presion arterial, lo que ayuda a mantener
utero, ovario y prostata. una buena salud del corazon.

Distribucion geografica

En México, casi 60% de la produccion se concentro en tres
entidades principalmente: Sinaloa, Sonora y Michoacdn.
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....................... Accion negativa o efecto toxico en el consumo

......... ¢ El consumo puede ocasionar en algunas personas,
o problemas de indigestion, gases e hinchazoén. Ademads, la
fibra que contiene favorece y estimula los procesos
digestivos, por eso no se recomienda en personas con
problemas estomacales o con diarrea.

Variedades de especie de distribucion local

En México se produce pepino de las variedades: americano

e Americano-chino e Europeo
e Blanco e Persa
e Pickle.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Los pepinos se cosechan en diversos estados de
desarrollo, cortando el fruto con tijeras en lugar de
arrancarlo. El periodo entre floracion y cosecha
puede ser de 55 a 60 dias, dependiendo del cultivar y

Parte del alimento que se usa
de la temperatura.

El pepino en la cocina

Su piel es de color verde con rayas de color
amarillo o blancuzco y se utiliza para consumo
fresco y sobre todo en la elaboracién de
encurtidos (entonces se denomina pepinillo).

Forma en la que se usa

e El pepino es una hortaliza de uso habitual en la cocina mediterranea, que
por ser muy rico en agua, esta asociado al verano y a las ensaladas,
gazpachos y otras preparaciones en frio.
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Nombre comun: STt

« ACEITE DE GIRASOL
« ACEITE DE MARAVILLA

Nombre Cientifico: Helianthus annuus

Descripcion quimica:
l
Calorfas: 900 Kcal
Proteinas: og
Grasas Totales: 1008
Saturadas: 900 Keal
Insaturadas: 82g
Trans: og

Carbohidratos: 0g

Azucares

Simples: og . .7 ’ . .
- o Descripcion terapéutica:
Sodio: omg

e Antioxidante: Alto contenido en vitamina E protege al organismo contra los
radicales libres

e Previene enfermedades cardiovasculares: Contiene acidos grasos
poliinsaturados, entre los que destacan el acido linoleico (omega 6), que ayuda a
reducir el colesterol y los triglicéridos en la sangre.

e Antiinflamatorio: Ayuda a combatir la artritis, dolores en articulaciones y
huesos.

e Beneficios para la piel: El consumo del aceite de girasol aporta vitaminas y
antioxidantes que protegen la piel contra los rayos solares.

Distribucion geografica

Los principales estados productores de semilla de girasol
en México para 2019 fueron Guanajuato (33.24 %), Jalisco
(28.24 %), Sonora (15.60 %), Tamaulipas (8.67 %) y el Edo.
de México,.(7.53 %); sin embargo, el cultivo se tiene

reportado parq 12-estados de la Reptiblica Mexicana.
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....................... Accion negativa o efecto toxico en el consumo

............. ¢ El consumo prolongado de aceite de girasol (o pescado)
afecta al higado, pudiendo desarrollarse una
esteatohepatitis no alcohdlica.

Variedades de especie de distribucion local

Podemos encontrar diferentes tipos de aceite de girasol, segun su composicion y
lextraccion. Por ejemplo:

e Refinado

e Alto oleico

e Virgen.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Se considera una alternativa para las Zonas
semidridas, debido a su resistencia a la sequiaya
las bajas temperaturas.

Parte del alimento que se usa

Semilla de girasol.

Forma en la que se usa

® Cada tipo esta indicado para un uso especifico, desde cocinar hasta
utilizarlo como 6leo de masaje. Su poder antioxidante es muy alto, por su
contenido de vitamina E.
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Nombre Cientifico: Glycine max

Sodio
Calcio
Hierro

Magnesio
Fosforo
Potasio

e o o o

ACEITE DE SOYA

e o o o
e o o o

S amf

Nombre comun:

« ACEITE DE SOJA
- ACEITE DE SOYA

Descripcion quimica:

Cantidad

Cantidad (meg) CDR(%) § )
0 0% Vitaminas (mg) CDR(%)
Vitamina A 0 0%
0 0% Vitamina B10 0% |
0 0% Vitamina B2 0 0%
0 0% Vitamina B3 0 0%
0 0% Vitamina 0 0%
0 0% BI2
“ VitaminaC 0 0%

Descripcion terapeéutica:

Protege el sistema cardiovascular por su alto contenido en acidos grasos omega 3
y omega 6.

Fortalece el sistema nervioso tanto por su contenido en acidos grasos, como por
su contenido en fosfolipidos.

Baja el colesterol malo o LDL, si reemplazas grasas saturadas como la
mantequilla por aceite de soya podras disminuir el colesterol de la sangre.
Contraresta los efectos de la menopausia, gracias a su contenido en isoflavonas.
Protege las membranas tanto de las células, como de todo el organismo, gracias a
su contenido en vitamina E y vitamina A.

Es de mejor digestibilidad que el aceite de oliva, por lo tanto es apropiado para
aquellas personas que sufren de cierta intolerancia a dicho aceite.

Distribucion geografica

Los principales estados productores de soya son
Tamaulipas, San Luis Potosi, Campeche, Veracruz y

Chiapas

s e perr


http://belleza.innatia.com/c-las-arrugas-tratamientos/a-soja-omega-3-piel-10040.html

....................... Accion negativa o efecto toxico en el consumo

......... ¢ Unanueva investigacion de la Universidad de California
o Riverside (UCR) muestra que el aceite de soja no sélo
conduce a la obesidad y la diabetes, sino que también
podria afectar a las condiciones neuroldégicas como el
autismo, la enfermedad de Alzheimer, la. ansiedad y la

depresion.
Variedades de especie de distribucion local
e PoSoyica P-34 e SSK
e Cimarrona e Ariari-1
e SoySK-5 ¢ lalinea Experimental Sk
e SoySk-7

Habitat o lugar en el que se desarrolla

La siembra puede hacerse sobre suelo hiimedo o
seco.

Parte del alimento que se usa

Se cultiva por sus semillas, de contenido medio en
aceite y alto de proteina.

Forma en la que se usa

¢ Sirve no solo como aceite de ensalada, sino que también puede usarse como
grasa para hornear, o uso industrial como la fabricacién de margarinas,
mantequillas y chocolates.
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e e e e e e e o
e . Nombre comtn: ...
Nombre Cientifico: Glycine max C
- SOJA
- SOYA
Descripcion quimica:

Minerales Cantidad (mg) CDR(%) Vitaminas Cantidad (mg) CDR(%)
Sodio 47 03% Vitamina A 0.06 7%
Calcio 201 16.8% Vitamina B1 061 50.8%
Hierro 66 82.5% Vitamina B2 0.27 20.8%
Magnesio 0 0% Vitamina B3 79 0%
Fésforo 550 78.6% Vitamina B12 0 0%
Potasio 1799 90% Vitamina C 3 3.3%

Descripcion terapeéutica:

e Enladieta puede reducir los niveles de colesterol.

e 25 gramos por dia de proteina de soya puede reducir el riesgo de una cardiopatia.

e Ayuda a reducir los sintomas de menopausia.

e Aucxiliar en la prevencién y control de la diabetes.

e Los antioxidantes de la soya ayudan a prevenir algunas enfermedades. (Gripe)

e Puede ayudar en el control de peso (facilita la digestion)

e El consumo continuo de soya ayuda a reducir el grado desnutricion debido a su
alto contenido de nutrimentos como la proteina.

e Losminerales ylasisoflavonas presentes en la soya contribuyen a reducir la
pérdida de masa 6sea (previene osteoporosis)

Distribucion geografica

Los principales estados productores de soya son
Tamaulipas, San Luis Potosi, Campeche, Veracruz y

Chiapas.

Se reconocig que el pais produce muy poco, pero hay

potenciaj para cultjvar mas del 600,000 hectdreas en A
estados del trdpico en la regién huasteca, sur de i
'i‘ain&u:lif)a's; oriente-de San Luis Potosi, norte de Veracruz, e
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...................... Accion negativa o efecto toxico en el consumo

......... ¢ Elporoto de soja crudo contiene numerosos anti-
o nutrientes. Si bien el procesamiento los puede reducir, no
los elimina. El poroto de soja crudo es un anticoagulante.
Esta propiedad anticoagulante no se revierte con la
vitamina K, que es un agente coagulante muy efectivo.

Variedades de especie de distribucion local

Las variedades de soya liberadas por el INIFAP: e Tamesi
e H100 e H600

e H200 e Luziania
e H300 e Vernal
e H400 e Mariana

Héabitat o lugar en el que se desarrolla

La siembra puede hacerse sobre suelo hiimedo o
seco.

Parte del alimento que se usa

Se cultiva por sus semillas, de contenido medio en
aceite y alto de proteina.

Forma en la que se usa

e Elgrano de soya y sus subproductos (aceite y harina de soya) se utilizan en
la alimentaciéon humana, del ganado y aves. Se comercializa en todo el
mundo debido a sus multiples usos.
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Nombre Cientifico: Agaricus bisporus

e o o o ¢

Descripcion quimica:

-

-,

/

Nombre comjin:

. SETA DE PARIS

. XAMPINYO

. CHAMPIGNON EN
FRANCES.

Descripcion terapeéutica:
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Previenen dolencias intestinales.

Gracias a su contenido en selenio ayudan a combatir los radicales libres.
Ayudan a la salud cardiovascular: al ser ricos en potasio y sodio.
Ayudan a controlar la presion arterial y fortalecen el corazoén.

Efecto saciante: por lo que favorecen el control de peso.

Selocaliza en la region sureste del Pacifico Mexicano;
limita al norte con Puebla y Veracruz, al este con Chiapas

Distribucion geografica

y al oeste con Guerrero, y sus coordenadas geograficas
extremas son 18°39' al norte, 15°39' al sur, 93°52' oeste y

98°32-qleste, - . .-,

o ¢

1. Suchanps

2, Ban Crigbdbal de bis casas

5. Te i
4. Coinitan de Doinicguas:
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....................... Accion negativa o efecto toxico en el consumo

AR * Comer champifnones en mal estado puede provocar
R problemas gastrointestinales y, en ciertos casos, una
intoxicacion mas grave.
® Comer en exceso champinones puede producir efectos
secundarios como elevar el acido Urico, causar dolores en
las articulaciones y ocasionar trastornos musculares.

Variedades de especie de distribucion local

e Champinon blanco. e Shiitake (Lentinula)
e Champinones (Agaricus) e Reishi (Ganoderma)
e Setas (Pletorus) e Maitake (Grifola)
e Champinon café
Héabitat o lugar en el que se desarrolla
Los champinones no tienen unos grandes
requerimientos para crecen. Las mejores
condiciones son con suelos hiimedos y ricos en
nitrogeno. Ademas necesitan oscuridad para crecer,
Parte del alimento que se usa por lo que se suelen cultivar en cuevas o zonas

. ombrias.
La carne, tanto del pie como del sombrero, es

comestible y blanquecina, siendo ligeramente
mas tersa en crudo la del sombrero que la del pie,
que es algo mas dura.

Forma en la que se usa

e Comidas.
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