Nombre Cientifico: Equisetum arvense Nombre comun: Tt
Cola de cabadllo

Descripcion quimica:

+ Calorias: 1 grs

+ Carbohidratos: 0,3 grs
+ Sedio: 3 mgs

+ Hierro: 0,02 mgs

+ Fosforo: 1 mgs

+ Petasio: 37 mgs

+ Vitamina B1: 0,03 mgs
+ Vitamina B2: 0,95 mgs

+ Vitamina B3: 0, mgs

Descripcion terapéutica:

 Anti-inflamatorio natural

e Antioxidante, depurativo

¢ Cicatrizante

e Astringente

¢ Desintoxica y depura las vias urinarias y la sangre
¢ Regenerador de células

Distribucion geografica

Es comiin en fodu.Europa, Asia, América del Norte hasta la

L, SN e e e '*
region drtica; pudiendo crecer hasta 2500 metros de altitud.

Prefiere 10s lugares hiimedos y los terrenos arenosos. ,.}
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LT Accion negativa o efecto toxico en el consumo

................... Genera trastornos nerviosos, como palpitaciones,
............. cefaleas, dolores ventrales, colicos. Y ...

Variedades de especie de distribucion local Tt

e Equiseto mayor
e Equisetum robustum engelm
e Equisetum laevigatum

Habitat o lugar en el que se desarrolla

La cola de caballo es una planta medicinal importante en
México. Crece en sitios humedos, tanto en el paisaje cultural
(como en zanjas de desagiie) como en sitios con vegetacion
natural.

Parte del alimento que se usa
Tanto las hojas como el tallo de la cola de caballo
se utilizan.

Forma en la que se usa

El té de cola de caballo es la principal forma de consumo de esta planta.
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Nombre Cientifico: Chamaemelum nobile Nombre comun: Tt
Manzanilla

Descripcion quimica:

Se encuentran los siguientes:
Azuleno

Alfa bisabolol

Acido cafeico

Acido tanico

Acido clorogénico

Umbelliferona

Apigenina

Herniarina

Luteclina

Ligeras cantidades de carotenos
Vitamina C

Alcohol sesquiterpético Descripcion terapéutica:

¢ Antioxidante

¢ Anti-inflamatorio

* Antiespasmddicas

¢ Seutilizan para tratar muchos padecimientos incluidos la fiebre, inflamacion, espasmos
musculares, desordenes menstruales, insomnio, ulcera, herida, desordenes
gastrointestinales, dolor reumdtico y hemorroides.

Distribucion geografica v

Se la cultiva'en Europa (Espaiia, Yugoslavia y Hungria,

cuenca del Danubio’), el norte de Africa (Egipto), oeste de Asia

(Turquia)y Sudamérica (Argentina). 25 ondl. -



RIS R Accion negativa o efecto toxico en el consumo
................... El efecto mas comun son las nduseas y los vomitos,
............. SomnOlenCiCl .-.l.-.-.o.o-o-

Variedades de especie de distribucion local Tt

e Achilea millefolium
e Anthemis arvensis
e Helichrysum italicum

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Es muy comin en México, Europa y América del Norte. Crece
alrededor de prados y lugares con mucha hierba. Habita en
terrenos secos elevados, entre mil doscientos y dos mil metros
de altitud. Se adapta bien a lugares secos y arenosos como las

montanas.
Parte del alimento que se usa

Se emplean las flores y hojas

Forma en la que se usa

El té de manzanilla es la principal forma de consumo de esta planta.
La flor se consume en polvo, pero también se hacen preparaciones con agua,
etanol y metanol.
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Nombre Cientifico: Thymus Nombre comun: R
Tomillo

Descripcion quimica:

En su composicion quimica destacan el aceite esencial y los
flavonoides. Segin prescripcion de la Real Farmacopea Espafiola, el
farmaco oficinal debe contener un minimo de 1,2 % (v/p) de aceite
esencial y un 0,5 % (v/p) de fenoles volatiles (respecto al farmaco
desecado).

El aceite esencial (1,0-2,5%) esta constituido principalmente por
fenoles monoterpénicos, como timol, carvacrol, p-cimeno,

gammaterpineno, limoneno, borneol y linalol.

Descripcion terapéutica:

e Antiséptico

* Expectorante

* Anti-inflamatorio

¢ Desintoxicante

e Sirve para aliviar las alteraciones gdstricas o intestinales y forma parte de muchos elixires
jugos y gotas contra la tos.

Distribucion geografica

Area de arigen:.* . .
Del sur de México'a Honduras y Costa Rica




LT Accion negativa o efecto toxico en el consumo

................... Puede causar malestar en el sistema digestivo, dolor de

............. cabeza o mareos

Variedades de especie de distribucion local Tt

e Tomillo limén (T. X. Citriodurus)
e Tomillo lanudo (T. Pseudolanuginosus)
e Tomillo rastrero (T. Praecox)

Habitat o lugar en el que se desarrolla

El tomillo es originario de la peninsula Ibérica, los productores
lideres de esta planta son Espaia y Francia, aunque también se
producen pequenas cantidades en Marruecos, Algeria y
Hungria en EE.

Parte del alimento que se usa
Se suelen utilizar las hojas frescas o secas

Forma en la que se usa

Infusién
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Nombre Cientifico: Plectranthus tomentosa Nombre comun: IR
Vaporub

Descripcion quimica:

Metabolitos secundarios mg /g de hoja seca
Fenoles totales 29
Flavonoides 2.7
Esteroides 7.9
Actividad antioxidante
Cleg (M) 34.2
Descripcion terapéutica:
¢ Anti-inflamatorio
e Anti-diabéticas

* Descongestionante
e Anti-ansiedad

Distribucion geografica

El génera Plectranthus pertenece a la familia Lamiaceae y




et T T Accion negativa o efecto toxico en el consumo
................... Si se inhala mucho puede estimular la produccion de

"""" mucosidad e inflamacion de las vias respiratorias . * . *.
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Variedades de especie de distribucion local

e Var. Hadiensis
e Var. Tomentosus
e Var. Woodii

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Son originarias de Africa, Madagascar, Asia y de algunas Islas
del océano pacifico. Especificamente Plectranthus tomentosa
se cree que viene de Sudafrica.

Parte del alimento que se usa

Hojas y ramas

Forma en la que se usa

Si hierves algunas hojas y remas de la planta en agua, podras hacerte una
vaporizacién para descongestionar la nariz y eliminar problemas de respiracion.
Si lo preparas como infusion, esta planta de vaporub es perfecta para bajar los
niveles de glucosa. Ademds de ayudar a aliviar los sintomas de gripe.
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N e e Foeniculum vulgare Nombre comin: LT

Hinojo

Descripcion quimica:

Valler nutricional por cada 100 g
Energia 31keal 130 k) Les frutes del hingjo comienen un 10% de aceite esencial

Carbohidrat 729
i Ga0e Compuesto de anatol (S0-60 %)
Proteinas. 124g Sabor dulce similar al anis fenchana (20 %)
Tiamina (vit. §) 0.01mg (19%6) Sabo i
Riboflavina {vit. Bz) 0,032 mg (3%) HDDF AIRANGC Y SADENS
Niacina (vit. 83) 0,64 mg (49%) El resto se reparte entre metilchavicol (3.78%-5,24%)
Acido pantaténico (vit, Bs) 0.232 mg (5%) ’ . =
Vitaming Bg 0.047 s (4%) Otros companentes, com flavonaides, cumarinas, incluyendo
Acido lico (vit. By) 27 g (7%) bergaptena, y esteroles.
Vitamina C 12 mg (20%) El andlisis Moquimice del extracte demostrd la prasencia de
Cakio 49 mg (5%) alcaloides (2.80 - 4.23%), flavoncides (8.58 - 15.06%),
Hierro 0.73 mg (6%) taninas (19.71-27.77%) y saponinas y glucisidos cardiacos
Magnesio 17 mg (5%) {0.55-0.709%)
Fésforo S0 mg (7%)
Patasio 414 mg (9%)
Zinc 0.20 mg (2%}
Manganeso IS mg

% de |a cantidad diaria recomendada para adultos.

Descripcion terapéutica:

* Ayuda con la digestion
e Aliviaresfriados

¢ Alivia conjuntivitis

* Antioxidante

¢ Anti-inflamatorio

® Contiene vitamina C

Distribucion geografica

Se encuentra.distribuida por las zonas templadas de todo el TN <ouls
munglb:, .aunque hp:t_i{r_u. de la zona meridional de Europa, en . ) ‘ ) o
espeéidl'l:a costa'del mar Mediterrdneo, donde crece en estado  .° JEUEIETEIRNES o )i
silvestre: .. ", RNNNNNNN



https://es.wikipedia.org/wiki/Europa
https://es.wikipedia.org/wiki/Mar_Mediterr%C3%A1neo

LT Accion negativa o efecto toxico en el consumo

................... Alucinaciones, espasmos musculares y alteraciones del
............. sistema nervioso

Variedades de especie de distribucion local Tt

Hinojo herbdceo-Foeniculum
Hinojo dulce

e Purperum

Rubrum

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Esta planta es de origen europeo se cultiva ampliamente en las
casas y huertos de clima templado de México por sus
propiedadses medicinales

Parte del alimento que se usa
Se puede utilizar toda la planta dependiendo del
uso que se quiera dar

Forma en la que se usa

La infusion se prepara con 1 cucharada del vegetal para 1litro de agua recién
hervida
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Nombre Cientifico: Avena sativa Nombre comun: TTeleleltt
Avena
Descripcion quimica:
Componente (/100g) Vitaminas (/100g) Minerales (/100g)
Energla (Keal): 3283 B1 (tiamina (mg): 0,5 Caleio (mg): &0
Protefna (g): 13 B2 (riboflaving) (mg): ©.14 Fésforo (mg): 372
Lipidos (g): 7.5 B3 (niacing) (mg): 1.3 Hierro (mg): 3.8
Fibra (g): 10,3 Zine (mg): 5.9
Cenizas (4g): 3.1 lodo (mg): 16

Humedad (%) 13.3

Descripcion terapéutica:

* Disminuye factores de riesgo de enfermedades crénicas como: diabétes, obesidad, cancer
¢ Antiinflamatoria
* Antioxidante

Distribucion geografica

De origen algo incierto (Asia menor o SE de Europa), y de

----------
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LT Accion negativa o efecto toxico en el consumo

................... Aumento de la frecuencia cardiaca
............. Ocasiona insomnio
Hinchazén gdstrica 0.0ttt
Gases Lttt Lttt
Variedades de especie de distribucion local Tt

Avena abyssinica
Avena barbata

Avena brevis

Avena fatua

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Prefiere los climas frescos y himedos, aunque se desarrolla
también en ambientes mediterrdneos con suficientes lluvias
primaverales. Es poco exigente en cuanto a suelos, prefiere los
terrenos profundos que retengan bien la humedad sin
encharcarse.

Parte del alimento que se usa

Se usan las hojuelas de avena

Forma en la que se usa

Se puede utilizar de diferentes formas: licuados, atoles, pancakes...
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Arnica montana Nombre comun:
Acdhutal,
acahual, drnica

Nombre Cientifico:

Descripcion quimica:

Las flores de arnica contienen lactonas sesquiterpénicas tipo guayandlidos
80,2-0,8%), especialmente helenalina y 11-alfa,13-dihidrohelenalina, y sus
ésteres con dcidos de bajo peso molecular como el &cido tiglico, acético, etc.

Contienen ademas diterpenos, triterpenos, flavonoides (flavonoles y
derivados), acidos fendlicos (acido cafeico y derivados), cumarinas,
carotenoides (responsables del color de las flores), aceite esencial (con
acidos grasos, hidrocarburos terpénicos, timol y derivados) y alcaloides
pirrolizidinicos

Descripcion terapéutica:

* Han sido recomendadas para tratar cuadros inflamatorios o como
antimicrobianas y antioxidantes asi como para el tratamiento de
contusiones, esguinces y problemas reumaticos, heridas,
hematomas, dolor y angina

Distribucion geografica

Es originaria.det Sur de México hasta Centroamérica y el
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RIS AR Accion negativa o efecto toxico en el consumo
''''''''''''''''''' La intoxicacién con drnica, sobre todo en dosis altas,

............. puede provocar, en efecto, irritacion de las niui:o'su:S' L.
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Variedades de especie de distribucion local

e Heteroteca inuloides o arnica mexicana
e Arnica montana L.

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Su hadbitat estd en altitudes desde los 700 hasta los 2 500 metros
(la subespecie atlantica crece entre 0 y 1 000 m); en prados
alpinos o en bosques de coniferas en las regiones montainosas
frias o templadas de Europa y América del Norte

Parte del alimento que se usa
Ramas, hojas

Forma en la que se usa

Para heridas, hervir unas ramas annadiendo ramas de hierba cancerina y
golondrina, y limpiar la herida con la preparacion. Para dolores, machacar hojas u
untar en la zona de dolor.

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


https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/nutricion-y-enfermedad/nutricion-y-diarrea-10154
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Nombre Cientifico; QUinua Chenopodium

Descripcion quimica:

COMPOSICION QUIMICA DE LA QUINUA

(promedios)
KOZIOT | VARIOS

SUBSTANCIA (1) (2)
Proteinas 15.72 14.61
Grasas 7.16 3.38
Hidratos de

carbono 61.70 60.95
Ceniza 3.29 3.36
Humedad 9.61 11.72
Fibra 2.91 3.35
Saponinas 0.65 1.43

.......
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Nombre comun: oLt
Quinua, quinoa, quinqua,

kinoa, triguillo, trigo
inca, arrocillo, arroz del
Peru.

Descripcion terapéutica:

¢ Previene enfermedades. Como el cancer de mama, diabetes de tipo 2,
cardiovasculares, gonorrea y tuberculosis entre otras. Contiene altas
cantidades de magnesio, que relaja los vasos sanguineos. Se usa para tratar
la ansiedad, los dolores de cabeza, la diabetes y la osteoporosis

Distribucion geografica

En la actualidad'se cultiva mayormente en el Pert y Bolivia, y
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LT Accion negativa o efecto toxico en el consumo

................... Tiene muchas calorias y una gran cantidad de
T proteinas, lo que puede influir negativamenteen. . .".
personas que padecen trastornos intestinales - "- - .. ."
Variedades de especie de distribucion local Tt

e Quinoa blanca

e Quinoaroja

e Quinoa negra

e “Chullpi” de colores rojo, naranja y blanca; la “Cuchiwila”, “Kancolla”, “Cheweca”, “Q'oito
y “Misa” de colores rojo y rosado; la “Flor” de color lila, y la “Pasankalla” de tono azulado

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Prefiere suelos neutros aunque se le suele cultivar en suelos
alcalinos (hasta pH 9) y acidos (hasta pH 4.5).
¢ Clima: desérticos, calurosos y secos, frios y secos,
templados y lluviosos, calurosos con mayor humedad
relativa y la puna y zonas cordilleranas de grandes
Parte del alimento que se usa altitudes. Para cada clima existen variedades o ecotipos
Semillas adecuados.

Forma en la que se usa

Se puede cocinar en platos muy diversos porque se consume como cualquier otro
cereal, por ejemplo mezclandolo con frutas o pasas en el desayuno o
incorpordndola a un yogur natural, con sopas y cremas en la comida y con una
ensalada enlacena.
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Nombre Cientifico: Citrus reticulata Nombre comun: BREREE
Mandarina

Descripcion quimica:

Valer nutricional de la mandarina en 100 g de
sustancia comestible

Agua (g) 87
Proteinas (g) 08
Lipides (g) 0.2
Carbohidratos (g) 11.6
Calorias (Kcal) 46
Vitamina A (U.I.) 420
Vitamina B1 (mg) 0.07
Vitamina B2 (mag) 0.02
Vitamina B& (mg) 0.07
Acido nicotinico (mg) 0.2
Vitamina € (mg) 31
Sedia (mg) 2
Potasio (mg) 110
Calcio (mg) 40
Magnesio (mg) 1
Manganeso (mg) 0.04
Hierra (mg) 0.4
Cobre (mg) 0.1 4
Fésfore (mg) 18 i)
Azufre (mg) 10
Clore (mg) 2

Descripcion terapéutica:

* Ayuda a mejorar el sistema inmunoldgico

® Equilibrar el nivel de aziicar en sangre

* Reducir el colesterol malo y la presion arterial.

e Asitambién, a prevenir el exceso de grasa, sobre todo el higado.
¢ Antioxidantes.

Distribucion geografica

No es claro el 6rigén:de 1a mandarina, se considera nativa del
suroeste de China‘aunque otros afirman que proceden de .
paises‘del sureste asiatico como Laos o Filipinas. Lt




RIS AR Accion negativa o efecto toxico en el consumo
''''''''''''''''''' El acido oxadlico que contienen las mandarinas puede
T formar sales con ciertos minerales como el calcioy . *. .
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Variedades de especie de distribucion local Tt

e Afourer y Nadorcott
e Tango

e Valley Gold

e Orri

e Clementina

Habitat o lugar en el que se desarrolla

El arbol de la mandarina es pequeiio, espinoso y de hoja perenne. Los
mandarinos son normalmente mds resistentes al frio que los naranjos, sin
embargo el fruto del mandarino es mds sensible a sufrir lesiones por frio que la
mayoria de naranjas y pomelos.
Es un drbol que se adapta con gran facilidad a condiciones climaticas
desérticas, semitropicales y subtropicales. Sin embargo en algunas variedades
como la Clementing, para alcanzar buenos rendimientos de produccion y
Parte del alimento que se usa calidad necesitan unas condiciones climaticas determinadas.

Aparte de los gajos, se pueden aprovechar la
cascara, el jugo e incluso las hojas en infusion.

Forma en la que se usa

Se utiliza la cascara para hacer infusion y otra forma de consumirlo es solo el
fruto, en jugo o agua
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Nombre comin: Tt
Choclo, jojoto,
corn, milho o elote
y maiz

Nombre Cientifico; Zea mays

Descripcion quimica:

Valor nutricional por cada 100 g
Energia 86 kcal 360 kJ

Carbohidratos 19 g

+ Azlcares 32¢g
Grasas 129
Proteinas 32¢g
Retinol (vit. A) 10 pg (1%}
Tiamina (vit. B4) 0.2 mg (15%)
Miacina (vit. Bs) 1.7 mg (11%)
Acido félico (vit. Bq) 46 pg (12%)
Vitamina C 7 mg (12%)
Hierro 0.5 mg (4%)
Magnesio 37 mg (10%)
Potasio 270 mg (6%)

Descripcion terapéutica:

* Desempeiie un papel importante en la prevencion de enfermedades digestivas como el
estrenimiento.

¢ Ademadas, los antioxidantes presentes también actiian como agentes anticancerigenos y
previenen la enfermedad de Alzheimer.

Distribucion geografica
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IR R Accion negativa o efecto toxico en el consumo
................... Uno de los principales inconvenientes del consumo de
A maiz es que es un alimento rico en almidén..Esto”. . ".".

Tampoco se recomienda un consumo excesivoenr ... .°.°. ",

personas fumadoras, por su alto contenidoen . .*.*.*.".".

betacaroteno.
Variedades de especie de distribucion local Tt

e Z.mays huehuetenangensis Iltis & Doebley
e Z.mays mays

e Z.mays mexicana (Schrad.) Iltis in Galinat
e Z.mays parviglumis Iltis & Doebley

e Z.mays var. striatiamylacea Leizerson

Habitat o lugar en el que se desarrolla

Cultivo mondfito de verano. Se siembra en regadios y en secanos frescos. En la
actualidad, es un cultivo muy empleado en las rotaciones forrajeras intensivas,
6ptimo de crecimiento entre los 20-30 °C. No tolera el frio ni la sequia. Es
exigente en agua. Se adapta a distintas condiciones eddficas, pero resiste mal el
encharcamiento.

Parte del alimento que se usa
Pelo de el elote y maiz

Forma en la que se usa

Se utiliza el pelo del elote para hacer infusiones y el maiz como alimento funcional
con capacidad de disminuir niveles de colesterol y antioxidante
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https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Zea_mays_huehuetenangensis&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Hugh_Hellmut_Iltis
https://es.wikipedia.org/wiki/Doebley
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Zea_mays_mays&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Zea_mays_mexicana&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Heinrich_Adolph_Schrader
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Galinat&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Zea_mays_parviglumis&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Leizerson&action=edit&redlink=1
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