PLANTAS MEDICINALES

Alimentos claves para la vida



PLANTAS MEDICINALES

Alimentos claves para la vida



© Jaime Morante Carriel

Nicolas Cruz Rosero

Mercedes Carranza Patino

Universidad Técnica Estatal de Quevedo

Titulo del libro
PLANTAS MEDICINALES Alimentos claves para la vida

ISBN: 978-9942-33-544-9

Publicado 2022 por acuerdo con los autores.
© 2022, Editorial Grupo Compés
Guayaquil-Ecuador

Grupo Compas apoya la proteccion del copyright, cada uno de sus
textos han sido sometido a un proceso de evaluacién por pares
externos con base en la normativa del editorial.

El copyright estimula la creatividad, defiende la diversidad en el
ambito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresién y
favorece una cultura viva. Quedan rigurosamente prohibidas, bajo las
sanciones en las leyes, la produccién o almacenamiento total o parcial
de la presente publicacién, incluyendo el disefio de la portada, asi
como la transmision de la misma por cualquiera de sus medios, tanto
si es electrénico, como quimico, mecénico, éptico, de grabacién o
bien de fotocopia, sin la autorizacién de los titulares del copyright.

f ' @ @grupocompas.ec
compasacademico@icloud.com




PROLOGO

Desde tiempos inmemorables, las plantas medicinales se han utilizado
en practicamente todas las culturas como fuente de medicina. El uso
generalizado de remedios a base de hierbas y preparaciones para el
cuidado de la salud, descritos en textos antiguos como los Vedas y la
Biblia, y obtenidos a partir de hierbas y plantas medicinales
tradicionales de uso comun, se remonta al descubrimiento de

productos naturales con propiedades medicinales.

En la actualidad, la creciente dependencia del uso de plantas
medicinales en las sociedades industrializadas, atribuido a la
extraccion y desarrollo de varios farmacos de origen vegetal, asi como
de los remedios herbarios rurales de uso tradicional, son cada vez mas
importantes. Ademas, en estas sociedades, los remedios a base de
hierbas se han vuelto més populares en el tratamiento de dolencias
menores y también debido a los crecientes costos del mantenimiento
de la salud personal. De hecho, la demanda del mercado y del ptblico
ha sido tan grande que existe un gran riesgo de que muchas plantas
medicinales en la actualidad se enfrenten a la extincion o la pérdida de
diversidad genética. En base a lo anterior, este libro recoge
informacion valiosa sobre las plantas medicinales, brinda algunas
claves importantes para la salud y contribuye al conocimiento, usos y

bondades de las plantas frente a enfermedades comunes que afectan a



la poblacion ecuatoriana. Plantas medicinales

Las plantas medicinales contienen ingredientes activos fundamentales
para la vida. Estos ingredientes activos o metabolitos se pueden
conseguir por tratamientos de extraccion, destilacion, purificacion,
fermentacion, etc., también se pueden obtener mediante la mezcla de

una o mas plantas (Hung et al., 2002).

Historia

Alo largo de la historia, el hombre ha buscado remedios para su salud,
encontrando en los recursos naturales una via para su curacion,
obteniendo de ellos la energia necesaria para solucionar sus
desequilibrios organicos y mentales; por ello, el uso de plantas
medicinales data de épocas muy remotas en la historia de la

humanidad.

El primer intento terapéutico de todos los tiempos fue realizado con
plantas medicinales. La observacién casual de que una hoja puesta
sobre una herida proporcionaba alivio y una curacién mas rapida, no

paso6 inadvertida al hombre primitivo (Melgarejo-Lopez et al., 2008)

El uso de practicas de salud complementarias es tan antiguo como la

aparicion de la especie humana, porque desde el principio de la



civilizacion son parte de las practicas de atencion familiar y

comunitaria.

Entre las distintas practicas complementarias utilizadas y difundidas
a través de la cultura popular, las plantas medicinales siempre ocupan

un lugar destacado.

Durante mucho tiempo fue el principal recurso terapéutico utilizado
para tratar la salud de las personas y sus familias. Se cree que el
cuidado realizado mediante el uso de las plantas es favorable para la
salud humana desde que el usuario tuvo conocimiento de su finalidad,

riesgos y beneficios (Badke et al., 2012)

En occidente, durante el Medioevo, los monjes, conocedores del griego
y el latin, fueron los primeros en cultivar plantas medicinales en sus
huertos. Desde ese momento la fitoterapia se hizo ciencia, pasando
durante el Renacimiento a través de la magia y la alquimia, hasta llegar
a las difundidas aplicaciones del mundo moderno (Melgarejo-Lopez et

al., 2008).

Las plantas medicinales en el contexto tradicional, estan ligadas a una
concepcion distinta del ser humano y de la naturaleza; no es solo que
ellas sean menos toxicas, o mas baratas, o mas faciles de conseguir, o

incluso sean mas eficaces, sino que las plantas medicinales devuelven



la mirada a la naturaleza, a la armonia del ser humano con su entorno
y a una cultura donde lo vegetal, en termino de salud, también tiene
algo que ofrecer (Vander, 2008). De las 422,000 plantas con flores que
se encuentran en todo el mundo, més de 50,000 se utilizan con fines
medicinales (Abe y Ohtani, 2013). Tan solo el 15% han sido
seleccionadas por su valor terapéutico para estudios
farmacologicos.

Importancia

Es indudable la importancia de las plantas y los arboles para la
medicina moderna, durante mucho tiempo los remedios naturales y
las plantas medicinales fueron el principal e incluso el tinico recurso
del que disponia el médico; todas las culturas, a lo largo y ancho del
planeta y en todos los tiempos, han usado las plantas medicinales

como base de su propia medicina (Nanez, 1982).

El interés por la medicina tradicional, se ha incrementado
considerablemente, por lo que se ha tomado la decisién de ocuparse
de las formas tradicionales de medicina y explorar las posibilidades de

utilizarlas en la atencién primaria de salud (Escalona, 2015).

Hoy, la Organizacion Mundial de la Salud, la Unién Europea y el resto
de paises del mundo, reconocen la utilidad de las plantas medicinales
y ponen en marcha politicas que tienden a la regulacion y

normalizacién de su consumo como recurso de salud para las



poblaciones (Santillan, 2012).

Actualmente se lleva a cabo un resurgimiento de la fitoterapia, nombre
que se asigna a la terapia con base en hierbas o partes de plantas con
propiedades curativas porque se le considera una medicina natural, y
una gran parte de esas plantas contienen los mismos principios activos

que los farmacos industrializados (Vasquez, 2014).

Con las investigaciones cientificas acerca del uso de las plantas
medicinales, tanto en su forma natural como farmacéutica, se
consolida y fortalece la Fitoterapia como una ciencia abarcadora del

estudio de las plantas medicinales en nuestros dias.

En la actualidad alrededor del 80% de la poblacion mundial llega a
recurrir a la medicina tradicional herbolaria, para atender la salud,
cultivada en sus huertos ante la especulaciéon de los laboratorios y las
adulteraciones indebidas. En Asia millones de personas mantienen su
salud mediante el uso de hojas, flores, raices, frutos y corteza de los

arboles (Méndez et al., 2015).

Investigaciones

Investigaciones recientes han permitido deducir que el 30% de las
medicinas prescritas por los médicos europeos y estadounidenses se

derivan de plantas existentes y de la flora botanica de los bosques y



cultivos  hortifruticolas. = Segin  reconocidos investigadores
geobotanicos el potencial de las plantas en la salud, se da gracias a la
informacion derivada de su uso en medicina tradicional (Méndez et

al.,2015).

La biodiversidad de plantasmedicinales disponible varia segtin las
regiones y los ecosistemas de cada zona donde habitan, debido a ello
se debe conservar el ambiente que la sustenta. Esta situacién ha
originado una preocupacion creciente por la biodiversidad y por el
estado natural de las plantas y arboles con propiedades curativas.
Actualmente,el deterioro del ambiente causado porla deforestacion, el
uso indiscriminadode agroquimicos, la contaminacién delaire y del
agua y otros factores estan agravando las condiciones ecologicasde
donde crecen miles de especies con potencial medicinal, en tltima
instancia muchas de estas especies desaparecen aun antes de haberlas

identificado o haberlas estudiado (Nafiez, 1982).

El desarrollo de la Quimica y el descubrimiento de procesos de sintesis
organica desembocaron en la puesta en marcha de la industria
farmacéutica, fue entonces cuando seinicio un descenso aparente en el
usode plantas medicinales, si bien la mayoria de las drogas tenia un
origen vegetal, la sintesis de nuevas sustancias era muy costosa; asi
como,los costos de investigacion. Por estas razones, los laboratorios no
parecen estar dispuestos a invertir cuando no existe la seguridad de

que las perspectivas de éxito sean buenas;por otro lado, la expansion



en otras ramas industriales, como puede ser la cosmetologia, la
curtiembre, laindustria alimentaria y de bebidas, lleva a prever que las
posibilidades deempresas especializadas en laproducciéon de plantas
para uso de estas industrias constituyan una buena opcién en los

paises agricolas en desarrollo (Quesada, 2016).

En los dltimos afios ha habido notable crecimiento del interés por los
fitomedicamentos, lo que no se limita solo, a los paises en desarrollo y
consecuente, los mercados nacionales e internacionales, son que las
autoridades sanitarias y la opiniéon publica se han interesado por la

inocuidad y la calidad de estos medicamentos (Acosta, 2006).

Las plantas contienen multiples componentes quimicos que se pueden
tipificar como activos porque provocan diversos efectos o respuestas
en el organismo, el perfil que los describe es referido como actividad
biologica. En el contexto del uso tradicional de plantas medicinales, en
general se propone que la actividad deriva de las combinaciones
quimicas presentes en las plantas en su forma natural, en lugar de
considerar un componente especifico como el responsable de la

actividad biolégica o de los beneficiosatribuidos (Saenz, 2003).

Interés mundial

Segin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), las plantas

medicinales sirven las necesidades de alrededor del 80% de la



poblacion mundial, especialmente para los millones de personas en las

zonas rurales de los paises en desarrollo (Namsa, at al., 2011).

El interés creciente por el uso de la medicina natural en el mundo ha
motivado que las empresas farmacéuticas dirijansus
investigaciones a explorar la biodiversidad vegetal de paises del
continente Africano y Sudamericano, donde las plantas medicinales
son ampliamente utilizadas (Carlson,2002). Las plantas se han
utilizadocomo fuente de farmacos empleados en la medicina moderna,
ya sea proporcionando compuestos puros o como prototipos a
modificar, para la sintesis de nuevos farmacos (Maregesi, et al., 2007).
Por lo cual, eluso de los medicamentos a base de planta ha crecido
profundamente, estimandose que el 80% de la poblaciéon mundial las
utiliza en el cuidado de la salud yaproximadamente el 30% de los
farmacos comercializados se clasifican como fitomedicamentos
(Oliveira, et al., 2012).

Tal ha sido el éxito de las plantas como fuente para aislar compuesto
bioactivos para su uso directo o como precursores de moléculas
modificadas por sintesis quimica para producir nuevas entidades
patentables con mayor actividad y/o menor toxicidad que, en la
actualidad, casi el 25% de los farmacos que se prescriben contienen
uno o mas principios activosderivados de alguna planta, segin datos
del National Prescription Audit de los Estados Unidos de América,

obtenidos solo de farmacias (Pushpam, 2004).



CONTROL DEL COLESTEROL

Fuente: https://www.65ymas.com/salud/mayores/riesgos-

colesterol-bajo_11617_102.html

Definicion

El colesterol es una sustancia cerosa, parecida a la grasa que se
encuentra en todas las células del cuerpo. Por tanto, el cuerpo necesita
algo de colesterol para producir hormonas, vitamina D y sustancias
que le ayuden a digerir los alimentos. El colesterol también se
encuentra en alimentos deorigen animal, como yemas de huevo,carne

y queso (Maldonado, 2012).

El exceso de colesterol en la sangre, puede combinarse con otras
sustancias para formar placa. La placase puede pegar a las paredes de
sus vasos sanguineos. Esta acumulacion se llama arterioesclerosis.
Puede provocar enfermedad de las arterias coronarias, la que puede

estrecharlas o incluso bloquearlas (Maldonado,2012).
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Colesterol alto

La causa mas comun del colesterolalto es un estilo de vida poco

saludable. Esto puede incluir:

Habitos alimenticios poco saludables, como comer muchas grasas
dafiinas. La grasa saturada, se encuentra en algunas carnes, productos
lacteos, chocolate, productos horneados y alimentos procesados y
fritos.

Falta de actividad fisica, con mucho sedentarismo y poco ejercicio.
Esto reduce el colesterol bueno (HDL).

Fumar, reduce el colesterol bueno (HDL), especialmente en las
mujeres. También aumenta su colesterol malo (LDL).

La genética también puede causar que las personas  tengan
colesterol alto. Por ejemplo, el hipercolesterolemia familiar es una
forma hereditaria de colesterol alto.

Otras  afecciones médicas y ciertos medicamentos también pueden
causar un elevado colesterol.

A continuacidon, se detallan los alimentos vegetales mas importantes

para combatir el colesterol alto.
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AGUACATE (Persea americana)

El aguacate es un fruto exdtico carnoso que se obtiene del arbol
tropical del mismo nombre. En algunas partes de América del Sur se
conoce como Palta. Presenta unas dimensiones de 5-6 cm de longitud.
Elpeso normal oscila entre 200-400 g, aunque pueden encontrarse
piezas dehasta 2 kg de peso. La corteza esgruesay dura de color verde
cuyo tonodepende de la variedad. La pulpa es aceitosa de color crema
a verdeamarillento, con un sabor similar a la nuez. Posee una tinica
semilla redondeada de color pardo claro y 2-4 cm, que aparece

recubierta de unadelgada capa lefiosa (Le6n, 1987).

Contiene una proporcién muy escasa de agua (74,2% o menos), para

lo que suele ser habitual en los frutos secos.

El aguacate es uno de los frutos mas ricos en grasas (hasta un 20%

segun las variedades)
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Es uno de los frutos mas rico en proteinas, que, segun la variedad,

alcanzan el 2% de su peso.

Su aporte en acido oleico ejerce efectos cardiovasculares beneficiosos,
disminuyendo los niveles de colesterol plasméatico. Contiene una
cantidad importante de minerales y vitaminas, necesarios para el
correcto funcionamiento del organismo (Buelvas, 2012).

Informacion nutricional (100 g)

Componentes Aporte
Agua 67,00%
Calorias 233 kcal
Proteinas 1,88 g
Grasas 23,50 g
Carbohidratos 0,40 g
Fibra 6,338
Calcio 12,00 mg
Hierro 0,49 mg
Magnesio 30,00 mg
Fosforo 43,00 mg
Potasio 487,00 mg
Vitamina A 12 ug
Vitamina C 6,00 mg
Vitamina E 1,30 mg
Vitamina K 19 ug
Vitamina B3 31,42 mg

El aguacate posee un alto contenido en grasa, la mayor parte no
saturada, en relacion con otras frutas y hortalizas. Por tanto, su valor
energético es relativamente elevado. Cien gramos de aguacate
proporcionan alrededor de 128-233 kcal, de 1 a 2 g de proteina, de 500

a 700 mg de potasio, de 300 a 400 Unidades Internacionales de

13



vitamina A y de 2 a 3 mg de vitamina E. (Pamplona, 2015).

El aguacate mantiene el corazon sano, reduce los niveles de colesterol,
controla la presion arterial, contiene propiedades antiinflamatorias,
regula los niveles de azdicar en la sangre, previene defectos de
nacimiento, reduce el riesgo de accidentes cerebrovasculares, protege
contra el cancer, es un buen método antienvejecimiento, quita el mal
aliento limpiando el intestino, aumenta la absorcién de nutrientes

(Sanginés, 2008).

FRESA (Fragaria vesca)
< ’ >

La fresa o frutilla (en algunos paises) es un fruto de color rojo brillante,
suculento y fragante que se obtiene de la planta que recibe su mismo

nombre.

En Occidente es considerada la "reina de las frutas". Ademas de poder

consumirla cruda se puede consumir como compota, mermelada, etc.
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Es empleada con fines medicinales ya que posee excelentes

propiedades que ayudan a preservar la salud.

La fresa crecié durante mucho tiempo de manera espontanea en los
bosques, llegando a tardar en realizarse su cultivo por ser una fruta
muy fragil.

La fresa es una de las frutas mas bajas en calorias (30 kcal/100 g), por
debajo incluso del mel6n (35 kecal) o la sandia (32 keal). Su contenido
en proteinas, grasas y sodio es muy bajo.

Los nutrientes mas importantes de la fresa son los azucares, con una
cantidad moderada que apenas llega al 5% de su peso, la vitamina C,

los folatos, el potasio y el hierro (Sagihay, 2009).

Son muy apreciadas por su agradablearoma y efecto estimulante del
apetito. Son facilmente digestibles y tienen ungran efecto laxante
debido a su fibra, pigmentos, 4cidos y enzimas. Suriqueza en minerales
béasicos le confiere la propiedad de estimular el metabolismo (Saghay,

2009).

Informacion nutricional (100 g)

Calorias 32 cal
Agua 90,958
Proteinas 0,67 g
Grasas 0,38
Carbohidratos 7,68 g
Fibra 2g
Azacares 4,80 ¢g
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Vitaminas

Vitamina C 58,8 mg
Vitamina Bg 24 ug
Vitamina B5 0,125 mg
Vitamina B6 0,047 mg
Vitamina K 2,2 ug
Vitamina B3 0,386 mg
Vitamina E 0,29 mg
Vitamina B1 0,024 mg
Vitamina B2 0,022 mg
Colina y Vitamina A < 2% VD
Minerales

Manganeso 0,386 mg
Hierro 0,41 mg
Cobre 0,048 mg
Magnesio 13 mg
Potasio 153 mg
Fésforo 24 mg
Calcio, Zinc,

Selenio, Floruro y < 2% VD

Sodio

Son bajas en calorias. Una taza de fresas tiene unas 43 calorias.
Ademas, contienen fibra, que ayuda a regular los procesos digestivos y
a reducir la sensacion de hambre.

Ayudan a disminuir el nivel de colesterol malo en sangre, gracias a la
gran cantidad de acido ascorbico, lecitina y pectina que contiene el
fruto.

Son una fuente de vitaminas del grupo B, como la vitamina B6, el
niacina, la riboflavina, el acido pantoténico o el acido félico.
Contribuyen a la salud 6sea, gracias a su alto contenido en magnesio,
potasio y vitamina K.

Potencian la salud ocular. Algunos estudios han senalado que las

16



fresas mejoran la salud de los ojos al disminuir el riesgo de
degeneracion macular.

Son una importante fuente de vitamina C. Una taza de fresas contiene
el 136% de la cantidad diaria recomendada de esta vitamina, lo que las
convierte en un poderoso antioxidante que potencia el sistema
inmunitario.

Ayudan a perder peso, por su bajo contenido caldrico y su alto
contenido en nitrato. Las fresas son un buen aliado para las dietas de
pérdida de peso. Ayudan a reducir el apetito, y favorecen la circulacion

sanguinea.

LIMON (Citrus lemon)

El limén es un alimento alcalino que permite depurar el organismo,
mejora el funcionamiento del higado y logra un efecto hipolipemiante.
Por esta razon, el limoén es una alternativa diferente que puede ayudar
a bajar el colesterol y triglicéridos altos de formanatural. Pero para

lograr esta reduccién es importante conocercomo hacerla.
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El lim6n posee propiedades hipolipemiantes, ya que es un gran
depurador natural, no so6lo reduce la sintesis de colesterol y

triglicéridos ensangre, sino que acelera su combustion y eliminacion.

Se recomienda consumir el jugo de lim6n por 20 dias y descansar por
dos semanas. Tras este periodo de descanso se puede volver a
comenzar. Es importante acompaiar el tratamiento con dieta en la que

se incluya frutas, verduras, cereales integrales y pescado.

Informacion nutricional (100 g)

Energia aportada 29 keal
Composicion
Carbohidratos 9,32 ¢
Azacares 25¢
Fibra 2,8¢g
Grasas 0,38

Proteinas

Agua 1,18
Vitaminas 0,04 mg
Tiamina (Vit. B1) 0,02 mg
Ribotlavina (Vit. B2) 0,7 mg
Niacina (Vit. B3) 0,1 mg
Acido pantoténico 0,198
Vitamina B6 0,08 g
Vitamina C 53 mg
Minerales

Calcio 26 mg
Hierro 0,6 mg
Magnesio 8 mg
Fosforo 0,03 mg
Potasio 16 mg
Zinc 0,06 mg
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En la composicion del limén destaca ante todo la vitamina C, en
cantidad similar o ligeramente inferior al de lanaranja.

Estos beneficios los puedes obtener através de un tratamiento natural,
denominado la “Cura del limon”.

En este tratamiento se comienza bebiendo el jugo de 1 limén. Tras es
el primer dia, comience a agregar 1 limén por dia hasta llegar a los 10
limones el dia nimero 10. A partir del dia 11 comience a disminuir el
consumo de limones, hasta llegar a 1 limoén el dia 20 y se sugiere
descansar por dos semanas.

Se recomienda realizar este tratamiento natural en ayunas. No olvide
realizar una dieta rica en fibra y baja en grasas junto a actividad fisica

regular (Pamplona, 2015).

UVAS (Vitis vinifera)

Las uvas forman parte de la cultura mediterranea desde hace miles de
afnos, se consumen desde la prehistoria.
Lo que hace de la uva una fruta tan singular es que se trata de una baya

y,como tal, es rica en fitonutrientes. Las uvas negras son ricas en
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antocianinasy resveratrol, mientras que en las blancas destaca la
quercetina. Las propiedades beneficiosas y el alto valor nutritivo de

estas sustancias estaimas que demostrado.

En la composicion de la uva destacandos tipos de nutrientes: los
azucares ylas vitaminas del complejo B; por el contrario, la uva aporta
pocas proteinas y grasas. Las proteinas, aunque en pequena cantidad
(0,63%) contienen todos los aminoacidosesenciales. Los minerales
estan presentes en una cantidad moderada.Estos son los componentes
de la uva que merecen una mencién especial: Azucares, vitaminas,

minerales, fibra ysustancias no nutritivas (Pamplona, 2015).

En cuanto a su valor nutricional, lauva, dentro de las frutas, contiene
un valor medio de azicares que van desde los 16,25 g/100 g de fruta
siendo la uva blanca la de méas baja concentracion hasta 21,3 g/100 g

de lauva borgoiia, el resto de variedades oscilan entre los 16,7 y 18,1

g/100 g.
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Informacion nutricional (100 g)

Calorias 66 kcal
Agua 81,38
Proteinas 0,63 g
Carbohidratos 17,15 g
Fibra 0,98
Aziicares 16,25 g
Vitaminas

Vitamina K 14,6 ug
Vitamina B1 0,092 mg
Vitamina B6 0,11 mg
Vitamina C 4 mg
Vitamina B2 0,057 mg
Vitamina B3 0,3 mg
Colina, Vitamina A, < 2% VD

BoyE

Minerales

Manganeso 0,718 mg
Hierro 0,29 mg
Cobre 0,04 mg
Potasio 191 mg
Calcio, Fosforo, < 2% VD

Magnesio y Zinc

La uva no es so6lo la materia prima del vino, también es una fruta ideal
para darle batalla al colesterol. Diferentes estudios determinaron que
tomar jugo de esta fruta retarda la oxidacion del colesterol malo y

contribuye a mantener un corazon saludable.
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NARANJA (Citrus sinensis)

La naranja natural es superior a cualquier preparado farmacéutico
como fuente de vitamina C. En la naranja se encuentran, ademas de la
vitamina C, alrededor de 170 elementos fitoquimicos que potencian y
complementan la accién de esta vitamina sobre el organismo. Todo
ello, unido a la sensacién de bienestar y hasta de placer que
proporciona comer una naranja., hace que sus efectos saludables sean
muy superiores a los que cabria esperar de sus 50 mg/100 g de
vitamina C. A pesar de lo puedan decir algunos promotores de la
quimica farmacéutica, los 50 mg/100 g de vitamina C de la naranja
aportan mucho maés al organismo que los 50 mg, o incluso 500, de
vitamina C de cualquier comprimido o medicamento. En su

composicion destacan las siguientes sustancias:

Azucares: en una cantidad modesta (unos 9,35 g/100 g), facilmente
aprovechables para el organismo y tolerables por los diabéticos en
cantidades controladas.

Minerales: entre los que destacan el potasio y el calcio.
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Vitaminas: ademas de la vitamina C (de 45-60 mg/100 g), contiene
carotenoides responsables de su color tipio (provitamina A), vitamina
B1y vitamina B2.

Acido félico: en cantidad de 30-40 mg/100 g.

Fibra: vegetal en forma de pectina, de accion anticolesterol.

Acidos organicos: especialmente el citrico, que potencia la accién de la
vitamina C y facilita la eliminacién de residuos toxicos del organismo,
como el acido trico.

Carotenoides: sustancias similares al beta-caroteno, que también se
transforman en vitamina A en el organismo.

Elementos fitoquimicos: son sustancias que se encuentran en pequena
cantidad en los alimentos y que ejercen funciones muy importantes
sobre el organismo. Se calcula que existen unos 170 elementos

fitoquimicos diferentesen la naranja (Pamplona, 2015).

La pulpa de la naranja, incluida la corteza interior es rica en pectina.
El consumo habitual de naranjas, incluyendo la pulpa e incluso el
mesocarpo (corteza blanca), se asocia con un nivel reducido de
colesterol en la sangre, una presion arterial menor yun riesgo inferior
de arteriosclerosis, detrombosis arterial y de afectaciones coronarias

(Pamplona, 2015).
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Informacion nutricional (100 g)

Agua 86.4

Calorias 49 kca%
Grasas 0.30 g
Proteinas 1.04 g
Carbohidratos 11.89 g
Fibra 2.5¢g
Potasio 179 mg
Foésforo 17 mg
Hierro 0.09 mg
Sodio 0 mg
Magnesio 10 mg
Calcio 40 mg
Cobre 0.037 mg
Zinc 0.06 mg
Manganeso 0.025 mcg
Vitamina C 48.5 mg
Vitamina A 230 Ul
Vitamina B1 0.087 mg
Vitamina B2 0.040 mg
Vitamina B3 0.27 mg
Vitamina B5 0.250 mg
Vitamina B6 0.063 mg
Vitamina Bg 39 ug
Vitamina B12 0.0 ug
Vitamina D 0.0 Ul
Vitamina E 0.240 mg
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PERA (Pyrus communis)
\\Q}

" 2

La pera es una fruta refrescante, con abundante agua. Es adecuada
para lograr un enriquecimiento vitaminico y favorecer una dieta sana
y equilibrada. Su consumo es aconsejable para todas las etapas de la

vida por sus propiedades, vitaminas, calcio y nutrientes.

Destaca su contenido en azucares, es muy pobre en proteinas y en
grasas. El aziicar mas abundante de la pera es la fructosa o levulosa, lo
que la hace la pera es también una buena fuente de fibra vegetal,
ligeramente por detras de la manzana A diferencia de la manzana, la
pera contiene mayor cantidad de fibra soluble rica en lignina

(sustancia que le otorga la dureza a la madera y al salvado del trigo).

La fibra soluble es méas eficaz contra el colesterol, y la insoluble,
presenta un mayor efecto laxante.

En cuanto a componentes no nutritivos, la pera contiene una menor
proporcion de 4dcidos organicos que la manzana, y algo mas de taninos,

de efecto absorbente y antiinflamatorio.
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La pera es diurética, remineralizante, suavemente astringente y

refrescante (Pamplona, 2015). tolerable por los diabéticos.

Informacion nutricional (100 g)

Energia 45 kcal
Grasas (lipidos) 0g
Proteinas 049
Agua 86,7 g
Grasas e Hidratos de Carbono por 100 g
Fibra 23g
Carbohidratos 10,6 g
Acidos grasos,

monoinsaturados 0,022 ¢
Acidos grasos,

poliinsaturados 0,044 g
Colesterol 0mg

Vitaminas por 100 g
Vitamina A 1 g

Contiene una pequena cantidad de vitaminas C, E y B. Los minerales
masimportantes son el potasio, el magnesioy el hierro. Es buena
fuentede oligoelementos como el cobre y el manganeso y en menor
proporcion, elcinc. En vitaminas como en minerales, la pera supera

ligeramente a la manzana (Pamplona, 2015).

Vitamina D o ug
Vitamina E 0 mg
Folato 11 ug

Niacina 0,2 mg
Riboflavina 0,03 mg
Tiamina 0,03 mg
Vitamina B-12 oug
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Vitamina B-6 0,02 mg

Vitamina C 3 mg
Minerales por 100 g
Calcio 12 mg
Hierro 0,2 mg
Potasio 130 mg
Magnesio 7 mg
Sodio 2 mg
Fosforo 17,5 mg
Ioduro 2 ug
Selenio oug
Zinc 0,14 mg

Segun estas bondades,serecomienda el uso de la pera para:

Dietas de adelgazamiento: por su contenido en pecticina y su bajo
indice de calorias.

Para los nifios ya que facilita el crecimiento 6seo, de los tejidos y del
sistema nervioso, por sucontenido en calcio basicamente.

Para personas mayores: ya que depura el organismo, aporta calcio y
contribuye a descalcificar lasarterias.

Proteger el aparato cardiovasculary evita afecciones de tipo cardiaco:
gracias a elementos de la vitamina B como la tiamina, rivoflamina,
niacina y el 4cido félico.

Para fortalecer los globulos rojos por su alto contenido en hierro.
Favorecer la eliminacion de colesterol por su fibra soluble.

Ayudar a suplir las pérdidas de potasio: por lo que esta indicado para
los que toman diuréticos (que eliminan potasio).

Propiciar el descenso de la tension arterial: por tanto, especialmente
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indicada para los que sufren hipertension arterial.

Regular la funcion intestinal. Facilita una buena digestion, es
ligeramente astringente: por tanto, apropiado si hay diarrea. Produce
un suave efecto diurético: por tanto, indicado si hay retenciéon de
liquidos. Buen laxante: bueno para el estrefiimiento o problemas de
transito intestinal, desinflama la mucosa intestinal: buena para
estobmagos delicados, gastritis y dlcera.

Recomendada para personas con bocio: por su contenido en yodo.

No esta contraindicada paradiabéticos: por ser baja en sodio y alta en
potasio.

Propicia un buen funcionamiento delos rifiones: buena para los que
sufren enfermedades renales. Perolos que sufren insuficiencia renal
deberan tener en cuenta el elevadocontenido de potasio de la pera.

Es buena para la vista, defensas y pimienta molida fresca convierte al
aceite y el vinagre o cualquier otroaderezo en una pieza de arte culinario.
Cuando cocine, tselo en el tltimo momento para mantener el sabor

maspleno de sus aceites esenciales. colageno (Pamplona, 2015)

Informacion nutricional (100 g)
Calorias
Grasas totales
Colesterol
Sodio
Potasio
Hidratos de
Carbono

PIMIENTA NEGRREBESer ni
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La planta de la pimienta negra crece en climas tropicales. Después de
unos anos, produce pequeiias floresblancas que se convierten en
granos conocidos como granos de pimienta. Para los granos de
pimienta negra, losgranos son cosechados antes de su madurez plena
y se vuelven negros alsecarse. La pimienta molida mantienesu frescura
optima durante unos tres meses, y a veces se “adultera” con alguna otra
cosa que la pimienta negra, fresca o de otra forma. La una onza de
esta especia ofrece: 79%del valor diario recomendado de manganeso;
57% de la vitamina K;45% del hierro, y 30% de la fibra. Es cierto que
uno no tomaria jamas tantapimienta en un dia, pero esto ayuda a
calcular los nutrientes que adquiriria en una cuchara tetera: 6% del

manganeso que se necesita para todoun dia.

La pimienta negra ayuda al sistema a retener otros minerales como
potasio para controlar el ritmo cardiaco y la presién sanguinea, y calcio

para fortalecer huesos y dientes.
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El jengibre se ha posicionado como uno de los alimentos mas
saludables y terapéuticos del planeta. Se trata de una raiz de sabor
picante, similar al ajo. El jengibre se utiliza en toda clase de
elaboraciones: mariscos, encurtidos, salsas, carnes, pescados y los
platos mas exdticos. Sin embargo, existe una receta que aprovecha y
saca el maximo partido a todas las propiedades nutricionales de dicho

ingrediente: el agua de jengibre.

Informacion nutricional (100 g)

Energia 47 kecal =196 kJ
Proteina 1,6 g
Fibra 0,98
Calcio 44 mg
Fosforo 66 mg
Hierro 1,8 mg
Tiamina 0,02 mg
Riboflavina 0,06 mg
Niacina 0,7 mg

Acido, 2 mg
ascorbico
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Numerosos estudios demuestras que el jengibre presenta los
siguientes beneficios para la salud:

Previene la acidez

Mejora el suefio

Antigripal

Reduce las nauseas

Previenen migranas

Acttia como calmante

Reduce el colesterol

Anti inflamatorio y anticancerigeno

El agua de jengibre también reduce considerablemente el colesterol a
través de la disminucion de los nivelesséricos y hepaticos del mismo.
Ademas, disminuye la presiéon arterial,previene el estrechamiento de
las arterias del corazoén, diluye la sangre ylucha contra los radicales
libres.

Tomar diariamente un vaso de agua de jengibre en ayunas tiene
multitud de beneficios para la salud del individuo. Un poder al que
podemos anadir las cualidades de otros ingredientes igual de
saludables como el limén, la canela o la menta, creando una
combinacion de lo mas potente y satisfactoria. Eso si, siempre y cuando
el consumidor no tenga fiebre, sufra detension arterial alta, tome
anticoagulantes o, si es mujer, esté embarazada, pues el jengibre es un

alimento que aumenta la temperatura corporal.

El agua de jengibre también reduce considerablemente el colesterol a

través de la disminucion de los nivelesséricos y hepaticos del mismo.
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Ademas, disminuye la presion arterial,previene el estrechamiento de
las arterias del corazon, diluye la sangre ylucha contra los radicales

libres. (Pamplona, 2015).

LINO (Linum usitatissimum)

Las semillas de lino son consideradasuno de los méas poderosos
alimentos de origen vegetal del planeta. Son ricas en micronutrientes,
fibra, manganeso, vitamina B1y omega 3. Las semillas de lino son una
gran fuente de acidos grasos omega 3, antioxidantes y fibra. Estudios
recientes han encontrado pruebas quesugieren que pueden ayudar a
reducirla diabetes, el cancer y enfermedadesdel corazon. Las semillas
de lino tienen facultades diuréticas y son un extraordinario remedio
para el estrefiimiento, solo por esto merecen un hueco en nuestra dieta
diaria. Su efecto es notablemente eficaz a corto plazo, esta virtud
curativa y purificadora que proviene de su alto contenido en fibra nos
proporcionara salud y bienestar.

Estas semillas son ricas en vitaminas B, C y E. Las vitaminas del grupo
B proporcionan vitalidad y energia a nuestro cuerpo tan necesaria para

mantener el ritmo de vida que llevamos hoy en dia. Otra de sus
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propiedades es favorecer el correcto funcionamiento del cerebro y el
sistema nervioso, al que con frecuencia también maltratamos y

llevamos al estrés, la tension y la ansiedad.

La vitamina C, bien conocida, tiene efectos antioxidantes, ayuda a
regenerar las células del sistema inmunitario y es la mejor vacuna para
pasar un invierno sin constipados. La vitamina E es considerada eficaz
para tratar el sindrome premenstrual y determinadas afecciones

oculares.

Las semillas de lino son el alimento vegetal mas rico en acidos grasos
omega 3, estudios recientes han demostrado la eficacia
antiinflamatoria y reductora del colesterol de estas pequenas semillas
que son un gran aliado para nuestro corazon.

Las semillas de lino proporcionan magnificos beneficios para la salud:

Favorece el transito intestinal
Regula el colesterol

Rico en Omega 5

Efecto antioxidante

Uno de los efectos méas beneficiosos de las semillas de lino son los
que produce sobre la salud del corazon. Sin una alimentacion
equilibrada y conun estilo de vida sedentario el riesgo de padecer una
enfermedad cardiaca se multiplica. El nivel de colesterol es un

indicador que nos alerta del peligrode una posible obstruccién arterial,
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lo que conlleva un mayor esfuerzo y mayor desgaste de nuestro 6rgano

principal (Pamplona, 1997; Pamplona, 2015).

DIENTE DE LEON (Taraxacum officinale)

El diente de leon es una plantaherbacea, perteneciente a la familia de
las compuestas, que no suele crecer méas alla de los 35 cm de alto.
Presenta un rizoma coénico, corto y bastante ramificado, de sabor
agridulce. Sus hojas (de sabor amargo cuando son crecidas) son
profundamente dentadas y formanuna roseta en la base desde donde
crecen los tallos floriferos que son huecos y erguidos y acaban en un

capitulo floral de color amarillo

El diente de ledbn no debe utilizarse nunca en caso de problemas
biliares sin la supervision de un médico y estacontraindicado en caso
de obstruccionde las vias biliares. Debido a que contiene sustancias
amargas, el diente de le6n estimula la produccion de jugo gastrico, por

lo que a ciertas personas puede causarles molestias gastricas e
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hiperacidez.

Para evitar este problema se puede anadir a la mezcla para infusion
alguna planta con mucilagos como el malvavisco, y en el caso de tomar
un preparado liquido, las gotas pueden anadirse a una infusion de
malva o malvavisco. También pueden tomarse con una infusion de

estas plantas las capsulas de polvo o de extracto seco de diente de leon.

Diente de leon es una planta herbacea cuyas raices y hojas se utilizan
como medicamento natural para trastornosdigestivos.

Se empez6 a utilizar para estimular la produccion de bilis y de orina.
Pueden tomarse con una infusion de estas plantas las capsulas de
polvo o de extractoseco de diente de le6n.

CURCUMA (Curcuma longa)

La clrcuma, es nativa del suroeste de lalndia y pertenece a la misma

familia queel jengibre.

Al rallar y desecar su rizoma -tallo y en horizontal, se obtiene un polvo

amarillo o naranja que contiene entre un 2 y un 5% de curcumina,
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compuesto al que se le atribuyen los beneficios para la salud.

La ctircuma contiene fibra, proteinas, niacina, vitaminas C, Ey K, ademas
de minerales como: sodio, potasio, calcio, cobre, hierro, magnesio, zinc,
etc.

La proporcion de vitaminas, proteinas, fibra, minerales y demaés
componentes puede elevarse si se consume circuma en cantidades mas
elevadas, en forma de suplemento nutricional.

Los nutricionistas resaltan que, su consumo debe ser moderado, puesto
que al aumentar la dosis puede ocasionar problemas digestivos. La
curcumina puede reducir la produccion de mediadores de la inflamacion
y los radicales libres, lo que hace quepopularmente  se le
atribuyan propiedades antioxidantes y antiinflamatorias que tendrian
efectos beneficiosos en el tratamiento de enfermedades como

dislipemia (colesterol alto) entre otras enfermedades.

ALCACHOFA (Cynara scolymus)

La alcachofa es una planta medicinal que posee diversos beneficios,

siendo capaz de disminuir el colesterol, ayudar en la pérdida de peso,
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combatir la anemia, combatir los gases y regular los niveles de azicar en

la sangre.

Es una planta rica en fibras, flavonoides y antioxidantes, que aporta
minerales como sodio, potasio, hierro, magnesio y calcio y vitaminas
como la C, A y acido folico. Esta planta puede comprarse en tiendas de

productos naturales, supermercados y mercados municipales.

La alcachofa proporciona diversos beneficios para el organismo, debido a
que posee propiedades diuréticas, antiinflamatoria, depurativas, laxante,
hipotensora, digestiva, hipoglicemiante, antipirética y antireumatica.
Gracias a las propiedades de la alcachofa es utilizada para tratar
problemas gastrointestinales como exceso de gases, nauseas y vomitos,
enfermedades como la anemia, aterosclerosis, diabetes, enfermedades
del corazon Hipercolesterolemia, fiebre, gota, hemorroides,
reumatismo y urticaria.

Asimismo, esta planta natural es muy utilizada por personas que desean
bajar de peso, lo que ocurre es que es rica en fibras que ayudan a aumentar
la sensacién de saciedad y a regular el azticar en la sangre, asi como
disminuir el colesterol, lo que, en conjunto con una alimentacién

equilibrada y la realizacion de actividad fisica, favorece la pérdida de peso.

La alcachofa no debe ser consumida por personas que posean

obstrucciéndel conducto biliar. Tampoco debe serconsumida durante
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el embarazo y la lactancia materna, por ninos con menos de 12 anos

de edad y en casosde alergia a esta planta.

Personas con hipertension o enfermedades cardiacas deben consultar

a su médico antes de ingerirla (Pamplona, 2015).

CONTROL DE LA HIPERTENSION ARTERIAL

Fuete: http://guiasaludable.net/salud/como-afecta-la-hipertension-
arterial-y-que-hacer-para-prevenirla

Definicion

La tension arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las arterias,
al ser bombeada por el corazon. La hipertensién puede manifestarse
con dolor de cabeza, mareo, palpitacionese incluso hemorragias
nasales, en muchos casos la persona no presenta sintomas,
desconociendo que es hipertensa y que su corazon esta realizando un
esfuerzo superior para bombear la sangre. Este termina danando el
corazén y los vasos sanguineos de organos importantes como el

cerebro o los rifiones.
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Alimentaciéon

La alimentacion puede hacer mucho por mantener las cifras
tensionales dentro de unos limites correctos. Cuando mas frutas y
verduras se consuman (preparadas de la forma mas sencilla posible),
menor es el riesgo de padecer hipertensionarterial.

Consejos de salud

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) aconseja las siguientes

medidas para prevenir y controlar la hipertension:

e Seguir una dieta saludable

e Realizar ejercicio fisico

e Limitar el consumo de alcohol
e Eliminar el tabaco

e Gestionar el estrés

De forma general, y para conseguirmejores resultados en cuanto a la

estabilidad arterial es importante sesigan los siguientes consejos:

Aumentar:

e alimentos diuréticos
frutas

verduras

caldo depurativo
legumbres

apio

calabaza

ajo
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guayaba

pera

pomelo

fibras

potasio

calcio

magnesio

pescado

Reducir o eliminar:
sal

sodio

jamon de cerdo
embutidos

carne

proteinas

bebidas estimulantes
pimienta

quesos madurados
bebidas alcohdlicas
grasas saturadas
Café

e Huevos

Se detallan los alimentos vegetalesmas importantes para el control de

la hipertension arterial alta.
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BANANO (Musa paradisiaca)
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El banano o platano es una plantaperenne con falsos tallos formados
por la yuxtaposicion de bases foliares engrosadas y endurecidas
perteneciente a la familia de las Muséceas. El fruto ayuda a disminuir
la presion arterial gracias a que contiene el 13% de la dosis diaria
recomendada por ingesta de potasio. Es recomendable que las
personas que sufren de presion arterial alta consuman banana

regularmente. El potasio es clave a la hora de contrarrestar los efectos

adversos del sodio, el cual aumenta el riesgo de presion arterial alta.

El platano contiene una combinaciéon de propiedades que favorecen la
saluddel corazén. No sdlo ayuda a controlarla presién arterial, también

ayuda anormalizar el ritmo cardiaco (Pamplona, 2015).

Informacion nutricional (100 g)

Carbohidratos 2284 ¢
Azucares 12,23 mg
Fibra alimentaria 26g
Grasas 0,338
Proteinas 1,00 g
Agua 74,918
VITAMINAS
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Reitinol (Vit A) 3 ug

Tiamina (Vit B1) 0,031 mg
Riboflavina (Vit B2) 0,073 mg
Niacina (Vit B3) 0,665 mg
Vitamina B6 0,367 mg
Vitamina E 0,1 mg
Vitamina K 0,5 Ug
MINERALES

Hierro 0,26 mg
Cobre 0,078 mg
Magnesio 27 mg
Manganeso 0,27 mg
Fosforo 22 mg
Potasio 358 mg
Selenio 1ug
Zinc 0,15 mg

CEBOLLA (Allium cepa)

La cebolla es un bulbo, herbéacea de lafamilia de las Liliaceas. El bulbo
no esuna raiz, sino un engrosamiento subterraneo del tallo de la
planta. La verdadera raiz estad formada por los filamentos que nacen

en la parte inferior del bulbo.

La cebolla es un vegetal muy rico en vitaminas, minerales y proteinas,
todas estas sustancias, son necesarias para el cuerpo humano, estas

mismas sustancias son necesarias para la constantepurificacion de la

42



sangre, la cebolla, puede reducir significativamente la presion arterial
alta en pacientes que padecen enfermedadescardiovasculares, todo
esto gracias a un pigmento llamado quercetina, que es un flavonoide
presente en las frutasy verduras.

La cebolla es muy rica en sustancias no nutritivas dotadas de una gran
actividad fisiologica:

. Aceite esencial: Es el responsabledel tipico olor de la cebolla.
Es un aceite muy volatil, que se evapora facilmente. Su composicién es
muycompleja, estd formado por la mezcla de mas de cien sustancias
diferentes, entre las que destaca eldisulfuro de alilo y el tiosulfinato.

e Flavonoides: Son sustancias de tipo glucosidico que favorecen
lacirculacion sanguinea, impiden laformacion de coagulos y bloquean
la oxidacion de las lipoproteinas debaja intensidad, causante de la

arteriosclerosis.

e Enzimas: La cebolla es rica en sustancias enzimaticas como las
oxidasas y las diastasas, que tienenuna acciéon dinamizadora sobre los
procesos digestivos.

e Fibra vegetal: Contiene el 1,8% defibra que contribuye a su
accion hipolipemiante (disminuye la absorcion de colesterol) y

antidiabética (retrasa el paso de azdcar en la sangre).

En una investigacién llevada a cabo enChina, y patrocinada por el

Instituto Nacional del Cancer de los Estados Unidos, mostr6 que
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quienes consumen mas cebollas y ajos tienen un riesgo mucho menor

de padecer cancer de estomago.

Otras investigaciones ponen de manifiesto la capacidad de la cebolla,
asi como del ajo, para inhibir el desarrollo de las células tumorales y

neutraliza las sustanciascancerigenas.

Por tanto, el consumo abundante de cebollas como preventivo y como
complemento del tratamiento de determinados tipos de cancer, como
elde estobmago y el de colon. Sinembargo, otros estudios llevados a
cabo en Holanda, muestran que la cebolla carece de efecto en caso de

cancer de mama o de pulmén.

Efectos secundarios

Sin duda alguna la cebolla es un aliento que aporta con muchos
beneficios para el cuerpo humano, consumiéndola de distintas formas
enespecial en el remedio antes mencionado, sin embargo, el exceso de

consumo de este remedio puede provocar efectos secundarios.

o Dolor estomacal
o Acidez

° Nauseas

. Agriura
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No es recomendable que sea consumido por mujeres embarazadassin

antes consultar con un médico.

Informacién nutricional (100 g)

Calorias 25

Grasas 0,1g

Carbohidratos 53¢

Fibra alimentaria 2g

Proteinas 1,6 g

Potasio 18 mg

Magnesio 4 mg

Hierro 0,3 mg

Fo6sforo 33 mg

Calcio 25,4 mg

Zinc 0,3 mg

Vitamina B6 0,1 mg

Vitamina C 7 mg

Vitamina E 0,5 mg
Folatos 7 mg

GUARANA (Paullinia cupana)

Su composicién quimica, tiene alto valor nutricional, ha mostrado un

efecto positivo dentro del organismo, haciéndolo un producto perfecto
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para los procesos metabdlicos que se suscitan. Su consumo es muy
recomendado en los siguientes casos:
Ideal en pacientes hipotensos, que necesitan de una dosis para subir la

tension.

Estudios recientes revelan que estafruta, por su alto contenido de
vitaminas, es un buen estimulante del sistema nervioso central, ayuda
a mejorar la memoria, la cognicion, la concentraciéon y reduce

extraordinariamente el estrés.

Ademas, el hecho de que contenga ensu composicion cafeina, lo hace

el elemento perfecto a la hora de perder peso.

Este elemento es conocido por su propiedad de metabolizar de mejor

forma las grasas.

Al momento de hacer ejercicios reduce considerablemente las
acumulaciones de acido lactico, mejorando asi, a nivel general el

rendimiento deportivo y las agujetas (Pamplona, 1997).

Informacion nutricional (100 g)

Carbohidrato 1,03 g
Azacares 0og
Fibra alimentaria 0og
Grasas og
Proteinas 0og
Agua 98,358
Tiamina (Vit B1) omg (0%)
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Riboflavina (Vit. omg (0%)

B2)

Niacina (Vit B3) omg (0%)
Vitamina B6 0,833 mg (64%)
Vitamina C omg (0%)
Calcio omg (0%)
Hierro omg (0%)
Magnesio o mg (0%)
Foésforo o mg (0%)
Potasio omg (0%)
Sodio 85 mg (6%)
Zinc omg (0%)

REGALIZ (Glycyrrhiza glabra)

La raiz de regaliz es uno de los condimentos mas antiguos. Tiene un
sabor anisado y agridulce. Se usa mucho en confiteria, postres, tartas,
dulces y en bebidas. También se hacen caramelos, comprimidos y tiras
de oblea de venta en farmacias y puestos de golosinas por su
caracteristico y agradable sabor y por sus propiedades para eliminar el

mal aliento. Comer mucho regaliz puede causar hipertension.
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El regaliz contiene 4cido glicirricico que tiene un efecto inhibidor de
una enzima (11-beta-hidroxiesteroide deshidrogenasa tipo 2) que
“inactiva elrifion”. Por su parte, el cortisol, hace que absorbamos
mucho sodio, muchasal y con ello agua y eso hace que aumente el
volumen circulante en liquido y por lo tanto la tensiéon. “Esa respuesta

hidracorcotiedea es la que lleva a tener esas subidastensionales”.

Informacion nutricional (100 g)

Energia 323,0
kcal

Carbohidratos 71,5 8
Proteinas 3,98
Grasas 1,08
Fibra 2,08
Acidos grasos 0
Monoiligsaturados 08
Colesterol 0,0 mg
Hierro 8,1 mg
Vitamina A 0,0 ug
Acido folico 0,0 ug
Azacares 65,58
Acidos grasos 0,6 g
Rat:ilra oS

cidos grasos
Polinsa%urados 078
Calcio 63,0 mg
Zinc 0,5 mg
Vitamina C 0,08

Sal (Sodio) 75,0 mg
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PREVENCION DE LA DIABETES

S

Fuente: https://www.almirall.es/tu-salud/ mas—que—iel /diabetes
Descripcion

La diabetes “mellitus” o diabetes sacarina es un trastorno del
metabolismo de la glucosa, que se dacon bastante frecuencia en los
paises occidentales. En realidad, este término incluye dos
enfermedadescuya caracteristica comin es la de presentar un nivel

elevado de azdcar en la sangre:

Diabetes tipo I: se llama también diabetes juvenil o
insulinodependiente. Debido auna infeccidn virica, a una toxina ouna
reaccion autoinmune, todo ello favorecido por una predisposicion
hereditaria, se destruyen las células productoras de insulina en el
pancreas. Estos diabéticos suelen ser delgados y necesitan administrar

insulina desde la infancia.
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v' Diabetes tipo II: también llamada diabetes de adulto o no
insulinodependiente. Sus casusasse desconocen, aunque se sabe que
esta favorecida por una alimentacion rica en productos dulces y

refinados, y pobre encereales integrales

Causas de la diabetes

Una de las principales causas es el envejecimiento y los cambios en los
estilos de vida, sobre todo en los habitos alimentarios y falta de
ejercicio. La obesidad y el sobrepeso se han posicionado como los
grandes impulsores de la patologia. Asimismo, se debe valorar la
posibilidad de lainfluencia del consumo de alcohol, algunos farmacos
(corticoides, antiinflamatorios, anticonceptivos en mujeres),

enfermedades renales yotras (Matey, 2016).

Entre los principales sintomas seencuentra el aumento de la sed y de
las ganas de orinar, asi como un mayor apetito, fatiga o cansancio,
vision borrosa, entumecimiento u hormigueo en las manos o los pies,
ulceras que no cicatrizan, pérdida de peso sin razon aparente, dolor de

estbmago, nauseas y vomitos (Matey,2016).

TRATAMIENTO

Se basa en tres pilares: dieta, ejercicio fisico y medicacion. En
pacientes con diabetes tipo II no seria necesaria esta tltima si se logra

un control del peso junto a la practica de ejercicio regular y llevar una
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dieta sana. Sin embargo, es necesario en ocasiones recurrir a una
terapia sustitutiva con insulina o la toma de farmacos

hipoglucemiantes por via oral (Matey, 2016).

Prevencion para la diabetes

La prevencion de la diabetes es tan basica como comer de forma mas
saludable, hacer mas actividad fisica yadelgazar un poco. Nunca es
demasiado tarde para empezar. Haceralgunos cambios sencillos en tu
estilode vida ahora puede ayudarte a evitarlas complicaciones graves
de la diabetes en el futuro, tales como dafios a los nervios, los rifiones
y el corazon.

Hacer mas actividad fisica

La actividad fisica rutinaria tiene muchos beneficios. El ejercicio
puedeayudarte a:

e Bajar de peso

e Bajar tu aztcar en sangre

e Aumenta tu sensibilidad a la insulina, lo que ayuda a mantener

tu azucar en sangre dentro de un rango normal

e La fibra puede ayudarte con lo siguiente:

e Reducir el riesgo de padecerdiabetes al mejorar el control dela
glucemia.

e Reducir el riesgo de padeceruna enfermedad cardiaca.

e Promover la pérdida de pesoayudandote a sentirte lleno.
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No esta claro el motivo, pero los granos integrales reducen el riesgo de
padecer diabetes y ayudan a mantener los niveles de azdcar en sangre.
Trata de que al menos la mitadde los granos que consumas sean granos
integrales.

Si tiene sobrepeso, la prevencion de ladiabetes podria depender de la
pérdida de peso. Por cada kilo que pierda, le sorprendera cuanto
mejorara su salud.

Alimentacion

Los alimentos cuyo consumo se recomienda aumentar contribuyen
significativamente al control de la diabetes y a evitar sus
complicaciones. Para ellos, es preciso que su uso se inserte en el marco
de una planificacion dietética establecida por un especialista.

Los alimentos cuyo consumo se recomienda reducir o eliminar han
demostrado favorecer la aparicion de diabetes, y/o empeorar su
evolucion. Un diabético que simplemente tenga en cuenta estas
sencillas recomendaciones, ya tiene mucho ganado en el control de su

enfermedad.

Para mejor eficiencia de los alimentoses importante:

Aumentar:
e Cereales integrales
e Frutos secos
e Alcaucil
e Legumbres

52



Frutas
Verduras
Apio

Cebolla
Champinén
Papa (patata)
Germen de trigo
Champinén
Papa (patata)
Trigo
Aguacate
Cebolla

Reducir o eliminar:

Grasas saturadas
Chocolates

Mariscos

Carne

Leche

Azucares

Bolleria refinada miel
Bebidas alcohdlicas
Sal
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NONI (Morinda citrifolia)

Se recomienda consumirnoni concentrado para controlarla diabetes.

Se han estudiado numerosos casosde personas con diabetes que han
tomado el noni concentrado. Hayestudios que revelan que el noni tiene
un efecto reforzador del sistema inmune. Esto también podria ayudar
en el caso de las infecciones, las cuales son un factor desencadenante
de la diabetes 2, ya que el sistema inmune protege al organismo de
las suficiente, o en las células que deben reconocerla. Con respecto a
las complicaciones cronicas, el noni tendria una mayor influencia
debido a la escopoletina, sustancia contenida en el noni con acciéon
antiplaquetaria y dilatadora de los vasos sanguineos contraidos. La
accion estimulante de la produccion de 6xido nitrico, permite que los
vasossanguineos tengan una mayor elasticidad (Gonzalez y Gonzalez,

2003).
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Informacion nutricional (100 g)

infecciones. También se sugiere que el noni tiene un efecto adapto
génico o normalizador, lo que podria ayudar a la célula que falla a

mejorar surendimiento, sea esto en la célula B a producir insulina en

calidad y cantidad
Proteina 5,8%
Grasa 1,2%
Fibra dietética total 36%
Hidratos de carbono 71%
Por 1200 mg
Vitamina A 2,26 1U
Niacina 0,048 mg
Hierro 0,02 mg
Calcio 0,88 mg
Sodio 2,63 mg
Potasio 32,0 mg
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GINSENG (Panax ginseng)

e ¥

b Ny

Diversas especies de ginseng se utilizan de forma habitual en
fitoterapia, aunque los mas usados comida (3 gramos al dia). De forma
paralela, la administracion de 2 gramos de raices de ginseng rojo
coreano administrados 40 minutosantes de las comidas (6 gramos al
dia) demostr6 actividad antihiperglucemiante de forma aguda y
cronica. En otro estudio, en el que seevalu6 la seguridad y eficacia de
ginseng rojo coreano, se concluy6 queeste producia reduccién de la
insulinaglicosilada a corto plazo, pero no a largo plazo (Gallego y
Ferreira 2015).son los del género Panax. Otras especies de ginseng
de diferentes familias botanicas (por ejemplo, siberiano) se venden
como una alternativa mas econdémica. Sin embargo, existe menos
evidencia conrespecto a la eficacia. Los efectos hipoglucemiantes que
presentan lasplantas del género Panax se atribuyenprincipalmente a
sus ginsenosidos, aunque otras moléculas presentes, como el

peptidoglucano y los glicanos,también contribuyen.

Informacion nutricional (100 g)

Calorias 401 kcal
Grasas 4,7¢g
Hidratos de carbono 89g
Proteinas 0,3g
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Por otro lado, la eficacia hipoglucémica a largo plazo de ginseng
americano se evalud con la administracién de 1 gramo de extracto, 40
minutos antes de cada

Existen muchos remedios naturales para la diabetes tipo II, aunque
siempre es mejor aplicarlos bajo la supervision de un médico.
Actualmente hay dos hierbas muy eficaces. El ginseng, su raiz
disminuye la absorcién de los hidratos de carbono y estimula la
secrecion de insulina en el pancreas. El ginsengrojo es eficaz con el
bazo para mejorarel tratamiento de la diabetes. Provocala caida de los
niveles de azdcar en sangre y promueve la secrecion deinsulina,
reponiendo liquidos para saciar la sed causada por la diabetes.Baja el
riesgo de niveles excesivos deazlicar en sangre para las personas con la

diabetes y las que toman drogassintéticas.

El ginseng americano podria disminuirel aztcar en la sangre. Si esta
tomando medicamentos para la diabetes el agregar ginseng americano
podria bajar demasiado el azdcar en la sangre. Si tiene diabetes y usa
ginseng americano controle concuidado su nivel de azicar en la

sangre.

Los medicamentos para la diabetestambién se usan para bajar el
azucar en la sangre. El tomar ginseng americano junto con
medicamentos para la diabetes puede disminuir demasiado el aztacar

en la sangre.
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AJO (Allium sativum)

VIRA
-
-

Esta planta procede de Asia Central. En el renacimiento el ajo fue

practicamente el Gnico remedio contrala cblera y la peste. Desde
entonces se usa como condimento en los pueblos del Mediterraneo y

losBalcanes.

Una de las mayores ventajas de utilizar el ajo para la diabetes es que
tiene la capacidad de reducir los niveles de glucosa en la sangre. Esto
se debe a que tiene propiedades potentes que pueden estimular al
pancreas a producir mas insulina. El uso de 600 mg de esta especia

cada dia puede beneficiar a un diabético enel control de este trastorno.

Hay muchas maneras de incluir el ajo en los alimentos para curar la
diabetes. Una manera es masticando el ajo crudo, pero tiene la
desventaja de que puede ser demasiado fuerte para ti, asi que puedes
incluir el ajo salteado en tus comidas o haciendo que sea una parte de

tu ingrediente principal en la mayoria de tus platos.

Las personas diabéticas muy a menudo desarrollan complicaciones
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como colesterol y triglicéridos elevados. Esto en la mayoria de veceses
resultado de una dieta alta en aztcar y grasa, que incita la aparicionde
la diabetes tipo II. En el caso de losdiabéticos tipo I, los hébitos
alimenticios poco saludables agravaran la enfermedad que resulta en

complicaciones como aumento delriesgo de un ataque al corazén.

Ademas, el uso del ajo para el tratamiento de la diabetes se ha
demostrado eficaz en la reduccion de la presion arterial, la dilucion de
la sangre, y en la dilatacion de los vasossanguineos. Esto se traduce a
una mejor circulaciéon de la sangre o de enfermedades del corazon y

ciertostipos de cancer

Los beneficios del ajo se pueden aprovechar en conjunto o por
separado. Cuando se usan comoremedio para la diabetes, estas son

algunas de las opciones maspopulares:

1. Cortar un diente de ajo crudo en rebanadas finas, reposar durante
5minutos y tragarlas con el estbmagovacio como si se tratara de
una pastilla

2. Infusionar ajo picado en aceite de oliva para untar en tostadas
integrales o aderezar ensaladas, sopas, vegetales asados, etc.

3. Preparar un té de ajo y limén, agregando ambos ingredientes a un

vaso de agua tibia (Pamplona,2015).
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Aporte nutricional por 100 g

Calorias 139 kcal
Proteinas 4,78
Grasas 0,2¢g
Carbohidratos 30,58
Fibras vegetales 1,2¢g
Contenido de 62%
agua

Minerales

Sodio 63 mg
Potasio 510 mg
Calcio 35 mg
Fosforo 156 mg
Hierro 1,4 mg
Yodo 3 g
Zinc 1000 ug
Cobre 260 ug
Manganeso 460 ug
Vitaminas

A 5mg
E 0,01 mg
B1 0,22 mg
B2 0,12 mg
B3 0,5 mg

Calcio 6,00 mg
Fosforo 10,0 mg
Magnesio 5,00 mg
Hierro 0,170 mg
Potasio 89,0 mg
Cinc 0,110 mg
Grasa total 0,380¢g
Grasa saturada 0,032¢g
Colesterol -

Sodio 6,00 mg

El arandano es una fruta en baya pequefia y humilde, cuyo didmetro
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no suele superar el centimetro, y que nace de una planta también

pequeiia y poco llamativa.

Tradicionalmente, su uso alimentario ha quedado relegado al de
simple guarnicion de platos suculentos, o al servir, con sus confituras
de relleno detartas y pasteles.

Informacion nutricional (100 g)

Componente Concentracion
Energia 56,0 kcal=236 kj
Proteinas 0,670g

H. de C. 1144

Fibra 274
Vitamina A 10,0 ug ER
Vitamina B1 0,048 mg
Vitamina B2 0,050 mg
Niacina 0,409 mg EN
Vitamina B6 0,036 mg
Folatos 6,4 ug
Vitamina B12 -

Vitamina C 13,0 mg
Vitamina E 1,00 mg EaT

Entre los beneficios que podemos obtener incluyendo los arandanos

en nuestra dieta, los mas importantes son los siguientes:

e Su alto contenido en antocianinas yvitamina C hacen que tenga
propiedades antioxidantes yrejuvenecedoras, eliminando
radicales libres en la piel y mas 6rganos.

e Disminuye el azlicar en sangre gracias a que mejora la
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sensibilidada la insulina, facilitando lametabolizacién de los
carbohidratos.

Tiene propiedades antiinflamatorias gracias a las
proantocianidinas.

Ayuda contra las enfermedadesneurodegenerativas.

Mejoran la memoria y las funcionescognitivas.

Tiene propiedades astringentes yantidiarreicas gracias a los

taninos.

Los arandanos aportan grandes beneficios ademés de su sabor, y

cuentan con valores nutricionales muyinteresantes que los convierten

en unafruta muy a tener en cuenta.

WEREKE (Ibervillea sonorae)

Se conoce popularmente como wereke, wareque, guareque o

choyalhuani, pertenece a la familia Cucurbitaceae y es una planta

trepadora nativa del noroeste de México y del sur de Estados Unidos.

Sus hojas y raices se han aprovechado con finesmedicinales (Morales,
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2013).

Ademas de su uso terapéutico, la raiz se caracteriza por su gran
tamano,puede pesar mas de 22 libras (casi 10 kilos). En la medicina
tradicional mexicana se deshidrata para pulverizarla y luego se
disuelve en agua o en alcohol, apenas se usan unas gotas de la solucion,
ya que es muy amarga. Aunque, a pesar de su sabor, hay quienes la
comen entrocitos (Morales, 2013).

Informacion nutricional (100 g)

Componentes Concentracion

Calorias 39 kcal

Caroteno 52 mg

Vitamina A 30 Ul
Vitamina E 0,17 mg

Fosforo 179mg

Calcio 156 mg

Hierro 1,6 mg

Acido . 1,25 mg
Pantoténico

Acido Acético 0,89%
Acido Lactico 0,68%

El wereke se comercializa como hierba, suplemento, y jarabe para
preparar té e infusiones medicinales. Uno de sus atributos mas
populares esla capacidad de contrarrestar los efectos de la diabetes
mellitus, siendoavalado por diferentes estudios. El wereque es una
planta de cuya raiz seextraen propiedades en capsulas que sirven para
supervisar la diabetes, bajar niveles de glucosa y para inconvenientes

relacionados con el incremento de glucosa, tiene un sabor amargo y
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asimismo se presenta secopara masticar (Ramirez, at al., 2017).

ESTEVIA (Stevia rebaudiana)

Fosforo

Calcio

Hierro

Sodio

Potasio

Acido Pantoténico
Acido Acético
Acido Lactico
Metales Pesados
(Pb)

Cafeina
Arsénico

200 mg
120mg
1,3 mg
22 mg

2200 mg
1,8 mg
0,37%
0,85%

10 ppm

No detectado
No detectado

La estevia es un pequeiio arbusto herbaceo que no suele sobrepasar los

80 centimetros de alto, de hoja perenne, y de la familia de las

Asteraceas, que normalmente creceen Sudamérica y, mientras que

extracto es 200 veces mas dulce que el azicar, no provoca el aumento

de los niveles de insulina en la sangre. Eso es lo que la hace tan

popular.

Informacién nutricional (100 g)
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Componentes Concentracion

Calorias 47 kcal
Caroteno 54 mg
Vitamina A 30 Ul
Vitaminas B2 0,28 mg
Vitaminas B6 0,36 mg
Vitamina E 0,17 mg
Niacina 3,9 mg
Biotina 17,4 mg

Segin la Asociacion Americana de Diabetes, la estevia es un sustituto
excelente para el azicar,especialmente para los diabéticos. Lahoja
contiene un compuesto llamado “Glucésido de Steviol”, que no es
absorbida ni derribado por el cuerpo, por lo que es expulsado
directamente de nuestro sistema. Es bueno para los diabéticos, ya que
estabiliza el nivel de azacar en la sangre de un paciente mediante el
aumento de resistencia a la insulina, inhibe la absorcion de glucosa en

el cuerpo y mejore la salud del pancreas(Escutia, et al. 2020).

Infusiones o Té de Stevia es una de las mejores mezclas que uno
puede tomar para mantener el nivel deazicar en la sangre bajo control.
Solohay que poner unas hojas de Stevia en agua caliente durante unos
cinco asiete minutos y tomarsela de formacaliente o fria (Escutia, et

al. 2020).

El primer interés de la stevia natural para un diabético es que su

extracto ousado en infusién no aporta calorias nicarbohidratos alguno.
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Ademas, notiene ninguna repercusion en los niveles de glucosa en

sangre o en la respuesta a la insulina (Escutia, et al. 2020).

Composicion de la stevia. Glucosidos de la stevia natural

La Stevia estd compuesta por carbohidratos (62%), proteinas (11%),
fibra (16%) y minerales como potasio, calcio, magnesio, zincy hierro,
contiene ademas fitoquimicos con importantes propiedades
terapéuticas,como terpenos, flavonoides y taninos(Vazquez, 2017).
Pero lo que ha extendido el consumo de la stevia sonsus glucosidos,
moléculas con gran capacidad para endulzar que se encuentran en la
hoja de la planta. Si bien la stevia tiene unos 40 glucoésidos (también
llamados glucosidos de esteviol), los méas utilizados son los dos
primeros (Vazquez, 2017).

La ingesta de estos glucosidos no aumenta la glucosa en sangre, ya
que su indice glucémico es cero. Es decir, no son energizantes, no
aportancalorias, pero su sabor es intensamente dulce. Lo que debemos
tener en cuenta es que, siconsumimos la stevia en hojas oen
preparacion pulverizada podemos disfrutar también de sus virtudes
medicinales, pero siutilizamos extracto liquido de stevia tenemos
un edulcorante naturalsin las propiedades medicinales(Vazquez,

2017).

CHAMPINON (Agaricus bisporus)
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Los champinones son los hongos o lassetas mas apreciados por su grato
sabor e inconfundible aspecto blanquecino. Su uso culinario data de
principios del siglo XX, cuandoempez6 a consumirse en la capital de

Francia (de ahi, su nombre de seta deParis).

Propiedades e indicaciones: Contienen un bastante 2,1% de proteinas
completas, aproximadamente las mismas que la patata, pero menos de
la tercera partede sus calorias (25 kcal/100g). Sin embargo, los

champinones fritosaumentan mucho su aporte calérico.

Son bastantes ricos en vitaminas B1, B2, niacina y folatos; asi como, en
los minerales potasio, fosforo y hierro, y en oligoelementos. Sin
embargo, son pobres en vitamina C y en calcio, y apenas contienen

provitamina A y vitamina E (Pamplona, 2015).

PREVENCION DEL CANCER
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el

Fuente:https://www.fda.gov/consumers/articulos-en-espanol/los-
hombres-con-cancer-de-seno-necesitan-mas-opciones-de-  tratamiento-y-
acceso-la-asesoria-genética

Definicion

El cancer es posiblemente la enfermedad mas temida y temible de
cuantas afectan al ser humano. Ingentes esfuerzos se llevan a cabo en
todo el mundo para tratar de descubrirlos factores que lo causan.

Los alimentos como causa de cancer

La alimentacién es actualmente el principal factor causante de cancer.
Constituye una autenticacontradiccion el hecho de que los alimentos,
que debieranproporcionarnos salud y vida, se hayan convertido en la
principal causade cancer y de muerte.

Algo debe estar allanado en los habitos alimentarios de la mayor parte
de la poblacion de los paises desarrollados. Se estan ingiriendo
demasiados alimentos de origen animal, que en general son
favorecedores del cancer, en relacion a los de origen vegetal, que

ejercen unfactor de proteccion.
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Para mejor proteccion del cancer se debe considerar los siguientes
aspectos:

Reducir o eliminar:

e Las carnes curadas (embutidos, jamoén, panceta, etc.), las asadas

a la parrilla, ylas muy hechas o fritas).

e Exceso de calorias procedentes de proteinas o de grasas,
especialmente las de origen animalen forma de carne, pescado,
huevos o leche.

e Ahumados, encurtidos, salazonados y alimentos

muy condimentados.

e Comidas y bebidas muy calientes.
e Alcohol, café y tabaco: cuando se combinan entre si, se potencia
su accidn cancerigena.
Aumentar:
* Provitamina Ay vitaminas Cy E.

+ Fibra
» Elementos fitoquimicos
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COL (Brassica oleracea)

Las coles contienen sustancias capaces de impedir la formacion de

tumores malignos, e incluso de detener su crecimiento.

Preparacion y empleo:

e Cruda: las hojas tiernas en ensalada, picadas bien finas, y
aderezadas con aceite (a ser posible de oliva) y limon.

e Jugo fresco: Se elabora con una licuadora. Tomar de dos
cucharadas a medio vaso antes de cada comida (con el estdbmago
vacio), 3 0 4 veces al dia.

e Cocinada: Con fin de conservar al maximo las propiedades

[ ]

Elementos Fitoquimicos: se encuentran en frutas, verduras y
hortalizas en cantidades muy pequenas, y que realizan importantes
funciones en el organismo medicinales de la col, se recomienda evitar

el exceso de coccion.
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Aplicaciones medicinales:

e Ulcera gastroduodenal:capacidad cicatrizante de las hojas
de col sobre la piel.

e Otros trastornos del estobmago: Unas cucharadas de jugo
de coltomadas con el estbmago vacio 5 a10 min antes de las

comidas, alivia la inflamacion.

e Afecciones intestinales: ejerceuna suave accion laxante y

reguladora de transito intestinal.

e Parasitos intestinales: jugo de colen ayunas usado como

vermifugo, para expulsar los parasitos intestinales.

e Afecciones cardiocirculatorias: las coles son ricas en
potasio y bajas en sodio; este dltimo mineral influye en la

génesis de la hipertension arterial.

e Obesidad: aportan pocas caloriasy sin embargo producen

una notable sensacién de saciedad.

e Osteoporosis y decalcificacion:tiene una notable cantidad
de calcioy especialmente a lo bien que ese calcio es absorbido

por elorganismo.
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e Diabetes: Por su escaso contenidode hidratos de carbono, y su
riqueza en vitaminas y minerales, lacol es muy bien tolerada por
losdiabéticos.

e Afecciones cancerosas: son muchos los estudios que
muestran como un consumo regular de coles,evita la formacion

de canceres en los animales de experimentacion.

Porcentaje de la CDR (100 g)

Composicion por cada 100 g de
parte

comestible cruda

Energia 25,0 kcal = 1ﬁ§
Proteinas 1,44 &
Carbohidratos 3,13 g
Fibra 2,308
Vitamina A 13,0 ug ER
Vitamina B1 0,050 mg
Vitamina B2 0,040 mg
Niacina 0,550 mg EN
Vitamina B6 0,096 mg
Folatos 43,0 ug
Vitamina B12

Vitamina C 32,2 mg
Vitamina E 0,105 mg EaT
Calcio 47,0 mg
Foésforo 23,0 mg
Magnesio 15,0 mg
Hierro 0,590 mg
Potasio 246 mg
Zinc 0,180 mg
Grasa total 0,270 mg
Grasa saturada 0,033 mg
Colesterol

Sodio 18,0 mg
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RABANO (Raphanus sativus)

Todas las variedades de rabano contienen una esencia sulfurada de
sabor picante, a las que se atribuyen sus propiedades coleréticas
(aumentan la secrecion de bilis en el higado), colagogas (facilitan el
vaciamiento de la vesicula biliar),digestivas, antibi6ticas y mucoliticas

(Pamplona, 2015).

Propiedades e indicaciones: El rdbano esta formado casi en un
95% de agua. Apenas contiene proteinas (0,6%) y grasas (0,54%), y su
porcentaje de hidratos de carbono es también bajo (1,99%). También
es muy pobre en provitamina A y en vitaminas del grupo B, excepto en
folatos, que contienen 27 ug/100 g.tampoco aporta vitamina E. La
vitamina C es la mas abundante (22,8mg/100 g). Los minerales estan
preparaciones. De esta forma se reduce mucho su contenido

vitaminicoy sus propiedades.

Aplicaciones:
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e Afecciones hepaticas y biliares.

e Trastornos digestivos de tipo funcional (digestion lenta), por su
efecto aperitivo y tonificante.

e Sinusitis y bronquitis.

e Preventivo de cancer: el rabanochino, y posiblemente el comtn

también, impide las mutaciones queconducen al cancer.

Porcentaje de la CDR (100 g)

presentes en pequenas cantidades, excepto el potasio. Todo ello hace que
su valor desde el punto de vistanutritivo sea escaso.

Preparacion y empleo

Cruda: es la forma habitual de consumir. Contribuye con una nota de
vivo color (cuando es rojo) al plato de ensalada. Su sabor suavemente
picante lo hace aperitivo y digestivo.

Conservas: en de lejano oriente se loconserva en vinagre y también

fermentado en diversas

Composicion por cada 100 g de parte
comestible cruda

Energia 17,0 kcal = 69 kJ
Proteinas 0,600 g
Carbohidratos 1,99 ¢
Fibra 1,60 g
Vitamina A 1,00 g ER
Vitamina B1 0,005 mg
Vitamina B2 0,045 mg
Niacina 0,367 mg EN
Vitamina B6 0,071 mg
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GUANABANA (Annona Folatos 27,0 ug

Vitamina B12

muricata) Vitamina C 22,8 mg
Vitamina E 0,001 mg EaT
Calcio 21,0 mg
Fésforo 18,0 mg
Magnesio 9,0 mg
Hierro 0,290 mg
Potasio 232 mg
Zinc 0,300 mg
Grasa total 0,540 mg
Grasa saturada 0,030 mg
Colesterol
Sodio 24,0 mg

La guanabana es una fruta utilizada como fuente de fibras y vitaminas,
siendo recomendado consumirla por personas que posean

estrefiimiento, diabetes y obesidad.

La fruta posee un formato oval, poseeuna cascara de color verde oscura
y esta cubierta de espinas. La parte interna esta formada por una pulpa
blanca con un sabor levemente endulzado y un poco acido, siendo muy
utilizada en la preparaciéon de batidos y de postres. Las hojas de

guanabana pueden ser utilizadas parala preparacién de tés.

La pulpa de la guandbanaesta constituida principalmente por agua;
ademas proporciona salesminerales, potasio, fosforo, hierro, calcio,
lipidos, tiene un alto valor calorico debido a la presencia de hidratos
de carbono; ademaés es rica en vitamina C y provitamina A, asi como

de vitamina B.
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La pulpa de la fruta puede consumirseen jugo o en agua y suele ser
diurética.Las hojas se pueden consumir en té aligual que la corteza del
arbol; las semillas pulverizadas sirven comorepelente de insectos
untandoselas enla piel; el agua de las hojas de la guanabana también

estd indicado contra los piojos.

Informacion nutricional (100 g)

Energia 31,8 kcal
Grasa 0,38
Carbohidratos 16,8 g
Fibra 3,38
Potasio 278 mg
Sodio 14 mg
Fésforo 27 mg
Magnesio 21 mg
Hierro 0,6 mg
Provitamina A 3,5 Ug
Vitamina C 5,7 mg
Vitamina E 0,4 mg
Vitamina A 2 mg
Vitamina B 0,07 mg
Vitamina B2 0,05 mg
Calcio 14 mg
Niacina 0,9 mg

Acido félico 0 mg

Estudios recientes demostraron que la guanabana es rica en
acetogeninas, que es un grupo de productos metabolicos que poseen
efecto citotoxico, siendo capaces de actuar directamente en las células
cancerigenas. Ademas de esto, se ha observado en algunos estudios que
suconsumo a largo plazo genera un efecto preventivo como potencial

terapéutico para diversos tipos de cancer.
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A pesar de esto, es necesario la realizacion de estudios mas especificos
que incluyan la guanibana y sus componentes, de manera de verificar
el verdadero efecto que posee esta fruta contra el cancer, ya que su
efecto puede variar de acuerdo con el modo de cultivar la fruta y la
concentracion de sus compuestos bioactivos.

Propiedades y beneficios

La guanabana posee diversas propiedades para el organismo, siendo
considerada diurética,hipoglucemiante, antioxidante,
antirreumatica, anticancerigena, antiinflamatoria y
antibacteriana. Gracias a estas propiedades, esta fruta puede ser
utilizada en diversas situaciones como:
e Disminucién del insomnio, ya que posee en su composicion
compuestos que promueven relajacion y somnolencia.
e Mejorar el sistema inmune, debido a que es rico en vitamina C.
e Mantener el organismo hidratado,ya que la pulpa de la fruta esta
constituida principalmente por agua
e Disminucién de la presién arterial, debido a que actia como un
diurético, ayudando asi a regular lapresion
e Podria combatir enfermedades del estbmago como la gastritis y la
ulcera, ya que posee propiedades antiinflamatorias que
disminuyen lahinchazon y a su vez alivia el dolor
e Prevencién de la osteoporosis y anemia, ya que es una fruta muy

rica en calcio, fosforo y hierro
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e Podria ayudar a regular el azticar en la sangre, siendo benéfico
para personas que sufren de diabetes, ya que posee fibras que
impiden que la glucosa aumente rapidamente en la sangre.

e Retardar el envejecimiento, ya que posee propiedades
antioxidantes, que ayudan a proteger las células del organismo del
dano causado por los radicales libres.

e Podria aliviar el dolor que causa el reumatismo, ya que posee
propiedades antirreumaticas y antiinflamatorias que ayudan a
disminuir la inflamacién y el malestar.

e Ademas de esto, algunos estudios demostraron que la guanabana
puedeser utilizada como complemento en eltratamiento contra el
cancer, ya que posee una sustancia antioxidante capaz de destruir
las célulascancerigenas sin provocar danos a lascélulas normales.

e Laguanabana también puede ser utilizada en el tratamiento de la
obesidad, estrefiimiento, enfermedades del higado,
migraia, gripe, parasitosis y depresion, ya que es un excelente

modulador del humor.

BROCOLI (Brassica oleracea)
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El brocoli o brécol es una planta de la familia de las brasicaceas. Entre
otrosvegetales de la misma especie se encuentran el repollo, la coliflor
y la colde Bruselas. Esta hortaliza proviene de cultivos en climas
frescos, por lo que no suele ser muy prospera durante el verano.

El brécoli es reconocido por ser un alimento rico en elementos que nos

protegen del cancer, particularmente el sulforafano.

También se han visto efectos positivosen personas con diabetes tipo 2.
La mejor manera de consumirlo escrudo, para aprovechar sus
nutrimentos.

Cientificos en Estados Unidos aseguran que el sulforafano, un
compuesto que se encuentra en el brocoli y otras plantas cruciferas, no
sblo posee propiedadesanticancerosas sino también puede matar
selectivamente a célulascancerosas sin afectar a las células sanas.

El hallazgo, dicen los cientificos de la Universidad del Estado de

Oregon, demuestra por primera vez que este compuesto es seguro y
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quizas podria utilizarse para desarrollar un tratamiento contra la
enfermedad, particularmente cancer de prostata y mama.

Estudios en el pasado habian demostrado que el sulforafano que se
encuentra en niveles concentrados enel brocoli, col, coliflor o repollo,
nabo yotros cruciferos es una de las sustancias fitoquimicas mas ricas
en nutrientes que se encuentran en los vegetales.

Informacion nutricional (100 g)

Cantidad por 100 gramos

Calorias 34
Grasas totales 04¢g
Colesterol 0g
Sodio 33 mg
Potasio 316 mg
Carbohidratos 74
Fibra alimentaria 269
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Azacares 1,78

Proteina 28¢g

S

Vit. A 623 IUVit. C 89,2
. mg

Calcio 47 mgHierro 0,7 mg

Vit. D oIUVit. B6 ~ 0,2mg

Vit. B12 o ygMagnesio  21mg

De acuerdo con algunas investigaciones, la mejor forma de comer el
brécoli es crudo, ya que los procesos de coccion destruyen la enzima
necesaria para obtener el ingrediente activo (antes mencionado)
llamado sulforafano. Hay una manera de evitar la pérdida de esta
enzima y es picando el brocoli antes de cocerlo.La coccion no debe ser

mayor a 5minutos.

Otra forma de beneficiarse de las propiedades del brocoli es consumir
germinado de brécoli.

Beneficios

Fortalece los huesos

Previene el cancer de mama
Salud cardiaca

Salud en el embarazo

Vitalidad intestinal

e Reduce el impacto de la glucosa

Propiedades e indicaciones: Entre todas las coles pertenecientes

a la familia botanica de las Cruciferas, el
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broécoli destaca por ser una de las masricas en proteinas, en calcio y en
provitamina A (beta-caroteno) y vitamina C. Es también rico en
potasioy bajo en sodio. Contiene, al igual que otras Cruciferas,
elementos fitoquimicos sulfurados de accion anticancerigena. He aqui

susaplicaciones dietoterapicas masdestacables:

[l Afecciones cardiacas: Por el escaso aporte calorico, por carecer
practicamente de grasas y sobretodo, por su optima relaciéon entre los
minerales sodio y potasio, el brécoli es un alimento que resulta muy
adecuado para quienes padecen insuficiencia cardiaca en cualquiera
de sus grados. Favorecela eliminacion del exceso deliquidos retenidos
en los tejidos (edemas), descongestionando asiel sistema circulatorio

y el corazon.

[0 Obesidad y diabetes: Por ser muybajo en calorias y azucares, y por
producir cierta sensacion desaciedad, no deberia faltar en la mesa de
los obesos y diabéticos.

[l Afecciones cancerosas: Su gran contenido en beta-caroteno
(provitamina A) y en elementos fitoquimicos, hacen del brocoli, al
igual que de otras coles, un poderosos alimento anticancerigeno,

cuya eficacia hasido probada en numerosasinvestigaciones cientificas.
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PINA (Ananas sativus)

Las vitaminas mas abundantes en la pina americana son la E, B1y B6.
Es también una buena fuente de folatos. Entre los minerales, destaca
el manganeso, con 1 ,65 mg / 100 g. seguido del cobre, potasio,

magnesio y hierro.

Los componentes no nutritivos de la pifia son los més significativos

desde el punto de vista dietoterapicas:

Acidos citrico y malico: Son los responsables de su sabor acido, y

como ocurre con los citricos, potencian la acciéon de la vitamina C.

Porcentaje de la CDR (cantidad diariarecomendada) por

100 g
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Composicion por cada 100 g de
parte

comestible cruda

Energia 49,0 kcal = 207 kJ
Proteinas 0,390 g
Carbohidratos 11,2 g
Fibra 1,20 g
Vitamina A 2,00 ug ER
Vitamina B1 0,092 mg
Vitamina B2 0,036 mg
Niacina 0,503 mg EN
Vitamina B6 0,087 mg
Folatos 10,6 ug
Vitamina B12
Vitamina C 15,4 mg
Vitamina E 0,100 mg EaT
Calcio 7,00 mg
Fosforo 7,00 mg
Magnesio 14,0 mg
Hierro 0,370 mg
Potasio 113 mg
Zinc 0,080 mg
Grasa total 0,430 mg
Grasa saturada 0,032 mg
Colesterol

Sodio 1,00 mg

Se ha demostrado que el 02 presente en anands es un potente
inhibidor de la formaci6on de nitrosaminas. Estas sustancias de
marcada accion cancerigena, se forman en el estobmago como
consecuencia de unareaccién quimica entre los nitritos y ciertas

proteinas contenidas en los alimentos.
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PIMIENTO (Capsicum annuum)

Los pimientos contienen un porcentajeescaso de proteinas (0,89%) e
hidratos de carbono (4,43%), y apenasgrasa (0,19%). Por ello aportan
tansolo 27 kcal/100g. Contienenpequenas cantidades de vitaminas del
grupo B, de vitamina E y de todos los minerales. Pero en su
composicion destacan sobre todo dos vitaminas: provitamina A y
vitamina C.

El pimiento destaca también por otrassustancias no nutritivas:

v Flavonoides: Son potentes antioxidantes que acthan como
antiinflamatorios y protectores delsistema circulatorio.

v' Capsacina: Es la sustancia responsable del picor. Los pimientos
dulces la contienen en una proporcion del 0,1%, diez veces menos que
los picantes (1% o més). A bajas dosis, como las que se encuentran en
el pimiento dulce, la capsacina es aperitivas y estimulante digestiva,

aunque en dosis elevadas es rubefaciente.

Preventivo del cancer digestivo
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Por su extraordinaria riqueza en vitaminas antioxidantes (A y C), que
protegen a las células de la acciéon mutagena de las sustancias
cancerigena mas, 10 el consumohabitual de pimientos contribuye a
evitar el cancer, especialmente el de los 6rganos digestivos (estomago
ycolon).

Preparacion

La piel del pimiento puede resultar indigesta a los que tienen estomago
delicados. Para quitarla, se asa enteroen el horno hasta que la piel
empiece a separarse, y después se enfria rapidamente sumergiéndolo
en agua fria.

Una vez asado, se puede alinar con aceite, un poco de sal, limon, ajo y
perejil.

Las semillas y sobre todo lasmembranas que las recubren pueden dar
sabor amargo, asi que conviene eliminarlas.

Porcentaje de la CDR (cantidad diariarecomendada) por

100 g

Composicion por cada 100 g de

parte
comestible cruda
Energia 27,0 kcal =112 Kj
Proteinas 0,890 ¢g
Carbohidratos 4,43 ¢
Fibra 2,00¢g

Vitamina A 570 ug ER
Vitamina B1 0,066 mg
Vitamina B2 0,030 mg

Niacina 0,692 mg EN
Vitamina B6 0,248 mg
Folatos 22,0 ug
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Vitamina B12

Vitamina C 190 mg
Vitamina E 0,600 mg EaT
Calcio 9,00 mg
Fosforo 19,00 mg
Magnesio 10,0 mg
Hierro 0,460 mg
Potasio 177 mg
Zinc 0,120 mg
Grasa total 0,190 mg
Grasa saturada 0,028 mg
Colesterol

Sodio 2,00 mg

AJO (Allium sativum)

El ajo es mucho méas que un condimento, es un espantaenfermedades
cargado de propiedades nutritivas y beneficios para la salud (los
compuestos sulfaricos y sus multiples fitonutrientes, le dieron esta

fama).

En la Antigua Grecia, Hipdcrates,padre de la medicina moderna, lo
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utilizaba para tratar distintas enfermedades. Su consumo habitual
puede ayudar a hacer mejor la digestion, a absorber mejor los
nutrientes de los alimentos, y también optimiza las funciones del

pancreas y del higado (Flores, 2018).

Valor nutricional

El ajo posee un alto valor nutritivo y contiene muy pocas calorias. 28
gramos contienen 42 calorias, y mucha vitamina C, vitamina B6 y
manganeso. Tomar un diente de ajo en ayunas puede sonar a remedio
de abuela, pero desde la Fundacion Espainola del Corazon (FEC) se
recomienda incluir ajo en la dieta no solo para reducir el colesterol
malo y proteger nuestro corazén, sino como remedio depurativo,

antiséptico y antibacteriano (Flores, 2018).

Previene:

Cancer de pulmon: Las personas que consumen ajo crudo al menos
dos veces a la semana tienen un 44% menos de riesgo de desarrollar
cancer de pulmon.

Tumor cerebral: Diversos compuestos organicos del azufre que
contiene el ajo han sido identificados como eficaces en ladestruccion
de las células en glioblastomas, un tipo de tumor cerebral mortal
Cancer de proéstata: un estudio publicado en la revista Journal of
Cancer Prevention y llevado a cabo por un equipo de cientificos del

apartamento de Urologia del Hospital de la Amistad en Beijing
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(China), concluy6 que las verduras Allium, especialmente el ajo, se
relaciona con un menor riesgo de cancer de prostata (Romero, 2015).

Informacion nutricional por 100 g

Energia aportada 119 keal
Composicion

Carbohidratos 24,30 g
Azacares 1mg
Fibra 1,20 mg
Grasas 2,23 g
Saturadas 0,1g
Monoinsaturadas 0og
Poliinsaturadas 4,30 g
Proteinas 0,20 g
Agua 708
Vitaminas

Retinol (Vit. A) 1ug
Tiamina (Vit. B1) 0,16 mg
Riboflavina (Vit. B2) 0,02 mg
Niacina (Vit. B3) 1,02 mg
Acido pantoténico o,
(Vit. 598
B5

Vitamina B6 0,32 ¢
Acido félico 4,80 ug
Vitamina C 14 mg
Minerales

Calcio 17,80 mg
Hierro 1,20 mg
Magnesio 24,10 mg
Fosforo 153 mg
Potasio 446 mg
Zinc 1,10 mg
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CUIDADO DE LOS RINONES

Fuente:
https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/urologicas/2002/04/
04/son-calculos-renales-7421.html

Descripcion:

Los rifiones son de gran importancia para nuestro organismo. Es
necesarioaprender a cuidarlos, ya que son los encargados de filtrar la
sangre y eliminar los desechos que genera nuestro cuerpo (Danelis,

2015).

Con el transcurso de los afios los rifiones se van deteriorando, y como
consecuencia, pudieran producir distintas enfermedades: cancer,
quistes, piedras e infecciones. Uno delos problemas renales mas
comunes son los colicos nefriticos por la presencia de piedras (Danelis,
2015).

Las plantas medicinales son fundamentales para el cuidadocorrecto de

este 6rgano tan importantepara nuestra vida con una saludo6ptima.
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Hay que tener presente que los rifiones se encargan de depurar nuestra
sangre, por lo que un problema en el rifién suele generar graves
enfermedades que suelen necesitar tratamientos muy peligrososy

agresivos (Danelis, 2015).

Los rifiones son los 6rganosencargados de procesar los desechosdel
cuerpo para luego ser expulsados por el sistema urinario. El correcto
funcionamiento de los mismos esindispensable para que el cuerpo este
saludable, y teniendo en cuenta la variedad de enfermedades e
infecciones que pueden sufrir. La mayoria de las plantas con
propiedades medicinales adecuadas para el cuidado de nuestros
rifones suelen tener propiedades diuréticas,de este modo pueden
ayudarnos adepurar los rifiones y limpiarlos, demodo que puedan
realizar a su vez sus funciones de limpieza sanguinea fundamental
para que la salud del resto de nuestros érganos no se vea afecta

(Danelis, 2015).

¢Salud de los Rifiones?

Puede proteger sus rinones evitando ocontrolando los problemas de
saludque producen dafio de los rifiones, tales como la diabetes y la
presionarterial alta. Las medidas descritas a continuacion pueden
ayudar a mantener su cuerpo saludable,incluyendo a sus rifiones.
Durante su proxima consulta médica, pudiera querer preguntar a su

médico sobre lasalud de sus rinones. La enfermedad de los rifiones de
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estadio inicial no presenta sintomas, de manera que hacerse un
chequeo puede ser la inica manera de saber si sus rifiones estan sanos.
Su médico lo ayudara a decidir qué tan frecuente se debe hacer la
prueba. Vea a un médico de inmediato si desarrolla una infeccion del
tracto urinario (ITU), la cual produce dafio en los rinones si no se trata

(Danelis, 2015).

Causas

La diabetes y la presion arterial alta son las causas mas comunes de la

enfermedad de los rinones (Danelis, 2015).

La diabetes tiene demasiada glucosa,también llamada azdcar en su
sangre,dafa los filtros de sus rifiones. A menudo, el primer signo de la
enfermedad de los rifiones pordiabetes es la presencia de proteinas en
la orina. La nefropatia diabética es el término médico para la
enfermedadde los rinones producida por la diabetes (Danelis, 2015).

La presion arterial alta puede danar losvasos sanguineos en los

rinones de modo que no funcionen tan bien(Danelis, 2015).
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PEREJIL (Petroselinum crispum)

e
|

El perejil evita la aparicion de piedras en el rifidon. Es ideal a través de
infusiones. Hay quienes prefieren masticarlo, ya que sirve de diurética.
Si usted estd tomando anticoagulantes,evite consumir esta planta,

debido a sualto contenido de vitamina K (Villamueva et al., 20220).

Propiedades de perejil

Previene y combate las piedras en los rinones por estimular la
eliminacion deliquidos y ayudar a limpiar los rifiones (Villanueva et al,
2015).

Informacion nutricional (100 g)

Composicion nutricional por 100

a(éalorias 59,1
Carbohidratos 7,4 g
Proteinas 4,43 8
Fibra 4,258
Grasa 0,36 g

93



Minerales

Sodio 37 mg
Calcio 179 mg
Hierro 3,6 mg
Magnesio 0 mg
Fésforo 87 mg
Potasio 811 mg
Vitaminas

Vitamina A 0,87 mg
Vitamina B1 0,14 mg
Vitamina B2 0,3 mg
Vitamina B3 2,48 mg
Vitamina B12 0
Vitamina C 161 mg

La cola de caballo es un antioxidantey diurética. Se utiliza para
tratar problemas de piedras y célculos renales, reduce el edema y la

vejiga, cura las infecciones urinarias y ayuda con la incontinencia
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(Alvarado, 2019).
Propiedades

Acttia como un diurético potente y resolutivo. Se indica para favorecer
laemisién de orina y la eliminaciéon de toxinas desde el higado y el

rinén (Alvarado, 2019).

Composicion nutricional 100 g

Calorias 1g
Carbohidratos 0,38
Proteinas og
Fibra 0g
Grasas 0g
Minerales

Sodio 3 mg
Calcio 0 mg
Hierro 0,02 1mg
Magnesio 0 mg
Fostoro 1mg
Potasio 37 mg
Vitaminas

Vitamina A 0 mg
Vitamina B1 0,03 mg
Vitamina B2 0,05 mg
Vitamina B3 0,1 mg
Vitamina B12 O mg
Vitamina C omg
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DIENTE DE LEON (Taraxacumaffincinale)

El diente de le6n tiene un efecto diurético y antioxidante que evita la
aparicion de piedras. Facilita el buen funcionamiento no solo del
rindn, sinodel higado y la vesicula biliar. Adicionalmente, mejora el
aparato digestivo evitando el estrefiimiento. Se puede tomar en te,

capsula o tintura (Navarro, 2007).

Propiedades

Debido a sus propiedades diuréticas, el diente de le6n es muy utilizado
paralos problemas renales. Esto, unido a que los rifiones e higado
trabajan juntos en la limpieza y excrecion de toxinas, es una planta muy

beneficiosapara limpiar todo el organismo (Navarro, 2007).
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APIO (Apium graveolens)

Composicion nutricional 100 g

Energia 16 kcal
Grasa total 0g
Carbohidratos 30g
Colesterol 0mg
Sodio 80 mg
Agua 95,43 mg
Proteina Og
Vitaminas

Vitamina A 449 IU
Vitamina B-6 -
Vitamina B-12 -

La raiz del apio es un estimulante de los rifiones, debido a su contenido

de potasio y sodio. Es comestible ynutritiva, que puede consumirse

como un extracto o capsula. También es nutil para reducir las

articulaciones rigidas,combate el cancer de colon y equilibralos niveles

de sangre en personas anémicas. Ayuda con la digestiéon y los

movimientos intestinales regulares (Ruiz, 2010).

Informacion nutricional

Composicion nutricional 100 g

Energia 16 kcal
Grasa total og
Carbohidratos 3,08
Colesterol 0 mg
Sodio 80 mg
Agua 95,43 mg
Proteina og
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Vitaminas

Vitamina A 449 1U
Vitamina B-6 -
Vitamina B-12 -
Vitamina C 3,1mg
Vitamina D -

Vitamina E
Vitamina K
Vitamina B-1
Vitamina B-2
Vitamina B-3
Vitamina B-5
Vitamina B-9
Minerales
Calcio
Hierro
Potasio
Fosforo
Sodio
Zinc
Cobre
Fldor
Manganeso
Selenio

GUAYABA (Psidium guajava)
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La guayaba, es un astringente que calma y tonifica las vias urinarias, y
hay evidencia que sirva para limpiar los rifiones. Generalmente se

toma como un té o en una capsula

Propiedades e indicaciones:

La guayaba posee propiedades medicinales que son de gran utilidad a
la hora de ofrecer una amplia opcion de beneficios para tu salud. Entre
sus propiedades se encuentra su basta capacidad como antioxidantes,
ya quelas hojas de guayaba son ricas en polifenoles, carotenoides y

flavonoides.

La pulpa de la guayaba es pobre en proteinas, grasas (menos del 1% de
amabas) e hidratos de carbono (6%), pero destaca por su contenido

de: vitamina C, carotenoides y fibra vegetal (Pamplona, 2015).

Informacion nutricional
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Cantidad por 100 gramos

Calorias 68

Gra;as totales 1g

Acidos rasos

Saturados 5 038

Acidos grasos 0,4¢g

poliinsaturados

Acidos grasos o,1¢g

monoinsaturados

Colesterol 0 mg

Carbohidratos 14g

Fibra alimentaria 58

Azucares 98

Proteinas 26g

Vitamina A 624 IU

Vitamina C 228,3 mg

Vitamina B6 0,1 mg

Vitamina D o1U

Vitamina B12 O ug

Sodio 2 mg

Potasio 417 mg

Calcio 18 mg

Magnesio 22 mg
Hierro 0,3 g
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ALOE VERA (Aloe barbadensis)

El aloe vera un remedio popular para tratar las infecciones de rifiones.
Es unlimpiador natural con miltiplesbeneficios para los rifiones, por
lo quedebemos consumir el jugo de aloe vera al menos dos veces al
dia para curar las infecciones y mantener los rifiones en correcto
funcionamiento (Castro, 2006).

Informacion Nutricional

100gde 100g
Corteza de Gel

Valor 175,7
energético 01,8 keal keal
(382,5k))  (732,1
o kj)
Lipidos 2,718 5138
Proteinas 6,338 7,26 g
Carbohidratos 11,22¢g 26,8 g
Azucares 0,43 ¢ 0,82¢g
Fibra alimentaria
Oligoelementos
Calcio 2,80¢g 4,30 g
Sodio 0,16 g 0,22 g
Potasio 2,60¢g 3,418
Magnesio 0,46 g 3,418
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Fosforo 0,218 0,218
Hierro 9,91mg 15,5

mg

ORTIGA (Urtica dioica)

La ortiga puede ayudar a purificar los rifiones. Debido a sus
propiedades diuréticas, aumenta la produccion de orina, ayuda a

eliminar los desechos metaboélicos y promueve la excrecion renal.

Al mismo tiempo, esta hierva ayuda a mantener las bacterias a la
distancia para reducir el riesgo de infeccionerenales. Para depurar tus
rifiones, se puede tomar dos tacitas al dia de infusion de ortiga durante
dos semanas (Poaquiza, 2018).

Propiedades

Trata las infecciones de rin6on y vejiga: gracias a sus propiedades

diuréticas, la ortiga contribuye a la miccion frecuente, lo que puede ser
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muy eficaztratando infecciones renales y devejiga (Poaquiza, 2018).

Informacion nutricional

Valor calérico 37 keal = 157 KJ
Grasas <0,18
Grasas Saturadas 0,08
Grasas 0,08
monoinsaturadas
Grasas 0,08
poliinsaturadas
Carbohidratos 6,7¢
Azucares 0,2¢g
Proteinas 24¢
Fibra alimentaria 6,1g
Colesterol 0,0 mg
Sodio <0,1g
SAW PALMETTO (Serenoa repens)

SENE TSR

El saw palmetto es una variedad de palmera que ofrece unas
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propiedadesideales para problemas de rifiones, ideal también para
prevenir enfermedades de prostata, ademas de ser un regulador

diurético natural(Hwon, 2019).

Propiedades

Saw Palmetto ayuda a fortalecer los érganos urinarios para prevenir la
incontinencia al mismo tiempo que mejora la salud de los rifiones
previniendo, ademas, calculos renaleso la formacion de piedras en el
rin6n (Kwon, 2019).

Informacion nutricional

Composicion nutricional 100 g

Calorias 478
Carbohidratos 8¢g
Proteinas 28¢g
Fibra 0og
Grasas 0,38
Vitaminas

Vitamina A 0 mg
Vitamina B1 0,07 mg
Vitamina B2 0,09 mg
Vitamina B3 0 mg
Vitamina B12 0 mg
Vitamina C 7 mg
Minerales

Sodio 620 mg
Calcio 44 mg
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Hierro 0,4 mg

Magnesio 0 mg

Foésforo 71 mg

Potasio 71 mg
RAIZ DE MALVAVISCO

(Althaea officionalis)

La raiz de malvavisco es una hierba para tratar problemas en los
rinones, pero de forma indirecta: si estamos siguiendo algin
tratamiento natural para eliminar los célculos renales, el téde esta
planta calmara el tracto urinario y hara que sea mas facil expulsar las

piedras (Gonzales, 2020).

La raiz de malvavisco es una hierba para tratar problemas en los
rinones, pero de forma indirecta: si estamos siguiendo algin
tratamiento natural para eliminar los célculos renales, el téde esta

planta calmara el tracto urinario y hara que sea mas facil expulsar las
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piedras (Gonzales, 2020).

Informacion nutricional

Tamaiio de la Porcion100 g

Energia 318 kcal = 1331 kj

Proteina 1,8¢g

Carbohidratos 81,3 g

Fibra 0,1g

Azucar 57,56 g

Grasa 0,2¢g

Grasa Saturada 0,056 g

Grasa

Poliinsaturada 0,047¢8

Grasa 0,08 ¢

Monoinsaturad

a

Colesterol 0 mg

Sodio 80 mg

Potasio 5mg

Propiedades
Analgésicas, demulcentes,emolientes, antibacterianas,
antiinflamatorias, anti irritantes, antisépticas, antitusivas,
descongestivas, diuréticas,  expectorantes, hipoglucémicas,
inmunoestimulantes, vermifugas, laxantes, mucogénicas,

parasiticidas, tonicas y vulnerarias.
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SANDIA (Citrullus lanatus)

La sandia es una fruta muy refrescante. Al igual que el melon, lleva

calmando la sed de los humanosdesde hace varios milenios.

Propiedades e indicaciones

Su composicion es muy similar a la delmelén, aiiluque contiene menos
vitamina C, folatos, hierro y potasio, y algo mas de beta-caroteno

(provitamina A), vitamina B1y vitamina B6.

Sus propiedades son muy similares a las del mel6n: hidratante,
remineralizante, alcalizante, diurética y laxante. Posiblemente la
sandia ejerce todavia un mayor efecto diurético que el melon

(Pamplona, 2015).

Esta indicada principalmente en la dolencias de los rifiones y de las vias
urinarias (insuficiencia renal, litiasis, infecciones), y siempre que se
desee realizar una cura depurativa para eliminar toxinas de las sangre.

La cura de sandia se puede hacer alternando el fruto fresco con su jugo,



que resulta mejor tolerado por el estbmago (Pamplona, 2015).

Los diabéticos toleran bien la sandia, debido a su bajo contenido en
azucares. Puesto que solo aporta 32 kcal/100 g, y produce sensacion
inmediata de saciedad, se recomiendaen las curas de adelgazamiento.

Informacion nutricional (100 g)

Energia 32,0 kcal=132 kj
Proteinas 0,620 g
H. de C. 6,68 g
Fibra 0,500 g
Vitamina A 37,0 ug ER
Vitamina B1 0,080 mg
Vitamina B2 0,020 mg
Niacina 0,317 mg EN
Vitamina B6 0,144 mg
Folatos 2,20 ug
Vitamina B12 -
Vitamina C 9,60 mg
Vitamina E 0,150 mg EaT
Calcio 8,00 mg
Fosforo 9,0 mg
Magnesio 11,00 mg
Hierro 0,170 mg
Potasio 116 mg
Cinc 0,070 mg
Grasa total 0,430¢
Grasa 0,048 g
saturada

Colesterol -
Sodio 2,00 mg
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CUIDADOS PARA EL CORAZON

Fuente: https://www.redaccionmedica.com/recursos-
salud/diccionario-enfermedades/arritmias-cardiacas

ESPINO BLANCO (Crataegus monogyna)

De hoja caduca, con ramas espinosasy flores blancas, tanto sus hojas
comosus flores y sus frutos se utilizan con fines medicinales gracias a

su contenido en taninos, polifenoles, flavonoides y vitaminas.
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Ademas, sus hojas se emplean en ensaladas y sus frutos también se
utilizan para elaborar mermeladas y licores. Fue mencionada por
primera vez como planta del corazéon por Uercétanus, médico
particular del rey de Francia Enrique IV. Sus componentes la

convierten en un fiel aliado de la salud cardiovascular.
Tiene una accion cardiotdnica y antiarritmica

Los componentes del espino blanco consiguen aumentar la eficiencia
de la funcién cardiaca aumentando la fuerza de contraccion cardiaca,
disminuyendo la excitabilidadcardiaca, regulando la frecuencia de las
contracciones, prolongando el periodo refractario de la célula
miocardica y aumentando la velocidadde conduccion intracardiaca de

la excitacion.

Mejora la circulaciéon coronaria

La planta del espino blanco posee activad sobre la circulacion y ayuda
alcorazon a bombear la sangre con mayor intensidad protegiéndolo
frentea fenomenos de isquemia miocardica. Prueba su uso como
coadyuvante en el tratamiento de alteraciones de lafuncion cardiaca o

circulatoria.

Alivia palpitaciones

Gracias a sus propiedades relajantes y sedantes, el espino blanco acttia

sobre el sistema nervioso simpético. Tiene aprobadas las indicaciones
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parasu uso tradicional para el alivio de los sintomas cardiacos
temporales, comolas palpitaciones o la percepcion de los latidos del

corazon, derivados de cuadros leves de ansiedad.

Regula la tension arterial

El espino blanco es una planta medicinal que contribuye a regular la
tension arterial por lo que se la conocecomo la planta de la salud

cardiovascular o del corazon.

El espino blanco se puede encontrar en forma de preparados
fitoterapicos de planta frescay recoleccion silvestreque se elaboran con
los frutos de estaplanta. Resulta 1til como vasodilatadorcoronario y

antiescleroso y permite mejorar la circulacién coronaria.

Informacion nutricional

Valor Valor

nutricional nutricional por 1
por100g capsula

Valor Valor energético

energético

321,28 kcal = 1,86 keal = 7,79 Kj

1343

Kj

Grasas:  0,7gGrasas: 4,06 mg

saturadas: 0,05

g
Hidratos de Hidratos de
carbono: 62,36 carbono: 361,7

8 mg
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Azucares: 1,1 g Proteinas: 95 mg
Proteinas: 16,38

gSal: 0,01

g

Causa

Puede ser debido al exceso de grasa acumulada en las venas del
corazén debido al consumo de comidas chatarras y bebidas alcoholicas

oenergizantes.

Alimentacion

Una alimentacion balanceada y el consumo de aceite de oliva. La
Fundacién Espanola del Corazén reconoce que la ingesta diaria de
aceite de oliva ayuda a proteger lasalud cardiovascular gracias a su
composicion en acidos grasos y por sus antioxidantes.

MORINGA (Moringa oleifera)

. |

La moringa y otras especies afines, son arboles de porte modesto, de

entre 5y 12 metros de alto, de tronco erecto, copa piramidal o conica,
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y hojas compuestas, de foliolos ovalados. Las flores son muy
llamativas, de pétalos alargados, de color blanco marfil y estambres
amarillos. Los frutos son ciertamente grandes, unas capsulas
alargadas de hasta 40 cm de largo, de forma trilobulada, que
recuerdan a los bastones de un tambor. En América central fue
introducido a principios de los afios 20 del siglo pasado, como arbol
ornamental, y para producir cercas con las que proteger los cultivos.
Encontramos cultivos de moringa en Méjico, Honduras, Nicaragua, El
Salvador ylas Antillas. Es un arbol resistente y muy adaptable, que
tolera los climas hiimedos en torno a los Tropicos, y lospropios de
ambientes de montana hasta los 1.800 metros de altitud.

De la moringa se aprovechan los frutos, la corteza, las flores y la
madera, pero con fines medicinales son las hojas, y también las

semillas, su parte mas valiosa.

Los principios activos de la moringa que le dotan de importancia

medicinaly curativa son los siguientes:

e Flavonoides como el kaempferol, larutina y la quercitina; sustancias
con un alto valor antioxidante, importantes para la salud
cardiovascular y el sistema inmunitario.

e Acido clorogénico, sustancia que permite a la planta responder a las
agresiones ambientales, y que actia como antioxidante y

antiinflamatorio.
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Acido ascorbico (vitamina C).

Vitaminas A, E y del grupo B.

Sales minerales (potasio, calcio, hierro, magnesio, cinc).

Acidos grasos insaturados en lassemillas (4cido oleico).

Proteinas (en el fruto y en las semillas, entre un 47 y un 60% de su
peso).

Aminoéacidos, la moringa contiene hasta 18 de los 20 esenciales para

la salud.

CURCUMA (Curcuma longa)

i

La circuma es mas que una especia aromatica, ayuda a cuidar el
corazoén, el higado y las articulaciones, y representa una prometedora
esperanza en la lucha contra el cancer.

La circuma es una de las especias mas apreciadas, es un elemento
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imprescindible de la cocina india. Se considera el ingrediente central
del curry, la prodigiosa mezcla de especias que aromatiza tantos y

tantos guisos de la cocina oriental.

Tiene un sabor intenso, ligeramente amargo, picante y un color

amarillodorado que hace de ella un condimento identificable.

La circuma en la India se considera un simbolo de salud y de

prosperidad, asi como un purificador fisico y espiritual.

La carcuma esta profundamentearraigada en la practica ayurveda y en
el sistema Siddha de la medicina tradicional india se destina a tratar
losdolores reumaticos, aliviar los problemas digestivos y hepéticos, y

como un ténico energético yreconstituyente.

La parte medicinal de la crcuma son las raices tuberosas o rizomas
secundarios de forma cilindrica, tiernos, de color amarillo por fuera,

anaranjado por dentro.

El color caracteristico, amarillo doradode la circuma le viene dado por
la curcumina, a la que se le atribuyen propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias. Pero ademas, puedecontener otras sustancia

terapéuticamente activas.

Sus principios activos se utilizan escosmética a modo de mascarillas

con efectos antioxidantes yantiinflamatorios.
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En las dltimas tres décadas se han publicado mas de cinco mil
articulossobre esta especia o sobre alguno de sus componentes. Las

cuales se relacionan con:

Vit. B1 Tiamina 0,002 mg
Vit. B2 Riboflavina 0,004 mg
Eq. Niacina 0,041 mg
Vit. B6 Piridoxina 0,003 mg
Folatos 1 g
Vitamina K 0,4 ng
Vitamina E 0,13 ug

Curcuminas y curcumoides, sustancias colorantes que presentan
efectos antioxidantes yantiinflamatorios.

Cetonas sesquiterpénicas, como elturmerol.

Aceite esencial, con zingibereno, borneol y cineol, con efectos tonicos
y estimulantes.

Polisacaridos.

Sales minerales, como hierro ypotasio.

Acidos valérico y caprilico.

Principios amargos.

Resinas.

Informacion nutricional

11¢€



Aporte por 1 cucharadita de té (3

g) de
curcuma en polvo

Energia 9 kcal
Proteina 0,29 g
Hidratos carbono 2,01g
Fibra 0,78
Grasa total 0,10 g
Agua 0,398
Azucares totales 0,10 g
Minerales

Potasio 62 mg
Fostoro 0 mg
Calcio 5mg
Magnesio 6 mg
Zinc 0,14 ug
Sodio 1mg
Hierro 1,65 mg
Vitaminas

ABEDUL (Betula spp.)

Las hojas del abedul y también su savia constituyen uno de los
principales recursos de herbolario para tratar las dolencias vinculadas

alrindn y al corazon.



El abedul est4 considerado por los expertos como el gran aliado de
nuestros rifiones y tal vez uno de los mejores antisépticos herbarios
con el que podemos contar. Los herbolarios lo incorporan en muchas
de susformulaciones fitoterapéuticas para tratar las dolencias que
afectan a estedrgano, esencial para el filtraje de toxinas y metales

pesados y para facilitar su eliminacion con la orina.

A las hojas del abedul se le atribuyen propiedades diuréticas,
antisépticas a nivel urinario, febrifugas, antiinflamatorias,
antirreumaticas, antihipertensivas, analgésicas, astringentes,
hemostaticas, cicatrizantes, remineralizantes, vitaminicas y

desintoxicantes:

Se revela como un antiséptico urinariode primer orden, indicado en

infecciones urinarias como la cistitis, la uretritis, la prostatitis.

Previene la formacion de piedras en elriiién y te ayuda a disolverlos o
eliminarlos en una primera fase si ya los has desarrollado. Puede
aliviar el dolor, a veces intenso, que provoca elcolico nefritico, aunque
sera una solucion complementaria.

Muestra un gran poderantiinflamatorio, especialmente efectivo en
caso de inflamacion renal (pielonefritis).

Te ayuda a eliminar el exceso de cloruros, urea y acido urico por la

orina, despliega una notable acciondepurativa y desintoxicante.
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Alivia el dolor provocado por la inflamacion de las articulaciones, se
muestra como un analgésico yantiinflamatorio eficaz en tratamientos
de largo alcance de laartritis, la artrosis y la gota.El abedul es muy 1til,
como alternativa a los antipiréticos de sintesis, para bajar la fiebre en
infecciones urinarias, hepaticas ydigestivas.

Estimula la emision de orina, favorece la eliminaciéon de toxinas,
previene la retencion de liquidos y se sefiala como terapia de apoyo
contra el sobrepeso.

Ayuda a controlar la tensiénsanguinea.

Reduce el dolor y la inflamacion en contracturas musculares,
tendinitis,fibrositis, bursitis y neuralgias.

Se ha indicado como apoyo en el tratamiento natural de lafibromialgia.
Alivia las cefaleas, y se impone como una alternativa interesante a los
analgésicos y antiinflamatorios de sintesis (ibuprofeno).

Se indica como solucion natural para reducir los estados febriles y
aliviar el trancazo en procesos gripales, resfriados y alergias
respiratorias.

Por su efecto astringente y antidiarreico, te ayuda a combatir ladiarrea
y los colicos.

Aunque el abedul se presente como una posible alternativa de
determinados farmacos, en especial antiinflamatorios y analgésicos,
no se debe tomar a la ligera. Es necesario seguir la dosis recomendada
por un especialista, sobre todo si lo tomas en forma de extracto.

Ademas, hay precauciones o contraindicaciones en el uso del abedul:
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Por la presencia de salicilato de metilo, el abedul debe ser consumido
siempre con moderacién o incluso evitado por pacientes propensos a
desarrollar hemorragias internas, como hemorroides internas o que
estén siguiendo tratamientos hemostaticos o anticoagulantes. Esta
alerta cabe hacerla sobre todo cuando se consumen extractos
concentrados.

Si eres hipertenso o has padecido alguna cardiopatia, o bien si tomas
medicacion por problemas cardiovasculares, no dejes de consultar con
tu cardiologo antes de empezar un tratamiento con abedul un diurético
muy resolutivo a fin de evitar incompatibilidades o

descompensaciones de la tension sanguinea.

Por la presencia de taninos, se desaconseja su toma por personas
propensas a padecer de gastritis, colon irritable, tlceras
gastroduodenales, al menos en sus presentaciones mas concentradas

(jarabes, extractos).

Debes evitar los extractos y el jarabe de abedul durante el embarazo y

la lactancia.
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OLIVO (Olea europaea)

El consumo de aceite de oliva virgen reduce el colesterol y previene los
accidentes cardiovasculares. Ademaés,sus hojas contienen un principio
activo, la oleoeuropeina, con propiedades vasodilatadoras y

antihipertensivas.

Existen numerosas propiedades medicinales de la hoja del olivo, todas
ellas muy beneficiosas para nuestro organismo. Seguidamente le
enumeramos algunas:

Se utiliza normalmente como hipotensor, ya que consigue disminuir la
tension arterial.

Actiia como hipoglucemiante, muy ventajoso para los diabéticos, ya
que ayuda conjuntamente a los tratamientos, y logran mantener

Equilibra el azdcar en sangre.
La hoja de olivo es muy buena como antifangico, para

determinados tipos de hongos, especialmente las candidas, y en

algunos casos a nivel intestinal.

Se recomienda el uso de hojas frescas, ya que conservan mejor sus
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principios activos.

Para evitarinfartos eictus. Ademas deaumentar la produccién de 6xido
nitrico (que mantiene relajadas las arterias) y reducir el colesterol
LDL, estudios indican que el extracto de hojas de olivo actda como
antiinflamatorio y antiagregante plaquetario, lo que evita la formacion

de trombos causantes de infartos

Una alimentacion balanceada y el consumo de aceite de oliva ayuda a
proteger la salud cardiovascular gracias a su composiciéon en acidos

grasos y por sus antioxidantes.

COMPOSICION QUIMICA (%)

Humedad Eeniza PB EE Gl'a(%/ilﬁ E()?I'd-
8,7 10,9 8,4 5,0 30
Y= 85,3 FB FND FAD LADAImidon Azucares
19,3 43,0 30,8 18,7 0,0 9,0

Acidos Ci4:0 Ci16:0 Ci6:1  Ci18:0C18:1  Ci18:2  Ci18:Cx=20
grasos 3
% Grasa 2,7 20,6 0,0 3,223,8 15,7 33,90,0
verd.
% Alimento 0,04 0,31 0,00 0,050,36 0,24 0,51 0,00
Macrominerales (%)

Ca P Pfitico Pdisp. Pdig. AvPdig. Porc
1,00 0,09 0,01 0,03 0,00 0,01
Na CI Mg K S
0,14 0,45 0,20 0,76 0,24
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