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Introduccion

Cadavez mas, € uso de remediostradicional es o caseros hasido remplazado por farmacos comprados
entiendas. A veces estas medicinas sintéticastienen efectos positivos, pero amenudo causan efectos
secundarios negativos o ningun efecto, aexcepto devaciar € bolsillo. Conociendo lalargahistoriay
eficaciadelosremedios caseros, miembrosdelacomunidad cientificamédicaen México han lanzado
unacampaiaparainvestigar y documentar el uso medicina de plantasy animalesy lasmuchas
maneras en las cuaeslas plantasayudan, cicatrizany curan. Estelibro documentasolo algunasdelas
plantasy comidas més comunmente utilizadas en Cabo Corrientesjunto con comentariosdela
investigacion cientificaque apoyal os usos que lagente de estaregién ha sabido por generaciones.

Por tresafios entre 1998 y 2000, respondimos aunaneces dad expresada por lacomunidad de madres
y abuelas paraasegurar que sus conocimientos delosusosdelas plantasy lascomidas serian
ensefiadosy transmitidosasushijos. Nosotrosemprendimos un proyecto detodalacomunidad para
apoyar e conocimiento tradicional del uso deplantasy comidasen Yelapay lasvillasarededor dela
Comunidad Indigenade Chacala. Este proyectotoméd muchasformas: gruposdearteenlaescuela
primaria; clasesdearteen batik y pintura; clasesde arte, computaciony escaneo parajovenes,; clases
decosturaenfocadasen €l disefio floral, entrevistas con losancianosdelacomunidad, y conviviendoy
cocinando juntos. Nosotros nosreuniamos en todas|as estaciones (lahimeday laseca) y
enfocabamos en las actividades que lagente queriay que reflgabasusintereses seglin sus edades.

Miembrosdelacomunidad - residentes, extranjeros, maestrosy turistas- tomaron turnosensefiando y
aprendiendo alavez.

Este pequefio libro expresaunaparte del conocimientoy € arte que haflorecido durante este proyecto.
El libro fue concebido, escritoy disefiado apartir del esfuerzo delosnifios, quienesnosayudarony
eranlosmiembros més entregadosal proyecto. Lesinvitamosadisfrutar del artey del conocimiento
delacomunidad.

El proyecto fue apoyado financieramente por losresidentesy visitantesde Yelapay por unapequeia
inversion hechapor partedel Centro deMedicinaTradicional (CMT) enlaCasaXipeTotec. CMT es
un proyecto del Centro paralos Estudios|ndigenas Mundiales, unaorganizacioninternaciona no
lucrativadedicadaalainvestigaciony laeducacion. Agradecemos atodos quienes han dado su
tiempo, recursosy espiritu.

Loslibrosgratuitos estaran distribuidos atodos miembros dela Comunidad Indigenade Chacala
Dr. Ledlie(Algandra) Korn

Directora, Centro paraMedicinaTradiciona,

CasaXipeTotec, Yelapa, Jalisco.

Oct. 2001

Paramasinformacion, favor dedirigirse anuestro paginaweb www.cwis.org
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AJO
¢ Sabia usted que el ajo fue usado
como antibiético para las heridas
durante la primera guerra mundial?
Antes del descubrimiento de la
penicilina, el ajo era el mejor

antibiético y sigue siendo una de
las mejores opciones hoy en dia.

Dofia Catalina: Tomas, ven para aca.

Tomas: ¢Si, suegra?

Dofia Catalina: Ya que mi hija esta enferma, tu tienes que cocinar.

Tomas: Pero, ¢ yo que sé de eso?

Dofia Catalina: Pues, por eso estoy aqui.

Tomas: (Y qué quiere que le cocine?

Doifa Catalina: Ajo, mucho ajo. El ajo es bueno para curar la bronquitis y
los parasitos, que es lo que tiene tu esposa.

Tomas: (Y como quiere que lo cocine?

Dofia Catalina: Se lo tienes que cocinar muy poco para que esté casi crudo.
Asi conserva mas su poder.

Tomas: Bueno, ¢y en qué lo pongo?
Doifla Catalina: En lo que sea. En sopas, en frijoles, en arroz o con

vegetales, lo que tu puedes hacer. Hay que agregar el ajo casi al final
para que se cocine muy poco.

Tomas: Facil, creo que lo puedo hacer.

Dofia Catalina: El ajo es un milagro, no solamente para la bronquitis y los
parasitos, pero también para purificar la sangre y el artritis, y bueno,
un monton de cosas como infecciones de la piel. Y si, te gusta el sabor,
cverdad?

Tomas: Si,y aGloria también le gusta. Haré lo que pueda para ayudarla.
Gracias, suegra.
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E| fuerte olor del ajo puede ser reducido por el consumo del
perejil u otros vegetales ricos en clorofila después de comer ajo.

La gente muchas veces pone una corona :
de ajo en la puerta de la casa o en la 1? '
_m £

cocina para espantar a los Q 55 I

espiritus malignos.

Usos (! |
Para Curar Pie de Atleta:
Poner un pedazo de g o entrelos dedos af ectados de | os pies para tratar |os hongos.

Para Quitarse de la Caspa:

Remojar seis piezas de g0 en un vaso de vinagre por unasemanaentera. Entonces, usar la
vinagre como un enjuague paralacaspa. Dgarlo enlacabezapor unahora, y entonces bafiar
normal mente.

Despuésdeusarlo - jno boteslaextral Se puede usar €l resto del vinagre en ensaladas.
Mezclar 2 cucharones de vinagre con un cucharon de aceitede oliva. AUn mésimportante de
saber rica, laaceite también esbuenaparapurificar €l higado.

El go hasido sometido aextensivasinvestigaciones médicas, yaque tiene muchas propiedades
medicinalesy muchos usos. El g0 esuno delos mejoresremedios parauso externo einterno.
Uno delos secretosdel gjo esquetiene un aceite esencial, el cual tiene varias propiedades. El
ingrediente activo eslaalicina. El g0 se puede comer crudo o cocido, afiadirlo en muchas
comidasy usar su aceite como medicina.

iOJO! La gente que tiene estomagos sensibles debe de usar nada mas el jugo del ajoy no
la pulpa.

El ajo esantiséptico (ayudaalimpiar heridas), antibiotico (paramatar infecciones) y antivirico;
por eso, el /o esmuy bueno paraevitar resfrios, gripesy bronquitis. El ajo también reducela
coagulacion delasangre (diluyelasangre) y el colesterol. Sereconoce el ajo también como una
formadelimpiar sangre, y comidaque previenelas apoplejiasisquémicasy esbueno parala
hipoglucemia. Mataloshongoscomo en el piedeatletay otrasinfecciones de hongos, como
loshongosvaginales. Adicionalmente aumentalacapacidad del cuerpo parautilizar lavitamina
B (importante paratratar ladepresion mental). También se puede usar g o contralaslombrices
intestinales, parasacar laflemadelos pulmones, y paralimpiar €l higado. Ademés, esbueno
comerlo en grandes cantidades paralas espinillas e otrasinfeccionesdelapiel.
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Arnica

Raquelita: Abuelita, ¢para qué
sirve la arnica?

Abuela: Sirve para los golpes
externos e internos.

Raquelita: ¢Coémo es eso,
abuelita?

Abuela: Depende de como la
prepares.

Raquelita: /Coémo la prepara?

Abuela: Mira, la preparacién depende del golpe. Para golpes
externos, mueles la flor, le pones poquita sal y unas gotas de
alcohol y la pones en el golpe directamente. Para golpes internos,
hay que hacer un té. Hierves una taza de agua, le pones una hoja
de arnica o la flor, si hay, y un pedacito de canela y se lo toma
caliente dos veces por dia por uno o dos dias, nada mas.

Raquelita: (Y qué hace la arnica con los golpes?
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AMYN I n* Estudios cientificos dicen quelaéarnicaes
[ | l\ P ‘*l I.I'. o antiinflacionistaporque esaltaen flavinoides.
) También esantisépticoy aliviael dolor de
- moreton&s,_ cortes, rr_wgscul osy coyuntu_ras
- dolorosas, inflamacion, torcedurasy pie de
L e atleta. Seguinlosexpertosenlamedicina
o 4 g K. herbolaria, laarnicaes parauso externo para
FE J il curary aliviar el dolor causado por estas
- U ¢ i"“ o heridas.
f . y
¥ "’F-"' iOJO! La arnica es para uso externo, se
N / puede tomar muy poquito en té.

La arnica es conocida como una remedia
homeopatica — compre una botella para tener
en tu botiquin. )

Usos

Modo de Preparacion Para Hacer
Emplastos:

Usar un manojito delaarnicasecao fresca
(hojas o flores) por cadatazade agua
hervida. Cuando se enfrie, aplicar conun
trapo limpio,

0
Cocinar 1 manojo de flores en aceite de
olivapor unahoraahoray media, y aplique
durante un masgje con el aceitetibio o frio
iOJO! No espara uso en heridas abiertas.
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Capomo

Leticia: Oye, (qué pasa, Maria? ¢Por qué siempre esta
llorando la nifia?

Maria: Ay, no sé que hacer, Leti. Por alguna razén no tengo
mucha leche.

Leticia: Pues, ¢no estas tomando café de capomo o qué?
Maria: ¢Capomo? ¢Para qué?
Leticia: No me digas que no sabes que el capomo te hace

tener mas leche. Mi abuelay mi madre lo usaba, y
también yo lo uso.

Maria: ¢De veras?

Leticia: Pues claro, y aunque no tiene cafeina
te dara mucha energia.

Maria: jQué bien! Voy a hacernos unas
tazas ahora mismao.
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| nvesti gaci ones cientificas han demonstrado que el capomo es
muy nutritivoy saludable. El capomo tiene muchas proteinasy
grandes cantidades de vitaminaC, vitaminaA, hierro, riboflavina,
niacina, fosforo, calcio y aminoacidos completos. Todaslas
partesdel arbol: lashojas, lasavia, las semillasy lasfrutas, son
Gtilesy nutritivas, especiamentelas semillas. Se pueden comer
las hojas cocidas como las espinacas. Se puede hacer
mermelada o dulce conlasfrutas. Lassemillasson masnutritivas
gueel maiz, el trigoy €l arroz, parecidas alosfrijoles de soya.
Se puede hacer unaharinadelas semillas parahacer tortillaso
pan. También las semillas son muy nutritivas cocidascomo las
papas o tostadas como €l café.

Estudios médicos también dicen que lasaviadel arbol tiene
propiedades medicinales. Selapuedeusar paracurar las
nauseas|aindigestiony paraaumentar laleche materna.

Las semillas y las hojas secas del
capomo son muy nutritivas para
las vacas, los cerdos y otros
animales también. Se dice que
las vacas producen mas leche
cuando se alimentan con las
hojas del capomo.
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Usos

Para Purificar la Sangre:
Poner lacascaradel arbol en aguapor dosdiasy después
tomar el agua.

Para Condimentar a su Café de Capomo:
Probar unavariedad de sabores naturalesen su café
como: lacanela, lanuez moscada, olavainilla. Se
puede agregar el sabor mientras el capomo esta
hirviendo.

Sugerimos un cucharon de capomo tostado molido a
unatazade aguaaunapizcadel sabor desu
preferencia.

Receta:
Pan de Capomo

Ingredientes:

1 kilo de capomo (bien cocido — hervido)
2.5litrosdeagua

200 gramos de mantequilla

5huevos

6 onzasde miel

Como prepararlo:

Hervir el capomo en unaollajunto con unas cenizas
hasta que se pongablando y la cascaraempiece
pelarse.

Moler el capomo con las manos hasta que forme una
masasuave; ponerlaen unaescudilla

Agregar lasyemasdeloshuevos, lamantequilla, y lamiel. Mezclar.

En unaescudillaseparada, batir |os blancos de los huevos hastaque sefirme.

Entonces, agregar |osblancos firmesen lamasa.

Usar mantequillaparalubricar lacacerola. Entonces, echar lamasaalacacerola.

Poner al horno a350° para aproximadamente 45 minutos.

Paraverificar que esta cocido bien, meter un cuchillo al pan.

(Si salelimpio, €l pan estalisto.)

Sacarlo del hornoy dejarlo enfriar. Entonces sacarlo delacacerolay ponerlo en un plato.

10
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Chaya

Gaby: Dofa Alicia, ¢qué esta haciendo?

Dofa Alicia: Estoy haciendo bebida
de chaya.

Gaby: ¢Puedo probrar?

Doina Alicia: Si, como no.

Gaby: Oh, jque deliciosa! ¢(Cémo se prepara?

Dofa Alicia: Para un vaso de agua, mueles 4 hojas hervida
tiernamente y le pones sabor como tu quieras, de limon,
naranja o pifia. O, si quieres, puedes tomarla natural o con
poquita miel.

Gaby: Doria Alicia, usted parece tener buena salud.

Dofia Alicia: Si, porque tomo la chaya diario para purificar todo mi
organismo. Es buena para el artritis y para quedarme joven. A
veces la gente compra vitaminas en la farmacia, y en realidad
tenemos este milagro creciendo en nuestras tierras.

Gaby: ¢Hay otras maneras de prepararla?

Doia Alicia: Claro, en comidas, bebidas, sopas, gelatinas, rellenadas-
todo.

Gaby: (Y para qué mas
sirve?

Dofa Alicia: Pues, es
rica en proteinas
como las
espinacas,
previene la gripe y
es buena cuando
tengas baja
energia. ¢Quieres
un poco mas, nifa?

Gaby: Si, jgracias,
Doiia Alicia!

11
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Usos

Receta:
Hojas Rellenas

Ingredientes:

1 cebolla chiles picantes opcional:carnemolida
aceitedeoliva 1/8 repollo orégano

20hojasdechaya 1 calabacin 3piezasdego

lolladearroz Salsadejitomate  queso (cheddar o tipo chihuahua)

Como prepararlo:

Hervir el agua parahacer arroz — se puede usar cual quier receta parahacer €l arroz asu gusto.
Cortar las verduras finamente —lacebolla, e repollo, el calabacin, y € go.

Entonces, fritar todas |as verduras cortadas en aceitede oliva. Mientras estan fritando, agregar
los chiles picantes (picados) y € orégano.

Si quiera, se puede cocinar lacarne molidaen otro sartén. Botar lagrasaextra.

Degar las verduras, €l arroz, y la carne enfriar hasta el punto que se puede meter lamano sin
guemarsey entonces mezclarlos en unaollaparahacer el relleno.

Mientrasenfrian, hierven lashojaspara 1-2 minutos. jCuidado - no las cocines por demasiado
tiempo! Lametaes hacer |as hojas blandas como tortillas.

Entonces, hay que poner més o menos 2-3 cucharones del relleno en laborde de una hoja.
Empezar de hacer un rollo en la misma manera que se hace enchiladas o burritosy entonces,
ponerlo en unacacerola. Hacer |lamismacosa con cada hoja o hastague termine €l relleno.
Bafiar todas|as hojasrellenas con salsade jitomate y agregue queso ranchero o chihuahuaasu
gusto.

Poner lacacerolaen el horno por 15-20 minutos aunatermperatura medianahasta que fundael
gueso.

12
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L oscientificos han encontrado que la chaya contiene minerales como calcio, fosforo,
magnesioy hierro, vitaminasA, B, C, clorofilay €l dobledelas proteinasdealfafay
espinaca. Lachayatiene masproteinasquelacarne. Estudios médicoshan
demonstrado quelachayaes muy eficaz paramejorar lacirculacion de lasangre, bajar
el pesoy € colesterol, estimular € higado (mejorar digestion) y aliviar el estrefiimiento.
Puesto que es unabuenafuente de vitamina C, tomar €l té diariamente paramejorar |os
0josy paraprevenir lascataratas. Lachayacuralasespinillasy lapiel seca(aplicada
enlapiel), endurecelosdientes, desinfectalos pulmones, previenelaanemiay laartritis,
regular |lamenstruacién y ayudacon los problemas debidos ala diabetes.

T = e
il

¢Sabia usted que la chaya es
antiinfacionista? Ayuda
reducir la hinchazén asociada
con las varices, las hemorroides
y las picaduras de alacran.

Boema huey Ueynmao Lere

LY Lt 11

13
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Epazote
epazotl*

(también conocida como té mexicano y
hierba de Santa Maria)

¢Sabia usted que epazote molida también

repele las avispas? Para evitar problemas

con nidos de avispas cerca de la casa,

poner epazote molida alrededor de las

puertas y las ventanas.

Blanca Alvara: Buenos dias, Marta, ;cémo estas?

Marta Gonzalez: Bien, gracias a Dios. Pero fijate que mis pobrecitos
nifios tienen dolores de panza.

Blanca Alvara: ¢Tienen parasitos o qué?

Marta Gonzalez: Yo creo.

Blanca Alvara: Pues, ;estas dandoles epazote?

Marta Gonzalez: Todavia no, pero de hecho, te iba a preguntar, ¢;cémo lo
hago?

Blanca Alvara: Mira, empezando mafiana, tienes que hacerles un té de
epazote por la mafana, y tienen que tomarlo en ayunas. O sea, no

pueden desayunar por al menos una hora después de tomarlo. Hay que
hacerlo por 9 dias asi.

Marta Gonzalez: Ah, bueno. Empezaré mafana.

Blanca Alvara: También puedes poner el epazote en los frijoles. Sabe
rico y ayuda con los parasitos y el gas también.

Marta Gonzalez: Buenidea. Muchisimas gracias Blanca.
Blanca Alvara: Que te vaya bien Marta.
* “Epazotl”, viene de las palabras “epatl” y “tzotl” en Azteca, significando

respectivamente
“zorrillo” y “sudor.”

14
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Estudios cientificos han probado que el epazote es eficaz paramatar las
lombricesy otros parasitos. El epazote consiste de“limonene”, “ p-cymene”, y
un aceite esencia que sellama“ascaridol” que funcionacomo veneno vigoroso
contralos parasitosintestinal es, especialmentelaslombrices. Se puede cocinar

con losfrijoles paraeliminar el gasasociado con ladigestion.

¥

%Ei‘? ?’5 3‘; BT 1

Usos

Para Hacer un Té:

Hervir tiernamente un manojito de epazote con un
litro deagua.

Lo puedestomar o caliente o frio.

iProbar € téfrio con limon!

No olvides poner epazote en losfrijoles para
disminuir dolores asociados con € gas.

15
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* %

E| estafiate también se ha utilizado para aliviar
nauseas matutinas, como el jengibre.

Alfredo: Mama, estoy muy enfermo, creo que necesito ir al médico.
Sra. Guerrero: A ver, pobrecito, ¢qué tienes?

Alfredo: Tengo dolor de panza, diarreay ya vomité 2 veces hoy. Creo
gue necesito penicilina o una inyeccién.

Sra. Guerrero: No, esas cosas pueden hacerte dafio. Te voy a hacer
un té de estafiate que vas a tomar de una vez, y luego te voy a
hacer otro. Vamos a ver si te curamos con eso.

Alfredo: ;Crees que eso funcionara?

Sra. Guerrero: Ah, mi hijito, tengo muchisimos afios usando el
estafiate. Siempre ha funcionado. Y antes, mi mamay mi abuela
siempre lo usaba también. Tu no te preocupes, Alfredo. Te vas a
aliviar muy pronto con el estafiate.

Alfredo: ¢Para qué sirve?

Sra. Guerrero: Bueno, para los parasitos, la diarrea, problemas
intestinales, muchas cosas. Ahora toma tu tazita que ya esta listay
te vas a sentir major.

Alfredo: Gracias, mama.
* La palabra “estafiate” en Azteca.
** |_a palabra “estafiate” en Maya.

16
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Estudios médicos confirman que €l estafiate esmuy bueno paraladiarrea, el
vomito, los parasitos, ladisenteria, problemas de digestién y obstrucciones
del intestino. Se puede usarlaparabebés con diarreay vomito como un
purgante. Poniendo un emplasto del estafiate en el abdomen delos bebés
ayudaaliviar €l colico. Ademas, el estafiate se hace un expectorante paralos
bebés cuando esta machacado con agua. Los nifios|o pueden chupar
directamente. Paralagente mayor, puede usarse en unatinaparael
reumatismo 0 como un té para dolores de estbmago o cintura. También se
puede usar unaaplicacion caliente paralapleuresia (inflamacion del
recubrimiento pulmonar.) Cocinado afuego lento se usaparalatos, el asma
y ladiarrea, y junto con pastade maiz, se pone en el corazén para quitarse el
vértigo.

Usos

Para Hacer un Té:
Hervir tiernamente 1 manojito de estafiate con 2 tazas de agua para 15 minutos. Como
miel esun antibiotico natural, esbuenaideaagregar miel en vez de azlicar.

Cuando se siente mal de estbmago, tiene dolores abdominaleso ladiarrea, hay quetomar
2tazasde estafiate. Paraayudarlealiviar lossintomas de diarrea naturalmente, busque un
punto dolorido en lapiernaentrelos dos huesos- latibiay lafibula. Tal punto esméaso
menos 4 pulgadas mas arribadel tobillo. Se encuentraen lapiel suave dentro delosdos
huesos. Tratar de encontrar estaregion sensible. Cuando laencuentre, hay que poner
mucha presion en €l punto por aproximadamente 15 minutos. Si esdificil paraUd. tocar
el punto, un amigo le puede poner lapresion.

Para Hacer un Emplasto:

Hay que hacer un té 4 veces mas poderoso. Mojar unatoallacon €l téy ponerlo
directamenteen lapiel. Cubrelatoallacon unacobijaparamantenerlo caliente por mas
tiempo.

iOJO! No lo consumes asi — es para uso externo solamente.

17
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Sanchez: Sra.

Fijate manita Delgado:
que Alfredo No, manita,
muchas idoctores!...
veces con puro
regresa del té de
trabajo bien fruta de
estresado. pasion se
Delgado: Mi calma.

viejo era asi Sra. Sanchez: ¢De veras?
también. ¢Como lo hago?
Sanchez: Pero bien Sra. Delgado: Mira, cuando
estresado y nervioso. No tu viejo llege del trabajo,
puede ni sentarse, anda ya le tienes listo su
fumando y yendo de un técito. Lo haces con unas
lado a otro, a veces hojas o flores y un
gritandome y hasta se poquito de miel. A veces
pone violento a veces. Por requiere un poquito de

los nervios, por el estrés tiempo para trabajar.

del trabajo y por no traer Mientras tanto podrias
lana. darle un masaje del
Delgado: Pues, tienes cuello y de los hombros
que ayudarle a calmarse. para aygdar su si_stema
Te digo, Roberto también de nervios a relajarse.
eraasi. Sra. Sanchez: Ah, bueno. Lo
Sanchez: ;Que fue al intentaré hoy mismo.
doctor, o qué? Gracias, Berta.

Sra. Delgado: Suerte, Tere.
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¢ Sabia usted
que cuando
los espafioles
llegaron a
México
nombraron la
planta “Fruta
de pasion”
como
representante de la Pasion
del Cristo? La corona de
la flor representa la corona
de espinas del Ciristo, los
5 sépalos y 5 pétalos
representan los 10
discipulos (menos Pedro y
Judas), y las otras partes
del flor representan los
clavos y las otras heridas.

I nvesti gaci ones cientificas demuestran que laflor de pasién esun sedativo. Esmuy
buenaparalatensién, losnerviosy el insomnio. Unainfusion hechaderamasy
hojas o flores se usacomo sedativo debido alapresenciadel alcaloide harmaline.
Alivialadisenteria(diarreacon dolor de estbmago), neuralgia(dolor delos
nervios), lamenstruacion dolorosa, |as pal pitaciones del corazdn, lafatigamental,
el insomnio, lamenopausiay lahipertension arterial.
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Para Hacer un Té:
Hervir tiernamente 4 tazas de agua.con un manojito delashojasy losflores por 15 minutos.
Filtrar y tomarlo caliente.

Receta:

Salsa de Fruta Caliente Para Acompainar Tostado
Francés o Hotcakes

Ingredientes:

2 manzanas 4-6 frutas de passion (lapulpa) Yatazadeagua
2 bananas 1 cucharén de miel
2 naranjas nueces molidas

Como Prepararlo:

Cortar lasmanzanas, |as bananas, y |as naranjas en pedacitos.

Ponerlos en un sartén con el aguay cocinarl ostiernamente hasta que empiezan de
decomponerse.

iNo hierveslamezclal

Después de mas 0 menos 10 minutos, agregar lafrutade pasion y continuar de cocinarlo
para5 minutos mas. Antesde sacarlo del fuego, agregar lamiel por unos minutos.
Ponerlo sobre los hotcakes o € tostado francés con unas nueces molidas como
decoracion.

Estareceta es stper bueno paralos diabéticos cuando esta hechasin miel.
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Papaya

¢Sabia usted que los pueblos
indigenas usa la cascara de la
papaya verde para ablandar

la carne? Ablandadoras de
carne fabricadas hoy en dia y
encontradas en las tiendas
importan la papaina que usa en
el producto de México o de Africa, asi
representando otra contribucion grande al mundo
culinario hecha por los pueblos indigenas mexicanos.

Lupita: Hola, abuelita. ;Qué esta haciendo?

Abuela: Estoy cortando una papaya.

Lupita: ¢Por qué?

Abuela: Para comer la fruta, para guardar las semillas para hacer un té

gue mata las lombrices intestinales y la cascara la vamos a usar en
la herida de tu abuelo.

Lupita: ¢Entonces no va a tirar nada?

Abuela: Claro que no. La papaya es muy Gtil y muy nutritiva. Es muy
buena para la digestion.

Lupita: A mi, me gusta comer la papaya con chile, limén vy sal.
Abuela: Bueno, siéntate ahiy te doy un pedacito.
Lupita: jGracias, abuelital!
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¢Sabia usted que la papaya es nativa de México?

Segunloscientificos, lapapayatiene
muchos usos médicos. Tiene papaina(la
liquidablanca que aparece justamente
debajo delapiel), lacual esunaenzima
potente que ayudacon ladigestion. Los
usos médicos de lasaviadelapapaya
inmaturason: como un estiptico (para
parar el flujo delasangre), como
vermicida (parael tratamiento de
lombricesintestinales), como aplicacion
contrapulgasde arenay como remedio
parapecas, verrugas, callos, eczema
(aparicion de pequefiosgranosen la
piel), tifia, heridasinfectadas, tumores
malignos, hemorroides que sangrany
dolores asociados con quemaduras. La
papaina se obtiene delafrutatodavia
inmatura por hacer unas cortes de ¥4
pulgadaen lapiel delapapayamientras )
estaen el arbol. Sepuedeaplicar alas ] J ' I.‘__
heridas para sacar lainfeccion. Para
caries o cualquier infeccion con pus,

aplique laparteinterior delacascarade
lapapayaverde. Lapapainaesmuy
buenaparael sistemadigestivoy el
estrefiimiento también. Lassemillas
secas son antibacterianas, y pueden
utilizarse eninfusion contraparasitos.
Estudios de nutricion han encontrado que
lapapayaesmuy altaenvitaminaA, Cy

potasio. .
jOJO! Mucha gente son sensiblesa la 'lu:
papai na—no debas usar papaya si v
causairritacion. -
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Usos

Receta:
Salsa Dulce-Picante Para Mariscos

Ingredientes:

3 mangos maduros 1%%cucharonesdejengibre 1 papayamadura
3jaapefios 1 cucharénvinagre 1 naranja

1 tazajugo depifiasindulce

Yatazajugo delimoén

sal del mar

Como prepararlo:

Pelar, sacar el hueso, y cortar losmangosy la papayaen pedacitosfacil paramorder.
Pelar, sacar lamembrana, y cortar lanaranja.

Sacar las semillas delosjalapefiosy picarlos.

Pelar y picar € jengibre.

Combinar todos |losingredientes en unaolla, ponerlaal fuego, hastaque empieceahervir.
Bajar el fuegoy cocinarlo por aproximadamente 20 minutos, hasta que la sal saempiece
espesarse.
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Mezclar el jugo del nopal
mezclado con miel y yema de
huevo para curar las
quemaduras del cuerpo.

Gloria: ¢Qué esta cocinando, tia?
Tia Carmen: Estoy haciendo un picadillo de nopales.
Gloria: ¢Por qué siempre hace nopales?

Tia Carmen: Porque tu tio Arturo tiene un nivel alto de azlcar en la
sangre, y no queremos que tenga diabetes.

Gloria: ¢Y qué tiene que ver con que coma nopales?

Tia Carmen: Pues, el nopal es muy bueno para prevenir y tratar la
diabetes. Y acuérdate que también lo cocinamos y lo usamos en
emplastos para cortaduras y heridas, como la vez cuando se cayo
José, ¢ te acuerdas?

Gloria: Oh, si, me acuerdo.

Tia Carmen: Y aparte de todo eso, el nopal tiene muchas vitaminas y sabe
riguisimo, ¢verdad que si?

Gloria: Si, voy a decirle a mi mama que haga mas nopales. Hasta luego, tia.

Tia Carmen: Andale, mijita.
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L os estudios médicos dicen que el nopal es muy
eficaz paraprevenir y tratar |adiabetes porque
ayudabajar el nivel deazlcar enlasangre.
También esmuy Util paraaliviar el estrefiimiento,
problemas con losintestinos, laartritis, e
inflamaciones reumaticas, paramatar lombrices
intestinalesy parabajar el peso corporal y €l
colesterol. Losnopalestienen proteinas,
vitaminas, minerales, alcaloidesy fibra. Ademas,
los nopal estienen altas cantidades de calcio,
fosforoy vitaminaC. Lastunastambién son
fuentesdevitaminas.

Usos
Receta:
Licuado de Nopal Para Prevenir o ) 4
Tratar Diabetes 3{
>

Ingredientes: i
Yadetazade pepino sin cascara ! ;;!r
Y2 detaza de chayote sin espinas con cascara L -
1 nopal cambray limpio Nanhe ¥
eljugodel na‘znjap ?&il- F 1-.":..-.‘-'11:? ‘:
Ytazadepifia W Ml R
Lstazadeagua PR = g "1

p o s
Como prepararlo: a @LT

Licuar todoslosingredientes, uno auno.
Tomarlo con el desayuno, sin colar.
iDisfrute su efecto y su sabor!
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Ruda

Dofia Sara: Buenas tardes, Paty. ¢(COmo estas?

Dofa Patricia: Pues, mas o menos Sara. Tengo un dolor de cabeza,
pero fuertisimo, porque me duele el estomago.

Dofia Sara: ¢Ya tomaste té?

Dofia Patricia: Si, pero no me ayudé mucho.

Dofla Sara: ¢Pero de que lo tomaste? ¢De ruda?
Dofia Patricia: No, no tengo.

Dofla Sara: Pues eso es lo que necesitas. La ruda es muy buena para
los dolores de cabeza. Yo si tengo
en mi casa. Voy a buscartelay

r| | 19 ¢ ahorita regreso.

g Dofia Patricia: Gracias, Sara, te
itk lo agredezco.
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Estudios cientificos demuestran que larudaes unaanalgésicanatural (matael
dolor.) También esbueno paraeliminar laslombricesintestinalesy esanxiolytic,
o seareducelaanxiedad. Alivialosdolores menstrualesy dolores de estbmago,
quitaverrugasy disminuye doloresciéticos. También se haceunainfusion delas
hojas como antidoto contra picaduras de alacranesy arafias, y mordidas de
culebras. Apliquelashojasen el area afectada después de haberlas usado para

el te.

iOJO! Laruda puede causar abortos o hemorragias cuando se toma en
cantidades grandes. Las mujeres embarazadas no deben de utilizar mucha

ruda.
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Para Hacer un Te: B
Poner un manojito dehojasoraizen 2 |
tazasde aguaparahervir. R
. ..‘_.-'\—__.. — = . g
Filtrarloy tomar. == — e

También se puede usar €l téenlapiel en
las picadurasde viberas, arafias, y
alacranes.
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Sabila/Zsavila/
zabila

Mucha gente
tradicionalmente pone
una planta de sabila
cerca de la puerta de la
casa.

Jesus: Mama, jme quemé la mano! jay!, ime duele!

Sra. Perez: No llores, chiquillo. Déjame ver. Pobrecito... ahoritalo
arreglamos.

Jesus: ¢Me vas a poner hielo o mantequilla?

Sra. Perez: No, no, esos no son buenos. Ponla debajo del agua fria
mientras yo busco la sabila.

Jesus: Ah... no me duele tanto con el agua.

Sra. Perez: Bueno, ya que tengo la sabila cortada y lista, déjame
ponertela.

Jesus: Ahora se siente un poco mejor.

Sra. Perez: Pues, te va a doler por un tiempo. Pero se va a mejorar mas
rapido con la sabila.

Jesus: jQué bien que tenemos la sabila aqui a mano!

Sra. Perez: Si, ¢Por qué crees que todo el mundo la tiene cerca de la
puerta? Es porque la sabila es buenisima para muchas otras cosas
también como los hemorroides, las tlceras y muchas problemas con
la piel. ¢Como te sientes ahora? ¢Todavia te duele mucho?

Jesus: Ya casi no me duele. Gracias, mama.
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Segun estudios médicos, lasabilaes el mejor remedio paracualquier tipo de
guemadura, incluyendo |las de radiaciones. También es muy buenainteriormente para
losintestinosy lasUlceras. El jugo amarillo mascercadelapiel delahojaesmas
laxativo. Lasabilaestimulael mejoramiento de cualquier infeccion o cortadade piel
paraque no dejecicatrices. También se usaparatratar |as hemorroides, €l
estrefiimiento, y paralaslombricesintestinales einfecciones bacteriales

iOJO! No deban comer la sabila durante el embarazo.
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¢Sabia usted que los indios la llaman “la varita
magica del cielo”?

Usos

Cuando se Queme:
Poner laparte quemadaen aguafriay después de sacarladel agua, abrir lahojadela
sabilay aplicar sugd y € liquido inmediatamente.

Para una Quemadura de Sol:
Poner el liquido que viene de adentro delahojade lasabilaen | as partes af ectadas.

Cuando Tiene una Fiebre:
También se puede aplicar € liquido en lafrente paralafiebre.

Para Aliviar Intestinos Inflamados y el Estrefiimiento:
Tomar unacucharadade lapulpadelahoja3 veces por dia.
iOJO! No comas mucho porque le dara un dolor de estbmago.

Para Hemorroides:
Poner un pedazo delapul padelahojajustamente en € ano por lanoche, cadanoche,
hasta que desaparezcan | os sintomas.
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