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INTRODUCCION

Presento este documento en su segunda edicién para conocimiento de la
comunidad universitaria y publico en general, siendo de cardcter acadé-
mico y de consulta titulado “Los superalimentos y una vida saludable 1",
preocupado sobre todo por la demanda actual de conocimiento respecto
al uso de plantas medicinales en la prevencién y cura de muchas enfer-
medades, siendo utilizado el mismo, como una opcién de la medicina
alternativa, es fruto de investigacién y experiencias propias dentro de mi
carrera profesional de Ingeniero Agrénomo y plasmada en las publica-
ciones como articulos en el periédico digital unahALDIA de la Universidad
Nacional Auténoma de Huanta - Ayacucho, si bien es cierto que el uso
de hierbas medicinales es un tanto generalizado por la poblacién en
nuestro Pais, es una costumbre desde nuestros ancestros quienes fuvieron
un conocimiento amplio del uso y de las propiedades de las plantas en
la prevencién y el tratamiento de varias enfermedades de las personas.

Cabe mencionar que existen muchas publicaciones relacionados
al tema de los alimentos nutracelticos que mencionan que el consumo
de estos, conlleva a una alimentacién adecuada para la salud de las
personas, sin embargo los mismos se han ido perdiendo en el tiempo
por la influencia de la medicina farmacéutica a base de quimicos, y por
lo caro que resultan los tratamientos para diversos males, si analizamos
que los males o enfermedades son causados bdsicamente por una mala
alimentacién de las personas, es obvio concluir que estos males se pue-
den prevenir con una dieta alimentaria adecuada a base de productos
alimenticios sanos y saludables como la que presentamos en esta publi-
cacién, notamos que en nuestro Pais no existe una politica alimentaria y
preventiva como si existe en otros paises.

Asi mismo también hay varios trabajos de investigacién sobre las pro-
piedades nutraceuticas de estas plantas que no se estd aprovechando en
su real dimensién, las mismas existen en muchas zonas de nuestro Pafs con
una riqueza en biodiversidad y ecosistemas que permiten se desarrollen
estas plantas prodigiosas diria Yo, que prevendrian y curarian muchos
males ocasionados por diversas razones, no queda otra que optar por
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cambiar nuestros hdbitos alimentarios de antafio cuando nuestros padres
o abuelos trabajaban duro en el campo y se alimentaban de cultivos an-
dinos y otros propias de la zona, y se curaban de sus males con el uso de
plantas medicinales existentes en las zonas de sierra y selva basicamente,
en si casi todos los alimentos de las zonas andinas e interandinas son
saludables y buenos para nuestra salud. Los “superalimentos” cultivados
y considerados desde la época de la cultura milenaria de los Incas y los
mayas, se encuentran profundomen’re Orroigodos en la tradicién culinaria
y medicinal de algunos pueblos de Sudamérica y Centroamérica; Frente
al avance de muchas enfermedades, la poblacién orienta su mirada hacia
productos naturales que son alimento y medicina a la vez, por lo que hoy
en dia su existencia es innegable, ya que es conocido que este grupo de
alimentos contienen compuestos beneficiosos para la salud.

Algunos de los alimentos mds frecuentemente incluidos en esta
publicacién de grupo de los superalimentos estdn los denominados:
cultivos andinos, frutos andinos, hortalizas y las plantas silvestres, los
cuales poseen sustancias que los convierten en productos con un alto
valor nutricional y medicinal, con alto contenido de proteinas, vitaminas
y minerales con propiedades beneficiosas para nuestra salud, de las
cuales muchas han sido validadas mediante estudios cientificos, tienen
propiedades antioxidante, antiinflamatorio o regulador del metabolismo
lipidico entre otros, los cuales incrementan nuestro sistema inmunolé-
gico, algunos de los componentes importantes son la existencia de los
polisacdridos, dcidos fendlicos, dcidos linolénicos y dcido linoleico, toco-
feroles, fosfolipidos, esfingolipidos y esteroles.

Nuevamente, mencionar que el presente trabaijo es de cardcter aca-
démico, y resultado de trabajos de investigacién y de experiencia propia
con testimonios de las personas que en su momento participaron en la
produccién de estos cultivos a través de mas 30 afos de trabajo en el
campo agricola y cuyo propésito es de hacer conocer las propiedades
nutritivas y medicinales de algunas plantas a fin de que tengan una vida
mds saludable con productos naturales a diferencia de los procesados
con contenidos de sintesis quimica que muchas veces son costosas e inal-
canzables para la economia popular y familiar, menciono y hago saber
sobre un testimonio veridico de personas que inclusive estaban prepara-
dos a una operacién como el caso de la vesicula biliar, gastritis, inflama-
ciones y otros males comunes, con el consumo regular de estos alimentos
saludables (caso de la alcachofa) lograron superar dichos males, es claro
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que la mayoria de las personas se encuentran desde nifios inclusive al
consumo de productos procesados con preservantes y algunos con exce-
so de azucares, sales y grasas saturadas (cuyo indicador son los sintomas
de acidez que frecuentemente conlleva a una enfermedad estomacal
que finalmente ocasiona el desarrollo de los radicales libre, causante de
muchos males, entre ellos el terrible cancer) y por otro lado por la falta de
habito alimentario adecuado, el consumo de alimentos denominados “co-
midas chatarra” van en aumento periudiccndo la salud y el facilismo que
tienen la mayoria de personas en acudir a las farmacias y boticas (indica-
dor de que se incrementan personas con enfermedad) la alimentacién en
general de la poblacién no es lo adecuado, con alimentos contaminados
ya que en el proceso de produccién de alimentos utilizan en exceso los
agroquimicos, por todo ello es que se trata de alguna manera con el
presente documento, motivar y procurar una alimentacién saludable con
alimentos de gran valor nutricional y medicinal

Por lo mismo manifiesto que la presente produccién académica in-
telectual busca incidir en la poblacién un cambio de habito alimentario
con conocimiento de las propiedades nutritivas y medicinales de plantas
vegetales existentes en las zonas en que viven y a la vez promover una
alimentacién saludable con la consigna de que ‘mds vale prevenir que
curar’, las mismas que podemos encontrar por la riqueza en biodiversi-
dad de nuestras zonas andinas, interandinas y selva asi como en merito,
a la experiencia e investigacién en el campo de la agronomia y la seguri-
dad alimentaria, la misma que pongo a disposicién del lector, y espero las
sugerencias para la mejora de esta publicacién en su segunda edicién.

El autor
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[ Clasificacion de las plantas segin sus efectos sobre la salud humana ]

Segun Fretes (2010) en una publicacién preparada para la Agencia In-
ternacional para el Desarrollo de Estados Unidos, USAID. Sobre plantas
medicinales y aromdticas, una alternativa de produccién comercial men-
ciona que los vegetales afectan en cualquier sentido la salud humana, por
su ingestién, absorcién o contacto, las mismas que se clasifican en:

Plantas medicinales

Son aquellos que por su funcién elaboran los metabolitos secundarios,
llamados “principios activos’, sustancias que ejercen una accién farmaco-
l6gica beneficiosa o perjudicial, sobre el organismo vivo, Su utilidad pri-
mordial es servir como droga o medicamento que alivie las enfermedades
o restablece la salud perdida.

Planta oficinal

Considerada por sus propiedades farmacolégicas recogida en la farma-
copea o que forma parte de un medicamento preparado conforme a las
reglas de aquella.

Plantas aromdticas.

Son aquellas plantas de uso medicinal cuyo principio activo estdn consti-
tuidos, total o parcialmente, por esencias y representan alrededor de un
0,7% del total de las plantas medicinales

Plantas condimentarias o especias

Existe un cierto nimero de plantas aromdticas, que son medicinales, muy
utilizados por sus caracteristicas organolépticas, que proveen a los ali-
mentos y bebidas ciertos aromas, colores y sabores, que los hacen mds
apetitosos, gratos y sabrosos al olfato y el paladar

[ Propiedades terapéuticas j

Las propiedades terapéuticas de las plantas estdn basadas en los conte-
nidos de sus principios activos, las mismas son sustancias que sirven como
droga o medicamento para el tratamiento de una enfermedad, y estos
se clasifican en:

Heterésidos
Se encuentran en toda la planta, de preferencia en hojas, flores, y raices.

Sulfurados
Representado por el ajo, cebolla, berros, entre otros.
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Cianégenos
Estimulan la respiracién y mejoran la digestién previa una dosificacién de
lo contrario en exceso puede ser mortal.

Fenélicos simples
Son plantas que tienen accién cdustica y se encuentra diluido en la savia
de los brotes jévenes.

Cumarinicos
Con efectos anticoagulantes y estdn contenidos en todas las partes de la
planta como en las hojas, frutos, semillas y raices.

Flavonoides

Plantas beneficiosas para los problemas del corazén y circulacién, poseen
propiedades medicinales especificas y particulares, algo en comin es que sus
propiedades son extraidas a través del agua ya sea en infusién o coccién.

Mucilagos y gomas

Plantas que tienen propiedades antiinflamatorias y emolientes en la piel;
presente en las vulnerarias que ayudan a cicatrizar las heridas y lesiones
en la piel como el llantén, caléndula, romero, entre otras.

Alcaloides

Son plantas superiores que se utilizan en medicina para aumentar o dis-
minuir la presién, actian sobre el sistema nervioso, algunas son medici-
nales y otras pueden ser toxicas; En las medicinales tenemos al geranio,
agripalma, ardndanos, etc.

Taninos

Son plantas que tienen propiedades astringentes, antisépticas y tonifican-
tes; se aplican externamente en el tratamiento de heridas o tejidos inflama-
dos, se encuentran en muchos alimentos de consumo diario en las raices,
corteza y hojas, algunas de ellas son la zarzamora, ratania, granada, etc.

Aceites esenciales

Son plantas ligeramente voldtiles, de olor caracteristico, proporcionan
efectos estimulantes en la piel y mucosas, expectorantes y laxantes, po-
demos encontrarlos en los frutos, raices, corteza y rizomas, mencionamos
algunas como la Circuma, anis, canela, menta, romero, etc.

Principios amargos

Plantas que estimulan la secrecién de jugos gdstricos, glandulas salivares,
anemia amenorragia por atonia de la matriz y biliares, en ellas tenemos
a la alcachota, ajenjo, achicoria, entre otras.

L3
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LA'HIERBA BUENA

medicinal

JUAN QUISPE RODRIGUE?Z - 10 agosto 2022

La hierbabuena (Mentha spicatal, muy conocida en la medicina natural y
tradicional, utilizado sobre todo por nuestros antepasados y que hasta la
fecha es utilizada con éxito en la cura de muchas enfermedades, inclusive
actia como repelentes contra las moscas y hormigas de un aroma agra-
dable y un perfumador natural en la casa.

Es muy comin y por ello se le puede encontrar facilmente en los
mercados populares, en bodeguitas y en casa como en los huertos eco-
l6gicos diversos, es una planta medicinal y aromdtica con propiedades
que ayudan a tratar problemas digestivos, como mala digestién, acidez,
nduseas o vémitos, ademds de poseer efectos calmantes y sedantes que
disminuyen los niveles de ansiedad, mejoran el estado actitudinal. Algunos
profesiono|es de la medicina natural manifiestan que la hierbabuena tie-
ne propiedades buenas como la salud bucal, dolores fuertes estomacales,
ayuda a prevenir el mal aliento por gérmenes y bacterias, es bueno para
los prob|emos respiratorios y los previene, buena en infusién en épocas
frias e invernales contra las alergias, gripes y resfriados, también contra
los célicos menstruales, una infusién es realmente favorable porque actia
como un ono|gésico natural, es diges’rivo por lo que al tomar en infusién
después del almuerzo, permite que el estémago funcione correctamente.

Flores K., (2017) hizo un estudio sobre la actividad antiféngica in vitro
de aceite esencial y extracto alcohdlico de Mentha piperita “hierba bue-
na’ sobre Candida albicans cepa ATCC 1023 1. Utilizando el método de
difusién en disco (Método Kirby Bauer) para determinar la concentracién
minima inhibitoria (CMI), expusieron Céandida albicans a cinco concentra-
ciones del extracto, usaron dos grupos control, uno con fluconazol y otro

18
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con suero fisiolédgico; realizaron 10 repeticiones en cada caso, de lo cual
hallaron como resultado que extracto en estudio mostré presentar efecto
sobre Cdandida albicans segin las condiciones experimentales (Cérdova
l. y Aragén O., 2016), de igual modo la OMS manifiesta que desde los
tiempos mds remotos, todas las sociedades han recurrido a las plantas
medicinales como fuente de tratamiento de enfermedades. En la actua-
lidad, segin reporte de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), el
80% de la pob|0cién en genero| en todo el mundo recurre a la medicina
tradicional para aliviar sus necesidades primarias de atencién médica, la
medicina tradicional se basa en especial del uso de componentes activos
obtenidos en diversos extractos a partir de variadas especies vegetales
(OMS, 1993) La hierba buena a través de sus compuestos quimicos na-
turales tiene efectos importantes para nuestro organismo y aqui damos
o|gunos recomendaciones mencionadas por la revista psico|ogi0ymen’re.
com para su salud:

o Previene de diabetes, la ingesta de extracto de hierba buena reduce
los niveles de colesterol.

o Actividad antioxidante, regula el proceso de oxidacién celular previ-
niendo proceso de inflamacién y de enfermedades degenerativas y
crénicas.

o FEfectos antiespasmédicos y analgésicos, tienen propiedades como re-
lajante muscular y permite amortiguar sensaciones dolorosas

o Propiedad antibacterial, por su componente fendlico actian como
prooxidantes, contrarrestando la actividad bacteriana y modula la ac-
tividad del sistema inmune.

o Favorece la digestién, alivia malestares estomacales e indigestién, fa-
voreciendo una buena digestién de los alimentos.

« Alivia sintomas del intestino irritable, alivia los sintomas del sindrome
del intestino irritable y los excesos de gases.

o Propiedades relajantes, provoca una reduccién notable de la tensién
nerviosa, es relajante y refrescante, bueno en el alivio de los calambres.

o Alivio de las quemaduras, el ungiento del aceite de mentol mezclada
con aceite oliva alivia las quemaduras leves y actia como refrescantes.

« FEfecto vigorizante, es considerado como vigorizante mejorando el es-
tado de alerta y disminucién de la fatiga, la inhalacién del aceite esen-
cial de la hierbabuena favorece las funciones cerebrales.
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EL: MOLLECITO -

bueno-para muchos males

LTRSS Ulhm - g
> )] !
JUAN QUISPE RODRIGUE?Z - 3 septiembre 2022

Es un arbolito muy noble y servicial a diferencia de otros drboles, que se
utiliza para aliviar muchos males, me refiero al Molle (Schinus molle) que
aparte de ser muy bondadoso con los hombres, los animales y el medio
ambiente, mejora la fertilidad del suelo e incrementa su capacidad de
almacenar humedad, provee lefig, tintes, medicina natural, asi como sus
frutos rosaditos para preparar chichas y mermeladas.

A veces se combina con chocolate, resultando en un exquisito producto,
se dice que en la época de nuestros antepasados ‘los Incas” se plantaron
molles alrededor de la ciudadela del cuzco, de ahi se obtenia una resina
utilizada para embalsamar los caddveres, asi como para la cura de heridas,
por ello lo llamaron como el “drbol de la vida" En los valles interandinos
podemos encontrar el molle como también en las zonas secas de costa,
especialmente en las regiones dridas y semidridas de la zona de sierra y el
piso ecolégico de bosque montano baijo, también se le encuentra en parte
de la amazonia desde el nivel del mar hasta los 3500 msnm. Se desarrolla
mejor segun la bib|iogrof|'0 en suelos |igeros Yy rocosos y boio condiciones
climaticas tropicales y templadas, en el Perd, regién Ayacucho con el fruto
del molle se elabora una bebida fermentada muy similar a la chicha y en
las comunidades campesinas es utilizado el macerado de las hojas para
el control de plagas en los cultivos. El PerG es uno de los paises con mayor
biodiversidad en el mundo, muchas de sus especies vegetales pueden ser
aprovechadas de forma sostenible por la industria, una clara alternativa
es el Schinus molle L., un drbol nativo con aplicaciones medicinales, cuyo
aceite esencial presenta propiedades como insecticidas, antibacterianas
y antifingicas, demostradas con un amplio espectro (Chirino et al., 2001).

20
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En muchos estudios sobre especies vegetales se ha aislado una am-
p|ic1 variedad de compuestos antioxidantes fendlicos lo cual los coloca
en la categoria de los antioxidantes mds interesantes y promisorios, en
general flavonoides. Estos antioxidantes son sustancias importantes en
el drea de farmacologia, principalmente por su capacidad de contra-
rrestar la formacién de radicales, cuya influencia se ve reflejada en las
propiedades que poseen, asi como antivirales, antialérgicas, antinfla-
matorias y antimicrobianas (Diaz O., 2007).

Los aborigenes, tenian cierta importancia para el aborigen preco-
lombino como drbol medicinal, los cronistas se referian al molle como el
“arbol de mucha virtud" y “las yerbas mds conocidas de que los nativos
usan para sus enfermedades son resina y hojas del drbol que llaman
molle, y el fruto de éI° da como nombres comunes para los kallawayas:
‘mulli” y “drbol de la vida"; los mismos que daban usos medicinales a
distintas partes de la planta, las hojas en cataplasmas para el reuma-
tismo y cidtica, el jugo de las hojas con leche para curar conjuntivitis, los
frutos en infusién para la retencién de orina, la resina como cicatrizante
y para caries dentarias (Viturro C et al., 2010).
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7
i

LA MORINGA
un alimento saludable

JN QUISPE RODRfUE - 10 septiembre 20

La Moringa (Moringa oleiferal es un arbolito originario de la India y Amé-
rica del Sur, se dice que puede mejorar la salud y la alimentacién de las
personas, ofreciéndoles muchos beneficios nutritivos, inclusive resultado de
algunas investigaciones manifiestan que contienen sustancias anticanceri-
genas, hipotensoras, hipoglucemiantes y antibiéticas.

estos drboles crecen en zonas de clima cdlido y a menos de 500
msnm. Segin revisién de bibliografia al respecto, se dice que las hojas
de moringa contienen altas cantidades de proteinas, casi al igual que la
leche en polvo, de facil digestién con aporte de aminodcidos esenciales,
también contienen vitaminas como la A y la C. Gonzales, en su estudio
sobre las propiedades nutritivas y medicinales de la Moringa menciona
que esta tiene gran importancia en la alimentacién, ya que tiene todos los
aminodcidos, vitaminas y minerales valiosos — incluso en mayor cantidad
que los alimentos tipicamente considerados como tales — y otras propie-
dades nutritivas. Ademds de poseer un amplio uso medicinal, exige poco
cuidado agricola, crece rdpidamente (hasta alcanzar entre 3 y 5 metros
en un solo afo) y es resistente a la sequia. Esta dltima caracteristica, unida
al bo]o costo de produccién, la hace ideal para cultivarla en extensas zo-
nas desérticas o semidesérticas del trépico africano, donde existen graves
problemas de hambre, desnutricién y subalimentacién (Gonzdlez G. N,
2009) Del mismo modo Tawodi SE y Sreelatha S. en sus investigaciones
sobre contenidos de antioxidantes y polifenoles con Varios ensayos clinicos
realizados en los dltimos 5 afios demuestran las propiedades medicina-
les de la moringa como antioxidante, en las enfermedades respiraforias,
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cardiovasculares, gastrointestinales, endocrinas, en el sistema nervioso
central, en el sistema inmunolégico y como antibacteriano. Propiedades
antioxidantes: La moringa es una rica fuente de sustancias antioxidantes,
las cuales ayudan en la prevencién de formaciones malignas y mejoran la
salud cardiovascular, ya que reducen el efecto de los radicales libres, res-
ponsables del envejecimiento, y el deterioro general del organismo. Se ha
encontrado en numerosos estudios que reduce el dafo oxidativo (Atawodi
S et al, 2010). Las principales indicaciones y beneficios de la moringa
para la salud segin Web consultas son las siguientes:

Los extractos de sus hojas y semillas muestran una intensa capacidad
antioxidante, muy Util para frenar la accién de los radicales libres y
para evitar las infecciones.

Tiene una alta capacidad antiinflamatoria, y es efectiva en el trata-
miento de afecciones crénicas como la diabetes, la artritis, la artrosis
y en inflamaciones digestivas, hepdticas y renales, del mismo ayuda a
reducir los niveles de colesterol LDL en sangre y previene accidentes
cardiovasculares.

Combate la alergia y desinflama las mucosas del tronco respiratorio y
procesos asmdticos, las hojas se pueden utilizar como laxante y pur-
gante en estrefimiento crénicos.

Favorecen la emisién de oring, alivian la inflamacién del rifién, ejercien-
do un efecto protector y favorecen la emisién de oring, alivian la infla-
macién del rifdn, ejerce un efecto protector y desintoxicante sobre el
rifnén, por cuanto contribuye a atenuar el dafo generado por agentes
téxicos, como es el caso de algunos medicamentos y metales pesados.

Segin estudios sefialan su capacidad para reducir las tasas de azicar
en sangre y orina.

Ejerce un efecto reparador sobre las células hepdticas, incrementando
el contenido de proteinas, restaurando los niveles de enzimas hepdti-
cas y reduciendo la inflamacién.

Tiene una potente accién antibacteriana, impidiendo el desarrollo y
propagacién de agentes patégenos como las bacterias hilicobacter
pylori o la salmonella. La moringa es energética, potencia la produc-
cién de glébulos rojos y nos proporciona vitaminas esenciales.

Se le atribuye a la moringa una notable accién antifingica y antiparasi-
taria, Util para tratar las infecciones por hongos como el Aspergillus y fa-
vorece la eliminacién de pardsitos intestinales. Por su gran contenido en
vitamina A, se ha destinado a fortalecer la visién y a combatir la ceguera.
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EL AYRAMPO

bueno para controlar la fiebre y otros

JUAN QUISPE RODRIGUE?Z - 17 septiembre 2022

El Ayrampo (Opuntia tilcarensis) es una planta pequefia que la podemos
encontrar en los campos abiertos y cdlidos, es de la familia de las cactd-
ceas y del género opuntia, familia de los nopales, puede crecer hasta los
30cm. de alto, tallo cilindrico y espinas fuertes sedosas y aciculares, de
flor bastante vistosas de calor rojo

Su fruto es una baya de mucha pulpa y jugosa, contiene muchas semi-
llas pequefias, en si es muy considerado y utilizado en la medicina tradi-
cional, como menciona el Dr. Tapia Valencia en Bolivia, medico naturista
que ha curado y sanado a muchos enfermos sobre la base de muchas
plantas naturales y medicinales, la cual es bueno considerar en la cura de
muchas enfermedades y el ayrampo es una de ellas, muy utilizado contra
la fiebre por infecciones del sistema respiratorio, la semilla del ayrampo
es utilizada para controlar la fiebre interna y regula la presién sanguinea
segun investigaciones realizadas por la universidad de Arequipa, es bue-
no contra la varicela, sarampién y escarlatina

El ministerio de salud de Bolivia, manifiesta que estd planta es me-
dicinal y que su uso estd bastante arraigado en los diferentes pueblos
indigenas y comunidades campesinas, existen diversos factores que
contribuyen a que este conocimiento y uso de estas especies se hayan
resguardado para que su uso no se pierda en esencia como una alter-
nativa para aliviar algunas dolencias, siendo utilizado esta semilla tam-
bién para tefiir los telares y tejidos indigenas, utilizada como laxante,
sus flores son utilizadas en infusién para evitar el cansancio y la anemia,
el extracto de la raiz machacada sirve para estimular la retencién de
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la orina y actéa como antiinflamatorio y anti disentérico, inclusive en los
tiempos de la COVID 19. fue utilizado para curar algunas dolencias y
represento una alternativa medicinal.

En un estudio de investigacién por un grupo de investigadores sobre
la concentracién de algunos compuestos con propiedades organolépticos
determinaron que segin lo hallado, el ayrampo mostré una alta concen-
tracién de polifenoles totales, los que estdn directamente relacionados
con las propiedades organolépticas del alimento, como sabor, aroma,
astringencia y color (Yahia, 2011) asi como que los compuestos poli
fendlicos constituyen un grupo importante de antioxidantes naturales ca-
paces de neutralizar radicales libres, recomenddndose su consumo para
la prevencién de enfermedades crénicas (Tesoriere et al., 2004)

En realidad, hoy en dia hay tendencia y confianza en la medicina
tradicional a nivel global, por lo cual el ayrampo es reconocida y reco-
mendada su uso por sus propiedades medicinales y saludables, es con-
siderado por su contenido de betalainas, como antioxidante vinculado
con la actividad anticancerigena.

Es utiliza también como cicatrizante de heridas en la piel, quema-
duras u otro tipo de laceraciones, aplicado directamente a la piel. Bue-
no para controlar la fiebre interna con infusiones y aprovechamiento
del fruto como expectorante, muy recomendado para problemas del
estémago. También es utilizado como laxante, sus flores son utilizadas
en infusién para evitar el cansancio y la anemia, sus hojas sirven para
calmar el nerviosismo y estrés. Es muy bueno para curar aftas en la
boca, alivia las llagas y ayuda a prevenir estas pequefias dlceras con
enjuagues que curan la infeccién. El ayrampo es bueno para la conjun-
tivitis, con un lavado ligero asegurar y prevenir esta enfermedad muy
comin en la mayoria de las personas.
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W CIRUELA

nutritiva

JUAN QUISPE RODRIGUE? - 24 septiembre 2022

La cirvela (Prunus domestica) Segun los profesionales de la nutricién sugie-
ren su consumo para toda la familia por su contenido en minerales como
el calcio, fosforo, hierro, magnesio y potasio preferido por los deportistas.

Esta fruta es originario de la regién tropical de América, drbol
no muy grande sino mds bien pequefia, pertenece a la familia de las
rosdceas, su fruto es una drupa con semilla ovalada y una pulpa muy
jugosa, de sabor agridulce, puede encontrdrsela en color amarilla y
roja en su fase madura, dentro de sus caracteristicas nutricionales esta
que es bueno contra la anemia por su contenido de vitamina C, y por
su contenido de flavonoides posee accién antioxidante asi como limpian
el higado, evitan el estrefimiento facilitando el trdnsito intestinal, los
rifiones y evita los codgulos de la sangre.

Segun la organizacién de la naciones unidas para la alimentacién y
la agricultura FAO, mencionan que la ciruela por su contenido de mucha
fiora poseen muchas mdas propiedades nutricionales que cuidan y prote-
gen la salud de nuestro organismo por su contenido de calcio, potasio,
cobre, zinc y vitamina A,C y K de pocas calorias, cabe mencionar que el
consumo en fresco es mucho mejor que industrializado o procesado por
su aporte en fibras, favorece el trabajo digestivo asi como ayuda a que la
glucosa y la insulina no aumenten demasiado en la sangre, se encuentra
dentro del grupo de los carbohidratos simples (Donovan y Meyer, 1998).

Donovan y Medina en sus estudios en esta fruta sobre su capacidad
antioxidante mencionan que actualmente existe un gran interés en aque-
llos alimentos que posean la capacidad de inhibir procesos de oxidacién,
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generados por radicales libres en el organismo, asi como el aumento en
el consumo de frutas y vege’ro|es ha sido asociado con la disminucién de
enfermedades crénico-degenerativas como obesidad, cdncer y aquellas
relacionadas con el envejecimiento (Pineda et al,, 1999)

Entre los beneficios nutricionales de la ciruela podemos manifestar los
siguientes: Ademds de regular el transido intestinal por su elevado conte-
nido de potasio y su minimo aporte en sodio es un alimento diurético que
favorece la eliminacién de liquidos, bueno para evitar el estrefimiento,
rica en vitaminas A, C, B2, B3, E y K y en minerales como el fosforo, cal-
cio, magnesio, sodio, hierro, boro, cobre y zinc, que convierten a la ciruela
en un potente tesoro nutricional. Combate la anemia, de potente accién
antioxidante, y fortalece el sistema inmunolégico.

Meijora y protege el estado general de la piel, previene el enve-
jecimiento prematuro, cicatriza las heridas, mejora las afecciones gas-
trointestinales. Previene los trastornos intestinales, favorece el cuidado
de los ojos y de la piel, ayuda a eliminar las toxinas y previene la for-
macién de codgulos en la sangre. En fin, bastante bueno consumir la
ciruela para una buena nutricién y saludable, sobre todo si se consume
en fresco y no procesada.
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EL PEPINILLO

nutritiva y saludable

\
JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 1 octubre 2022
El Pepinillo o pepino (Cucumis sativus) es una planta herbdcea que perte-
nece a la familia Cucurbitaceae, es una de las hortalizas mds importantes
en la dieta alimentaria de las personas, es una planta originaria de La
India, desde hace mucho tiempo es incluido en la gastronomia popular y
en multitud de recetas tradicionales de muchos paises de habla hispana.

Segun datos del consumo de verduras esta ocupa la cuarta posicién
en el mundo, asi como la produccién ha sobrepasado los récords ante el
crecimiento exponencial de la demanda, esta verdura se puede consumir
todo el afio por la disponibilidad que existe en el mercado, es un buen
aliado para la conservacién de la piel, mucho se ha visto su utilizacién en
rodajas para reducir ojeras y bolsas de los ojos, por su gran contenido
de nutrientes como las vitaminas del grupo B y minerales como el 4cido
félico, calcio, hierro o magnesio.

Es un potente hidratante cutdneo debido al contenido de vitaminas
B y C, utilizado por muchas personas como mascarillas o productos hi-
dratantes, ademds de actuar como blanqueador de la piel; en la parte
medicinal por el contenido de principios activos contiene abundancia
de mucilagos, esencias como las vitaminas, C, carotenos, aminodcidos,
celulosa, etc.

Su uso es muy comdn como demu|cen’re, antipruriginoso, emo|ien’re,
diurético, depurativo indicado para la cistitis, urolitiasis y oliguria. En el uso
tépico es bueno para el cuidado de la piel, sobre todo para el cutis graso-
so, comedones en la piel sensible y las arrugaciones. Segin manifestacio-
nes de organismos internacionales mencionan que el consumo de frutas
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y verduras constituye una parte importante de nuestra alimentacién por
ser una fuente primordial de nutrientes. La ingesta de estos alimentos
reduce el riesgo de padecer enfermedades crénico-degenerativas como

cardiopatias, céncer, diabetes y obesidad (OMS, 2005)

Segin cita la revista La vanguardia, el pepino por su alto poder
hidratante estd muy asociado al verano, entre otros aspectos, aunque
también se incluye en otros platos como ensaladas o purés que se con-
sumen también en invierno. Precisamente en las cremas y sopas frias es
un alimento muy versdtil, pues permite combinaciones con otros alimentos
como el yogur, el aguacate, la albahaca o frutas como la sandia o la
manzana. Por lo mismo aqui tenemos algunas Propiedades y beneficios
del pepino o pepinillo:

Es bueno para el cerebro, por su contenido de flavonol, un antioxi-
dante que favorece la conectividad neuronal, antiinflamatorio natural,
por cuanto actia sobre enzimas inflamatorias como la cic|ooxigenoso.
Ayuda a combatir el estrés, porque contiene muchas vitaminas del grupo
B. y muy efectivas para relajar el sistema nervioso.

Mejora las digestiones, ayuda a mejorar el pH del estémago y com-
bate los reflujos Ayuda a perder peso. Porque es un alimento con pocas
calorias y un alto contenido en agua, lo que le otorga efectos diuréticos.
Protege el corazén y previene la hipertensién, contiene potasio, mineral
que regula la presién arterial.

Estimula el sistema inmunitario, su contenido en vitamina C contribuye
a un mejor funcionamiento de las defensas naturales del organismo. Tiene
efectos protectores frente a ciertos tipos de cdncer, el pepino contiene
lignanosfuente de los fitoestrégenos que ayudan a prevenir el cdncer de
mama y de colon, entre otros.
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EL YACON

bueno para la salud de las personas

S 7

JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 7 octubre 2022

El Yacén (Smallanthus sonchifolius) es una planta originaria de Latinoa-
mérica, y muy recomendable para los que padecen de la diabetes por
su contenido bajo en azucares. Es considerado como uno de los superali-
mento que ayuda a mantener los niveles de glucosa en la sangre, que a
diferencia de otras raices comestibles el yacén no almacena el almidén,
al contrario acumula sus carbohidratos en forma de fructooligosacdridos
(FOS) y azucares libres como la fructosa, glucosa y sacarosa, del mismo
modo también mejora y acelera el metabolismo de las grasas a fin de
obtener energia, es bueno conocer que las raices y hojas del yacén esti-
mulan el pdncreas en la regulacién del azicar en la sangre. Este supera-
limento llamado yacén, es muy nutritivo y brinda una buena cantidad de
minerales a la salud de las personas como el hierro, potasio, magnesio,
sodio y calcio, fibra y vitaminas como A, C, E y del complejo B, sobre todo
B1, B2 y B3. Algunas de las cuales tienen propiedades antioxidantes.

Segun refiere algunos investigadores que el Smallanthus sonchifolius
(yacén), es originario de América del Sur, se ha hecho popular en Japén
y Nueva Zelanda por sus tubérculos que contienen beta-1,2- oligo-
fructanos como principales sacdridos. La planta también se cultiva con
éxito en Europa Central, en particular en la Repuiblica Checa' El yacén,
al igual que muchas raices originarias de la regién andina de América
del Sur, es utilizado por los habitantes locales como fuente de energia
alimentaria. Tradicionalmente, las raices de yacédn y las infusiones de
hojas secas eran consumidas por personas que padecian diabetes o
diversos trastornos digesfivos en paises sudamericanos como Brasil. El
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porcentaje de FOS en el yacén es del 70 al 80 % de su peso seco. Asi,
el yacon podrl’o ser un po’rencio| prebié’rico y ejercer un efecto sobre el
ecosistema intestinal (Pedreschi et al., 2003).

De acuerdo con un estudio realizado sobre el efecto prebidtico del
yacén sobre la mucosa intestinal de un roedor los investigadores ME
Bibas et al. (2010) manifiesta que los resultados obtenidos muestran los
efectos prebidticos de la harina de raiz de yacén, estimulando la pobla-
cién benéfica de bifidobacterias y lactobacilos. Este hecho podria estar
relacionado con la estimulacién inmunolégica intestinal observada en
los ratones que recibieron el prebiético: aumentos de IgA y diferentes
citocinas. La administracién a largo plazo de harina de raiz de yacén
mantuvo la homeostasis intestinal sin efectos inflamatorios regulados
principalmente a través de las citocinas reguladoras

En términos generales podemos decir sobre los beneficios medici-
nales del yacén que aparte de almacenar carbohidratos en forma de
almidén, esta especie lo hace en FOS, un tipo especial de azicares que
favorecen la salud humana; seguidamente mencionamos algunos bene-
ficios de igual importancia mencionado por la revista el tiempo para las
personas como las siguientes:

Acelera el metabolismo y mejora la utilizacién de las grasas para
obtener energia, el yacén (tanto raices como hojas) estimula el pdn-
creas, por lo cual regula la conservacién de azicar en la sangre. Apor-
ta poca cantidad de calorias, lo que permite consumir mds volumen con
menos aporte calérico. Evita la formacién de radicales libres, debido a
sus componentes antioxidantes. Cuando se toma té de sus hojas se logra
reducir la concentracién de la glucosa en la sangre.

Las hojas de yacén tienen propiedades medicinales, porque contie-
nen una sustancia hipoglicemiante que es la encargada de reducir la
concentracién de glucosa en la sangre actuando también como relajan-
te y antiestrés. Aumenta la produccién de insulina del pdancreas, por lo
que reduce los niveles de azicar en la sangre, eso permite que el gasto
calérico se obtenga de otras fuentes, es decir, de proteinas y grasas; y
de esta manera se reducen los niveles de colesterol y triglicéridos de la
sangre y finalmente, brinda sensacién de saciedad vy, en Gltimas, reduce
el hambre, esto se debe a su contenido en fibra y, en especial, insulina.
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LA ARRACACHA

y.sus bondades
g 4

JUAN QUISPE RODRIGUEZ -15 ocfubre 2022

La arracacha cuyo nombre cientifico es (Arracacia xanthorrhiza) muy co-
nocida también como la zanahoria blanca, racacha o apio criollo es una
raiz rico en carbohidratos y fibra aportante de energia al organismo y
conveniente para el correcto funcionamiento del intestino.

segun investigadores de raices y tubérculos andinos del Centro In-
ternacional de la papa, manifiesta que tiene un contenido muy alto de
betacaroteno, precursor de la vitamina A, muy rica en calcio més que la
papa e inclusive tiene mds hierro, también es rico en vitaminas del com-
p|eio By C. asi como minerales de calcio, hierro y fosforo, por lo que al
ser rica en estos nutrientes, proporciona muchos beneficios a la salud de
las personas. Segin investigadores Santos y Hermman, a la arracacha se
le conoce como “Mandiouinha-salsa”’, ampliamente cultivada en la zona
sur de Brasil, con un estimado de 9,000 a 11000 has. Nestlé - Brasil
procesa cerca de 400 ton. de Arracacha, en alimentos para bebes, otros
producfos po’rencio|es inc|uyen harinas y hoiue|os deshidratadas precoci-
das, con potencial de alimentos para loncheras (Santos, 1994).

Con respecto a sus bondades nutritivas y medicinales la arracacha
es muy utilizada en las dietas para ganar masa muscular como en dietas
para adelgazar, debiendo variarse Unicamente la cantidad consumida y
los acompafamientos del plato. Sus beneficios principales para la salud son:

Proporciona energia al organismo, por ser una excelente fuente de
carbohidratos, asi como combate el estrefimiento por ser rica en fibras y
mejorar la salud de la flora intestinal. Mejora el sistema inmunolégico por
ser rica en zinc, vitamina C y vitaminas del complejo B, nutrientes que son
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fundamentales para subir las defensas del organismo, previene el enve-
jecimiento precoz y mejora la salud de la pie|, debido a que contiene una
elevada cantidad de vitamina C, un poderoso antioxidante que favorece
la cicatrizacién de la piel y la produccién de colégeno.

Meijora la salud del corazén, por ser rica en vitamina B3, la cual
ayuda a disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos, disminuyendo
el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas, ademds de esto, también
ayuda a relajar los vasos sanguineos y mejorar la circulacién, por con-
tener minerales como el magnesio y potasio.

Mantiene la salud de los huesos y de los dientes, debido a que es
rico en calcio y féstoro, nutrientes esenciales para evitar enfermedades
como la osteopenia y la osteoporosis, igualmente favorece el crecimien-
to muscular, debido a que es rica en carbohidrato que proporciona la
energia para el entrenamiento. Ademds, es rica en calcio y magnesio,
minerales que mejoran la fuerza y la contraccién muscular, favorecien-
do la hipertrofia. La arracacha tiene menos calorias que el camote (ba-
tata dulce) y una cantidad semejante de fibras, lo que hace que sea una
excelente opcién para variar la dieta y favorecer la pérdida de peso o
el aumento de masa muscular.
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LA MACA
beneficiosa para la salud
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JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 22 octubre 2022

La maca (lepidium meyenii] es un superalimento que tiene entre sus ele-
mentos los nutrientes bastante esenciales para nuestro organismo, la mis-
ma que es utilizada como ténico y suplemento alimenticio natural, de
efectos afrodisiacos tanto para hombres como para las mujeres, cuentan
que incrementa el deseo sexual y la virilidad, mejorando la produccién
de esperma siendo un remedio natural para la impotencia sexual, entre
las propiedades importantes de la maca es que es rico en proteinas y
aminodcidos esenciales asi como una fuente natural de fibra.

En épocas antiguos los incas consideraron a la maca como un re-
galo de los dioses y la ciencia le da razén a través de diversas investi-
gaciones que confirman sus grandes propiedades naturales y sus benefi-
cios para nuestra salud, esta planta crece en los andes centrales desde
los 2000 a 5000 msnm, cuya raiz carnosa es rica en propiedades
nutricionales, soporta temperaturas bajas extremas y los fuertes vientos,
propios de nuestros andes, es rico en vitaminas A, B, y C. minerales
como el calcio, hierro, potasio, manganeso, cobre y zinc.

Segun investigadores en el cultivo de la maca, Bustos et al., (2007)
mencionan que este es un cultivo procedente de los Andes; este alimento
estd siendo considerado entre los mds nutritivos del planeta, aptos para
restablecer y revitalizar a nifios, ancianos, mujeres lactantes y embara-
zadas, a deportistas y a todos aquellos que deseen mejorar la calidad
de su alimentacién, la maca se utiliza como tratamiento en la astenozos-
permia y oligozospermia, aumentando el volumen de semen, y el nimero
y la motilidad de espermatozoides. La maca tiene un papel protector del
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dafio testicular producido por insecticidas. Aqui damos a conocer algu-
nas propiedades importantes de la maca en beneficio de la salud de las
personas, siendo las mds importantes las siguientes:

La maca ayuda a mejorar la libido y la funcién sexual, la creencia
de los incas ha sido confirmada por algunos estudios cientificos, aumenta
la energia, es un ténico capaz de mejora el rendimiento deportivo y la
disposicién de energia a largo plazo.

La maca es rica en polifenoles y glucosinolatos antioxidantes, que pue-
den ayudar a protegernos de las células cancerosas, inhibiendo su creci-
miento y protege nuestra piel naturalmente de los peligrosos rayos UVA. El
uso prolongado de la maca cuida de nuestro cerebro y puede mejorar el
aprendizaje y la memoria, lo confirman muchos estudios al respecto.

Comer maca todos los dias puede ayudar a bajar la presién arte-
rial, reducir y combatir los sinfomas de la menopausia en mujeres. Puede
aumentar y mejorar la fertilidad tanto en hombres como en mujeres, asi
como combatir la osteoporosis.
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LA ORTIGA

poderosa medicina natural

\

JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 5 noviembre 2022

la ortiga (Urtica urens) segin algunos investigadores y naturistas es un
buen depurativo, diurético, astringente, hemostdtico, mineralizante y fa-
vorable para el sistema circulatorio. Muy recomendada contra las afec-
ciones crénicas de la piel como los eccemas, el acné y las erupciones, por
via oral en infusiones o en jugo se le emplea en afecciones de las vias
urinarias, asi como en el sangrado interno o externo.

Se dice que una de sus caracteristicas es que es rica en diferentes
compuestos, como la clorofila, los carotenos, la histamina o los dcidos
orgdnicos, ademds, contiene flavonoides, lo que le oforga pooler anfioxi-
dante. Es rica en minerales como el hierro, el azufre o el potasio y en
vitaminas A, B2, K1 complementado con dcido félico. De acuerdo con
los estudios realizados por los investigadores con la muestra de Urtica
urens L., presentan taninos en los extractos dicloro metdnico, etandlico y
acuoso; alcaloides en los extractos dicloro metdnico, etandlico y acuoso;
compuestos reductores en los extractos etandlico y acuoso; flavonoides
en el extracto acuoso; esteroles en los extractos acuoso y etandlico; po-
lisacdridos en el extracto acuoso, mucilagos en el extracto acuoso; anto-
cianidinas en el extracto acuoso y cumarinas en los extractos etandlico y
acuoso. En los extractos acuoso y etandlico se ha obtenido un resultado
fuertemente positivo para la presencia de flavonoides que coincide con
los resultados obtenidos en anteriores estudios (Marrassini et al., 2010).

Curifaupa (2012) en un estudio realizado en extracto hidroalcohdli-
co de las hojas y tallos de ortiga, concluye que el efecto antiinflamatorio
en 7 horas, los metabolitos presentes en el extracto hidroalcohélico fue-
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ron: flavonoides, taninos, polifenoles, triterpenos y/o esteroides, azicares
reductores, alcaloides, quinonas, resinas, cumarinas y/o lactonas y sapo-
ninas. La eficacia se dio en un 43 %, 56 % y 65 % a dosis de 100, 200
y 400 mg/kg, respectivamente. Los resultados fueron comparados con
el estandar diclofenaco que demostré tener 54 % de eficacia, existien-
do estadisticamente diferencias significativas entre los tratamientos a un
p<0,05. La eficacia antiinflamatoria fue en un 65% a una dosis de 400
mg/kg similar al estandar diclofenaco con 54% de eficacia a dosis de 20
mg/kg. Se concluye que el extracto hidroalcohdlico posee efecto antiinfla-
matorio’ a dosis de 400 mg/kg.

Dentro de las propiedades y beneficios de la ortiga se puede ma-
nifestar los siguientes para una recomendacién adecuada contra los
siguientes males segun la revista la vanguardia:

Es una buena fuente de energia, contiene abundante fibra que ayu-
da a combatir el estrefiimiento y alivia el trdnsito intestinal. Tiene pro-
piedades diuréticas que permiten eliminar toxinas, ayuda a proteger el
estémago, la produccién de bilis y favorece la digestion

Previene la anemia, contiene hierro bueno para combatir la anemia y
favorece la produccién de glébulos rojos Es aconsejable usar en el emba-
razo, cuenta con dcido félico, indispensable entre mujeres gestantes y nifios
en edad de desarrollo. Reduce la glucosa en sangre, contiene péptidos
ciclicos que facilitan la captacién de glucosa Mejora las articulaciones,
contiene una sustancia antiinflamatoria que suprime varias citocinas.

Favorece la cicatrizacién, tiene efectos antibacterianos y antioxi-
dantes, presencia de flavonoides y polifenoles que favorecen la rege-
neracién celular.
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La uAa de gato (Uncaria tomentosa) es una planta medicinal de amplio
especto y muy conocida por la ciudadania precisamente por la medi-
cina tradicional utilizado mayormente como antiinflamatorio, para el
tratamiento de la diabetes.

JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 30 octubre 2

segun dicen algunos entendidos en la materia, también es bueno
contra las tumoraciones, cdncer, procesos viro|es, irregu|c1ric|odes del ci-
clo menstrual, asi como para la convalecencia y debilidad general, es
originaria de la selva peruana, cuya caracteristica principal de la planta
es que es una planta trepadora, conocida en la amazonia como el mila-
gro amazénico de la medicina herbal, utilizado para tratar los males que
afectan el sistema inmunolégico como el céncer y el sida.

Segin comenta Heitzman y Neto, la uAa de gato, género Uncaria es
una fuente importante de productos naturales medicinales, particularmente
por el contenido de alcaloides y triterpenos, durante los Gltimos 20 afios,
los alcaloides, triterpenos, glicésidos de dcido quindvico, flavonoides y cu-
marinas, han sido aislados de este género. La especie identificada con un
mayor nimero de compuestos es la “Ufa de gato” de Perd (Heitzman et al.,
20095), del mismo modo mencionan segin Peru.info Promperd, las Nativa
de las selvas virgenes del Pery, la ufia de gato es una planta trepadora
curativa, conocida como el “milagro amazénico de la medicina herbal’. Es
usado para tratar los males que atacan el sistema inmunolégico como el
cdncer o VIH. Las tribus amazénicas, veneran esta hierba debido a su gran
aporte a la medicina como asegura PROMPERU. Indecopi habla sobre los
diversos efectos en el organismo de las personas como son:
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Efecto antiinflamatorio: Se ha comprobado esta actividad en estudios
in vivo como in vitro. Ha sido atribuida, a los glucésidos del dcido quiné-
vico, pero también este efecto es menor si se utilizan los heterésidos del
4cido quinévico aislados.

Efecto anti-mutdgeno vy citostdtico: Se ha demostrado que ésta au-
menta la tasa de inmunoglobulina en pacientes con cdncer, y el extracto
acuoso tiene un mecanismo de induccién selectiva de la apoptosis.

Otros estudios evidencian un efecto inhibitorio en la proliferaciéon
celular anormal debido a una accién directa sobre polimerasas ADN

Efecto inmunoestimulante, Estimula la produccién de interleucinas 1y
6 (IL-1, IL-6) por parte de los macréfagos alveolares en rata, en una re-
lacién dosis-dependiente. También se ha probado que aumenta la activi-
dad fagocitica de los granulocitos neutréfilos y macréfagos y aumenta el
nimero de monocitos en fases activas de la circulacién periférica. No hay
alteracién en la proliferacién de los linfocitos T en condiciones normales,
pero si hay un aumento en presencia de antigenos.

Efecto antiviral: Algunos componentes de la ufia de gato (derivados
del dcido quinévivo y heterésidos triterpenos), son agentes antivirales,
predominantemente con accién contra los ARN-virus encapsulados, ac-
cién asociada también a un efecto antiinflamatorio.

Efecto antirradical: Se ha comprobado que ciertos extractos de Un-
caria tomentosa presentan actividad antioxidante in vitro, siendo capaz
de capturar radicales libres y, por tanto, de proteger contra el estrés
oxidativo.
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LA RUDA

muy bueno para estar saludable

P \ [ ; ) . <
JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 12 noviembre 2022

Es una planta muy utilizada por las familias en sus hogares, denominada
Ruda cuyo nombre cientifico es (Ruta graveolens] mayormente se usa en
la medicina alternativa para curar algunas enfermedades importantes
como la de calmar los dolores reumdticos, psoriasis, eccemas, conjuntivitis,
tonifica las arterias normalizando el buen flujo de la sangre.

Preparada en infusién actia como relajante, asi como estimula la
funcién biliar, segun la bibliografia se dice que la ruda siempre se utilizé
como planta medicinal en la antigua Roma, también contra el mal de ojo,
asi como para aliviar dolores fuertes y confra las epidemios

La ruda es una planta que se origina en Europa y Asia, llegando a
nuestro pais después de la invasién espafola junto con sus propiedades
medicinales y mdgicas, proviene de la familia Rutacea, desde siempre
se le atribuye propiedades medicinales y mdgicas, siendo utilizada por
la poblacién contra las malas energias y espiritus malignos, para su uso
en infusidn se hierben tres hojas de ruda por litro y de ella se toman tres
tazas al dia, siendo Gtil asi preparada contra las enfermedades nerviosas,
vértigos, dolor de cabeza, reumatismo y la gota, la ruda también se pue-
de usar en forma externa para limpiar la ulceras, llagas y para el lavado
bucal, también contra la aparicién de piojos.

Restrepo & Jairo (201 1) manifiestan en su obra de Plantas Aromdti-
cas y Medicinales, a la ruda como arbusto aromdtico perenne, de color
verde amarillento, con un olor fuerte y desagradable, de flores pequefias
y en grupos terminales, con pétalos amarillos, fruto capsular que encierra
semilla en forma de rifién, poco exigente en suelos, aunque su mejor creci-
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miento se presenta en suelos sueltos, profundos y fértiles; la propagacién
se hace por semillas y esquejes; se cultiva en ]ordines de clima frio y tem-
plado, pero requiere pleno sol, resiste heladas y sequia.

Los principios activos o aceites esenciales de esta planta se en-
cuentran principalmente en sus hojas, por lo cual para aprovechar las
propiedades medicinales de esta planta serd necesario utilizar mayor-
mente sus hojas, en realidad sus propiedades son muchas que a conti-
nuacién daremos a conocer algunas de ellas. Digestivas, debido a ello,
la ruda tacilita los procesos digestivos ya que estimula la funcién biliar,
por eso es muy recomendable beber infusiones la hoja de ruda para
tratar casos de estrefiimiento o desordenes digestivos, se recomienda
beber en infusiones de manera posterior a las comidas.

Antiespasmédica, es por este motivo que la ruda es muy Util para
tratar casos de célicos estomacales, de la misma forma sirve para tratar
las diarreas, para estos casos lo mejor es consumir la ruda. Emenagoga,
debido a esto la ruda sirve para disminuir los malestares ocasionados
por la menstruacién, el consumo de la ruda reduce los dolores de ca-
beza y la sensacién de irritabilidad, periodo menstrual y del sindrome
menstrual. También se emplea en casos de amenorrea.

Sedante: debido a que ejerce un efecto calmante y relajante, la
ruda se utiliza para disminuir la sensacién de dolor en golpes o heridas,
ademds las infusiones de esta planta reducen la ansiedad y el ner-
viosismo. Circulatoria, la ruda puede tener efectos muy positivos para
tonificar arterias y normalizar el flujo sanguineo.

4



LOS SUPERALIMENTOS Y UNA VIDA SALLIDABLE I

. :

EL DIENTE DE

bueno para el higado

o

N 1 T 0 1T
JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 19 noviembre 2022

Es una planta que crece libremente en muchos campos y a veces poco
conocido por la poblacién, pero es de inmenso valor nutricional y medi-
cinal, nos estamos refiriendo a la plana conocida como el diente de leén
(Taraxacum officinale) la misma que en nuestro organismo actia por si lo
tomamos regularmente, como un farmaco de accién diurética y segin
dicen algunos investigadores es un estimulante también del apetito co-
adyubando en el buen funcionamiento del higado, especialmente cuando
existe una mala digestién a causa de excesos de grasa.

En realidad el diente de leén es muy bueno como remedio natural
contra la retencién de liquidos, siendo su accién bdsica la de depurar
o limpiar sobre todo del exceso de grasa en el higado, contiene an-
tioxidantes proporcionado por la vitamina C, protegiendo al higado
del envejecimiento prematuro, se utiliza tanto la raiz como las hojas del
diente de leén con importantes propiedades diuréticas ayudando al
higado mantener limpia la sangre, filtra los liquidos con fin de mantener
un flujo urinario sano, se dice que tomando una taza diaria como te
podrd notarse una mejoria en la salud, esta planta es asombrosamente
curativa utilizandola desde la raiz hasta las hojas.

Segun estudios realizados por Linares (2013) sobre las propieda-
des curativas del diente de leén y otras plantas medicinales, manifiesta
que el diente de leén (Taraxacum officinale) es una mala hierba que
ha sido empleada por la medicina ancestral para el tratamiento de
miltiples dolencias como afecciones de la vesicula biliar, estrefiimiento,
enfermedades cutdneas, como laxante, ademds de que presenta una
actividad colerética y diurética.
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Y segin la publicacién de cuerpo mente, salud - natural, aqui nos
detalla 0|gunos propiedcdes medicinales, sobre todo de la raiz de diente
de leén tradicionalmente indicado ante los siguientes problemas:

Se considera un verdadero ténico reconstituyente, similar al ginseng,
y se usa en la medicina popular en todos los estados de debilidad, la raiz
del diente de ledn fortalece los rifiones, el higado, el pancreas, el bazo,
los intestinos y el estomago.

Gracias a su poder activador del higado, la raiz también ayuda a
la desintoxicacién del higado graso, se usa mayormente en problemas
digestivos, pérdida de apetito, problemas hepdticos y la diabetes. Tam-
bién ayuda en enfermedades reumdticas, colesterol alto y por su efecto
diurético, también ayuda en infecciones del tracto urinario.
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EL MOLLE
bueno para la salud
.\ oy 4

JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 3 diciembre 2022

El molle (Schinus molle) es una drbol muy difundida y utilizada en la me-
dicina popular en el Pery, establecido sobre todo en los valles interan-
dinos, es una especie perteneciente a la familia de las anacardiaceae,
en la medicina popular se usa sus hojas como repelente de insectos y
como analgésico en los dolores reumaticos, asi como cicatrizaciones en
las heridas, segun algunos investigadores manifiestan que sus hojas son
utilizadas en la medicina popular. Es una especie vegetal muy difundida
en el Pery, siendo su desarrollo éptimo en los climas de los valles inte-
randinos, se usa también en infusién para el tratamiento de enfermeda-
des como las bronquitis, el asma, malestares hepdticos y estomacales, y
en la regulacién del ciclo menstrual.

Esta “planta en forma de drbol es originaria del Perd que crece en
los andes entre los 1500 y 2000 msnm, es un recurso considerado como
proteccién de suelos, su propagacién es por semillas, previamente antes
del campo definitivo se siembran en almdcigos a temperaturas de 18 a
22 grados centigrados durante los 20 a 35 dias en que aparecen las
primeras pldntulas, segin la literatura mencionada por Madrid, se regis-
tran las propiedades curativas que se le asignan a las distintas partes de
la planta, como las hojas son antirreumdtico, cicatrizante, en la limpieza
de los dientes, como digestivo, los frutos son también antirreumdticos, en
la retencién urinaria, emenagogo, expectorante, como antiparasitario, la
corteza y resina son antirreumdticos, cicatrizante, en dientes careados, y
en los ofros usos en tincién (hojas), frutos en bebidas fermentadas, como
saborizante, la corteza como aromatizador, el cocimiento de hoios de
molle aplicadas en bafios locales desinflama la pierna de los hidrépicos
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y gotosos, las hojas mojadas curan las heridas, los hombres que trabajan
en las minas repelen los mosquitos colocdndose una corona de hojas de

molle en la cabeza (Madrid, 1992).

Del mismo modo Carrasco, manifiesta sobre el molle su poder an-
tiséptico, propiedades antiespasmédicas y sedantes, estimulan la se-
crecién gdstrica por lo que son digestivos y estomdquicos, estimulacién
uterina, antiinflamatorio en casos de cervicitis y vaginitis, el aceite esen-
cial de Schinus molle no presenta toxicidad en animales ni en los seres

humanos (Carrasco, 1998).

En seguida damos a conocer el uso medicinal del molle, segin la
revista de medicina intercultural como las siguientes:

Contra la afeccién bronquial, enfermedades urinarias, artritis, ayuda
a tratar célicos estomacales, es antirreumdtico, ideal para combatir el
mal aliento, fortalece los dientes y trata la gingivitis.

En caso de hepatitis, es purgante, cicatrizante, antiespasmédico,
hemostdtico, vermifugo, trata malestares de vejiga, alivia dolores de
muela, trata la leucorrea e hidropesia, alivia dolores musculares, se pue-
de utilizar como enjuague bucal.

También es utilizado como antirreumdtico, purgante, cefaldlgico, ci-
catrizante, vermifugo, depurativo de la sangre, hemostdtico y antiespas-
médico. Es bueno contra los malestares del higado, rifiones y vejiga, con-
tra el dolor de garganta, muelas y piernas, asi como contra la hidropesia,
la leucorrea y algunas afecciones respiratorias.

De las hojas se obtiene un aromatizante que se usa por ejemplo en
enjuagues bucales, en algunos lugares el cocimiento de las hojas, ramas,
corteza y raiz se emplea para el tefido (amarillo pdlido) de tejidos de
lana y algodén; ademds como dentifrico.

Del tronco se obtiene un liquido blanco lechoso, del que se prepara
una pomada para cicatrizar las heridas o llagas rebeldes, también sirve
como purgante contra los gusanos o pardsitos intestinales, contra dolores
del higado, pancreatitis y contra la malaria.

Se ha usado con mucho éxito a favor de los enfermos durante 45
afios, contra asmdticos, bronquiales alveolares, ronquera, reumdticos go-
tosos, cdlculos renales como biliares, falta de apetito, debilidad en ge-
neral, dolores menstruales, piorrea de las encias flojas, purga las flemas
pulmonares y estomacales.
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JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 10 diciembre 2022

Y

La cebolla (Allium cepal es una planta horticola muy comin en la gas-
tronomia, pertenece a la familia de las amariliddceas, se dice que es
la especie del género Allium mds cultivada en el mundo como alimento,
tiene un tallo hueco, fusiforme e henchida hacia la base, de hojas largas y
estrechas, de flores blancas a rosadas en forma de umbelas.

Sus frutos son encapsulas y muy pequefias de semillas diminutas, su bul-
bo es comestible de color blanco, naranja y rojizo, estas estén formado por
capas esféricas tiernas y jugosas, su olor es fuerte y de sabor muy picante.

La cebolla, como toda hortaliza contiene una gran proporcién de
agua, aproximadamente el 90 a 94 %, bajo en calorias de unas 40
Kcal/TOOg contiene pequefias cantidades de hidratos de carbono (3
a 9%) y un poco de proteina (%) sin grasa ni colesterol, pero si tiene
cantidad y calidad de fibra dietética soluble (2%) en especial los fruc-
tooligosacdridos, con pequefias moléculas de hidrato de carbono, las
que contribuyen a mantener y mejorar el funcionamiento gastrointes-
tinal, por lo dicho la fibra soluble en el colon funciona como prebidtico
que favorece el incremento de la flora intestinal, la misma que ayuda a
controlar los niveles de colesterol en la sangre, en cuanto se refiere al
aporte de minerales se tiene al potasio, fosforo, magnesio, calcio, hierro
y selenio un poco de sodio y entre las vitaminas tenemos del grupo B1,
B2,B6, niacina, dcido félico y la vitamina C.

Segun algunos autores manifiestan con respecto al valor nutritivo
de la cebolla, indican que el contenido de agua oscila entre un 87 y
un 94%; la proteina entre 0.5 y 1.4%; el contenido lipidico en torno a
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0.2% y los carbohidratos de 4.5 a 10% la vitamina C est& cerca de 5
mg/ 100 g. Pero el mayor interés de este alimento se refiere a sus com-
puestos bioactivos (Souci et al.,, 2008).

Del mismo modo mencionan que la quercetina (presente en cebo-
llas rojas) es el lavonoide mds abundante y es el que presenta mayor
actividad antioxidante, este compuesto tiene la capacidad de reducir los
procesos inflamatorios agudos y crénicos, algunos de ellos asociados con

la obesidad y la diabetes (Mufioz et al., 2010).

En sila cebolla es uno de los buenos alimentos que siempre estd pre-
sente en la cocina de nuestros hogares, ingrediente infaltable en muchas
de nuestras recetas culinarias por su contenido de vitaminas en beneficio
de nuestra salud, por lo que ponemos algunas razones importantes por
los que comer cebolla segin la revista eromay.

e La cebolla como fuente de vitaminas y minerales, es rica en azicar
natural, vitaminas A, B6, C y E, asi como minerales como el sodio, el
potasio, hierro, fibra y el dcido félico.

o Es controlador del peso natural, es adelgazante natural, es depura-
tiva, antioxidante, diurética y regulariza el buen funcionamiento del
estémago, ayudando a digestiones mds ligeras eliminando toxinas.

 Alivia y combate enfermedades respiratorias y circulatorias, funciona
como ingrediente fundamental en mds de un remedio casero en el
recetario popular, ayuda a aliviar y combatir enfermedades respirato-
rias y cardiovasculares mejorando la circulacién sanguinea, y para el
resfriado o gripes, baja la tensién siendo un remedio casero de belleza.

o Arma natural contra el envejecimiento, por su contenido en vitaminas C
y B, y fuentes de d4cido félico, ayudan a combatir las temibles arrugas.

e De sabor exquisito, el comer cebollas es todo un placer, por su sabor
exquisito, rico, sabroso y crujiente, ya sea en la elaboracién o plato
que sea por su textura o tipo de coccién la cebolla es un alimento que
no puede faltar en nuestra dieta.
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LAYUCA

un alimento completo

JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 17 diciembre 2022

La yuca (Manihot esculental es una raiz fibrosa muy utilizada como ali-
mento de f4cil digestiéon y muy nutritivo recomendado para las personas
que tienen problemas digestivos como son la gastritis, acidez estomacal
y ulceras, este alimento puede a veces sustituir a los cereales pues no
confienen g|u’ren bueno para las personas celiacas, su composicion ma-
yor es el agua, hidratos de carbono y fibra.

Es rica también en vitamina C, vitamina B1, manganeso y potasio,
segin manifiesta la nutricionista Cristina Morillo, asesora de nutricién
en Sanitas explica que su alto valor energético lo convierte en un ali-
mento perfecto para deportistas y para situaciones que requieren de
un gran desgaste fisico y mental, concluye manifestando que la yuca es
perfec’ro para cuo|quier edad, su consumo es ideal en nifios en creci-
miento y en adolescentes en desarrollo.

Segin Mederos (2006) menciona que el Manihot esculenta, es la
cuarta fuente de calorias para alrededor de 500 millones de personas,
después del arroz, el azicar y el maiz, en lo referente a cantidad de calo-
rias producidas, se cultiva fundamentalmente en los trépicos y en terrenos
considerados marginales, infértiles, dcidos y con largos periodos de se-
quia. Esta raiz ristica no sélo es un alimento bdsico para muchas familias
campesinas de escasos recursos, ha constituido un valioso alimento desde
la época de los aborigenes, mucho antes de la llegada de los espafioles.

Del mismo modo Rivera (2004), menciona que la yuca es cataloga-
da como la md&s importante dentro de este grupo de plantas de interés
econémico (raices y tubérculos), tiene su principal valor econémico en su
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érgano de reserva o almacenamiento de energia, las raices, este tiene
diversos usos en la alimentacién humana y animal, aunque su fo||o]e se
aprovecha para alimentacién animal en algunas zonas rurales y, en Afri-
ca, se utiliza como verdura fresca para consumo humano.

Ahora mencionaremos algunos beneficios del consumo de yuca para
la salud®. Es muy buena para los huesos, porque es rica en vitamina K, la
cual protege los huesos y previene el desarrollo de la osteoporosis, tam-
bién cuenta con las vitaminas del grupo B y dcido pantoténico que ayuda
a los huesos y a otras funciones vitales del organismo.

Es perfecta para la dieta, porque es muy bajo en grasa, ideal para
incluir en una dieta para reducir peso, lo mejor de todo es que también
provoca saciedad reduciendo el apetito.

Es rica en proteinas, tan igual que la papa, la yuca posee una gran
cantidad de proteinas que ayuda a reducir el colesterol en la sangre

Es fuente de minerales, porque es rico en zinc, magnesio, potasio y
cobre que aportan la energia necesaria para el rendimiento fisico del
dia, ademds regulan la frecuencia cardiaca y la presién arterial

Mejora la digestién, porque es muy facil de digerir los alimentos
regulando el trdnsito intestinal, se evita las digestiones pesadas, especial-
mente de personas que tienen problemas de gastritis y acidez estomacal

Finalmente, la yuca es libre de gluten, por ser de origen vegetal la
que le hace ideal para personas celiacas.
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JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 7 enero 2023
El Upi es un producto derivado de la Cabuya (Agave americana) una planta
que se conoce desde la época precolombina, cuando los indigenas encon-
traron en esta planta una fuente abastecedora de materia prima para
elaborar mdltiples productos, inicialmente de las hojas o pencas, obtenian
hilos para tejer costales, morrales o pizcas, redes de pesca y cordeles; tam-
bién enteras se usaban para techar las casas a modo de tejado, los troncos
secos (tallo floral que alcanza mds de tres metros) servian como vigas, como
cercas para delimitar terrenos, uno de los usos mds importantes a parte
de lo que se menciona arriba es precisamente sobre el jugo del maguey o
upi, consumido en fresco, se bebe directamente de la planta y del cual se
dice tiene propiedades curativas; pero también se puede elaborar otras
bebidas, ademds del alcohol, como el tequila, el mezcal y vinagre, se dice
que también es utilizado por los campesinos por sus propiedades para el
engorde de los porcinos, que mezclan con la alimentacién diaria con pro-
piedades benéficas que nos otorga el maguey para una buena salud

Algunos investigadores manifiestan que el Upi del maguey se utilizan
desde tiempo ancestrales y que sirven como edulcorantes naturales u
orgdnicos, limpian el aparato tracto digestivo por los nutrientes que con-
tiene, ademds de estas se extrae el chaguarmishqui, una bebida conocida
en las comunidades indigenas, poseen sacarato, fluctuosa, vitaminas, fos-
foro, minerales como el magnesio, el calcio, es bueno para las personas
diabéticas y ayuda a la proliferacién de bacterias intestinales beneficio-
sas para la salud, del mismo modo también se han registrado informes de
creencias popu|c1res que dicen casos de curaciones prostdticas e inclusive
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personas mayores manifiestan haber superado la etapa final del cancer
que le daban pocos meses de vida, casos que deberdn ser analizados
cientificamente lo manifestado por la poblacién.

Pineda y Urribarri (2014) en la publicacién sobre las propiedades
quimicas y creencias populares del upi, mencionan que han registrado
informes de creencias populares que manifiestan casos de curaciones
prostdticas, e inclusive entrevistado a personas mayores de la tercera
edad que manifiestan haber superado la etapa final de cdncer con
prondstico de pocos meses de vida, casos que deben ser en un siguiente
estudio analizados cientificamente.

También Davila (2002, en su estudio sobre el proceso del jugo de
maguey en chancaca, ha observado poca similitud entre los resultados
de las muestras llevadas al laboratorio y los resultados de los andlisis he-
chos a la chancaca por otros investigadores, (la chancaca es el producto
obtenido del proceso de hervido del jugo del Maguey), estas diferencias
podrian ser resultado de pérdidas en los componentes quimicos por el
proceso de hervido del jugo luego sacado para la horma de chancaca

El zumo fermentado da una agradable bebida, es por ello que los
cronistas decian que esta maravillosa planta regalaba, aguja, hilo, vesti-
do, cuerdas, miel, vino, vinagre, jabén y alimento, aqui damos a conocer
algunas propiedades medicinales buenas del Upi

Contra las gastritis y Glceras, la savia de cabuya tiene propiedades
antisépticas externas e internas, siendo utilizado para tratar desordenes
digestivos causados por el crecimiento de bacterias en el estémago y el
intestino como el helicobacter pilori, lo cual ayuda a personas con gastritis.

Es prebidtico, estimulante del crecimiento de la flora intestinal, inhibe
el crecimiento de bacterias patégenas (E.Coli, Listeria, Shigella, Salmone-
lla). Disminuye los niveles de colesterol y triglicéridos, eliminacién de toxi-
nas en el cuerpo, como planta medicinal combate la tuberculosis pulmo-
nar, enfermedades hepdticas y la ictericia, asi como su fibra remojada en
agua durante un dia se utiliza como un poderoso desinfectante del cuero
cabelludo y ténico en casos de caida del cabello o alopecia. Las hojas
secas en infusién son utilizadas por sus propiedades digestivas, hepdticas
y externamente es utilizado para la irritacién ocular y el jugo de la hoja
fresca se usa para tratar heridas e irritaciones de la piel.
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LA BETARRAGA

bueno para la salud

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 14 enero 2023

La betarraga (Beta vulgaris) también conocida como la remolacha, es
una de las hortalizas mds importantes con contenido importante de
proteinas e hidratos de carbono y azicares, es una raiz que aporta
para la nutricién fibra, antioxidantes (pigmentos como la antocianinal)
estas reducen el riesgo cardiovascular y cerebrovascular, vitaminas
como el folato, C, y minerales (potasio, hierro) pertenece a la fami-
lia amaranthaceae y es utilizada tanto como verdura y también como
materia prima en la agro industria para la obtencién del azicar, con
respecto al aporte de fibra, es importante resaltar que ayuda en el tra-
bajo digestivo, generando mayor saciedad y ayuda que la glucosa y la
insulina no se incrementen en la sangre.

Las vitaminas de la remolacha, al entender de la fundacién espafiola
de la nutricién con respecto a la vitamina B (acido félico) ayuda a que
el cuerpo pueda crear las células nuevas muy indispensable sobre todo
para las mujeres embarazadas vy la vitamina C, este permite absorber
el hierro y el refuerzo de huesos, dientes y el sistema inmunitario, la fibra
por su efecto ligeramente laxante, previene del estrefiimiento aliviando
sus sinfomas, ayudando a prevenir las enfermedades cardiovasculares, el
céncer y las enfermedades degenerativas, siendo el potasio el mineral
mds importante de la remolacha, la misma que interviene en la transmi-
sién y generacién del impulso nervioso y en el funcionamiento normal de
la actividad muscular. Sin embargo 5 al dia advierte que las personas con
tendencia a la formacién de cdlculos renales de oxalato deben moderar
su consumo, por su alto contenido en estos compuestos.
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Algunos investigadores manifiestan que la betarraga a diferencia
de otras hortalizas posee un omp|io valor nutricional, en forma genero|
estd compuesta por 65,7% de agua; 4% a 8% de carbohidratos, 1,4%
de proteinas, 0,4% de grasas, 1% de fibra soluble, compuestos bioactivos
(po|ifeno|es, antocianinas, antioxidantes) y sales de nitrato, ademds de
minerales como potasio 312 mg/100 g fosforo 31 mg/100 g calcio 11
mg/100g, sin embargo, adiciona que la concentracién de estos elemen-
tos no es homogénea debido a multiples factores como variedad botdni-
ca, diferencia de cultivos, factores medioambientales (INE, 2017).

Del mismo modo Ninfali & Angelino (201 3) manifiestan que actual-
mente la industria farmacolégica estd utilizando a la betarraga (Beta
Vulgaris] como agente quimioterapéutico en el tratamiento de tumores
en el tracto digestivo, genital, pulmonar, hepdtico, uterino, mamario y
prostdtico o como punto inicial para el desarrollo de diversas medicinas.

Finalmente, la revista salud y nutricién, menciona que la betarraga
es una raiz espesa y comestible, fuente de betacaroteno, antioxidantes
y fibra, con grandes beneficios para la salud, excelente fuente de 4cido
félico, ademds de vitamina C y potasio, 100 g cubren un tercio de las
necesidades diarias de dcido félico de un adulto, un sexto de vitamina C y
un 8% de potasio y magnesio, ademds contiene una cantidad apreciable
de tésforo y apenas aporta calorias (41 por 100 gl. Otros nutrientes que
se encuentran en cantidades nada despreciables son las vitaminas B1,
B2, B3 y Bb, y los minerales hierro y yodo. Todos los nutrientes, especial-
mente el hierro, se asimilan mejor cuando la betarraga se consume en
forma de jugo, estudios refieren que el consumo de jugo de betabel fa-
vorece la produccién de éxido nitrico, el cual, ayuda a regular la presién
arterial, contiene betalainas (pigmentos), lo que le confiere un poder an-
tioxidante capaz de proteger a los glébulos rojos de la oxidacién, ademas
intervienen en la disminucién de los triglicéridos, control de la glucemia y
contribuyen a combatir al arterosclerosis.
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EL GINSENG

un dlimento potencialmente bueno

JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 23 enero 2023

e

El Ginseng, conocido también con el nombre cientifico de (Panax gins-
eng), es una planta que crece bdsicamente en los paises de Corea, Chi-
na y Siberia, se le considera una larga tradicién medicinal estimulantes
de la resistencia del cuerpo a los factores estresantes, contiene muchos
productos quimicos activos como los ginsendsidos o panaxdsidos, a los
mismos que se le atribuye propiedades medicinales como un reconstitu-
yente por excelencia fisico, mental y sexual.

Mayormente el ginseng se utiliza para el potenciamiento del rendi-
miento fisico y mental, sobre todo para aumentar la energia y la resisten-
cia a los efectos nocivos del estrés, asi como para los efectos del enveje-
cimiento, igualmente para aumentar el rendimiento sexual y la disfuncién
eréctil, segin manifiestan como resultado de algunas investigaciones que
el ginseng ayuda a potenciar y a mejorar las funciones cerebrales, como
la memoria, el comportamiento y el estado de dnimo, recomiendan ade-
mds consumirlas preferiblemente en las mafanas.

En investigaciones realizadas por el investigador Elias (2007) so-
bre la capacidad inmunitaria del ginseng, manifiesta que la inmunidad
innata es la primera barrera de defensa contra diversas infecciones por
organismos o sustancias extrafias (antigenos], y se compone de cuatro
componentes principales. Comprenden 1) barreras fisicas/quimicas como
la piel, las membranas mucosas y la acidez del estémago, 2) componentes
celulares que incluyen fagocitos y células asesinas naturales, 3) proteinas
sanguineas como complementos y mediadores inflamatorios, y 4) citocinas
que regulan las células del sistema inmunitario innato.

04



LOS SUPERALIMENTOS Y UNA VIDA SALLDABLE I

Del mismo modo Hansson (2002) en su estudio sobre la inmunidad

a la aterosclerosis, resume que los principo|es actores de la inmunidad
adquirida son los linfocitos, como las células T y las células B, y sus anti-
cuerpos secretados. Los linfocitos B desempefian un papel en la respuesta
inmunitaria humoral, mientras que los linfocitos T participan principalmen-
te en la respuesta inmunitaria mediada por células. La revista nutricién y
farmacia indica que el ginseng puede aportar los siguientes servicios a
favor de la salud humana:

Eleva el rendimiento fisico y mental, algunos estudios cientificos han
confirmado que refuerza la capacidad de las personas en estados
de agotamiento psicofisico, aminorando los efectos del cansancio y
fungiendo como un excelente reconstituyente.

Activa el sistema inmunitario, investigaciones médicas han probado
la eficacia de sus componentes ginsenésidos en la proliferacién de
los linfocitos, resultando efectivo en el caso de pacientes con ca-
pacidad inmunolégica deprimida y contribuyendo a aumentar las
defensas contra agentes téxicos.

Ayuda al sistema cardiovascular, en dosis apropiadas puede reducir
la presién arterial, la posibilidad de formacién de trombos y el nivel
de frecuencia cardiaca. Ademds, se cree que puede ser eficaz en la
prevencién de la arteriosclerosis.

Aumenta la calidad de vida en la vejez, se sostiene que tiene la ca-
pacidad de prolongar la funcionalidad del organismo en personas
mayores, debido a que, fortalece su sistema inmunolégico, circulato-
rio y sus funciones cerebrales.

Previene la formacién de dlceras originadas por estrés, se ha enten-
dido que el extracto tiene el poder de prevenir la actividad antigas-
tritica y ulcerosa, pues disminuye la produccién de dcido clorhidrico
en el sistema digestivo.

Previene el cdncer, como han afirmado varias investigaciones médi-
cas, quienes consumieron el ginseng asidtico redujeron el riesgo de
padecer cdncer de pulmén, higado, pdncreas, ovarios y estémago,
por la razén de que, detiene el crecimiento de los tumores.
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LA PIFUCA

opcion nutricionalyemejor alimentacion

JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 26 enero 2023

la pituca (Colocasia esculental es un alimento que pasa desapercibido por
mucha gente y a veces desconocida, sin embargo en la zona de selva se
produce en abundancia si supieran que es un alimento altamente diges-
tivo rico en minerales y carbohidratos y muy beneficioso para la salud de
las personas, probablemente optarian por este buen alimento por lo que
se recomienda su consumo sobre todo a los que practican algin deporte
fisico, porque es aportante de mucha energia y resulta vital como alimen-
to de los nifios em la formacién de sus huesos y desarrollo dentall.

En realidad, este fruto amazénico tiene muchas propiedades alimen-
ticias como vitaminas A, B6, E, fibra dietética, carbohidratos, dcido félico,
magnesio, hierro, zinc, fosforo, potasio, manganeso y cobre necesario
en una alimentacién saludable, también fortalece los huesos y musculos,
previniendo en consecuencia la terrible enfermedad de la osteoporosis y
otras dolencias, este tubérculo es facil de preparar, a veces cortédndolo
en rooloias previamente pe|oo|os para su facil coccion.

De acuerdo con las bibliografias, segin manifiesta Leén (1987) en su
publicacién sobre la pituca, desde hace siglos se emplea como producto
alimenticio bésico en numerosos lugares del mundo (Africa, Asia, Ocea-
nia, Sudamérical por su riqueza en elementos nutritivos. Los tubérculos (30
- 60 cm) estan cubiertos por una piel marrén, rugosa y peluda. Son ricos
en almidén y potasio y se consumen cocidos. Los brotes jévenes, hojas y
tallos contienen vitaminas. En su preparacién hay normas de cumplimien-
to obligado: remojo prolongado, bafo en agua con unas gotas de lejia y
coccién adecuada. No hacerlo es riesgo de intoxicacion.
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Del mismo modo otros investigadores hablan sobre la pituca, que
es una p|c|nfo promisoria que posee caracteristicas especio|es para ser
utilizada en alimentacién ya que durante todo su ciclo de vida (3 afos)
puede producir hojas que contiene un alto contenido de proteina, simultd-
neamente, durante este tiempo forma su tallo aéreo, que puede alcanzar
hasta 3 my 25 kg de peso, en el que acumula carbohidratos en forma de
almidén. Se ha reportado que las hojas contienen 10% de grasa y altas
concentraciones de vitamina A, C y minerales (Wen, 1997).

Por ser un tubérculo natural tiene el beneficio de no contener gluten,
por lo que puede ser una alternativa buena que permita mdas variedad en
el plan nutricional de una persona celiaca. El consumo de este tubérculo
siempre debe ser previamente cocido ademds de que su sabor permite
adaptar este alimento a distintas preparaciones.

Se ha comprobado asi mismo que en nuestro pais no se tiene la cos-
tumbre de consumirlo, por ello no es tan sencillo conseguirlo y comprarlo
en las tiendas convencionales, sin embargo, por ser una raiz silvestre se
puede encontrar en la Amazonia.
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ALA DE MURCIELAGO

bueno para los rinones
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JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 4 febrero 2023

Existe en muchos lugares una planta llamada como ala de murciélago
y cuyo nombre cientifico es (Passiflora coridceal, la cual es una planta
herbdcea, trepadora y de tallos angulosos, es recomendado contra las
afecciones renales, para descongestionar los rifiones, asi como diurético,
tiene una inflorescencia en forma de racimos de 4 a 6 cm de largo las
mismas estdn dispuestas por pares en las axilas de las hojas.

Segin manifiestan investigadores que el ala de murciélago es una
planta trepadora con hilillos con los que se enrosca para trepar, sus hojas
tienen una apariencia en forma de alas, de ahi su nombre conocido como
ala de murciélago, es de color verde brillante con racimos de flores que son
verdes, y los frutos cuando estdn maduros, son unas bolitas negras que cuel-
gan de sus ramas, también se dice que esta planta es utilizado en la cocina
en forma natural, como remedios caseros para tratar algunas afecciones,
acorde con el informe del Atlas de las plantas de la medicina tradicional
mexicana, en o|gunos ciudades como Puebla es utilizado contra las afeccio-
nes renales, dolor del rifidn, también como diurético aunque se dice que con
mds frecuencia se le emplea en el tratamiento del mal de orin.

En otras regiones es utilizado contra los trastornos digestivos como
dolor de estémago y de bazo, gastritis, irritacién de estémago, dolor de
oido, e incluso suele usarse para padecimientos como los nervios, pape-
ras, anemia, diabetes, célculos, escalofrios y dlceras, porque tiene propie-
dades antiinflamatorias, su utilizacién en la mayoria de los casos consiste
en tomar infusiones de las hojas en forma de té, se prepara hirviendo una
1  taza de agua luego se vierte 1 a 2 hojas previamente bien lavadas y
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desinfectadas, dejando reposar por unos 5 minutos vy listo para tomar, se
cuela y se sirve con un poco de miel natural, dicho preparado se puede
tomar como infusiones de las hojas de 3 a 4 dias como agua de tiempo,
de forma moderada, este preparado como remedio casero es muy efec-
tivo y ha sido utilizado de generacién en generacion.

Segun la publicacion Wiki, manifiesta que el Ala de murciélago es una
Flora. Bejuco. Enredadera, planta trepadora, con zarcillos opuestos a las
hojas, que son transversalmente oblongas, peltadas, de 12 a 15 cm;
peciolo con dos glandulas cerca del dpice (extremo, puntal, de fruto su
globoso de 10 mm habita acahual, planta medicinal de uso local, en
el estado de Veracruz: antiinflamatorio; desérdenes del bazo (hoja: via
local), diurético (hoja: via oral); dolor de oido (hoja: via locall; paperas;
congestién de rifiones (hoja y/o tallo: via oral). Para el dolor de rifiones:
se hierve el tallo y las hojas en un litro de agua; se toma como agua de
tiempo. Finalmente se usa también con la siguiente la férmula: se hierven
las hojas de ala de murciélago con los pelos de dos mazorcas en un litro
de agua y se toma como agua de tiempo.
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ARNICA

antiinflamatorio natural y bueno

o o TSP Tt

-~

~ o &l
JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 12 febrero 2023

Arnica (Arnica montana) es una planta muy utilizada para efectos inflama-
torios por golpes o torceduras, previa una aplicacién externa, es bueno
precisamente por un compuesto llamado “helenalina” asi como por su alto
contenido en flavonoides, dcidos fendlicos y amacina, por ello es utilizado
como analgésico, antibacterianos y cicatrizante, no se recomienda tomar
en infusiones sin una previa recomendacién del medico.

Algunos investigadores recomiendan su aplicacién para las hincha-
zones, disminucién del dolor, uso como antibiéticos, muchas personas lo
utilizan como medicina natural contra la osteoartritis, moretones, luxa-
ciones, reumatismo, venas varicosas y diversas infecciones causadas por
bacterias y hongos, algunas personas lo utilizan como ingrediente activo
de sabor en las bebidas, dulces, productos horneados y otros alimentos.
Segin Natural Medicines Comprehensive, clasifica la eficacia del drnica,
basada en evidencia cientifica, clasificando el mismo en lo siguiente:

Posiblemente eficaz para, Osteoartritis. La aplicacién de un gel de
&rnica (A. Vogel Arnica Gel, Bioforce AG) dos veces al dia durante 3
semanas puede reducir el dolor y la rigidez y mejorar la funcién en per-
sonas con osteoartritis en la mano o la rodilla. Podria funcionar tan bien
como el ibuprofeno.

Segin Vannier (2004), en su estudio sobre Materia Medica ho-
meopdtica afirma que la Arnica montana homeopdtica se utiliza cuando
existe sensacién de cansancio y magulladura generalizada. Todo el cuerpo
parece quebrado. Remedio para todo tipo de signo y sinftoma después de
cualquier traumatismo provocado al organismo, como anuria, apoplejia,
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conmocién cerebral, congestién cerebral, cansancio, epistaxis, fracturas,
furinculos, hemop’risis, hemorrogios, |0ringi’ris, purpura y ciato|gios.

De acuerdo con lo descrito por dosfarma, menciona que, como cual-
quier otra planta medicinal, el &rnica cuenta con una serie de propieda-
des que la hacen Unica y le permite tratar ciertos problemas, dolencias y
molestias que puedan aparecer en el dia a dia, se puede decir que esta
planta cuenta con tres propiedades principales, que engloban todos sus
beneficios y aplicaciones, se asi:

Propiedades antiinflamatorias: actia sobre las inflamaciones redu-
ciéndolas, las zonas afectadas por golpes o hinchazén pueden reducirse
y aliviarse gracias a esta medicina. Propiedades analgésicas: dolores de
cabeza, articulares, musculares, entre otros, se pueden tratar gracias a
esta propiedad.

Propiedades antimicrobianas: gracias a su poder cicatrizante, per-
mite actuar sobre zonas irritadas, enrojecidas o prurito. Su répida accién
evita la actividad de las bacterias y cuida la zona donde se aplica.
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HUANARPG MACHO
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JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 19 febrero 2023

El Huanarpo macho (Jatropha macranthal es una planta de caracteristicas
afrodisiacas, actia como restaurador de la potencia sexual masculing, asf
como ayuda en el incremento significativo del deseo sexual, ayuddndole a
lograr una ereccién eficiente, segin se dice que actia como bloqueador
de los adrenorreceptores alfa, y reduce el efecto de las hormonas que
causan la constriccién de los vasos sanguineos, un efecto que aumenta
progresivamente a medida que envejecen las personas.

La presentacién en el mercado es en base a cdpsulas de huanarpo
macho, estas contienen alcaloides similares a la yohimbina; ayudan al
cuerpo cavernoso del miembro a relajarse en presencia de bradicinina y
neutraliza el deterioro del misculo cavernoso liso producido en enferme-
dades vasculares, aumenta el rendimiento fisico sexual y mental, estimu-
lante hormonal, es utilizado tradicionalmente en la disfuncién eréctil, es
antioxidante y antinflamatorio, si a este producto de capsulas de huanar-
po macho se mezcla con la maca negra, cuyas propiedades son comunes
mejoraran grandemente el rendimiento fisico y la libido, aumentando la
produccién de testosterona, como consecuencia, al combinarlas resulta-
ran en buenos aliados para la potencia masculina.

El huanarpo macho es originario del Pery, siendo considerado por mucho
autores como el mejor afrodisiaco, su funcionabilidad ha sido comprobada en
distintos estudios cientificos y que también posee una importante capacidad
antioxidante, segin Amazon Andes somos productores, proveedores y expor-
tadores de productos derivados de huanarpo macho, pues ofrecemos buenos
precios al por mayor para importadores y distribuidores, somos proveedores
de la mejor materia prima de la zona andina amazénica en el Perd.
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Segin estudios realizado por Lastre (1951), sobre las propiedades
de la Jatropha macrantha denominado como el ‘huanarpo macho), es
una planta nativa y originaria del Pery, se puede encontrar en abun-
dancia en el valle del rio Marafén en el Amazonas y en el departa-
mento de Puno a una altura entre 1500 y 2600 msnm., estos fueron
utilizados por nuestros antepasados para mejorar la disfuncién sexual
eréctil, segun los cronistas el inca Sinchi Roca lo usaba regularmente.
Barrén y Montalvo también atribuyen a Jatropha macrantha  propieda-
des afrodisiacas. Valdizan y Aldave manifiestan que las raices del “hua-
narpo macho’ tienen accién afrodisiaca. Avila manifiesta: “El chutarpo
es el macho para adoptarse a la fornicacién y la hembra es para lo
contrario’, al considerar la aplicacién terapéutica del "huanarpo macho’
manifiestan, la tintura del tallo goza de reputacién como afrodisiaco

Segin Inca natural, en la medicina tradicional el uso continuo del
Huanarpo macho en cdpsulas restaura la potencia sexual masculing, evi-
tando: la eyaculacién precoz, disfuncién eréctil y actia como ténico se-
xual masculino. Ademds, la corteza del drbol también se utiliza para el
asma, la bronquitis, la tos, y la diabetes’ ademds menciona propiedades
principales del Huanarpo macho como son: que es Afrodisiaco, cura la
disfuncién eréctil, es estimulante hormonal (promueve la segregacién de
testosteronal, es antiasmdtico, anti bronquial, antidiabético, actia contra
el béquico (la tos), contra Glceras de la piel, Nervino, es restaurador de
la potencia sexual masculina y finalmente es un ténico mucoso (mucosa
genitourinaria, gastrointestinal y renal)
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diurético’y bueno para el higado

JUAN QUISPE RODRIGUEZ 31 enero 2023

Juan Alonso (Xanthium spinosum) una planta medicinal bastante conocida
en nuestra zona andina, pertenece a la familia de las Asteraceae, es
de uso tradicional en la medicina natural sobre todo para la retencién
de la orina, actia como diurético, asi como para las afecciones hepati-
cas y estomacales con pocas dosis, se dice que también es bueno para
enfermedades como las afecciones del bazo, rifiones y ovarios, siempre
teniendo en cuenta la dosis recomendada (Valdizan, 1979) esta planti-
ta se le puede encontrar en las zonas de Tacna, Cajamarca, Arequipa,
Ayacucho y Junin de nuestro Perd.

El Xanthium spinosum es una planta que crece en la zona central del
Perd, denominada cominmente como juan alonso y espina de perro, su
crecimiento alcanza aproximadamente de 50 ¢cm a mds de tallo erecto,
bastantes ramas y espinas dorsales y de color amarillenta, su utilizacién
es muy comin en el valle del Mantaro para curar afecciones hepdticas
en dosis adecuadas, también es bueno para el estémago, para la reten-
cién urinaria por su por su cardcter antibacteriano, antiinflamatorio y an-
timicético, las investigaciones al respecto se han incrementado después
de tanto abandono de la medicina natural, por sus efectos antioxidantes
y metabolitos secundario que influyen positivamente en la salud humana y
por ello es importante el andlisis de las sustancias bioactivas de las plan-
tas y la capacidad antioxidante de las mismas.

La zona andina del Peri estd ubicado dentro de las dreas geografi-
cas que estdn consideradas como centros de biodiversidad mundial, sien-
do un zona megadiverso por la existencia de recursos de flora y fauna ri-
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quisima, en la que destacan justamente plantas con la Xanthium spinosum
“Juan Alonso” plantas medicinales muy Gtiles para las personas, actual-
mente el uso de extractos naturales que presentan una alta concentracién
de sustancias bioactivas y capacidad antioxidante se incrementan cada
vez mds en mayor cantidad, ya que estas sustancias naturales previenen
muchas enfermedades degenerativas no transmisibles

Del mismo modo el investigador Armas (1972), en su estudio de la
Morfo-taxonomia de esta planta arbustiva, manifiesta que es monoica y
que crece hasta una altura de 60 cm pero puede alcanzar hasta 1.2 m,
provista de un tallo erecto, muy ramificado, con espinas dorsales trifur-
cadas de color amarillo caracteristica principal ubicadas en el dngulo
entre el tallo de la hoja y el vastago, estas espinas tienen un largo hasta
de 25 mm hojas alternas, gruesas, lanceoladas, con peciolos cortos, dpi-
ce agudo y mdrgenes enteros o provistos de 2 lébulos en la base, son
de color verde oscuro en el haz con nervaduras prominentes, y el envés
de color pdlido con suaves pelos. Los capitulos florales son unisexuales,
las flores son pequefias y discretas, blanco verdosas y ubicadas axilar-
mente con las hojas. Las flores mds cercanas a la parte superior son
principalmente masculinas mientras que las femeninas florecen mucho
mds abajo y las flores masculinas se presentan en forma de espigas
terminales y las femeninas por un involucro cerrado, ovoideo, cubierto
de espinas en forma de gancho con dos picos superiores por donde
asoman los estilos de sus dos Gnicas flores.

En fin, Juan Alonso o Xanthium spinosum es una planta medicinal de
propiedades diuréticas y bueno para contrarrestar las infecciones, la
raiz como depurativo, febrifugo y diurético inclusive puede crear repug-
nancia al alcohol.
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LAWMANZANA

muy saludable

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 23 febrero 2023

La manzana (Malus domestica) tiene muchos beneficios nutricionales, sobre
todo porque son ricas en vitamina C. como bien sabemos esta estimula
el sistema inmunolégico de las personas, estdan llenas de la fibra llamada
pectina por lo mismo, fortalece las encias, baja los niveles de colesterol y
tiene también accién antiviral, algunos médicos recomiendan el consumo
de la manzana regularmente tendrd una accién reguladora del intestino,
justamente porque es rica en fibra soluble e insoluble.

La manzana contiene flavonoides y polifenoles que actian como an-
tioxidantes, contiene vitaminas del grupo B (B1,62 y B3) y minerales como
el fosforo, potasio y calcio, ayuda también en la digestién por su contenido
de dcido madlico y tartdrico, facilitando la digestién de los alimentos con
alto contenido de grasa, tener en cuenta que para su consumo es necesario
lavarlas bien, es bueno comerlas sin pelar ya que la piel o cascara de la
manzana contiene la pecting, la misma que protege la mucosa intestinal.

Segin menciona el European journal of clinical Nutrition, uno de los
fitoquimicos de la manzana es la querceting, la que permite prevenir
los problemas cardiovasculares, las enfermedades inflamatorias como la
artritis, el asma y hasta las contracturas musculares, del mismo modo ma-
nifiesta que la manzana tiene dcidos tartdrico y el mdlico, que ayudan a
digerir mejor las grasa que consumimos, por lo mismo aconsejan comer
esta fruta como postre luego de una ingesta copiosa, ya sea al mediodia
o por la noche, asi mismo Vrhovsek et al. (2004) dicen que una de las
caracteristicas beneficiosas de la manzana para la salud humana es su
actividad antioxidante, la que se debe fundamentalmente a su contenido
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en fenoles y flavonoides. Para una mejor ilustracién, revisaremos algu-
nos aspectos importantes de la manzana para conocer sus propiedades

y componentes quimicos, segin smsecc38.com.mx, que son muy buenos
para la salud y su consumo diario:

Resultado de una investigacién en mujeres dio como resultado en consu-
mir una manzana diaria perdieron peso y mejora de su perfil de salud.

El contenido de Pecticina es bueno para el corazén, una fibra soluble
que ayuda a reducir el colesterol malo en la sangre previniendo las
enfermedades cardiacas.

Al fermentarse la manzana en el colon, produce quimicos que frenan
la formacién de células cancerigenas en el mismo.

El contenido de fitoquimicos es bueno para las vias respiratorias, redu-
ce el riesgo de sufrir de asma y la inflamacién de las vias respiratorias

Habra menor riesgo de cdncer de pulmén e inclusive con el consumo de
por lo menos una manzana diaria, reduciendo el céncer en un 40 a 50%.

Actia como laxante por su contenido de fibras, azufre y fructosq,
recomendable comerlas en ayunas.

La manzana contiene quercetina, un poderoso antioxidante que ayu-
da a proteger las neuronas del cerebro humano y aplaza el Alzhei-
mer, por su contenido de potasio controla presién arterial.

El consumo de manzana diaria protege de la osteoporosis, porque
fortalece y les da densidad a los huesos por su contenido de floridzina.

Por su contenido de fosforo, la manzana ayuda a conciliar el suefio,
asi como contribuye con la limpieza de los dientes.

Por su contenido de vitamina C, ayuda a controlar la gota y el reuma-
tismo, ayudando a disminuir la cantidad de &cido Urico en el cuerpo.

Finalmente, segin estudios resulta que comer manzana diaria reduce
el 28% el riesgo para la diabetes tipo 2 en comparacién con aquellos
gue no comieron manzana.
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LA ALMENDRA

una fruta saludable

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 4 marzo 2023

La almendra es un fruto seco de un drbol denominado como el almendro
(Prunus dulce) que segin estudios manifiestan que su consumo diario con-
trola la diabetes, a razén de que regula el azicar en la sangre, es bajo
en carbohidratos y alto en crasas saludables, bueno pro su contenido en
proteinas, fibra, minerales esenciales como el calcio, el hierro, magnesio,
fosforo, potasio, sodio, zinc, cobre, manganeso y selenio, asi como por su
aporte de vitaminas: B1,B2, B3, B5, B6, B9, E y A coling, caroteno. Favo-
rece la reduccién del colesterol sanguineo total y sobre todo el colesterol
malo conocido como el LDL existen dos variedades de almendra, las que
son de cascara blanda y las que son de cascara dura, su uso tradicional-
mente es en la preparacién de postres como los turrones, mazapanes,
tartas y en helados dulces, el fruto en si es de color canela que envuelve
a la almendra con una cascara exterior, por lo que la parte comestible
de la almendra solo es en un 40% aproximadamente.

Del mismo modo, su consumo es favorable en las etapas del creci-
miento y desarrollo de los infantes y adolescentes porque la leche de al-
mendras aporta potasio y calcio, inclusive su consumo se ha relacionado
a la reduccién del céncer de mamg, por su contenido de vitamina E y los
polifenoles contribuyen a la proteccién del organismo al dafio oxidativo
que lleva al envejecimiento y a otras enfermedades, su consumo regular
de la almendra también previene la hipertensién ayudando a bajar la
presién sanguinea que ocurre por la deficiencia de magnesio, mejora el
sistema inmune y las funciones cerebrales.
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El investigador Mattes (2014) de la Universidad Purdue (lllinois, EE.

UU.) en su trabajo presentado en la reunién anual de la Sociedad Ame-
ricana de Nutricién, analizaron los efectos del consumo de 250 Kcal de
almendras durante un mes en 137 personas en riesgo de padecer dia-
betes tipo Il. Cuyos resultados demostraron que, aparte de no aumentar
de peso, esta modificacién alimentaria les ayudo tremendamente a man-
tener estable los niveles de glucosa postprandial y les redujo la sensacién
de apetito entre horas; Ademds de esto, estas personas aumentaron sus
niveles de vitamina E, grasa monoinsaturada, este trabajo ha sido publi-
cado en la revista The FASEB Journal. Propiedades y beneficios por el
consumo de almendra, segin lavanguardia:

Es fuente de energia por su aporte en carbohidratos y el hierro que
contienen nos ayuda a afrontar con éxito la anemia

Segun distintos estudios sobre las ventajas de consumir almendra han
demostrado que aquellas personas que consumen almendras regu-
larmente tienen un 50% de posibilidades de reducir el riesgo de pa-
decer de un infarto cardiaco y otras enfermedades cardiovasculares

Beneficia el sistema circulatorio y protegen las arterias gracias a los
aminodcidos y dcidos grasos que contienen

Por su contenido de fosforo y magnesio, nos ayudan a tener unos
huesos y dientes fuertes y sanos, cuidan nuestros musculos, combaten
a la ansiedad, la irritacién y previenen la osteoporosis

Si consumimos diariamente las almendras mejorara nuestras funcio-
nes cerebrales manteniéndola lucido y activo

Por su contenido en zinc, las almendras mejoran nuestro sistema in-
munitario, favorece el crecimiento y combate los estados de fatiga o
cansancio

Finalmente, por su contenido en selenio y vitamina E combate los
radicales libres y ayuda a prevenir enfermedades degenerativas
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LAS HOJAS DE ACHIOTE
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JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 2 abril 2023
las hojas de achiote (Bixa Orellana, es bastante conocido en la medici-
na popular, originaria de América, cultivado ampliamente en todas las
zonas tropicales de Pery, encontrandose sobre todo en las regiones de
amazonas, cuzco, Ayacucho y san Martin, su preparacién puede ser
como infusién con 20 gramos de hojas secas en un litro de agua y con-
sumirla como agua de tiempo, asi se podria desinflamar la préstata y las
vias urinarias, este producto contiene vitaminas A, B y C, calcio hierro, y
fosforo, flavonoides, carotenoides, fibra, proteina vegetal y taninos, como
uso comun de las hojas de achiote se puede mencionar como astringente,
febritugo, anti disentérico, diurético, atrodisiaco y para el tratamiento de
enfermedades venéreas, erisipelas, fiebres intermitentes y otras afeccio-
nes, también se usa para la conjuntivitis remojando por 2 horas unas ho-
jas en medio vaso de agua, sale como una especie de gel, esta se utiliza
para lavar los ojos en el dia y la noche por una semana, esto curara del
mal por su beneficio desinflamatorio y antibacteriano.

El Seguro Social de Salud, EsSalud, recomends el consumo del achiote,
como un poderoso desinflamante de la préstata debido a la presencia de es-
teroides en las hoios. Ademds, debido a la presencia de flavonoides, se utiliza
como efectivo diurético actuando sobre el sistema urogenital y regulando la
funcién renal. “Los beneficios terapéuticos, diuréticos y antibacterianos refuer-
zan la accién benéfica del achiote sobre la préstata y las vias genitourina-
rias, teniendo en cuenta que la prostatitis es una inflamacién generalmente
de origen infeccioso y cuyo tratamiento requiere productos antibacterianos
y diuréticos’, explicé Jorge Y. Villacrés, jefe del Departamento de Control de
Calidad del Instituto de Medicina Tradicional de EsSalud - Loreto.
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Chen et al. (2019), en su estudio sobre los aceites de este producto
menciona que la misma es prooluciolc por exudacién del tronco de los &r-
boles pertenecientes al género copaifera, ha sido utilizado por sus propie-
dades medicinales como antinflamatorio, antitumoral, balsédmico, antisép-
tico urinario, enfermedades de la pie|, U|ceros, cicatrizantes de heridas.

Del mismo en Wikipedia (2009) se menciona que el achiote sirve
como componente de pintura de labios, de tinte para el pelo, asi como
para tratar tonsilitis, quemaduras, lepra, pleuresia, apnea, cefaleq, infla-
macién prostdtica, gastritis. A su vez en la investigacién que publicamos
en Anales, se ha identificado los metabolitos presentes en el extracto de
hojas del achiote obtenidas en la montafia peruana, asi como se evalué
de manera satisfactoria la proteccién gdstrica antivlcerosa del extracto
frente a la injuria con etanol, lo que fue verificado en el estudio histolégico
respectivo. Finalmente, la fundacién caja rural burgos menciona los be-
neficios del consumo de achiote en su versién natural como las siguientes:

Mejora la hipertensién arterial, resultando muy dtil en casos de gas-
tritis y ardor del estémago, estimula el buen funcionamiento de los rifio-
nes, ayuda a combatir o reducir la prostatitis, también para los casos de
fiebre, dolor de cabeza, para las diarreas, infecciones de orina y mejora
las infecciones de garganta.
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ARANDANO
fruta con propiedad antioxidante

v : 7

JUANQUISPE RODRIGUEZ — 19 abril 2023

El arandano (Vaccinium myrtillus) es un alimento con una cantidad real-
mente importante de antioxidantes por ello previenen el envejecimiento
celular y aportan mdltiples beneficios para la salud neutralizando los ra-
dicales libres, se recomienda consumir 90 a 100 g. por diq, las bayas son
pequefas de un color caracteristico como el azul oscuro, con contenidos
de vitaminas como la C, potasio y fibra, la misma que fortalece el sistema
inmunitario, se dice que protege el corazén por su propiedad antiinfla-
matorio, previene la diabetes, mejora la memoria, contra las infecciones
urinarias y muy bueno como dieta alimentaria para adelgazar.

Las bayas azules del ardndano con alto contenido en antioxidantes,
de un valor nutricional y un tesoro para nuestra salud, bajo en calorias,
cada 100 g. de esta fruta aportan 46 calorias, existe varios estudios
que revelan sus efectos beneficiosos calificdndolo como la fruta del siglo
XXI. Segin el investigador Nunes manifiesta que el ardndano es bajo en
calorias y muy bajo contenido en grasas y sodio, pero tienen un alto con-
tenido en fibra dietética y con contenido de minerales como el potasio,
manganeso y magnesio (Nunes, 201 8).

En un estudio realizado por Faria et al. (2005) sobre los contenidos
nutricionales del ardndano manifiesta que las observaciones del Conse-
jo Federal de Ciencia y Tecnologia estarian de acuerdo con considerar
también al arandano como fuente de compuestos bioactivos, y adiciona
que en general estos frutos son reconocidos por sus potenciales efectos
beneficiosos en la salud, ya que contienen altas concentraciones de
antocianinas, que podrian ser extraidas y utilizadas en la industria ali-
mentaria como colorante y antioxidante’
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Seguidamente mencionamos lo que Lavanguardia.com, nos da a co-

nocer sobre algunas propiedades y beneficios del arédndano para la sa-
lud de las personas.

Protege el corazdn, disminuye los factores de riesgo de enfermedad cardio-
vascular y diabetes, como la acumulacién de grasa abdominal.

Posee accién antiinflamatoria, su alto contenido en antioxidantes ejerce
una funcion antiinflamatoria en el organismo

Previene la diabetes, gracias a la accién de uno de sus componentes, el
pterostilbeno, que regula los niveles de azlcar en sangre

Mejora la memoria, la antocianina, uno de sus nutrientes, es un poderoso
revitalizador de la memoria y puede revertir su perdida

Es adecuado ante las infecciones de orina, la abundancia de acidos organic-
os aumenta la acidez de la orina e impide la proliferacion de bacterias
Tiene efectos beneficiosos sobre la vision, mejora la pigmentacién de la
retina y la visidn nocturna.

Perfecto para dietas de adelgazamiento, su bajo contenido caldrico y en
carbohidratos los convierten en una fruta perfecta para perder peso.

73



LOS SUPERALIMENTOS Y UNA VIDA SALLIDABLE I

LA MACA

y sus beneficios-para la salud

W TR,

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 17 abril 2023

La maca (Lepidium meyenii] es un producto originario de los Andes Cen-
trales del Peru, que se desarrolla a alturas superiores a los 4,000 msnm
y que son resistentes a las variables climaticas adversos como son la gra-
nizada, heladas y sequias prolongadas. Este producto alimenticio no solo
es nutricional sino también medicinal, actia como estimulante del sistema
nervioso central, despierta el apetito sexual, con virtudes remineralizan-
tes, vitaminas, anti anémicas e incluso mencionar que es dermopro’rec’roro.

Algunos estudiosos de la maca, mencionan que este un alimento nu-
tritivo, energético y funcional, porque previenen muchas enfermedades
derivadas del estrés oxidativo, precisamente debido a sus compuestos
fendlicos, enfermedades crénicas como el cancer debido a sus compo-
nentes como el glucosinolatos y la meyenina A, bueno para las enferme-
dades cardiovasculares por sus Fito esteroles, en los hombres se dice que
aumenta la libido, mejora la fertilidad y es muy recomendable en casos
de disfuncién sexual y la eyaculacién precoz, también previene el cancer
de préstata, caida del cabello e incrementa la masa muscular.

Las referencias evidencian que la fase lipidica de la maca sigue
siendo bioquimicamente desconocida, mdés ain el nivel de consumo para
lograr los efectos estudiados, lo que fortalece nuestra hipétesis que la
maca es mds un alimento funcional y nutracedtico por la complejidad
bioquimica de sus componentes y sus efectos en el organismo cuando es
consumido después del proceso natural de secado.

El autor Chacén (1997) manifiesta que las especies Lepidium Peru-
vianum es originaria y oriunda de los Andes del Pery, especificamente la
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Provincia de Pasco del Departamento de Pasco donde es el unico lugar
que se cultiva por su clima frio, seco y lluvioso. Del mismo modo Fohey
(2001) manifiesta que la especie Lepidium meyenii Walp se encuentra
en diferentes paises de América e inclusive en el Perd de igual modo los
cientificos han centrado su interés en los glucosinolatos y sus productos
derivados, debido a sus actividades biolégicas, en particular propiedades
anticancerigenas y capacidad para combatir patégenos. Aqui algunas
propiedades de la maca, segin el planetahuerto:

La maca es rica en minerales esenciales, como el magnesio, calcio,
fosforo, potasio, bismuto, manganeso, azufre, sodio cobre, selenio, yodo,
silicio, hierro y estafio. Aporta vitaminas B1 y B2, vitamina C y vitamina
E, por ello es antioxidante, energética y revitalizante

Aumenta la libido y mejora la fertilidad: incrementa el nimero de la
movilidad de los espermatozoides Reduce los sintomas premenstruales y
el dolor menstrual, tambien estimula la formacién de los glébulos rojos y
ayuda en casos de anemia.

Regula el colesterol y ayuda en la diabetes incrementando la acti-
vidad del pdncreas. Posee propiedades antiestrés y antidepresivos, asi
como reduce el riesgo de la osteoporosis.
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LA ANONA

un potente antiinflamatorio-natural

L L s a
JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 2 mayo 2023

La Anona [Annona squamosal, es un fruto muy conocida en la nutricién y
en la medicina natural, cuyos nombres comunes son: anén, saramuyo o
rifdn, muy rica en antioxidantes, vitaminas y minerales que ayudan a com-
batir la inflamacién, fortalecer la capacidad inmunolégica de las personas
asi como controlar los niveles de azicar en la sangre, se dice que esta
fruta fue utilizada en el Peri como alimento, sobre todo por el poblador
nortefio desde las épocas prehispdnicas segin la filiacién de la cultura
Chimd. Por ello en los dltimos afios, el sector comercial, industrial y farma-
céutico ha puesto su interés en las especies anondceas, precisamente por
sus propiedades como antihelmintico, antipirético e incluso como insectici-
da, adicionalmente el uso de las hojas de la anona son usadas para tratar
cémaras de sangre, diarreas, erupciones de la piel y mordeduras de la ser-
piente, del mismo modo se usan para el uso industrial extrayendo esencias
aromdticas y saborizantes, extrayendo de la corteza y semillas flavonoides
utilizadas para el control de enfermedades ocasionados por las bacterias,
de ahi la importancia de que afo tras afio productores, académicos y es-
tudiantes se retnan para compartir resultados de investigacién y para la
transferencia tecnolégica en el cultivo de estas plantas.

Martinez (2002) manifiesta como conclusién de su estudio sobre las
propiedades nutritivas y antioxidantes de la anona, que los flavonoides
son una familia muy diversa de compuestos que han adquirido importan-
cia debido a su actividad biolégica en el hombre, quien los consume con
los vegetales. Estos compuestos poseen propiedades muy apreciadas
en medicina como antimicrobianos, anticancerigenos; también disminu-
yen el riesgo de enfermedades cardiacas, protegen del dafio de los
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oxidantes, mejoran los sintomas alérgicos, aumentan la actividad de la
vitamina C, frenan la progresion de las cataratas y la degenerccién
macular, y alivian los malestares de la menopausia, también se le atri-
buyen efectos antinflamatorios y analgésicos.

Un estudio in vitro realizado en Peri por Quispe (2007) demostré
que un extracto etandlico de hojas de Annona tuvo efecto citotéxico
sobre cultivos de lineas celulares de adenocarcinoma gdstrico y pul-
monar porque bloquea el complejo |, es responsable de convertir la
dinucleétido de nicotinamida y adenina (NAD) en su forma reducida
(NADH) y en su forma oxidada (NAD+), y causa la acumulacién de pro-
tones en la membrana mitocondrial interna lo que anula la habilidad
de generar ATP mediante una ruta oxidativa y da lugar finalmente a la
apoptosis o necrosis de la célula.

Segun okdiario, resume las propiedades de la anona para la salud,
destacando que la anona tipica del Caribe destaca por su eficacia
antiviral, antibacterial y antifingico, lo que resulta de gran ayuda para
combatir distintas patologias como los pardsitos intestinales o infeccio-
nes por bacterias, sus propiedades también le sitdan como un alimento
perfecto para reducir la presién arterial y la frecuencia cardiaca, me-
jorando la circulacién sanguinea.

También indican que la anona suele emplearse para los casos de
estrés y depresién, al tratarse principalmente de un perfecto sedante
natural, entre otras cosas disminuye las convulsiones, espasmos, estimula
la digestién, trata la diarrea y baja la temperatura corporal, muchas
personas tienen esperanzas puestas en esta planta, a la que llegan a
tildar de milagrosa, en algunos casos incluso la ponen como tratamiento
para tratar el cdncer. Algunas investigaciones clinicas han demostrado
que la anona es 10.000 veces mds eficaz que la quimioterapia, ademas
de frenar las células tumorosas, también ayuda a matarlas, al parecer
los compuestos de la anona se centran en la destruccién de las células
perjudiciales, dejando intactas las buenas, resulta sobre todo interesante
para los casos de cancer de préstata, pdncreas y pulmén.
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LA SANGRE DE GRADO

bueno para las inflamaciones

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 14 mayo 2023

La sangre de grado o sangre de drago de drbol (Crotdn lechleri] cono-
cido también como el drbol del dragén, es un drbol de la familia de las
euforbidceas, cuyo tamafio de crecimiento puede llegar a medir de entre
10 a 25 metros, sus hojas son de tamafio mediano a grandes, de forma
acorazonada, lustrosas, cuyas flores son de color blanco a verdoso, se
caracteriza en la medicina tradicional por su latex curativo, conocido
desde hace mucho tiempo sobre todo por los habitantes nativos, quienes
lo utilizaban para sellar heridas en la piel, frenar la infeccién, para las
fracturas, hemorroides y acelerar la cicatrizacion.

La sangre de grado ha sido estudiada por numeroso investigadores y
la comunidad cientifica la reconoce como tal, por lo cual se le puede en-
contrar en muchas farmacias americanas y europeas, en forma de extracto
liquido y latex en fresco, su uso se da como astringente, hemostdtico, antiin-
flamatorio, antiviral, antibacteriano, digestivo y aperitivo; Entre algunas de
sus propiedades medicinales del sangre de grado es su utilizacién para la
desinfeccién de heridas, combate el herpes simple, del mismo modo se usa
como antiséptico vaginal, sobre las llagas en la boca, ayudando a sanar
asimismo los dafios de la mucosa bucal y los infringidos tras una extraccién
dental, se dice que alivia el dolor, reduce las inflamaciones y ayuda a que
se forme costra y a que la piel se regenere de manera répida.

Internamente, la sangre de grado se indica para la proteccién y re-
paracién de la mucosa gastrointestinal, combate con eficacia a las bacte-
rias intestinales como el Helicobacter pylori causantes de las ulceras gas-
troduodenales, como consecuencia de la alcalinizacién del medio donde
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se alojan y dificultan su reproduccién, influye en infecciones gdstricas e
intestinales como la gastroenteritis, gastritis, colitis ulcerosas, diarreas y
sindrome del olor irritable, tomando el latex en forma directa o en extrac-
to con la dosis de 3 gotas y tres veces al dia.

Varias investigaciones, mencionan que el efecto protector de la san-
gre de grado del &rbol Crotdn palanostigma, se debe en gran medida a
la estimulacién de la formacién de moco que produce, cuando se le aplica
directamente sobre la mucosa gdstrica (Sandoval et al., 2002), con la
caracteristica de la presencia de grupos SH-no proteicos en el moco, que
le confieren mayor capacidad protectora, de la misma manera, Sandoval
et al. (2003) han estudiado las caracteristicas del jugo gdstrico tras la
aplicacién de la sangre de grado en la mucosa gdstrica, como resultado,
han observado estimulacién de su secrecién, asi como mayor actividad
péptica, sin alteracién del pH del medio, observandose también el de
accién cicatrizante de la sangre de grado mediante la purificacién de su
principio activo denominado taspina.

Cabe mencionar que una investigacién publicada en 2004 en The
Journal of Alternative and Complementary Medicine («Revista de Medicina
Alternativa y Complementaria») sefiala que «los resultados respaldan en
gran medida la mayoria de los usos etnomédicos de la sangre de grado».
Estos usos incluyen “el tratamiento de diarrea, heridas, tumores, Glceras
estomacales, infeccién por herpes, picazén, dolor e hinchazén de las pi-
caduras de insectos y otras afecciones’.
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LA NUEZ PECANA

un alimento con -bondades nutritivas

M

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 23 mayo 2023
Las nueces pecanas (Carya illinoinensisson) o nuez encarcelada, es el fruto del
pecano de un drbol originario de América del Norte, es un alimento energé-
tico de sabor muy similar a la nuez tradicional que aportan grasas de buena
calidad, proteinas, vitaminas principales para el buen desarrollo y funciona-
miento de nuestro organismo, se pueden consumir crudas o como complemen-
to en ensaladas o granolas, también como frutas secas, helados o dulces

Segun evidencias cientificas, mencionan que el consumo de estas frutas
secas como la nuez pecana, beneficia en la reduccién del nivel de lipidos
séricos, asi como en la ralentizacién del estrés oxidativo, en particular, la
nuez pecana es una fuente rica en dcidos grasos insaturados, fibra, fitoeste-
roles y antioxidantes como la vitamina E y polifenoles, en una época festiva
la nuez es un ingrediente de platillos exclusivos en postres, le da un toque
especial de sabor a ciertos alimentos, benefician a la salud por sus conteni-
dos nutricionales, del mismo modo se dice que son bastante bien conocidos
los efectos de reduccién del colesterol y triglicéridos en sangre, atribuidos
particularmente al contenido en aceites de buena calidad, se ha pasado
por alto el poder antioxidante de los polifenoles presentes en el fruto.

Académicoslas) del Laboratorio de Antioxidantes y Alimentos Funciona-
les del CIAD en Hermosillo y en la Coordinacién Regional Cuahtémoc han
estudiado distintos extractos (Carya illinoinensis) ricos en polifenoles, incluyen-
do los de la nuez pecana. En colaboracién con investigadores de la Univer-
sidad Auténoma de Ciudad Judrez (Laura A. de la Rosa, Alma A. Vdzquez
Flores, Jazmin Stevens-Barrén y Emilio Alvarez-Parrilla) han descubierto, tras
analizar este fruto, sus efectos antioxidantes, anti obesidad, antidiabéticos
y anticancerigenos. Los esfuerzos colaborativos han encontrado que el su-
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ministro de extractos de nuez en la dieta en un modelo murino es capaz de
regular los niveles de triglicéridos en sangre, asi como promover la actividad
de algunas de las principales enzimas antioxidantes. Por dltimo, el equipo de
investigacién subrayé que para que un alimento pueda ejercer sus beneficios
funcionales y nutracéuticos en la salud humana, es importante recordar que
se debe consumir con moderacién en el contexto de una dieta balanceada y
realizar actividad fisica moderada diariamente.

Segin Aune et al. (2016), hace algunas décadas, su consumo era poco
recomendado por médicos y profesionales de la nutricién debido a su alto
contenido lipidico, sin embargo, multitud de estudios han demostrado que el
consumo habitual de frutos secos incluyendo nueces, almendras avellanas y ca-
cahuates [alrededor de 30-40 g diarios), estd asociado con una menor morta-
lidad por enfermedades del corazén y otros padecimientos como los crénicos
degenerativos, incluso se le relaciona con una mayor esperanza de vida

Igualmente, Alvarez et al. (2018), manifiesta en su estudio de los an-
tioxidantes de la nuez que la misma posee el mayor contenido de CF y
una muy elevada capacidad antioxidante. A nivel mundial su produccién y
consumo no son muy altos, estando en el 5"y 6 lugar entre los frutos secos,
pero a nivel nacional, es un producto sumamente importante, ya que Méxi-
co es el primer productor y exportador. Aqui algunas propiedades y bene-
ficios del consumo de la nuez pecana, mencionaos por lavanguardia.com:

o Buenas para el sistema cardiovascular: su contenido de dcidos oleicos
que cuidan nuestro sistema cardiovascular y pueden reducir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares o problemas de circulacién o aterosclerosis.

« Ayudan a controlar el colesterol: las nueces pecanas contienen fibra
y esteroles vegetales, que disminuyen la absorcién de colesterol. Y
ademds también aportan los beneficios de la omega @ y la vitamina E.

o Combaten la oxidacién: debido a su rico contenido en antioxidantes,
las nueces pecanas ayudan a proteger al organismo contra el estrés
oxidativo y la inflamacién.

o Cuidan la funcién cerebral: las nueces pecanas contienen cobre y
magnesio, minerales importantes para una buena funcién cerebral.
Por otro lado, como son ricas en grasas saludables también benetician
al sistema nervioso.

« Mejoran los sintomas del sindrome premenstrual: gracias al alto con-
tenido de magnesio, las nueces pecanas ayudan a disminuir los sinto-
mas del sindrome premenstrual.
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EL ARBOL DE LA QUINA
importarite parala salud

2t - - 5

El érbol de la quina (Cinchona officinalis) arbol de fama mundial, cuya corteza
tiene propiedades farmacolégicas y medicinales muy importantes para la
salud de las personas y que en su momento ayudaron a salvar vidas frente
a enfermedades epidémicas como el paludismo y la malaria, esta planta
es reconocida en el Perd por su origen y su importancia considerdndola en
el escudo nacional en representacién del reino vegetal y la biodiversidad,
esta planta contiene diversos alcaloides naturales como la quinina, bueno
como antipirético, antipalidicas y analgésicas, otro derivado de la corteza
de este drbol es la quinidina utilizado también para el tratamiento de la
deficiencia cardiaca anormal ofreciendo mejor resistencia del corazén.

Del mismo modo, algunos investigadores manifiestan que el conte-
nido de alcaloides de esta planta posee principios astringentes por su
concentracién alta de tanino, utilizado en la medicina tradicional para
la cicatrizacién de heridas y ulceras, también es valorada por su valor
ambiental y forestal, por su contribucién en la mitigacién de gases de
efecto invernadero y regulador del ciclo hidrolégico y consecuentemente
del factor climdtico, importante en la preservacién de las cabeceras de
cuencas y microcuencas, conservando los ecosistemas, por lo que es im-
portante tomar medidas para su conservacién, recuperacién y repobla-
miento como lo vienen haciendo en la regién del cuzco y otras regiones a
través de programas de repoblamiento del arbol de la quina

Un investigador del drbol de la quina Weberbauer (1945) manifies-
ta que el valor de la corteza de este drbol, la cosecha y explotacién de
plantas silvestres en las laderas himedas andinas y, en especial, el re-
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ducido entendimiento de la variabilidad y limites de las especies resulté
en una interesante promocién de expediciones y de estudios cientificos
en busca de la "'mejor” quina.

sin embargo, el poco conocimiento de cémo estas especies han evo-
lucionado, cémo se reproducen, o cudles son sus requerimientos, no nos
permiten definir la importancia relativa de estos fenémenos, por lo que,
considerar la procedencia en los planes de manejo es fundamental, pues-
to que la diversidad local estd asociada a los componentes genéticos y
ambientales relacionados a la variacién fenotipica en los individuos, va-
riacién que determinard su adaptacién a los cambios y a la transferencia
a otros hdbitats (Urretavizcaya et al., 2015).

Finalmente, viténica.com, menciona que la quinina esté formada por
4 alcaloides que son los que dan a la quina sus propiedades tan apre-
ciadas, estos alcaloides tienen cualidades antipalidicas, entre sus compo-
nentes también hay que destacar la presencia de taninos que dotan a la
quinina de un componente antioxidante previniendo la degeneracién ce-
lular derivada de los ataques recibidos desde el exterior y que en muchos
casos pueden llegar a causar enfermedades como el cdncer, sin embargo
por lo que mds destaca es por el uso que le dan en la elaboracién de
bebidas ténicas, debido a que la quina tiene infinidad de beneficios diges-
tivos y depurativos, evitando la retencién de liquidos y demds sustancias
de deshecho en el organismo, sobre todo por el exceso de toxinas.

La corteza del drbol de la quing, lugar de donde se obtiene la quing,
tiene otra serie de propiedades, y es que en infusién es muy Util como
antibidtico, ya que nos ayuda a reforzar el sistema inmunolégico para ha-
cernos mds fuertes frente a los ataques del exterior, el liquido resultante
también tiene altas cualidades antibidticas si se aplica de forma cutdneaq,
y es que es una de las mejores maneras de desinfectar heridas y conse-
guir que se cicatricen rdpidamente sin generar molestias.
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HOJAS DE GUANABANA

bueno en la lucha contra el cdnce

g G R é i v — o ol

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 3 mayo 2023

La Guandbana, cuyo nombre cientifico es la [Annona muricatal es un
arbol frutal de la familia de las Annonaceae, cultivado en las zonas
tropicales de América del Sur, Africa y Asia, se le considera como una
fruta milagrosa bueno para el tratamiento y la cura del cancer, cien-
tificamente demostrado su efectividad en el tratamiento segin dicen
algunos entendidos en la materia, sobre todo en el tratamiento del
cancer del pulmén, mama, préstata y el colon, porque actia evitando
la oxidacién celular, hidrata, oxigena y disminuye la predisposicién a
factores de riesgo cancerigenos y existen testimonios sobre los bene-
ficios de esta fruta para contrarrestar enfermedades de la préstata.
Un adulto mayor en la Habana alega que lleva 8 afios bebiendo una
decoccién o cocimiento que prepara con 40 hojas de Guandbana por
una hiperplasia prostdtica que padecia y le va muy bien, sin embargo,
se recomienda no dejar el tratamiento médico.

Existen otros testimonios que mencionan la utilidad de este cocimien-
to, las hojas de Guandbana son ricas en varios compuestos, incluyendo
proteinas, calcio, fructosa, grasa, Vitaminas A y B y similares, por lo tanto,
las hojas tienen excelentes propiedades medicinales que las utilizan como
un ingrediente en varios productos herbales en beneficio de una buena
salud, también recomiendan hervir en un litro y medio de agua 40 hojas
de guandbana hasta que se reduzca a un litro de agua, beber de 3 a 4
vasos de este preparado en el dia.

En un estudio realizado por Wu et al. (1995) sobre los bioactivos de las
hojas de la guandbana, han identificado algunos compuestos de la Annona
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muricata y se reportan en publicaciones cientificas como las acetogeninas,
estas han mostrado efecto citotéxico significativo en lineas celulares de
cancer de pulmén (A-549) de Muricatocina A, B y acetogeninas.

Igualmente, Quispe et al. (2007) concluye en un estudio in vitro reali-
zado en conjunto por la facultad de farmacia y bioguimica de la Universi-
dad Nacional Mayor de San Marcos y la Universidad Peruana Cayetano
Heredia demostré que un extracto etandlico de hojas de Annona muricata
tiene un efecto citotéxico sobre los tipos C678 y H460 de cultivos de
lineas celulares de adenocarcinoma gdstrico y pulmonar, lo que nos de-
muestra la gran utilidad que tiene el uso de las hojas de guandbana para
bien de nuestra salud.

Finalmente, algunas recomendaciones de la revista herbal safety so-
bre el uso de las hojas de guandbana a tener en cuanta en el tratamiento
de ciertas enfermedades:

e En la medicina tradicional, el fruto y las hojas se usan para aliviar
problemas digestivos (incluyendo la diarrea), dolor, hipertensién arte-
rial, infflamacién, fiebre, tos y asma, entre varias otras dolencias.

o El fruto es dulce y de textura suave, contiene varios nutrientes varios
nutrientes como las vitaminas y minerales.

o El té hecho con las hojas posee una accién calmante y suave, es-
pecialmente contra el insomnio y alteraciones nerviosas, pero no se
debe usar en nifios pequefios.

e Las hojas y fruta contienen compuestos naturales, que pudieran ser
benéficos en el tratamiento del cdncer de préstata, entre otros, aun-
que se necesitan mds estudios cientificos para comprobarlo, lo que si
no se debe consumir las semillas porque son toxicas.

e Algunos estudios han demostrado que los ingredientes activos de
la planta poseen efectos antioxidantes, anticancerigenos, anticon-
vulsivos, antiartriticos, antiparasitarios, antipalidicos, protegen al
higado y son antidiabéticos.

o Los extractos de la guandbana poseen un potencial promisorio para
tratar a las dlceras gdstricas.

e Un extracto a base de alcohol de la guandbana poseyé actividad
antiviral, asi como el extracto obtenido de la cdscara del fruto mostréd
actividad antimicrobiana.
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LA MIELDE ABEJA

un superalimento saludable

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 9 mayo 2023

La miel es un producto muy dulce y viscosa, producida por las abejas del
género Apis melifera, las mismas que extraen del néctar de las flores en
general, estas las recolectan y lo transforman usando sus propias enzimas,
puestas en las colmenas hasta la maduracién y la obtencién de la miel,
segun la bibliografia se sabe que los egipcios la utilizaban para curar
las heridas y quemaduras en la piel o para enfermedades del intestino e
inclusive para embalsamar los cuerpos, actualmente la miel y sus deriva-
dos son una de las actividades econémicas mds importantes en el mundo,
debido precisamente por sus propiedades alimenticias y medicinales.

Segin Sosa et al. (2017) menciona sobre la apiterapia realizada en
tratamientos de terapia, menciona que hay variedad de mieles proce-
dentes de distintas regiones geogrdficas y de origen floral diferente y que
han sido objeto de investigaciones, como las de Cuba, Mozambique, Pery,
Ecuador, Colombia, Argentina, Chile, Estados Unidos, Espafia y Portugal.
A su vez, diversos trabaijos cientificos han sido realizados para investigar
propiedades de la miel, como accién antibacteriana, estimulacién de la
produccién de anticuerpos y aporte de antioxidantes.

Del mismo modo, Sobral et al. (2017) manifiestan con respecto al
compuesto de flavonoides de la miel que la colina y acetilcolina secreta-
das por las abejas son incorporadas a la miel; se reportan valores entre
0,06 y 5 mg/kg de acetilcolina y de colina entre 0,3 y 30. Las vitaminas
presentes en la miel estdn muy relacionadas a la cantidad de polen; se
reporta la presencia de folatos, niacina, vitaminas del complejo B (B2,
B3, B5, B6, B9), vitamina C y vitamina K, la composicién cualitativa y
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cuantitativa de los flavonoides depende del origen botdnico de la miel, los
flavonoides conforman un grupo de sustancias hidrofilicas, caracterizadas
por la presencia de grupos hidroxifenilos; se han reportado, en mieles,
valores entre 5y 50 mg/100 g de miel.

Hay coincidencias en que los componentes de la miel la hacen a la

vez sabrosa y saludable, por su contenido de antioxidantes y nutrientes,
a diferencia de consumir la azicar refinada tradicional muy dafina para
nuestra salud, seguidamente podemos apreciar sus buenas bondades de
la miel reportada por abejas en agricultura:

La miel contiene una gran cantidad de nutrientes saludables, de tal
suerte que una cucharada de miel (21g) puede contener 64 calorias,
64 calorias, 17 gramos de azuicar, incluidas la fructosa, la glucosa,
maltosa y sacarosa, estd practicamente libre de fibra, grasa o protei-
na, vitaminas y minerales mds antioxidantes.

La miel es un alimento muy nutritivo, rica en antioxidantes, la miel os-
cura es mejor debido a que concentra mayor cantidad de elementos
antioxidantes como los Flavonoides, fenoles, Enzimas y dcidos orgd-
nicos similares.

Existen evidencias del uso de la miel para bajar la presién arterial,
por efecto de los antioxidantes sobre la sangre.

La miel ayuda a reducir el colesterol malo LDL reduciendo el riesgo para
el sistema cardiaco, varios estudios han demostrado resultados signifi-
cativos al respecto, asegurando que la miel no solo reduce el colesterol
malo, sino que aumenta el nivel del colesterol HDL o colesterol bueno.

Reduce los triglicéridos hasta un 19%s de riesgo por consumir miel
como sustituto del azicar.

Los fenoles y demds compuestos antioxidantes de la miel tienen muchos
otros efectos sobre la salud del corazén, segin estudios concluyen que
la miel ayuda a dilatar las arterias del corazén, aumentando el flujo de
sangre, previene la formacién de codgulos y protege el corazén.

Ayuda a curar quemaduras y lesiones recuperando el tejido, sana las
quemaduras y lesiones parciales, el tratamiento de ulceras de la dia-
betes en el pie, asi como otras lesiones de la piel como hemorroides,
herpes o psoriasis.

Finalmente se dice que puede reducir la tos en los nifios, recuperando
los hdbitos de suefio mejor que cualquier medicamento comerciall.
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EL PAICO

maravillosa planta medicinal

———

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 12 junio 2023

El Paico (Chenopodium ambrosioides) es una planta muy popular en las fa-
milias campesinas, por sus valores medicinales y también por su uso en la
gastronomia desde tiempos muy antiguos, conocida con otros nombres
como hierba hormiguera, lombriguera, pichin, hierba santa, te de México
entre otras mds, esta planta es silvestre y perenne, de muchas flores diminu-
tas de hojas aserradas y de tallo hueco, se les puede encontrar en terrenos
montafosos y en espacios baldios, matorrales y en zonas boscosas, sobre
todo aparecen en cantidad cuando es época de lluvias y cuando existe
humedad suficiente puede crecer todo el afio, su uso se da para combatir
enfermedades ocasionados por la presencia de pardsitos y lombrices, se
dice que es antipalidica, antiinflamatoria, analgésica y purgante.

Usado también en la gastronomia, las hojas son utilizadas para in-
tensificar el sabor de sopas, caldos, salsas, guisos y algunos tipos de mole,
entre otfras recetas. En algunos lugares es conocido para aliviar los pro-
blemas diges’rivos acabando con el prob|emo de los bichos sobre todo
en los nifios, con una dosis recomendada después de hervir 5 hojitas de
paico en # litro de agua, colar y servir en el desayuno mezclada con la
leche o en el biberén, asi ayudara en restaurar el apetito de los nifios
débiles, en caso de los adultos se recomienda hervir 30 g de hojas de
paico en un litro de agua durante 5 a 10 minutos, colar y beber 1 taza
antes de cada comida tibia o caliente.

De acuerdo con bibliogratias y estudios realizados del paico mencio-
nan que se hace necesario investigar el efecto y eficacia real de sustan-
cias naturales como el Paico (Chenopodium ambrosioides), que ancestral-

68



LOS SUPERALIMENTOS Y UNA VIDA SALLDABLE I

mente se han usado para el control de todo tipo de pardsitos, al menos
en las poblaciones humanas (Giove, 1996)

Del mismo modo en otro estudio realizado por Gupta (1995) sobre
el efecto del paico en aceite esencial manifiestan que las partes mas
utilizadas de esta planta son las hojas y ramas, ya que luego de hacer
destilacién de estas, se obtienen aceites esenciales, uno de los mds impor-
tantes de estos aceites es el ascaridol, al cual se le atribuyen propiedades
antiparasitarias, antimaldricas, antifingicas, hipotensoras, relajantes mus-
culares, estimulantes respiratorios, depresoras cardiacas, antibacterianas
entre otras. Las propiedades mds importantes del paico mencionado por
saludeo.com en la salud de las personas son como sigue:

Antihelmintico o antiparasitario, porque permite realizar tratamien-
tos de d&scaris (lombrices) y la tenia; Antiespasmédico, por su conocida
accién antiespasmédica y carminativa, se recomienda tomar la infusién
de esta hierba para aliviar las molestias provocadas por las flatulencias y
el empacho; Analgésico, sobre todo para los célicos menstruales y dolores
estomacales; antitusigeno poque alivia los problemas respiratorios como
la tos; antiséptico, sus hojas machacadas tienen componentes que permi-
ten ayudar en la cura de las heridas; los beneficios del paico también se
dan en las semillas y las hojas, son la parte medicinal del paico,

las semillas son muy ricas en aceite esencial y se utiliza contra los pardsitos,
las hojas son comestibles y tienen propiedades digestivas, alivia las afecciones
respiratorias como la bronquitis, pulmonia y tos, tomar la infusién de 5 g de
hojas y flores del paico por litro de agua, beber un vaso después de las comi-
das; contra los célicos estomacales y espasmos, alivia los dolores estomacales
se debe exprimir el jugo de las hojas frescas de paico y calentar a bafio maria
durante algunos minutos, agregar un poco de leche y azicar, la dosis es de 5
a 10 gotas, dos o tres veces por dia contra las diarreas, con una infusién de un
puiiado de ramas y un puiiado de hojas de paico en un litro de agua hervida
caliente, tomar una taza con las comidas; contra la indigestién, agregar agua
hervida sobre una taza con unos cogollitos de paico y dejar reposar, beber o
tres tazas por dia y asi hay muchas mas propiedades buenas a considerar de
esta hierba medicinal.
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EL TOMILLO

planta con propiedades antioxidantes

. L i C -

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 23 junio 2023
El tomillo (Thymus vulgaris) es una planta medicinal y aromdtica, que po-
see propiedades antioxidante, antiséptica, antiespasmédica y analgésica,
rico en flavonoides, vitamina C, hierro y magnesio, estimulante del apetito,
muchos lo emplean también como expectorante, para tratar las heridas,
asi como tonificante de la piel y el cabello, bueno para aliviar el dolor
menstrual y el dolor de cabeza a causa de los cambios hormonales, mu-
chos estudiosos de la medicina natural mencionan que es una planta aro-

mdtica muy utilizada en la cocina para preparar los platillos e infusiones.

Se dice que una pequefa cucharadita de tomillo seco nos ofrece
minerales como el calcio, hierro, magnesio, potasio, fésforo, y selenio, uti-
lizado también para tratar afecciones de las vias respiratorias e inclusive
para tratar problemas digestivos, del mismo modo la tos, restriados y la
gripa, favorece la eliminacién de mucosidades en el tracto intestinal, in-
crementa la bilis y combate los pardsitos intestinales; Segin resultados
realizadas en investigaciones de la planta del tomillo mencionan que
en circunstancias actuales han enfocado sus estudios en la bisqueda de
compuestos que posean usos como agentes terapéuticos, con la finalidad
de controlar las diferentes enfermedades que derivan de los microor-
ganismos (Gibbons, 2004) para ello el uso de los aceites esenciales ha
tomado un papel importante en esta busqueda, porque muchas veces la
mezcla de componentes terpénicos, (oxigenados varios de ellos], presen-
tan algin tipo de actividad frente a bacterias comunes (Gibbons, 2005).

Dice el Dr. Lecter, que el tomillo es bueno para la circulacién y los
nervios, aumentando la fuerza tisica, mejorando el tono moral, de otro
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lado don Pio lo recomienda como repelente de los mosquitos, para los
lombrices, tomandolo en ayunas junto a un laxante suave, paras los oxiuros
en lavativas de infusién de tomillo, a su vez se recomienda para estimular
el apetito adicionando al caldo o sopa en cantidades moderadas, en un
plato sopero se escaldan una sopa de rebanadas de pan, un poco duro,
rociado con aceite de oliva, un poco de sal y unos brotecitos de tomillo, se
tapa con otro plato por cinco minutos, como resultado la sopa se tiempla
y toma un sabor agradable a tomillo y aceite.

Segin www.buenprovecho.hn, el tomillo tiene propiedades medici-
nales y culinarios, hierba muy versatil, y muy facil de identificar por su
caracteristico olor.

o Eltomillo tiene propiedades antibiéticas y digestivo, por su alta carga
de timol y carvarol, siendo uno de los mejores desinfectantes, actuan-
do como antibiético natural

e Es tranquilizante y antiinflamatorio, antiespasmédico y analgésico
que ayudan a aliviar el dolor menstrual.

 Eltomillo es seguro siempre que se consuma en cantidades normales
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ELBOLDO

limpia el higado graso
JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 4 junio 2023

En la medicina popular o tradicional el uso de plantas es muy frecuente
para amenguar o curar algunas enfermedades de nuestro organismo,
como es el caso del boldo (Peumus bolduses) que segin la bibliografia es
un arbusto originario de Chile que alcanza en su crecimiento natural una
altura de 5 a 6 m, de hojas simples de color verde oscuro en la cara supe-
rior y verde claro en el interior, de un aroma bastante caracteristico, las
hojas de esta planta estimulan el buen funcionamiento de nuestro higado
y la vesicula biliar facilitando asi una buena digestién vy la secrecién renal

Segin los médicos mencionan que nuestro higado es uno de los ér-
ganos mds importantes de nuestro cuerpo, sobre todo en la digestién por
la secrecién biliar y otros compuestos que ayudan a digerir los alimentos,
ayuda también a eliminar algunas toxinas, en la metabolizacién de me-
dicamentos que ingerimos, en el equilibrio de la glucosa y los niveles de
colesterol en la sangre, por lo que es bueno mantener nuestro higado
en buenas condiciones, porque un higado graso puede acontecer en un
desequilibrio en muchas de las funciones de nuestro cuerpo y sobre todo
valorar la medicina natural en proteger nuestro organismo con los be-
neficios que da el utilizar el boldo para el higado graso, sobre todo en
personas con ictericia y la terrible cirrosis.

La OMS (2002) recomienda y sefiala que, en la atencién primaria de
salud hasta un 80% de la poblacién de los paises en desarrollo se basa en la
medicina tradicional, por tradicién cultural o porque no existen otras opcio-
nes, en paises desarrollados, muchas personas recurren a diversos tipos de re-
medios naturales porque consideran que “natural” es sinénimo de inocuidad.
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Segin investigacién realizada por Villar & Gémez (2006), sobre la
determinacién de la actividad hepatoprotectora de boldo (Peumus boldus)
en ratas (Rattus novergicus) con intoxicacién hepdtica inducida por para-
cetamol, realizada en el laboratorio de Productos Naturales y el Bioterio
de la Escuela de Bioquimica y Farmacia - ESPOCH, menciona que se
utilizé el extracto de boldo, al cual se le realizé un control de calidad y
tamizaije fitoquimico, donde se identificé la presencia de alcaloides, flavo-
noides, compuestos fendlicos, y triterpenos; asi mismo los controles de ca-
lidad estaban bajo pardmetros aceptables, para determinar la actividad
hepatoprotectora se utilizaron ratas divididas en 3 grupos, las mismas
que recibieron el extracto a diferentes concentraciones (100%, 66% vy
33%) por 9 dias, siendo que al séptimo dia se administré 9 paracetamol,
mediante pruebas de transaminasas y examen histopatolégico se eviden-
cié un leve dafio hepdtico con dosis altas del extracto, determinando que
el boldo si tiene un efecto hepatoprotector

Seguidamente, tomamos en cuenta las recomendaciones de usar el
boldo para tener un higado limpio de grasa, teniendo en cuenta sus apor-
tes nutricionales y medicinales, la composicién del boldo segin la mun-
dodeportivo.com, estd formada principalmente por aceites esenciales,
como el eucaliptol y el ascaridiol, alcaloides, como la boldina, y también
contiene flavonoides, cumarina y taninos, enfre ofros nufrientes en menor
cantidad, por esta composicién, tiene principalmente propiedades anti-
microbianas, antiinflamatorias, digestivas, colagogas y coleréticas, reali-
zando la limpieza del higado, la vesicula biliar y depuracién de la bilis’

Propiedades coleréticas, significa que aumenta la produccién natural
de bilis, favoreciendo las digestiones y ayudando a recuperar las funcio-
nes habituales de la vesicula y el higado.

Propiedades colagogas, por lo que facilita la expulsiéon de la bilis,
elimina el barro biliar, incluso ayudando a expulsar los cdlculos biliares
que obstruyen la vesicula biliar y/o el higado dafiado, intoxicado o graso
puede estar sin duda inflamado.
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WA COCA

poderosa planta nutricional

JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 11 junio 2023

La coca es un arbusto amazénico, cuyo nombre cientifico es (Erythroxilum
cocal que crece y se desarrolla en los lugares calientes y himedos, alturas
desde los 1 000 a 2 000 metros sobre el nivel del mar, esta planta ha
sido considerada por la poblacién andina asi como por los Incas como
una planta sagrada de un poder alimenticio y curativo, de acuerdo a la
historia es de un conocimiento ancestral milenario que aun algunas etnias
luchan una dura batalla contra la erradicacién forzosa con utilizacién de
productos quimicos que aparte de contaminar el ambiente degradan los
suelos agricolas, tratando de sustituirla con ofros productos alternativos
que no tienen éxito en el tiempo, con intervenciones que no son técnicas
ni integrales, el uso de la hoja de coca se da en productos como los filtros
de té, harinas y extractos medicinales utilizdndose en prdcticas curativas,
esta costumbre data de milenios y es conocido mundialmente

Gracias a algunas investigaciones realizada por la Universidad de
Harvard, en 1975 l(iadb.org), sobre el Valor nutricional de la hoja de
coca se ha comprobado que la masticacién diaria de 100 g de hojas de
coca, satisface la racién alimentaria recomendada tanto para el hombre
como para la mujer, mientras que 60 g por dia, colman las necesidades
alimenticias por su contenido de calcio, proteinas, aminodcidos y otros mi-
nerales y oligoelementos hacen que al mismo tiempo el mate de coca se
constituye como un complemento nutritivo de la dieta diaria, de la misma
investigacién se desprende que en 100 g de coca contiene 2 g de pota-
sio necesarios para el corazén, eso lo convierte en buen alimento e inclu-
siva para el tratamiento como medicina, se dice por los entendidos en la
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materia que el contenido de cocaina en la hoja de coca es insignificante,
por lo que consumidas en forma natural, no causa ninguna toxicidad ni
crea dependencia, al contrario mejora la atencién en los estudiantes.

Uno de los mayores temores de algunas personas es si el consumo
de la coca les generara el riesgo de desarrollar alguna adiccién si lo
usan continuamente en mates de coca, lo cual es minimo, porque se ne-
cesitarian kilos de coca para obtener 1 g de cocaina, y nadie en su sano
juicio utilizaria tanta cantidad en su consumo diario y en un tiempo tan
prolongado que permitiria llegar a concentraciones excesivas como para
producir trastornos de cardcter psico estimulativo o de conducta.

Segun manifiesta Guzman (1980) en su estudio sobre el valor nutri-
cional de la coca que las proteinas después de la digestién son absor-
bidas como aminodcidos ingresando a la sangre via porta y luego pasa
al higado, el higado toma cierta proporcién de ellos para sus propias
necesidades sintetizando otras no tan importantes que son adicionados
al pool de aminodcidos que le es propio, otros aminodcidos derivados de
la hidrolisis de proteinas tisulares en condiciones fisiolégicas especiales
son también incorporados a este pool y al pool general del organismo
para su metabolismo anabdlico y catabdlico.

Igualmente, el autor Altshul (1969) en su investigacién sobre el con-
tenido de proteinas en la coca, resume que la calidad de las proteinas
dietarias, en especial de aquellas que se consumen en los paises subdesa-
rrollados y la investigacién sobre la bisqueda de nuevas fuentes de ellas
para la alimentacién humana y/o animal han ido en aumento alrededor
del mundo, tal como lo han venido imponiendo las crecientes necesidades
de alimentacién y de salud de la poblacién del mundo.

Finalmente, cfireinaisabel.com, menciona que tanto los alcaloides de
la planta de coca como sus dcidos, la tiamina, aminodcidos, la riboflavi-
na y niacina, asi como las vitaminas C, A, E'y B1, hacen que sea la mds
completa en nitrégeno no proteico. Es por ello por lo que la hoja de coca
elimina patologias y toxinas corporales, dando lugar a resultados éptimos
con plantas medicinales y frutas.
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LA RAMILLA

maravillosa plantaeurativa

P11 % N — AR
JUAN QUISPE RODRIGUEZ - 22 julio 2023

La Ramilla (Senecio rudbeckiaefolius) es un arbusto muy conocido en el cam-
po medicinal natural como una alternativa popular para la cura, segin se
dice del cancer, aunque en los tiempos antiguos su uso fue bdsicamente
como fuente de combustible, el extracto de sus hojas tiene propiedades
beneficiosas antioxidantes, antiinlamatorias, antimicrobianas e inmuno
moduladora, ademds de aportar vitaminas y minerales, su crecimiento se
da hasta los 2.5 m. de altura, son anuales o perennes eventualmente, son
erectas con hojas de enteras o denticuladas y son pubescentes.

El conocimiento muy valioso sobre el uso de las plantas medicinales
utilizadas en tiempos ancestrales, demuestra que su uso se viene utili-
zando con una gran diversidad de plantas para tratar sobre todo el
cdncer, gran porcentaje de las mismas de accién anticancerigena ya
demostrada; sin embargo existen otras especies que estdn a la espera
de ser estudiadas para validar su uso, como es el caso de las especies
del género Stachys, Bocconia, Piper, entre otras, por lo que seria im-
prescindible iniciar investigaciones orientadas a identificar las diferen-
tes sustancias del metabolismo secundario a las que pueda deberse su
actividad anticancerigena.

Desde tiempos atrds, muchos profesionales vienen utilizando las
plantas como fadrmacos como es el caso de un profesional que prepard
un fédrmaco al combinar la ramilla con las flores del martuerzo, del cual
resulté una térmula antiviral y antibacteriana y con eso limpié el rostro de
una nifia que sufria de hongos en la piel de la cara, en el mismo lugar le
dio tratamiento a unos 60 campesinos y sus hijos que sufrian de hongos
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en los pies, utilizando las flores del mastuerzo en forma de crema y los
curé, ademds le dio tratamiento a los soldados del Ejército peruano y a
policias en actividad, menciona dicho profesional:

"Me dedico a la investigacién desde los 19 afos, antes lo hacia
con conocimientos bdsicos, pero luego que me formé en la Universidad
Peruana Los Andes, investigo mds a profundidad las plantas medici-
nales que siempre usaron nuestros ancestros’, comenté Israel, sobre el
medicamento para los hongos, dijo que la investigacién surgié porque
no habia nada que curara los hongos en los pies que él mismo sufrié y
por eso se propuso idear la cura con las flores de una planta silvestre
que crece como una maleza, refiriéndose a la ramilla, del mismo modo,
elaboré el ungiento Ribrosol antimicético, antirreumdtico, que combate
la inflamacién y el dolor, también cura males bronquiales y alivia la ar-
tritis en los adultos de edad avanzada.

El autor de plantas medicinales, Vila (2009) menciona que la deman-
da de plantas medicinales ha experimentado un incrementado conside-
rable en los dltimos afios, pues la poblacién de ahora no sélo busca un
tratamiento con medicamentos farmacéuticos, sino que integra el sistema
formal de salud con el sistema tradicional de tratamiento, esto se evi-
dencia claramente cuando el poblador acude tanto al hierbero como al
médico especialista para aliviar o curar sus dolencias diversas.

Asimismo, el autor Mostacero et al. (201 1) menciona respecto al uso
de las plantas medicinales en la cura de enfermedades que la mayoria
(56.5%) de las plantas con propiedades anticancerigenas son de hdbito
herbdceo, el 23.9% son drboles, el 15.2% eran arbustos y solo el 4.3%
eran lianas como la Uncaria tomentosa y Uncaria guianensis; estas dos
dltimas especies reconocidas por su gran poder antiinflamatorio.
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ALOE VERA

antiinflamatorio de uso comun
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) ! AR
JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 4 julio 202

El Aloe vera (conocida como la famosa sdbilal, es una planta cominmente
usada desde la antigiedad como cicatrizante, antiinflamatoria, antioxidante,
antibacteriana y laxante, siendo considerada como una de las plantas de la
medicina tradicional herbolaria con una aplicacién terapéutica muy amplia,
se dice que el aloe vera produce sustancias que se usan en productos para
el cuidado de la salud como son en gel transparente y un latex amarillo,
siendo utilizado, el gel transparente de la sdbila de forma tépica en cremas
y ungientos para tratar quemaduras, la psoriasis e incluso el acné.

La sdbila estd formado por varias hojas que parten de un tronco
principal y del que salen ocasionalmente, dos o tres veces por afio, un
tallo con flores amarillas, ademds, de las hojas del aloe vera se extrae un
zumo usado con fines terapéuticos, segin Lanzaloe, especialistas en aloe
vera de Lanzarote, menciona que las propiedades del aloe vera pue-
den ayudar al aparato digestivo, locomotor o respiratorio, sin embargo
es bueno que todos los tratamientos deben ser consultados previamente
a los profesionales de la salud, el aloe vera también regula el pH del
aparato digestivo evitando afecciones como tlceras, digestiones lentas o
pesadez estomacal, en algunos casos, aplicando un gel sobre el punto de
dolor desaparecen las molestias de la cabeza.

Algunos expertos mencionan que inhalar los vapores de hojas de aloe
vera hirviendo mejora la respiracién de personas que padecen asma, bron-
quitis, resfriados o catarros y también se emplea para el alivio de los sintomas
de enfermedades como la artrosis y artritis, del mismo modo, el aloe aporta
numerosos beneficios a nuestra piel, ya que su alto contenido en aminodcidos,
es capaz de proporcionar una limpieza en las tres capas de la piel.
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A través de la literatura se sabe que la quimioterapia, radioterapia,
hormonoterapia, inmunoterapia y cirugia son las formas mds promisorias
en el tratamiento del cdncer, sin embargo, hay conocimiento de otras
técnicas de tratamiento, como las llamadas prdécticas alternativas, ca-
racterizadas por la utilizacién de métodos no convencionales, los efectos
adversos de algunos medicamentos sintéticos y los sintomas de las en-
fermedades crénicas, como las crisis alérgicas, nos lleva a pensar que
algunos métodos vengan a aumentar la calidad de vida de las personas
y asi nos dirige a las prdcticas complementarias asociadas al tratamiento
médico tradicional (Lacondino et al.,, 2008).

En estudio realizado entre 2000 y 2001 por Araujo et al. (2007),
que trata sobre el uso de plantas medicinales por los pacientes con can-
cer de hospitales de la red publica de salud en Jodo Pessoa (PB), consta-
taron la utilizacién de (Aloe sp), por los portadores de cdncer, concluyeron
sobre la existencia de otras investigaciones que evaluaron las actividades
antitumorales de esas plantas, las propiedades antineopldsicas, siendo
todas activas en cuanto a su accién farmacolégica, ademds de esa
funcién se destaca acciones laxativas, hepatoprotetoras, antiinflamatoria,
cicatrizante, emoliente, hidratante y protectora de la piel contra rayos
solares, antihemorroidal, antihelmintica y antibacteriana. Sin embargo,
conviene resaltar que el uso interno prolongado de esta planta lleva
a la pérdida de minerales esenciales, pudiendo causar también dolores
abdominales, diarrea sanguinolenta, hemorragias gdstricas y nefritis.

Aqui algunas recomendaciones mencionadas por la revista Offarm
para el uso del gel de Aloe vera para nuestra salud, el gel de dloe admi-
nistrado por via oral, actia como coadyuvante para reducir las concen-
traciones de glucosa y colesterol en sangre, tanto en pacientes diabéticos
no insulinodependientes como en los que tienen hiperlipemias leves, la
aplicacién del gel de dloe resulta beneficiosa en determinadas patolo-
gias de la cavidad bucal, como Glceras aftosas y estomatitis, de hecho, el
acemanano se ha propuesto como agente inocuo y eficaz para la formu-
lacién de adhesivos dentales, adiciona que la actividad antiinflamatoria
del gel de dloe contribuye a mejorar diversas afecciones inflamatorias
articulares como la artritis, también se ha visto que la administracién del
gel de dloe contribuye a reducir significativamente la duracién de los
brotes de psoriasis, en medicina popular, el gel de dloe vera se emplea
en el tratamiento de eccemas y psoriasis, asi como por via oral para el
tratamiento de gastritis y Ulceras gastroduodenales.
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EL CULANTRO

bueno para el resfriado

/.
JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 20 julio 2023

En el Pert¢ la denominamos “culantro” (Coriandrum sativum), llamado co-
miUnmente también como el cilantro, coriandro, culantro europeo, pereiil
chino, dannia o culantro Castilla, es una hierba anual de la familia de
las apidceas, en realidad es una plantita de hojas pequefias, muy simi-
lares a las del pereijil, pero mdés pequefas, es una hierba sumamente
versdtil de la que se puede aprovechar prdcticamente todo, ya sea sus
hojas, frutos, raices y semillas, utilizado bdsicamente en la cocina medi-
terrdnea, oriental, caribefa, italiana, latinoamericana, etc., sobre todo
para realzar el sabor de las comidas en guisos, salsas, sopas, aderezos
de ensaladas, carnes y pescados.

Esta plantita tropical es rica en calcio, hierro, riboflavinas y carote-
nos, o|gunos inves’rigodores como la Purdue University mencionan que el
culantro tiene propiedades medicinales y puede utilizarse en infusiones
para combatir el resfriado y contrarrestar la diabetes, el estrefimiento y
la fiebre, el cilantro o culantro tienen tallos que pueden medir hasta los
80 cm. de altura , de hojas filiformes en su parte superior y dentadas en
su parte inferior, de flores rojizas y de unos frutos pequefios con fuerte
aroma, para su consumo las hojas se pican en trozos muy pequefios para
afadir al plato solo al momento de servir y no se debe cocinar.

Se considera que tiene propiedades antiinflamatorias, como el de
ser muy Util para poder acabar con las nduseas, ya sea porque se estd
embarazada o porque se tiene cualquier enfermedad. Se cree que es Util
para poder mejorar lo que es el llamado colesterol bueno. Es muy apro-
piado para reducir e incluso eliminar los célicos que se sufren durante
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la menstruacién, tiene propiedades antioxidantes, el cilantro también es
otil para reducir los riesgos de sutrir una infeccién de tipo urinario, es un
alimento Gtil para evitar o acabar con la anemiaq, si, porque aporta al
organismo una importante cantidad de hierro, también mejora y refuer-
za el sistema inmunolégico, a todo eso hay que afadir que es Util para
frenar el envejecimiento de los ojos, que alivia la conjuntivitis, que reduce
la cantidad de azicar en sangre y que ayuda a acabar con eczemas y
hongos, finalmente también ayuda a acabar con el mal aliento, previene
las dlceras orales e incluso es un producto estupendo para aportar al
organismo vitaminas variadas, especialmente la de tipo C.

El investigador Kupeli et al. (2006) de acuerdo con su investigacién de-
duce que al culantro se le atribuyen propiedades medicinales reconocidas
por su uso tradicional, donde se hace uso de toda la planta; se ha reporta-
do que, mediante la decoccién de las hojas, estas pueden ser  usadas como
antiinflamatorias, para edemas, como diurético, para fratar infecciones uri-
narias, picaduras de escorpiones, mordeduras de serpientes y el bocio.

De igual modo el autor Jaramillo et al. (201 1), de acuerdo con su in-
vestigacién sobre las propiedades de las hojas del culantro y otras partes
del culantro concluye que el extracto de sus raices se utilizan en infusiones
para tratar la infertilidad, sus hojas en cataplasma para las quemaduras
y curacién de heridas, para tratar episodios de fiebre, dolor de estéma-
go, diabetes, diarreas, hemorragias, dolor de cabeza, tos, dolor de oido,
asma, arfritis y espasmos, entre otros.
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EL LLANTEN

poderoso antiinflamatorio
-  m——® ]\ s WORNETT
* JUAN C;UISPE RODRIGUEZ — 16 julio 2023

L g r—— —

El llantén es una hierba con poderes antiinflamatorios muy reconocidos
en la medicina tradicional, contiene compuestos vegetales que reducen
las inflamaciones, mejora la digestién y promueva la cicatrizacién de las
heridas, ademds tiene segin algunos investigadores de la medicina po-
pular propiedades beneficiosos para nuestro sistema inmunitario asi como
para el sistema digestivo, para la salud de la piel, los ojos y nuestro siste-
ma respiratorio, se puede consumir realizando infusién, en comprimidos y
extracto liquidos, segin se dice que por sus compuestos antiinflamatorios
como los flavonoides, terpenoides, glucésidos y taninos es indicado para
combatir los catarros, taringitis, bronquitis, asma, ulceras gastroduode-
nales, diarreas, cicatrizacién de heridas e inclusive contra el reumatismo.

El llantén es conocido como una de las plantas con mayor poder
antitusigeno, bueno para aliviar la tos convulsiva, bronquitis, asma, res-
friado, afonia, voz ronca, laringitis e inclusive la tuberculosis; se dice
que antiguamente se preparaba ungientos de llantén machacado de
las hojas frescas y afadiendo el jugo que sueltan la manteca de vaca
derretida, la misma se utilizaba para calmar el malestar producido por
la hemorroides, se usa también como cicatrizante, calmante de irritacio-
nes, llagas y ulceras de larga duracién, se escaldan con agua hirviendo
y aplicar en la zona afectada.

Segin manifiesta un investigador Eco aldea (2004) sobre la propie-
dad curativa del llantén que la aucubigermina es el principio activo de ma-
yor relevancia que proviene de sustancias inactivas como polimeros de este
compuesto y de la aucubina, en el proceso de catabolismo de esta sustan-
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cia, por hidrdlisis, se forma un di aldehido que actia como bactericida, ya
que desnaturaliza las proteinas de ciertos microorganismos. No obstante, si
la planta se calienta, la aucubigenina pierde su efecto terapéutico.

Igualmente, otro investigador menciona que su su aplicacién sobre
quemaduras de piel, ayuda a cicatrizar y calmar el dolor, la propiedad
de cicatrizacién se le atribuye tanto a su riqueza en taninos, con funcién
cicatrizante y hemostdtica, como a su contenido en alantoina. Esta Gltima
sustancia se caracteriza por estimular la regeneracién de células epidér-
micas, motivo por el cual este componente es de gran uso en la industria
de la cosmética y forma parte de la composicién de cremas para piel’

De acuerdo con un autor de la medicina natural Gélvez et al. (2004),
sobre el uso del llantén en la medicina tradicional, recomienda su uso te-
niendo en cuenta lo siguiente:

o Elllantén los usa mayormente como desinflamante de la piel para lo
cual se hierven sus hojas y estando tibias se colocan como emplastos
en la parte afectada.

e Por su contenido en mucilagos y acido silicico se usa como remedio
pectoral.

e Se lo considera también como diurético, expectorante, emoliente y
cicatrizante.

o Se utiliza en decoccién, jarabe o extracto fluido para combatir los
catarros, bronquitis y el asma.

o Por via externa se usa en forma de compresas para tratar quemadu-
ras y ulceras.

e En gargarismo alivia las anginas, en colirios se usa para la conjuntivi-
tis y la inflamacién de los parpados.

« Investigaciones modernas demostraron el efecto citotéxico de los ex-
tractos metandlicos del Plantago sobre células cancerosas, las células
humanas correspondieron a adenocarcinoma renal (TK-10), adeno-
carcinoma de mama (MCF-7), y melanoma (UACC-62). Los efectos
son atribuidos a iridoides y a flavonoides.
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EL SACHA JERGON
ptente antioxidante

—— e 1

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 29 agosto 2023

El Sacha Jergén (Dracontium loretense) es una planta que la naturaleza
nos ofrece sobre todo proveniente de la amazonia peruana de donde es
originaria, con muchas propiedades medicinales, cuyo uso se ha generali-
zado sobre todo en la selva contra las mordeduras de las serpientes, asi
como las infecciones virales, se dice también contra el VIH, la hepatitis, tos
ferina y la influenza, adicionalmente también es utilizado para los proble-
mas respiratorios como la tos, asma, bronquitis, etc. Algunos cientificos de
muchos paises del mundo han investigado a esta planta y han encontra-
do muy dtil su uso como un extracto para combatir los tipos de hepatitis y
en caso de exposicién a las dosis letales de la radiacién.

El sacha jergén realmente es un tubérculo que crece en la selva
peruana de una manera silvestre cuyo consumo sube las defensas y
ayuda mucho en revertir las infecciones causadas por bacterias aso-
ciadas con el VIH, actia en el incremento y resistencia del sistema in-
munolégico, es anticancerigeno, antioxidante y antiinflamatorio, por lo
cual lo utilizan mucho las comunidades amazénicas para curar picadu-
ras de las serpientes, y segin Bruno Cérdoba, menciona con respecto
a los beneficios de este producto es necesario tomar 10 a 20 gotas
diarias para reforzar el sistema inmunolégico de las personas mayores
para los tratamientos contra el cdncer.

Segin el Instituto de Investigacién de la Amazonia Peruana IIAP
(1988), en su manual sobre el cultivo de plantas medicinales menciona
sobre las partes aprovechadas de la planta, dice que son los cormos; para
conservar y comercializar el producto es conveniente elaborar harina de

04



LOS SUPERALIMENTOS Y UNA VIDA SALLDABLE I

los cormos; procediéndose a lavarlos pata luego cortarlos en rodaijas finas
(2 a 3 mm de espesor), seguidamente se secara al sol o con ayuda de
cualquier fuente de calor, finalmente se realiza la molienda y tamizado.

Asi mismo Angulo (1999) en su estudio sobre el bosque amazé-
nico tropical como fuente de nuevos medicamentos, manifiesta que el
Dracontium loretense es una planta de accién antiinflamatoria y fe-
brifuga, por su contenido mayormente de Fenoles, chalconas; ademas
que el liquido del cocimiento de cormos controla el temblor de manos o
sinfomas del mal de Parkinson.

Inkanatural.com, en una publicacién realizada sobre las muchas pro-
piedades del Sacha jergdn menciona, que los compuestos quimicos obteni-
dos después del andlisis se ha visto que contienen los esteroides y que al
combinarse actian como inhibidores de las defensas de los virus y bacte-
rias, constituyéndose asi en un buen medicamento de amplio espectro, y
muy solicitado por los centros de investigacién en el mundo al descubrirse
nuevas propiedades de aplicacién médica.

Asi pues, la ciencia médica del siglo XXI descubre que las sustancias
quimicas del Sacha jergén natural, son idénticas a lo que se denomina los
retrovirales, los inhibidores de la proteasa, sustancia que bloguea a las
enzimas protectoras de todos los virus, abriendo la posibilidad de usarlo
sin peligro de contraindicaciones en el tratamiento del VIH.
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LA ALBAHACA

con propiedades preventivas contra el cdncer

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 29 agosto 2023

La albahaca cuyo nombre cientifico es el (Ocimum basilicum), es una hier-
ba que contiene algunos quimicos naturales, es aromdtica y de un olor
agradable e intenso, segin manifiestan algunos investigadores de medi-
cina natural que la albahaca es muy bueno en el tratamiento del cancer,
al comerlas se pueden prevenir el mal del cancer del higado, la piel y la
boca, contiene propiedades antioxidantes, antibacterianas, antiinflama-
torias, con contenido de vitaminas como A, C, K y de minerales como el
caso del potasio, hierro, calcio y manganeso, que sirven en el reforza-
miento de nuestro sistema inmune, también tienen propiedades para la
cura de los resfrios, tos, calculos renales y los bronquios, para su uso se
suele tomar en infusién, adicionando agua hervida en una taza las hojitas
de albahaca, reposar por unos 5 minutos, colar y luego tomarla.

Seguin cuentan algunos entendidos en la materia que esta hierba
aromdtica proviene de la India en que aparte de que es utilizada como
especia en ingredientes de diversos platos tipicos por su sabor agra-
dable y digestivo ayuda a mejorar la lucidez de las personas evitando
la fatiga y la ansiedad, también es utilizado como ofrenda para las
divinidades en ceremonias sobre todo religiosas, en el aspecto culinario
su uso es general y muy utilizado como condimento, ensaladas y salsas,
aparte de tener muchos usos medicinales.

Segun el autor de una investigacién Peres et al. (2020) en compafia
de otros autores referente a la caracterizacién de hierbas aromdticas,
menciona que la albahaca es originaria del Sudeste Asidtico y Africa
Central donde se ha cultivado durante unos 5.000 afios, pero actual-
mente es comercializada en varias regiones del mundo por su uso culina-
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rio y medicinal, diferentes partes de la planta como sus hojas, semillas y
flores son utilizadas como antiespasmédico, carminativos, digestivos, esto-
macales y en el tratamiento de dolores de cabeza.

Asi mismo, Beshbishy & Bahashwan (2012) en su investigacién sobre
los extractos medicinales de la Albahaca, manifiestan que la actividad anti-
cancerigena viene dada por la capacidad antioxidantes del extracto para
reducir el riesgo de cdncer, en este sentido, en un estudio in vitro evalué el
contenido total de polifenoles, flavonoides y su poder antioxidante en un ex-
tracto acuoso de albahaca, como resultado de este estudio se encontré altas
cantidades de compuestos polifenoles: 146 + 53 mg de catequina 'y 41 =
2,2 de rutina por gramo seco de extracto, ademds exhibié un alto poder
antioxidante 5,12 = O,7 mmol/L. Para finalizar este pequefio articulo citamos
a la revista lifepronutrition.com, que hace conocer algunas propiedades me-
dicinales que a continuacién mencionamos para conocimiento del publico:

o Es Anticancerigeno por los fitoquimicos que contiene y combate el
céncer de forma natural, Es bueno para curar heridas o llagas para
evitando las infecciones y alivia el dolor.

e Reduce las inflamaciones por su contenido de eugenol, linalol y citro-
nelol, ayudando a aliviar el dolor ocasionado por la artritis, asi como
del corazén vy los intestinos.

e Se usa también para la relajacién de las terapias, por su contenido
de antidepresivos, Actia como agente antibacteriano en forma de
aceite de albahaca contra una amplia gama de bacterias como las
de levaduras y mohos de los alimentos

e Mantiene la salud del corazén manteniendo la flexibilidad del mio-
cardio y la presién arterial, ayudando a prevenir las obstrucciones de
los vasos sanguineos.

e Con preparados de jugos de albahaca se reduce el enrojecimiento
de los ojos y la visién borrosa, se puede curar las enfermedades ocu-
lares como el glaucoma e inclusive las cataratas.

e El aceite y jugo de albahaca pude mejorar la funcién hepdtica y
proteger los rifiones, como diurético ayuda a desintoxicar el organis-
mo, con el polvo seco de las hojas de albahaca se puede usar en el
cepillado de los dientes y toda la cavidad bucal.

e Ayuda a equilibrar los niveles de pH en el cuerpo actuando como
diurético, antiespasmédico calmando asi mismo los calambres y pro-
blemas estomacales.
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un antioxidante excelente

3 PV R PR \ PR . el
JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 11 agosto 2023

La hierba luvisa (Cymbopogon citratus), una planta que en estos tiempos
actuales viene surgiendo como una posibilidad de la medicina alternativa
en vista de los cambios politicos y sociales asi como por los intereses de
los grandes laboratorios farmacolégicos que vienen lucrando con la salud
de la poblacién, incluso han hecho que se adopten cambios en los habitos
alimentarios ignorando la dieta tradicional, rica en cereales, hortalizas y
leguminosas, ahora para adoptar las comidas rdpidas con alto porcen-
taje energético y muy dafinos para la salud, sumamente deficientes en
nutrientes esenciales, por lo cual parte de la sociedad busca una dieta
saludable con ingredientes bioactivos, por ello en este articulo propone-
mos la hierba luisa que es digestiva y mejora los procesos de digestion,
disminuye las flatulencias y el mal aliento, aumenta la produccién de glé-
bulos blancos e impide la propagacién de bacterias, bueno para dolores
leves, empacho o indigestién y como relajante muscular.

Esta planta arbustiva es nativa de América del Sur que fue introdu-
cida en Europa en el siglo XVl y crece hasta alcanzar los 2 metros de
altura, de flores azulados o blanquecino con una inflorescencia de panoja
y hojas lanceoladas con aroma similar al limén, ademds, es una planta
medicinal popularmente difundida en todo el mundo, que tiene propieda-
des curativas frecuentemente empleadas para diversas afectaciones por
su contenido en metionina, ayuda a combatir el insomnio por su contenido
en melatoning, el canfeno y el terpeno presentes facilitan la eliminacién
de las mucosidades del sistema respiratoria en casos leves de bronquitis y
resfriados, siendo en todo caso de alto poder antiinflamatorio.
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El investigador Oladeii et al. (2019), cita a Reina y Ferndndez, quie-
nes mencionan que el aceite de hierbaluisa es utilizado en la industria
alimentaria y no alimentaria por sus componentes bioactivos que aportan
al mejoramiento y conservacién de los productos. En la industria alimen-
taria la hierbaluisa industrialmente sirve como aditivo, saborizante, con-
servante en bebidas y alimentos, del mismo modo Carranza et al. (2020)
expresan que la hierba luisa contribuye al bienestar nutricional por su alto
indice de consumo, el uso de Cymbopogon citratus, en la elaboracién de
bebidas es de gran interés al tener propiedades funcionales que benefi-
cian la salud mental o corporal de las personas.

Finalmente, segin Consalud.es, menciona que la hierba lvisa es va-
lorada tanto por sus multiples propiedades medicinales como por su uso
ornamental y el caracteristico aroma a limén de sus hojas:

o Es antioxidante: la hierba lvisa ayuda a combatir el estrés oxidativo y
contribuye a prevenir el envejecimiento y algunas enfermedades por
sus compuestos orgdnicos que contiene antioxidantes como el canfeno.

o Es digestiva y carminativa: por sus componenfes como el limoneno y
el cario fileno que ayudan a disminuir las flatulencias.

o Es antibacteriana: por su contenido de el citral, mejora la respuesta
del sistema inmunitario aumentando la produccién de glébulos blancos.

« Es antiinflamatoria: por sus compuestos orgdnicos tienen poder anti-
inflamatorio, convirtiéndolo en calmante natural para aliviar dolores
leves, asi como por su contenido en melatonina, bueno para el insom-
nio y los nervios.
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LA CURCUMA

contiené agente anticancerigeno
FASIRE . P KL

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 10 setiembre 2023

La corcuma (Circuma longal es una planta herbdcea y aromdtica oriunda
de la India, muy conocida desde la antigiedad sobre todo por el uso en
la gastronomia como una especia aromdtica, para su uso primero debe
triturarse el rizoma de la planta para ser empleado en los condimentos
para diferentes platos, como el famoso curry, su reproduccién es a base
de esquejes y no de semillas, que se extrae de los rizomas o el tallo sub-
terrdneo, su consumo generalmente conocido es en los aderezos aunque
también se pueden utilizar en infusién. Se dice que la circuma es una
planta de mucho prodigio, utilizado también como bdalsamo para la salud
de las personas, su uso se da como antiinflamatorio, antioxidante, coleréti-
cas, digestivas, carminativa, protector del higado, hipolipemiantes, desin-
toxicantes, bueno para controlar las ulceras, cardioprotectores, favorece
el sistema digestivo, el sistema inmunitario y la piel.

Se dice también que la circuma es buena para combatir casos de
reumatismo diversos como la artritis y la artrosis, muy efectivos y positivos
que no genera dafios secundarios como es el caso de las mucosas gds-
tricas, buen reductor de la histamina en casos de inflamaciones, estimula
dos enzimas importantes como los glutationes, responsables de la reac-
cién positiva del organismo ante los procesos inflamatorios y parecido al
ibuprofeno, baja el colesterol malo LDL vy los triglicéridos, por su cualidad
antioxidante la circuma si se consume de manera frecuente previene las
dolencias embolicas y las arteriosclerosis.

Mesa et al. (2000) de acuerdo con los resultados de un estudio so-
bre los efectos farmacolégicos y nutricionales de los extractos de Circuma,
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afirman que desde 1974 se conoce la actividad antibacteriana in vitro del
extracto alcohdlico de Circuma longa, de la curcumina y de sus aceites
esenciales contra las bacterias Gram positivas. Asimismo, en 1987, se com-
probé que la curcumina era bastante téxica para Salmonella typhimurium,
aungue no para Escherichia coli, y que fenia copocidod para alterar el
ADN en presencia de luz visible, finaliza mencionando que en el afo de
1978 se demostré la actividad antifingica de la curcuming, asi como del
uso tépico del aceite de Circuma /ongo, en un experimento realizado en
cobayas y en condiciones in vitro sobre varios aislados patolégicos.

Asi mismo Feng et al. (2015) y colaboradores en su estudio de Sinte-
sis y evaluacién biolégica de derivados de curcuminoides, reportaron la
evaluacién de la actividad biolégica de algunos derivados de los curcu-
minoides, indicando que aquellos en ausencia de grupo metoxilo presen-
taban menor actividad, adicionalmente, fue sefialado que el compuesto
metoxilado 7g exhibia mayor actividad antioxidante que los curcuminoi-
des y se reporté que la actividad antibacteriana de este compuesto fue
cinco veces mejor que de la ampicilina a concentraciones similares?.

Finalmente, Diaz (2014) citado por psicologiaymente.com, po su es-
tudio sobre la Cdrcuma longa y su potencial molecular, beneficios sobre
los procesos inflamatorios, cdncer y enfermedades crénicos-degenerativas,
menciona las siguientes propiedades buenas para la salud de las personas:

Efecto anticancerigeno, contribuye a reducir el crecimiento de las neo-
plasias al inhibir la expresién de factores de necrosis tumoral, es antioxidan-
te a través de la cual frena los efectos de los radicales libres que causan el
envejecimiento celular, reduce los niveles de azicar en la sangre, aumenta
la produccién de insulina y una reduccién del colesterol, mantiene en buen
estado el tubo digestivo y el flujo de la bilis, previene las dolencias cardia-
cas, posee capacidad antiplaquetaria, la circuma posee buenos efectos
antibacterianos, antifingicos y lucha contra infecciones y pardsitos; para
terminar manifesté que la circuma contribuye a reducir los niveles de estrés
y depresién modulando la neurotransmisién de las hormonas.
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EL RABANITO

poderoso antiexidante

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 4 setiembre 2023

Existe en la naturaleza una pequefa hortaliza denominada el rabani-
to (Raphanus sativus] que tiene propiedades antioxidantes muy buenos
para la salud de las personas, descrita como una raiz muy nutritiva y
muy utilizado en todo tipo de receta, segin dicho por expertos en me-
dicina natural que son ttiles para el cuidado del aparato urinario, para
el estrefimiento, funciones adecuadas del colon, para el reumatismo y
la gota, favoreciendo también la funcién de la vesicula biliar, el comer
rabanitos en forma racionada para cuidar la piel y el buen estado de
la salud en general, esta pequefia raiz horticola contiene variados mi-
nerales como el potasio, el sodio, calcio, fostoro, magnesio, zinc, manga-
neso, cobre, selenio y flior, asi como micronutrientes como las vitaminas.

Los rabanitos segin dicen los estudiosos en la materia que tienen
propiedades inmune estimulantes y digestivas, también son antimicro-
bianos, antisépticas, coléricas, carminativas, anti anémicas, antiinfla-
matorias, depurativas, antioxidantes, expectorantes, diuréticas, cola-
gogas, hepatoprotectoras. El autor Chambi (2010), en su publicacién
sobre la preparacién de remedios con plantas medicinales de bos-
ques naturales, concluye que las plantas medicinales juegan un papel
importante dentro de la sociedad, porque contribuyen en el bienestar
del ser humano, su uso correcto permite la cura de enfermedades co-
munes, ademds menciona que las plantas medicinales generalmente
son fdciles de obtener y tiene un bajo costo; muchas veces estan muy
cerca de la gente pero se desconoce sus propiedades curativas y su
forma de preparacién.
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Del mismo modo Bonduelle (2017), en su estudio sobre el rébano ma-
nifiesta que en su composicién también se encuentran cantidades significa-
tivas de ofras vitaminas como: vitamina B2, B6 y niacina. se destacan tam-
bién en su composicién elementos sulfurados que proporcionan cierto sabor
picante favoreciendo y aumentando la secrecién de bilis, que en el consumo
ayudan al sistema digestivo y que la eliminacién de estas sea mds ligera.

Alimentos.org, menciona que el rabanito es uno de esos vegetales,
que pueden ser preparados de diversas maneras y que, ademds, otorgan
invariablemente, un sabor bastante particular: En ensalada, en aperitivos
o como se prefiera consumir, siempre pueden estar presentes, aparte de
la preparacién de ensaladas, como condimento, conservas, decoracién
de platos, incluso, también es utilizada para hacer bebidas refrescantes.
Las hojas también pueden ser consumidas cocinadas de forma similar
a las espinacas o utilizarse en la elaboracién de infusiones, sus hojas
son tan comestibles a comparacién como las hojas de remolacha y otros
vegetales; constituyen una de esas verduras que pueden comerse de di-
versas maneras, lo mejor es consumirlos crudos para apreciar su textura
crujiente, su sabor picante y todas sus propiedades.

Finalmente, mundoasistencial.com, recomienda sobre el rabanito los
beneficios importantes para la salud en general: Son buenos para el cui-
dado del higado y para el estémago, purifica la sangre con la eliminacién
de toxinas y residuos del cuerpo. Por su contenido alto de agua forma
parte de dietas de reduccién de peso. Aporta vitamina C beneficioso
para la formacién de los huesos, los dientes y el incremento de los glé-
bulos rojos. El rébano incrementa la flora intestinal y contribuye a digerir
los alimentos de manera eficiente, elimina las probabilidades de padecer
cdncer porque se encargan de destruir los radicales libres, cuando son
consumidos en crudo el rébano rojo puede ser de ayuda para luchar
contra los sinftomas del dolor de garganta, el frio y los senos paranasales,
también por su alto contenido de agua funcionan como increibles diuréti-
cos, ademds que estdn llenos de mucho fosforo, zinc y vitamina C, lo que
es muy bueno para la nutricién de los tejidos.
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(AALCACHOEA CRIOLLA

un\superalimento’ recomendado

bre 2023

La alcachofa (Cynara scolymus) un cultivo originaria de Asia menor vy
norte de Africa y traida por los franciscanos del convento de Santa
Rosa de Ocopa, Provincia de concepcién, la misma se desarrollé en la
zona central del Peru, sobre todo en los valles interandinos, la alcacho-
fa con espinas conocido cominmente como la variedad “Criolla”, cuya
caracteristica es que este cultivo para su buen desarrollo necesita suelos
profundos y de buena cantidad de agua; Desde el afio 2010 a la fecha
es muy solicitado por empresas agricolas que se dedican a la exporta-
cién con mercados de destino hacia EEUU, Espafia, Italia, Francia entre
otros, juntamente con las alcachotfas sin espinas como la Green globe,
Imperial Star, etc. cuya inflorescencia inmadura llamado “Capitulo” es
procesada en ‘fondos de alcachota” o “corazén de alcachofa” respe-
ctivamente, para el negocio internacional y para el mercado nacional,
su importancia radica por su gran contenido de nutrientes y minerales
bueno para la alimentacién y salud de las personas, actualmente se
le puede encontrar en los mercados ya sea en fresco y también como
derivados en capsulas o jarabes de uso medicinal.

JUAN QUISPE RODRIGUEZ — 20 setiem

Algo importante que resaltar es que la alcachota con espinas crio-
lla se desarrolla mejor en alturas de 2000 a 3.400msnm. por una cara-
cteristica peculiar que esta variedad de alcachofas necesita “golpes de
frio” para su buen desarrollo ﬁsio|égico, a diferencia de la alcachotfa sin
espinas que mayormente se desarrolla desde el nivel del mar hasta los
800 msnm. adecuadamente, existen testimonios en el aspecto medicinal
de algunas personas productoras de alcachofa en el valle del Mantaro,
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quienes mencionan que es muy bueno para combatir la vesicula biliar,
con un tratamiento de consumir una alcachofa picada en trozos mds
unas gotitas de limén por espacio de 30 dias desaparecieron las pie-
dritas de la vesicula y dejo de sentir los dolores y la fiebre ocasionado
por dicha enfermedad.

Youssef (2015), menciona que la alcachota es una hortaliza tipica
de la cuenca mediterrdnea y pertenece a la especie Cynara cardunculus,
pero también se cultiva en algunos paises de Oriente, Asia y América. Es
una planta que se ha usado desde la antigiedad por los egipcios, griegos
y romanos por sus propiedades terapéuticas contra patologias hepdticas
y digestivas, y durante las ¢ltimas décadas se le han atribuido y demos-
trado una gran variedad de propiedades contra muchas enfermedades.

Igualmente, Ben Salem et al. (2015), manifiesta que, en la primera
mitad del siglo XX, cientificos franceses e italianos comenzaron la investi-
gacién moderna sobre estos usos medicinales tradicionales de la planta
de alcachotfa y descubrieron que los extractos de esta planta estimulaban
el higado y la bilis, gracias concretamente a la cinarina, un compuesto
caracteristico de estas plantas, a partir de la década 1950, se descubrié
que la cinarina podia bajar el colesterol.

Robles (2001) dice en su publicacién sobre el cultivo de la alcacho-
fa, de acuerdo con su composicién la alcachofa no es solo una hortaliza
nutritiva sino altamente protectora de la salud, ademds de adecuada
para regimenes de conservacién de la figura, por su contenido de fibra,
vitamina C y flavonoides antioxidantes, previene la formacién de tumores,
cdncer de colon, senos y préstata, ademds de problemas cardiovascula-
res. Su alta proporcién de magnesio le confiere efectos antidepresivos y
refuerza el sistema reproductivo. Sumado al folato reduce en las mujeres
el riesgo de ciertos defectos cerebrales o espinales del feto durante la
gestacién. La alcachota contiene un alcaloide llamado cinarina que es
estimulante del higado y reduce los cdlculos biliares, asi como el colesterol
y la formacién de dcido drico. Por contener también insuling, es conve-
niente que forme parte de la dieta de los diabéticos. Todas estas propie-
dades - Unicas en una hortaliza - debieran ser mencionadas en cualquier
programa dirigido a la promocién de su consumo.
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