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Esta cartilla recoge experiencias de produccion agroecolégica de alimentos
con familias campesinas de Santander y tiene como objetivo servir de
herramienta para animar a sembrar y cosechar alimentos sanos,
diversificados y suficientes para la alimentacion familiar, el intercambio
con la comunidad, el cuidado de la salud, el forraje para los animales y la
comercializacion en mercados locales.




1. La importancia del huerto

L W\ .

e QGarantiza el acceso a una alimentacion sana, nutritiva y
diversificada (fortalece la seguridad y la soberania alimentaria).

e Asegura a las familias los nutrientes principales: vitaminas,
minerales y fibra.

*  Esuna forma de ahorro familiar, porque reduce el niimero de
alimentos que debemos comprar y transportar.

e Ofrece una fuente de ingreso familiar, mediante la trasformacion y
la comercializacion de los excedentes.

e Permite el intercambio de conocimientos, semillas y alimentos de
forma solidaria con nuestras vecinas y vecinos.

* Es una actividad en la cual se puede vincular toda la familia.

*  Mejora la salud del suelo por la retencion de la humedad, el aporte
de materia orgdnica, la rotacion y diversidad de los alimentos
producidos.

e Genera subproductos muy valiosos como cdscaras, ripios, jugos,
semillas, alimentos sobrantes, para la produccién de abonos,
compostajes, o directamente para la alimentacion de lombriz.

*  Permite mantener plantas medicinales, condimentos, forraje para los
animales vy flores.

\'/




qanos a la obra con el huerto o —

———

2.1 Preparemos el sitio.

e Ubique un lugar dentro de la finca que no se encharque fdcil.

e Pique el terreno sacando los elementos gruesos como piedras u objetos
extranos.

e Traceerasde 1.20 mt de ancho X Imt de largo minimo.

e Aplique el abono orgdnico en cada sitio de siembra o por metro
cuadrado, de acuerdo a cada especie. Cubra luego con material de
desyerbas.

*  Apéyese en productos de ocurrencia natural como cales, rocas fosforicas
o desechos enriquecidos (bagazos, cascaras maceradas y lodos).

*  Sigael plan de fertilizacion de acuerdo a los requerimientos del suelo.

*  Siembre cercos vivos, formados a partir de plantas vivas, generalmente
se usan plantas medicinales, que aportan a la proteccion y sirven de
soporte o tutor.

2.2 Medidas de conservacion del suelo.
Si el terreno es de ladera se recomienda sembrar atravesado o contra la
pendiente para evitar la erosion; cultivar en terrazas, hacer drenajes
apropiados o zanjas que disminuyan la velocidad del agua. Recuerde que el
suelo nunca debe estar desnudo, use cobertura.

2.3 Nivelacién del pH del suelo.

El pH nos indica el grado de acidez o alcalinidad de nuestros suelos. En
general, el pH éptimo del suelo agricola debe variar entre 6,5y 7,0, porque
en este rango los nutrientes son mds fdcilmente asimilables para nuestras
plantas. La mayoria de nuestros suelos son dcidos y por lo tanto es
importante realizar alguna de estas prdcticas: a) Usar ceniza, aplicando un
kilo por metro de terreno; b) Aplicar arena fina, 5 kilos por metro de terreno;
c) Aplicar cal agricola o dolomita, 300 gramos por metro de terreno; d)
Realice rotacién y diversificacion de cultivos. Es indispensable que conozca
el pH de su sueloy realice prdcticas para lograr el nivel 6ptimo. Esto se puede
lograr en cierta medida, conociendo las especies espontdneas del lote que se
quiere trabajar.



2.4 Siembra escalonada de hortalizas.

A continuacion, presentamos un plan de siembra de alimentos cada 15 dias
para obtener una produccion escalonada que nos abastece consumo
familiar, comercializaciény porcentaje de pérdida

Es indispensable sembrar plantas acompanantes: aji, ruda, albahaca y
aromdticas, que nos sirven como alimento, y atrayentes de insectos.

ESPECIE mnoha- . SEMBRAR maliSDE Dgéggﬁg RA  CICLO DE VIDA
(cms) (Unidad) Tr;;;ﬁit(eD()i“) e
Brécoli 35% 35 26 4a6 D-T 80 a 90
Espinacas 30X 30 15 10a 12 D-T 60 a 80
Remolachas 20X 10 40 10a12 Directa 90 a 120
Cilantro 10X 51 Metros 15 a 20 Directa 45460
Zanahoria 10 X 54 Metros 10a 15 Directa 120 a 150
Acelgas 25X 25 30 10a 12 D-T 70 a 160
Repollo 35X 35 17 4a6 D-T 100 a 13
Cebolla cabezona 10 X10 25 10412 D-T 150 a 180
Cebolla larga 30X 20 35 10412 -1 150 a 180
Lechuga 30X 30 14 446 D-T 504 70
Tomate 60 X 1.20 20 8al2 D-T 120 a 180
Pimenton 40X 1.20 20 20425 D-T 120 a 180

e




3. Alimentemos nuestros suelos

3.1 Plan de fertilizacion.

Dia Aplicar Dosis

Dia 1 | Materia orgdnica: abono de Tomate y Pimentén: 200 gr/sitio
Siembra | lombriz, gallinaza o compost. |« Otras hortalizas: 100 gr/sitio

1 litro de super cuatro por

Dia 12 Caldo super cuatro. 20 litros de agua
g Abono orgdnico (Bocashi, Tomate y Pimentén: 200 gr/sitio
Dia 22 ! :
compost, abono enriquecido. Otras hortalizas: 100 gr/sitio
Dia 30 BT 3 litros de Biabono por 20

litros de agua

3.2 Preparados orgdnicos.

2 bultos de cascarilla de arroz
-2 bultos de botiga fresca
-2 bultos de tierra cernida
-1 bulto de carbon vegetal
A0S gl -5 kilos de ceniza de fogon
-5 kilos de salvado de arroz
-5 kilos de tierra de bosque nativo
-3 litros de melaza
-100 gramos de levadura
-25 litros de agua.

Ingredientes:

Preparacion: Elija un sitio cubierto, mezcle la cascarilla con la boriiga y
contintie aplicando los insumos en el orden enumerado anteriormente.
Haga la prueba del puiio que consiste en tomar un puiiado de la mezcla
final y apretar la mano, NO DEBEN SALIR GOTAS DE AGUA POR
ENTRE LOS DEDQS, esto indicaria exceso de humedad. Una vez hecho el
monton, tdpelo con costales de fibra. Los 4 0 5 primeros dias debe voltearlo
dos veces al dia; durante los 10 dias siguientes, se voltea una vez al dia.

El abono estd listo cuando la temperatura es igual a la temperatura
ambiente.



3.3 Biopreparados.

60 kilos de estiércol de bovino
-1 kilo de cal dolomita

-5 kilos de melaza

-1 kilo de sulfato de cobre

-1 kilo de sulfato de magnesio
-1 kilo de sulfato de zinc

-1 kilo de dcido bérico

-1 litro de suero o leche

-1 caneca de 200 litros

-150 litros de agua

CALDO SUPER
CUATRO

Ingredientes:

Preparacion: Se ponen los 60 kilos de estiércol y se completa el volumen
del tanque con 150 litros de agua. Se agrega 1 kilo de cal, disuelto en 5 litros
de agua y 1 kilo de melaza también disuelto en 5 litros de agua. Se agita
todos los dias para oxigenar. A los 8 dias, se agrega 1 kilo de sulfato de cobre
finamente molido y disuelto en 2 o 3 litros de agua tibia y11 kilo de melaza
disuelto en 5 litros de agua. Se agita todos los dias. A los 15 dias, se agrega
el kilo de sulfato de magnesio disuelto en aguay 1 kilo de melaza. Se agita
todos los dias.

Alos 22 dias, se agrega 1 kilo de sulfato de zincy 1 kilo de melaza disuelta
en 5 litros de agua. Se agita todos los dias. A los 29 dias, se agrega 1 kilo de
dcido bérico disuelto en aguay 1 kilo de melaza disuelto en 5 litros de agua.
El mismo dia se recomienda agregar el litro de suero o leche, agitdndose
todos los dias; el dia 36 estd listo para aplicar.

Recomendaciones: El preparado se puede guardar hasta por 30 dias
después de estar listo.

Dosis: Contra hongos se puede aplicar en concentraciones de 1 al 5 %
diluido en agua (para una bomba de 20 litros se mezclan desde 200 c.c
hasta un litro de caldo siiper cuatro). Debe tenerse la precaucién de no
sobrepasar esta dosis por que el caldo contiene elementos menores, que en
exceso causan toxicidad al cultivo.



Bioabono:
Ingredientes:

-120 litros de agua sin cloro o flilor (no usar agua potable).

-30 kilos de estiércol fresco de ganado vacuno, ovino, equinos, etc,
pero que no hayan recibido antibiéticos.

-5 kilos de estiércol fresco de gallina u otros animales menores.

-2 kilos de humus de lombriz.

-4 kilos de tierra de bosque.

-4 kilos miel de cania o melaza (cachaza).

-3 litros de chicha o guarapo.

-2 litros de agua de coco (opcional).

0.5 kilos de harina de hueso o cdscara de huevo molida.

-3 kilos de arcilla o greda (para suelos arenosos).

4 kilos de roca fosférica.

-2 kilos de ceniza de madera o lefia.

-1.5 kilos de sales minerales.

-10 kilos de plantas verdes picadas (ortiga, frijol, higuerilla,
alfalfa, lengua de vaca, poleo, satico, plantas acudticas, etc).

-Caneca de 150 litros con tapa hermética.

-2 metros de manguera transparente de Y4 de pulgada.

-1 botella pldstica de 2 litros.

Preparacion: Disolver los estiércoles, la tierra de bosque y el humus de
lombriz en la mitad de agua; seguidamente, en otra cantidad de agua
disolver la melaza, mezclar el agua de coco, la harina de hueso o de cdscaras
de huevo, batir bien y echar al depésito principal; luego, disolver los
ingredientes minerales (arcilla, roca fosférica, la ceniza y las sales minerales)
y agregar al depésito de fermentacion; finalmente, agregar las plantas
picadas vy el sobrante de agua, agitar bien y cerrar herméticamente previa
conexion de la manguera eliminadora de gases; mantener por un periodo de
45 a 60 dias o hasta cuando ya no se generen burbujas en la botella con
agua al agitar el depésito.

Uso o formas de aplicacién: Se puede aplicar tanto al suelo como a las
plantas o a ambos; si se aplica al suelo se puede hacer con agua de irrigacién
en zonas con riego, en una concentracién del 10 al 30%, o con bomba de
fumigar, a razén de 1.5 a 4.5 litros de bioabono por bomba de 20 litros. En
aplicaciones foliares, se hard con concentraciones de 1 al 10%, haciendo
aplicaciones mensuales.



-5 bultos de abono sélido

-1 bulto de roca fosférica
-1 kilo de boro
-1 kilo de sulfato de cobre

Abonos solidos
Enriquecidos

-1 kilo de magnesio
Ingredientes: 4

-1 kilo de sulfato de zinc

l
l
l
-1 kilo de manganeso
l
-1 kilo de azufre
l

-1 kilo de potasio

Preparacion: Cernir muy bien los 5 bultos de abono sélido.

Luego ir aplicando cada uno de los productos, ir mezclando y volteando,
verificando que todo esté muy bien incorporado.

Al final empacar y guardar el abono enriquecido para su aplicacion.

Forma de aplicacion: Para siembra de hortalizas, aplicar a cada era o
terraza, seis kilos rociaditos, antesy después de la siembra.

Esimporta te mantener siempre la humedad.

Para cultivos como granos, aplicar después de cada siembra 100 o 150
gramos pomplanta, directamente sobre el hoyo donde se hizo la siembra.
Para frutales y pldtano, aplicar 1 kilo por planta, minimo cada 3 meses,
removiendo el terreno y manteniendo la humedad los primeros dias del
abonado.

Recomendaciones especiales: Se debe tener en cuenta la nivelacién del
pH en los suelos.

Si los suelos son muy dcidos, se debe aplicar cal agricola o ceniza, antes de los
abonos. La forma de aplicacion de la cal o ceniza es 1 kilo por cada metro
de terreno.




3.4 Beneficios y manejo de los elementos mayores y menores.

Elemento Beneficio
e Ayuda en la etapa de floracion; estimula la flovacion vy el
Otsi0 buen desarrollo del fruto.
Boro Ayuda al llenado del fruto y evita que se abra el fruto, por

ejemplo, el tomate, la berenjena y repollo.

Elemento multiusos que mnos controla todo tipo de
Sulfato hongos, pero también es un fertilizante. Se usa sobre todo
de cobre | en épocas de mucha lluvia para controlar el ataque del

tornillo de la mora, la candelilla en pldtano y la

cochinilla en diferentes cultivos, incluido el café.

Actiia como insecticida y controla los hongos en los
Azufre  cultivosManganesoSirve para el fortalecimiento al inicio
de la floracion.

Dosificacion: Para todos estos elementos, el manejo es como lixiviado,
para todos los cultivos. Una cucharada sopera de cada elemento por 20
litros de lixiviado.

Tierra diatomea: Es un fertilizante e insecticida controlador de hongos.
Seusa 100 gr por 20 litros de agua.




4. Equilibrio y control en nuestro huuerto.

4.1 Control de invasores y enfermedades

Especi Condiciones Invasores y C I
D agroecolégicas |  enfermedades o
Minador de hoja | - Puﬁn de sgibila, ortiga y ajo.
- 1700 — 2000 | Mosca de la col (%Zj;; ldgoaﬁi ait
Bréeoli | mowm | Orueadela Col | (Dosis: 1 Ly 20 Lt de agua)
~PER 6 6.8 Altemaria - Caldo Bordelés.
Mancha angular (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
Mildeo - Se recomienda rotar los productos.
Thrisp Tabaci | - Puﬁn de sdbila, ortiga vy ajo.
- 1500 - 3000 |Mosca de la cebolla (DOSL,S IOO%) '’
gl e
Cebolla | - To 18.250 & (Dosis: t/’ t de agua)
e PH: 6.7.2 Botritis sp - Caldo Bordelés
o Alternaria (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
-Lluvias: 1000 Fusari - Caldo de ceniza
mm/afio USRI (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
Esclerotinia - Se recomienda rotar los productos.
- Purin de sdbila, orti jo.
Thrisp Tabaci (ng? 1505%)1 e
L 1500 - 3000 - Purin de ajo-aji
msnm Mosegias laecbok (Dosis: 1 Lt/ 20 Lt de agua)
-To 18250 Trosadores L
l:lp H é’?b‘goo (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
Cebolla |- %jig}aﬁo - Se recomienda rotar los productos.
cabezona .
Erwinia
Mildeo velloso
Botritis sp - Caldo Bordelés
I (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
Fusarium
Esclerotinia
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Condiciones

Invasores y

Especie agroecolégicas |  enfermedades Control
. 1700 - 1500 ) - Purin de ajo-aji y albahaca
; Z msnm Pulgén (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
Sienadl s To 18240  |Mancha Bacteriana| - Extracto de caléndula y cola de
SVSE SR Pseudomonas caballo.(Dosis: 100%)
22000 — 2800 | Thrisp Tabaci - Purin de ajo-aji
msnm Mosca Blanca | (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
Lechuga | - To 15 -180 Minadores
. PH: 6.7.0 Antracnosis
! Botritis - Extracto de caléndula y cola de
-Ll : 400 - Y
SOLS)lrtrlfmjaﬁo Mildeo Velloso caballo.(Dosis: 100%)
Esclerotinia
Gusano Tierrero | . Purin de sdbila, ortiga y gjo.
Gusano defoliador | (Dosis 100%)
- 1600 - 2500 | _Falsomedidor | pyyiy de gjoaji
Repoll. msnm Gusano S. Maria | (Dosis: 1 Lt/ 20 Lt de agua)
S N0 Mosca
= IPAE 5.5 - 6.5 L - Caldo Bordelés.
Pudricion del C?elq (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
Manchas o anillos| Hidrolato de diente de leén
Phythium sp (Dosis: 1 Lt/ 1 Lt de agua)
- Se recomienda rotar los productos
Babosa
- 1600 - 2500 =
msnm Gusano Biringo | . Purin de albahaca y ajenjo
Remolacha - To 14- 180 Gusano Trozador | (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
-PH: 6-7 Chupadores
‘L%‘%a/sél rflgooo Cercospora beticola| . Pyrin de calénflula,‘cola i
Roya caballo e higuerilla
Mancha foliar (Dosis: 100%)
800 — 1600 | Mosca blanca - Purin de albahaca vy ajenjo
msnm Gusano Biringo (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua
: : -To 20- 250 | Cogoll - Purin de sdbila, ortiga y ajo.
Pimentén| _pH. 6.7 (e (Dosis 100%)
-Lluvias: 600 - Tivs o - Caldo Bordelés
1200 mm/afio| - XON tardio (Dosis: 1 Lt/ 5 Lt de agua)

Tizén temprano
Botritis

- Purin de caléndula, cola de

caballo e higuerilla
(Dosis: 100%)
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Especie

Tomate

Condiciones
agroecolégicas

- 1000 - 1500

msnm
-To 20-250
- PH: 6,4-7
-Lluvias: 1000 -
1500 mm/aiio

Invasores y
enfermedades
Mosca blanca
Gusano Biringo
Cogollero
Nemdtodos

Control

- Purin de albahaca y ajenjo
(Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
- Purin de sdbila, ortiga y gjo.
(Dosis 100%)

Tizén tardio
Tizén temprano
Botritis

- Caldo Bordelés
(Dosis: 1 Lt/ 5 Lt de agua)
- Hidrolato de diente de leén

Dumping off (Dosis: 1 Lt/ 1 Lt de agua)
Mosca de la zanahoria
Pulgén - Purin de aji, higuerilla y albahaca
Gusano alambre | (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
- 1500 - 1600 Nemdtodos
) Hat Mildeo velloso
Zanahorial - To 15 -180 R bty . Caldo Bordelés
SREE S 8- %0 TN (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
Pulgones - Extracto de caléndula vy
Fysari cola de caballo.
S it (Dosis: 100%)
Rizothonia solanis
Gusano blanco bl Purin de ajoaji
5 159)(1)51_1 n%OOO R 4 (113051’5: 1 Lt/ ’ZO Lt .de agug)
Aceions - Purin de sal?lla, ortiga vy djo.
st Pulgones (Dosis 100%)
: g(;_ll 5§ —08 Mildeo - Caldo de ceniza
Cercospora (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
Pemnospom - Extracto de caléndula y cola
[ I de caballo. (Dosis: 100%)
Nematodos - Purin de albahaca vy ajenjo
- 1800 - 2800 |Mosca de la espinaca (Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
) LS - Purin de sdbila, ortiga y ajo.
Espinacas| 14 g, Pulgones (Dosis 100%)
= PH" 61584 Bt i - Purin de caléndula, cola de

Rizothonia solanis

caballo e higuerilla
(Dosis: 100%)
- Caldo de ceniza
(Dosis: 1 Lt/ 10 Lt de agua)
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4.2 Controladores

Purin de aji, albahaca e higuerilla:

o 1 libra de aji macerado

e 500 gramos de albahaca macerada
o 300 gramos de higuerilla molidos

*  4litrosdeagua

Preparacién: Se toma el aji bien macerado y se mezcla con el agua; se le
adiciona la albahaca y la higuerilla molida, en un recipiente pldstico o de
barroy se deja fermentar minimo por cuatro dias agitdndolo diariamente.

Uso: Este preparado ha sido utilizado para controlar insectos en
hortalizasy legumbres

Dosis: Un litro de preparado por diex de agua para hortalizas; tres litros
de preparados por diez de agua para cultivos transitorios
Recomendaciones: aplicarlo en horas de la tarde.

Purin de sdbila, ortiga vy ajo:

o 3 hojas de sdbila (extraer cristales)
U 1 libra de hija de ortiga

J 1 cabeza de ajo

o 20 litros de agua

Preparacion: La ortigay el ajo se machacan y se dejan en reposo durante
una noche, el dia siguiente se cuela el ajoy la ortigay se mezcla con la sdbila
hasta completar 20 litros de agua.

Uso: Control de enfermedades producidas por hongos.
Dosis: Aplicacion al 100%.

Caldo de ceniza:

e 5kilos de ceniza cerniday colada 4
e 10litros de agua ey ) -t
e ] libradejabén azul

13



Uso: Se recomienda para antracnosis, la gota del tomate y el piojo de la
cebolla.

Dosis: Mezcle un litro de caldo de ceniza en 20 litros de agua.

Recomendaciones: Los caldos deben aplicarse al final de la tarde o al
inicio de la maiana.

A, 4’7 ,"—’"A\v
3. Salud y nutricién. ——ee=—=——""

Una alimentacién para ser saludable debe ser variada, que contenga
diferentes tipos de alimentos, y equilibrada, que estos alimentos contengan
los nutrientes que el cuerpo necesita para realizar sus funciones vitales vy
protegerse contra las infeccionesy enfermedades.

El alimento estd compuesto por macronutrientes: Carbohidratos, grasas y
proteinas; y por micronutrientes: Vitaminasy minerales.

Carbo-
hidratos Proteinas  Grasas  Vitaminas Minerales  Fibra

> _» 14




La medicina natural no pone énfasis en curar las enfermedades, restablece
la salud de las personas, por ello la importancia de trabajar integralmente
para armonizar la energia: cuerpo, mente, espiritu y ambiente que es lo
necesario para la vida. Nuestro cuerpo es considerado un microcosmos del
mundo. El balance correcto proveerd buena salud y equilibrio con la

Pachamama.

{Qué necesitamos?:

. }SO\

El apio vy los huesos

Aire/ambiente puro

Alimento y agua sana

Suerio y vigilia

Trabajo y descanso
Movimiento/ejercicio
Digestién (ingesta y excrecion)
Higiene personal

Los afectos del alma

La zanahoria y el ojo

La zanahoria es el alimento estrella
para una buena salud visual.
Regenera el flujo de sangre hacia los
ojos y ademds estd llena de vitaminas
antioxidantes como el BETA-
CAROTENO, reduce el riesgo de
desarrollar cataratas y disminuye las
probabilidades de degeneracion
macular, un mal que produce ceguera
en personds mayores.

Los tallos largos y delgados del apio
son como el radio y el cubito de
nuestro brazo. Este vegetal concentra
grandes cantidades de silicio, un
mineral fundamental que aporta
fortaleza a la estructura molecular de
los huesos. concentra altas dosis de
calcio.

15




El frijol y el rifion

Se trata de una de las leguminosas
con mayor contenido en fibra.
Ademds, tiene propiedades
depurativas con lo que ayuda a
desintoxicar nuestro organismo a
través de la eliminacion de liquidos
corporales.

El jengibre y el estomago

Se utiliza para calmar los dolores de
estomago y prevenir nauseas o
vémitos. Tiene propiedades contra el
mareo, es antiinflamatorio y previene
tumores del intestino.

El tomate y el corazén
Cuando cortamos un tomate por la
mitad podemos comprobar que tiene
diferentes cdmaras en las que alberga
sus semillas. Esta disposicion se
asemeja a las cavidades que tiene el
corazén. Los tomates son ricos en
licopeno, una sustancia quimica
vegetal que ateniia el peligro de
padecer enfermedades cardiacas v
contrarresta el efecto del colesterol

LDL saludable.

O

w

Las brevas o higos y
los érganos sexuales

Su alto contenido en aminodcidos
ayuda a la fertilidad y al incremento
en el nimero de espermatozoides.
Esta fruta concentra elevadas
cantidades de vitamina B6.
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Las fresas y Los dientes

Este alimento es un blanqueador
natural del esmalte. Ayudan a
mantener una dentadura fuerte y
sana sinoy cuidan nuestras encids.

La Naranja y las glandulas mamarias

Las naranjas, toronjas, limas vy
limones no sélo se asemejan a los
senos por su forma redonda, sino que
también realizan una funcién
especifica sobre ellos. Estos citricos
facilitan el drenaje linfdtico de las
glandulas mamarias de forma
natural. La toronja contiene unas
sustancias fitoquimicas llamadas
limonoides que segiin diversos
estudios contribuyen a la inhibicién
del desarrollo de las células
cancerigenas en los pechos

5.2 Los antibiéticos naturales

Nos ayudan a prevenir o tratar procesos infecciosos, sin los llamados efectos
secundarios; respetan los microorganismos beneficiosos para nuestro cuerpo
vy resultan mds econémicos ya que son alimentos o hierbas que generalmente
utilizamos de manera periédica en nuestro hogar y podemos conseguirlos
con facilidad.

La cebolla: es una de las mejores verduras diuréticasy laxantes, tiene un
efecto alcalinizante sobre el organismo, lo cual nos permite eliminar toxinas
y evita la retencién de liquidos, favorece la salud de muchos de nuestros
érganos gracias a flavonides como la quercetina, a la vitamina E, el
potasio, el dcido félico, la vitamina Cy sobre todo, la fibra. Es un poderoso
antioxidante y ayuda en la prevencion contra el cdncer, reduce la presion
arterial, elimina las grasas en la sangre y evita e desa*r'ro lo de trombos.




El ajo: Nos ayuda a combatir las infecciones, posee propiedades anti
inflamatorias, fortalece el sistema inmunoldgico; util para problemas
respiratorios, disminuye las grasas en la sangre, es un poderoso antihongos,
reduce los niveles de aziicar en la sangre, ayuda a desintoxicar el organismo,
reduce la presion arterial, es anticoagulante, protege al corazén y es
antipirético (baja la fiebre).

Elromero: Ayuda a estimular el cerebro, posee efectos calmantes, tiene
propiedades analgésicas, antioxidantes, ayuda a mejorar la memoria y la

concentracion. R
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6. Plantas curativas y dolencias

Coélicos menstruales: Canela, higo u breva, orégano, ruda.

Céolicos: Toronjil, romero, paico, orégano.

Conjuntivitis: Flor de limon, diente de leon, manzanilla, sauco.
Debilidad de memoria: Hinojo, paico, romero.

Debilidad de oido: Anis, verbena.

Diarrea: Apio, hojasy fruto de guayaba, menta, paico.

Dolores en general: Amapola, jengibre, llantén, perejil, sdbila, toronjil.
Fiebre: Ajenjo, eucalipto.

Flemas: Anis, eucalipto.

Gastritis: Ajenjo.

Gripa: Borraja, eucalipto, ortiga, verbena, jengibre, sdbila.
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Imsomnio: Flor de limén, lechuga, perejil, toronjil, valeriana.

Mala digestion: Ajenjo, Ajo, Alcachofa, apio, diente de ledn,
hierbabuena, cedrén, hojasy fruto de la guayaba, paico, orégano.

Nervios: Anis, flor de limén, hinojo, hoja de uva, menta, ruda, toronjil,
valeriana.

Pardsitos: Orégano, ajenjo, paico.

Problemas renales: Ajenjo, ajo, apio, cola de caballo, diente de leén, uiia

de gato.
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Mis apuntes de campo
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