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EL HINOJO

EL Hinojo es una planta que puede medir mas de metro y
medio de altura, muy aromadtica, con las hojas plumosas y las
flores amarillentas. Esta planta nativa de la cuenca
mediterrdnea, resulta poco exigente a la hora de escoger
terreno para su crecimiento, puesto que crece
habitualmente en las cunetas, al borde de los caminos, en
campos sin cultivar y en zonas cerca de la costa.

Forma un rosetén en el suelo, del que parte un tallo largo y
robusto de color verde claro. Las ramas crecen en forma de
vainas que posteriormente se vuelven como hojas afiladas y
muy ramificadas. El fruto (semilla) es muy pequeno,
alargado y ligeramente curvo y desprende un agradable olor
aanis. Como hierba aromatica se utilizan los tallos y las hojas
picados, como especia, las semillas secas y como hortaliza, el
bulbo.

Componentes activos:

Los principales componentes se encuentran en los frutos.
Podriamos mencionar los siguientes: Aminoacidos: Alanina
(incrementa las defensas del sistema inmunitario); arginina
(necesaria para el crecimiento muscular y la reaparacién de
los tejidos ) histidina (vasodilatador y esimulador del jugo
gastrico ). Combate la anemia, la artritis y es muy util para las
tlceras.

Acidos: Ascérbico (Vitamina C); aspartico ( ttil en la
expulsion del amoniaco ); glutaminico (antiulceroso, ténico,
incrementa la capacidad mental) linoleico y
oleico(Vitamina F) cineol, anetol, estragol, beta-sitosterol
(Utilizados en perfumerfa ) ademds de contener grasas,
fibras, calcio, éo%’altro,hieragpesio...etc.
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USOS Y BENEFICIOS

LA CURMUMA

(f! )DROGUERIA

COSMOPOLITA

La Carcuma es una especia muy conocida en la gastronomia hindu por ser un componente principal en
la elaboracién del curry. Tiene un aroma azafranado con notas especiadas como el jengibre. Ademas , uno
de sususos milenarios ha sido como colorante textil.

La Carcuma es un arbusto que puede alcanzar hasta un metro de alto. Sus flores son blancas y las raices
son pardas y arrugadas. A los 10 meses aproximados de haber sembrado la planta y cuando las raicesllegan
a medir de 5 a 8 centimetros, se extraen con sumo cuidado para no lesionar la planta. Se someten a un
proceso de ebullicién vy se les desprende la capa exterior. Las yemas se exponen al sol entre 5y 7 dias . Ya
secas, se muelen y se obtiene la especia para las diferentes aplicaciones. El activo de esta planta es la
curcumina, que es la que le da el color caracteristico

En los ultimos afios, ha sido objeto de estudio en Occidente reportandose una gran variedad de beneficios
€N suconsumo.

- Tiene un gran poder antioxidante, ya que ayuda a eliminar toxinas, con lo que el higado puede
trabajar mejor.

- Tiene beneficiosen el sistema digestivo, yaque ayuda a asimilar mejor los nutrientes.

- Es expectorante y disminuye la mucosidad bronquial.

- Ayuda a aliviar el dolor, reduciendo inflamaciones. Promueve articulaciones sanas. Por ellos es
recomendable para deportistas de alto rendimiento.

- Las personas que tienen encias sensibles o bien, inflamaciones en la boca pueden hacer enjuagues
bucales con circuma y agua tibia.

= Para problemas de hongos y dermatitis, seaplicaun cataplasma.

- Hay estudios que reportan un efecto directo sobre el mantenimiento del peso y formacién de
tejido adiposo.

Se sugiere dosificar el polvo de clircuma como cualquier otra especia culinaria, sobre ensaladas, verduras,
pastas, arroces ( paella para sustituir el color que da el azafran ), guisados a base de pescados, pollo o
mariscos.

Como aplicacién cosmética, puede hacerse las siguientes preparaciones:

Paracutisconacné:

1 cucharadita de Ciarcuma en polvo

4 gotasdelimén

1 cucharadita de Almidén de Maiz

Leche necesaria para haceruna pasta.

Distribuir la pasta sobre el cutis limpio.
Dejar secar y enjuagar con abundante agua tibia.

Suavizante de manos:

1/4 cucharadita de Claircuma en polvo

1 cucharadita de Aceite de Olivo

1 tazade aguatibia.

Incorporar los ingredientes en un cazo para poder
sumergir las manos, hasta que el agua esté fria.
Enjuagar abundante agua y aplicar la crema
habitual.
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COMPOSTA

La composta es un rico fertilizante natural que se obtiene de la materia organica ya descompuesta. Es un proceso en
el que nointerviene lamano del hombre, es 100% natural, de color negroy muy rico en nutrientes.

La materia organica se descompone por via aerdbica o por via anaerébica. Llamamos "compostaje”, al ciclo aerébico
(con alta presencia de oxigeno) de descomposiciéon de la materia organica. Llamamos "metanizacién" al ciclo
anaerodbico (con nula o muy poca presencia de oxigeno) de descomposicién de la materia organica.

Esencialmente hay dos métodos para el compostaie aerobico:

- Activo o caliente: se controla la temperatura para permitir el desarrollo de las bacterias mas activas, matar la
mayoria de patégenos y gérmenes y asi producir composta titil de forma rapida. Gracias al oxigeno, los organismos
que se encargan de cambiar los desperdicios organicos en tierra fértil, pueden vivir y hacer su trabajo. El agua es
necesaria para la vida de estos organismos. Por lo tanto se bebe mantener hiimedala composta.

- Pasivo o frio: sin control de temperatura, los procesos son los naturales a temperatura ambiente.
La mayoria de plantas industriales y comerciales de compostaje utilizan procesos activos, porque garantizan
productos de mejor calidad en el plazo menor.

Como aprovechan la composta la plantas?
Cuando la materia organica se descompone, se enriquece
la fertilidad del suelo proporciondndole a las plantas
mejores condiciones para su desarrollo.

Que productos puedo utilizar en la
composta?

Hojas, hortalizas, residuos de verduras y frutas, ramas,
flores, paja, café, cascara de huevo, yogurt, corcho, papel
de cocina, aceite, peloy productos naturales.

Que productos nodebo utilizar?
No utilizar malas hierbas, alimentos podridos, excrementos, cenizas, carnes y ningun material que no sea
biodegradable, ya que tienden a atraer insectos y otros animales indeseados.

Como hacer la composta?

Escoge un lugar en el patio o jardin, de preferencia lejos de la casa o la cocina le debe de dar el sol y la sombra
durante el dia. Destina un bote, o has un hoyo grande (minimo 1 m3, maximo 1.5 m3) con tapa. Coloca una capa
gruesa (aproximadamente 6 cms.) de tierra o aserrin. Vierte ahi todos los desechos orgdnicos. Ciibrelos con otra
capa de tierra. Rocia con un poco de agua y espolvorea con cal o aserrin para evitar malos olores. Se cubre con un
plastico, tapa, o capa de tierra. La composta se debe mover al menos cada8 0 10 dias para oxigenarla con una varilla.

Cuando esta mi composta?
Después de 6 a 8 semanas tu composta estd lista pero antes de usarla tienes quitarle todas las piedras que se
formaron.

Paraaue hacer la composta?
Paraayudarala naturaleza y devolverle ala tierraun poco de lo que nos ha dado. Al hacer composta ayudamos a los
arboles a tener un lugar rico para alimentarse y asi nos puedan dar alimentos y oxigeno necesario para la vida.
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PECTINA

La Pectina es un ingrediente de origen natural,
se obtiene de los residuos de la industria de
citricos como naranja y limén principalmente
aunque también se obtiene de la manzana.

La Pectina constituye el 3% de peso total de la
fruta. Su extraccién es muy interesante, ya que
se muele la cascara de la fruta y es sometida a un
proceso de inactivacién enzimadtica por calor,
posteriormente es tratada con un &dcido para
finalmente extraerla.

Fisicamente se trata de un polvo fino, de color
amarillento o café claro, practicamente inodoro,
de sabor dulce agradable, posee propiedades
como espesante, gelificante y estabilizante de
alimentosy bebidas.

Cuando se solubiliza en agua las moléculas de
Pectina se repelen por lo que es necesario
anadir azucar para que las moléculas se vuelvan
aatraer, con la coccidn se evapora parte del agua
acercandolas mas ain y finalmente se afiade un
elemento acido para neutralizar las moléculas,
participando en la recreacién entre las
moléculas de Pectina para formar el gel. Este es
el modo en el que se realizan las mermeladas,
confituras o compotas y después del enfriado se
aprecia mas su textura.

,LDBQQUER!A
COSMOPOLITA

Se puede decir que la Pectina forma geles
resistentes a la temperatura aunque depende de
diferentes factores como el pH, la cantidad de
azucares que se le agregue y la cantidad de calcio
que estén presentes en la férmula entre otros.

En cuanto a sus aplicaciones, son diversas, su uso
es muy comun en frutas procesadas, tales como
mermeladas, jaleas, bebidas de frutas, rellenos,
etc. Para fruta en conserva y mermeladas su uso
va de 3 a 5 g por cada kilogramo de fruta, en
bebidas de fruta se recomienda agregar
0.5 a 1.0 g por cada kilogramo de fruta y en
jaleas, rellenos y cubiertas de postres su uso
asciende hasta 10 a 25 g por cada kilogramo de
fruta.

También se usa en la industria de confiteria,
dando estabilidad al relleno de chocolates,
gomitas y otros dulces. En la industria lactea es
muy recomendable su uso, dado a la presencia
de calcio que dan estabilidad a los geles
formados, en yogurt, leche saborizada,
maltadas, actuando como modificador reolégico
incrementando su viscosidad.

También se valora como complemento dietético
por ser una fibra soluble. Es un hidrato de
carbono que no absorbe el intestino y como ya
hemos visto, es soluble en agua y forma un gel
que ademds de aumentar el volumen de las
heces, atrapa otras sustancias a nivel intestinal
retrasando la absorcién de algunos nutrientes.
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CASTANO DE INDIAS

El castaiio de Indias es un drbol originario de Asia
y el norte de Grecia, pero en la actualidad se cultiva en
muchas zonas de Europa y Norteamérica. El arbol

QUEEL ACEITE GRASO GOMENOLADO produce &utos que tienen 1fna capsgla espinosa y 1.1na
Es un antiséptico de uso nasal que ayuda a mantener las mucosas atres semillas de gran tamafio, parecidas a las castafias.

limpias, previniendo cualquier infeccién. Tradicionalmente, se usaban muchas de las partes
Lubrica y humecta las fosas nasales.

SAEBIAS QUE?

aéreas de este rbol, incluidas las semillas, las hojas y la
corteza, en preparaciones medicinales.

Los botdnicos encontraron la manera de aislar su activo compuesto, (escina) que en experimentos con
animales de laboratorios ha venido a apoyar su uso tradicional como remedio de fortalecimiento de células
capilares y reduccién de flujo.

La aescina que es uno de los compuesto mds importantes del Castafio de Indias. También posee
propiedades anti inflamatorias y se ha demostrado mediante estudios que reduce el edema (acumulacién de
liquidos) después de un golpe, especialmente en lesiones deportivas, cirugia y golpes en la cabeza.

Nota: los problemas circulatorios y los golpes que producen hinchazén pueden indicar un problema grave;
por lo que, se debe consultar a un médico profesional sanitario antes de auto medicarse con Castaiio de
Indias.

Dentro de la medicina tradicional las Semillas de Castaiio de Indias han sido usadas para tratar las
venas varicosas. Las venas varicosas se producen cuando las vdlvulas que impiden que la sangre retroceda,
no trabajan adecuadamente. Cuando esto ocurre la sangre se estanca las venas y los capilares alrededor
tienden a inflamarse, entonces pasa sangre y liquido hacia los tejidos que rodean esta area. Por lo regular
sucede con mds frecuencia en las piernas, pantorrillas y parte interior de las piernas

Las venas varicosas afectan a cerca del 15% de las mujeres y la tendencia a sufrir esta afeccién puede ser una
herencia familiar.

Los extractos de Castaifio de Indias se preparan generalmente con las semillas, que tienen un alto
contenido del componente activos (escina). Estos extractos son la fuente de la saponina la cual ha
demostrado tener un favorecimiento inmejorable de la circulacién sanguinea, ademas de promover el tono
muscular normal en la pared de las venas.
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FLOR DE AZAHAR

Desde la antigiiedad las plantas han formado parte
de la vida de los seres humanos en cuestiones
medicinales, cosméticas y alimenticias.

La Flor de azahar no es la excepcion, es
reconocida por la belleza de sus flores por su color y
fragancia, es producto de los drboles de la naranja
principalmente, aunque se pueden obtener de otros
arboles como el del limén o cidro. Su nombre
cientifico es Citrus Aurantium, y como dato
curioso la palabra azahar viene del drabe que quiere
decir flores.

Para recolectarlas, se ponen bajo el arbol del
naranjo varios sacos durante el mes de mayo, para
que los pétalos caigan. Luego, se secan alasombray
se guardan en tarros.

La flor seca es un ingrediente importante en varias
infusiones por sus propiedades como sedantes,
obteniendo mejores resultados si se combina con
otras plantas como la Tila o la Manzanilla para
tratamientos gastricos y cefaleas.

En general, la infusién de Flores de Azahar se
reconoce por sus efectos calmantes ayudando a
tratar molestias causadas por estrés, colicos y
cefaleas. La dosis recomendada en forma de
infusion es de 2 g por cada taza y se recomienda
tomar de 2 a 3 tazas al dia.

Otro producto que se obtiene de los azahares es
agua destilada, se usa en la elaboracién de bebidas
no alcohdlicas, refrescos, en reposteria se emplea
como aromatizante para el pan de muerto o la rosca
de reyes. Su uso se extiende a la industria
farmacéutica y cosmética por suaroma, sabory leve
efecto astringente.

El Aceite Esencial de Neroli es otro de los
productos que se pueden obtener de las Flores del
Azahar, es usado en el tratamiento de cefaleas,
coadyuvante en la conciliacién del suefio y tiene
aplicaciones en aromaterapia como antidepresivo.

Respecto a la infusién sélo esta contraindicada cuando
el paciente padece gastritis y tlceras duodenales,
durante el embarazo, lactancia y en nifios menores de
seis anos y/o cuando el paciente padece otras
enfermedades neuroldgicas con alergias respiratorias.

Por otro lado el Aceite Esencial de Neroli s6lo se
recomienda que no se aplique sobre la piel si va a ser
expuesta al sol y mds atin si se trata de personas con
pielessensibles.

Otro uso de esta planta es que se puede elaborar una
esencia casera, para lo cual se colocan 250 gramos de
flores secas en 550 ml de Alcohol Destufado y 450
ml de Agua Destilada, se deja descansar durante
tres dias, al cabo de los cuales se cuela y se puede
utilizarinmediatamente.
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