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PRESENTACION

A WRLon A 08 Integral del ser humano no soRMEeNe IECICU an SU 05k

da de comivencia dentro de ls sociedad. Bno que node notablomante

@0 8 recupscac o, conmmnmson y transformacon del medio natural. No
on vand dlenanies orupcs cos CHomMBAanas han Conegudo MConNcCImietio cons! i
chonal en cuanto al respelo de su cantdad cultudl v wericrial,

Una de las permanentes estrategas de la Fundacion Herencia Verce con s comunidsd
dﬂﬁmw«l-hln-ﬂr‘mpwhmw’ww
exsients an |8 ragdn, con el An de consinar allemativas de vida Que paMitan una conw-
muwymuMmumomaamw-
ema ¢e la ¢remedcna como una ARMAIV Gue MOtV & U0 y Aprovechamients de
ciiorentos rocurses vogeiales para of awccwdado de B Salud y o Dienasssr Wmiis: oe
comunidad alrcoxombana.

La presente cartita quiere hacer énfasis on & Imporiancia de combings o CONOGMWrie
popuar con &l conacimiento comencional do b medicina modema y con b exssencia oo
algunos recutecs wegelales pars dismnul los resgos do enformedad en la pobiacion v
GAIRNbzar | pIOpRGACIEN y CONSVALGN s MUchBs €Species vege ks guo nasia hace
algun BemEo Se %envan an al WA y Gue SO IMpPONanies en b medicing prevertive, Lag
wmmommmhmolsapmmn-ﬂmmadmuu&omm-
Iencis mackang y almenisro par & sAccudato en salud, por o cudl @518 prmer apcoke
QUAT NAGA Alusidn A 18 naceaidad que Sens o ser humano de estar bien fisca y mental
MENDR PAR Arontar o0 MEporaats kand [a lator B8 produces para sy subssenca sin alec-
0 & medio natum

Duame muchos Sgis 105 NatGS pobiaconss 0 AMérca ACCATNICN A Sus Morsos
para ojar 5U susionto y condcer o8 Principios Nauaies y humanns que mpian i vida
Despuis de & Invasion europed y of Intercambic inco. en el terrkono amerncand se pra-
SANRI0N infumeralies cambios en 106 NALIGS SOCOoUIUrEkes quo desplazarcn ef sentir
PeOi0 y fusron deter Crandc lentarmnls ¢l snlome ralunl (odyweesidad) y oon 61 ks valo-
res cJluraks y ks concamenios racicional e 06 4 pobiason nativa,

For utime, @5 convenente tener en caenta gue las persenas, para valzar sus dlaemes
ofichos, reguieren uUNa previa y adecuada Praparacion sockambsntal Gue 6 PeIMit valo-
rar ¥ apropr los dierenies legados cullurales y naturales, PrOpcs ¥ Sends, g ke
otorga la vda, sm perder ks vison de que deben ser aplicados on el contento y realicad del
SUME SurAmancaro, Vivr s sl pencpal ohicia del hombes ¥ como tal, debe estar igado a
10408 05 ACCARSMBNICS SOCIAAR. CUILMME, reigossd, scondmicos y natursies que ha-
cen parte de Su COMMVRncia. El CoNendo 00 1as PAGNAS Sigaanies #s usa conbriucon,
con el apowo Imestricto de & Junta Dikectia e (2 Fundacido Hamnda VWeede, corformads
por Rodrigo Murgueaitio, Carlos Arango, Sancra Holguin, Enrique Joaé Mokna y Ank Misns
Lopez, para que el hombre planse en vivir plenamente, 0asce i MMCLPAMGHN, walormoads y
apropacicn de su nquaza ambiantal, para llegar a una muene sana.

Awowaro Aurars Burmaso




——

INTRODUCCION

VEETRA NERSA (6. Paciico @5 una do las reglones mas Indss
ol mundo, y €5 la quo hemos recibido como hererca de ks
mayores para vivie con alegria y salud,

Desde 1994, con la Funcadon Herenca Verde, verimos adelsfando un procrama ce
MOLAMGEOn y promocion de s platas medicinales en 8l rio Anchicays, municipio ce
Buanaventura, on ol que han partic gacdo Promotores de Salud, curandenns, comadronas,
lideres comuritarios y muchas famibas campesnas Gue all hatitan.

Con mucho entusissmo hemos pedide recupenar plantas medonales de los jardnes al-
redecor Cu nuesiras vivendas y #igunas Nan vuelo a construr [as azoteas. Con s hierhas
de Mo que nos olece la naturaleza hemos POdOD SoluCKNAr MUCHEE RIEBMMAS O
salud que NG aguelan y gracias a los cambios y cudades de la almentacan, al uso de
plantas frescas, a la recomendacidn de purgamos, A 18 Cosumbng 08 lomar con frecuenca
planias amargas ¥ 8 MuUChos ool CONBMOs, SaNtimos que las enfermedades no Nos akec:
fan tamo, que GastAMas Manos ANAr y MES0Ss en buscar ia drogueria y el hospiial y que
revivimos I8 hamnein y IMASOn que e dejann 06 mayones.

La saa o0 nuesiras amias y comunidades tambilon depende s Gue NGRTCE un
amdieme sano. Aguas IMpas para lomar, montafiss con pantes, animaks y ae besca
POr 30 NUOSITO PrOGrama NG SH0 LUKCE Gue HeLesmes Bs plantas meckindles, sro
tambion que SyUdemos & Cudar y consenvar las montafas y las Wncas.

L& finca, €90 pedazo 99 lisrra que heredamos de 1os mayores, no SH0 SIve pats CUlthmr
48 plrtas Que Comamos. €5 UN lugar Imporiarie pars s semies de muchas ovas
plantas gue Nos ayudan a vivir mejpr.

Las plantas mecicindes sembradas en I8 $nca, Ademds 00 su regalo como remedia,
pueden fraemos muchas olros bensices Sinven pam hacer Cercas Vivas, pam darnos
sombra, pars preleger ol 3Ueke y 1as fuemes de agua, para darnos fnita o condimentos ¥
Iamien yUdAn A Proteper K0S culthvos de plagas O & Buen CrecMenka, Como sone o
pantas wecnas Recoroemos que mientras més varedsd oe plantas Paya en la fnca. me-
Nas necesidad 1enemos 00 Comprar SUSIBNCISS QuiMKas de los aimacenas y la liera crece
£ON MAs vigor y energle.

En esta carthls queremos recomencar of culive y uso do dez plartas meckinales en
finca. Recomendsmos que su usizacin se haga con el conselo de los Promotcres ce
Salud y 8n ringdn Momento buscamos reemplazar kos servicios méckcos. Esperamos e
nueslias ncas vuelvan a ser grandes arcines, llencs de Arbcles y pAMAS ca Benelcio
pars i vda.
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La HISTORIA DE NUESTRA HERENCIA
A FINCA E5 EL PECAZO die 116rTa Que heredamos do 10 mayores y en
dende podemos rabajar y maniener & nuestras famiias. £/ rio
ha sido siempre el camine mas mportante para podemas me-
verde una parts a ctra. Los abuelos construlan sus casas carca
da la onlia y detras tumbaban un pedazo de montaha para cul-
tivar las plantas aimenticas y medicnales,

Antes de que legaran I8s cosas madernas, nuestras famikas consequian en
Ia finca © la montana 1odo o necesar para sobrevivie. Sembraban maiz,
papaching, batata, platana, chontaduo y muchas olras plantas como alments.
Foro también sambraban en la finca drbokes para dar sombra, plantas para
artesanias y muchas mis que servian como remedio Para pravenir o curar
muchas enfermedades,

Nuastras costumbres han camblado en fos Gitimas anos. Muchos viven on las
cudades grances coma Buenaventura, Tumaco, Quibtd o Guapi. Alguncs se
han ido a vivir & otros lugares de Colombia o del extranero. Hay quienss han
CONSIrACD SUS CRSAS €N PAGUENSS CASENOS v varedas. Cada vez somos mends
108 que vivimos 6n &l campo, cerca da los ros, en nuestras propas fincas

Y las fincias de ahoea también han cambiago mucho. Alll donde [a careters ha
fegado, ya no nos impora lanio el rio y constirimoes nuestra casa an 1a ofils
del camino. Cada vez sembramos mencs plantas en k& finca, s3lo 1as de ali-
mento que Més empleamos o I8 que Nos iINeresan para la vanta, como el
chontaduro y el borojd. Con las técnicas modernas de agricultura cultivamos
mencs vafiadad de plantas alimenticas, artesanales y medicinales y emplea-
mos suslancias agrocuimicas y venenos para fertilzar y comtrolar las pagas,
leniendo que pagar mucho dnero a los dueios de los aimacenas gque vendan
estos productos.

También estamos cambiando nuesira forma de alimentameos. Prelerimos los
almentos qua venden en las tiendas y supermarcados. Hamos lomado & cos-
tumbre de ingerir aimentos chatara comao gaseasas, golesinas de paguate,
dulces y comiias procesadas en (atas o condimentos quimicos. La comida de
ghorea la tenemos que comprar, resulla Mucho MAs costosa, nutre menos y por
la gran cantdad da quimicos que contiene NOS vamos INoxicando lentamente
&in darnos cuenta, g

Y& no hacemos azoleas para sembrar plantas de csndimanto ¥ O8 remedio.
Prelerimas los condimentos de las tisndas, y hasta i bija, que no 1aliaba en
nuestra comkia, la hamos cambiaao por ef color artficial, Muchas de las enfes-
medades que sutrlamos eran tratadas con plantas de b finca y de la montana,
sin necasidad de hospitales o orogas de las farmacias




Sin damos cuanta, hemos permitido y ayudado a Gue se acaba la montafa y
ambﬁmmmmmd“cmumua aguas sa estan
mmhmmm«muaﬂyhmvﬁumgmuu
hmhumdbhmumiagmmooybpouuquommnmmoaque
vivimos con mas podreza, |a comida a5 mas coslosa y tenemos manas salud.

EN LA TIERRA ESTA NUESTRA VIDA

Paro lodavia estamos a tiempo, Ya hemos conseguido que las leyes del go-
parno respaten nuestros derechos como comunidaces nogras y estames bue-
cando tener ks 1itulos o propiedad colectiva de nuestras veredas y maontafas.
Yubumoqnsﬂopwmswmdodpemmm:yw
mwlomummzmsmmmwm.

Rowwcmmmuchndelumnn&mqumsmmwoson
buenas. No podemes estar en contra de 1as tcnicas aqricolas que nos ayudan
ammquodohmnnqummmaacwmdem-
chas enfermedades. Sin embargo, no debemcs clvidar las ensefanzas que
NUESLIos mayores Nos han dejado y Gue en su época les sirviaran para vivircon
alegria y salud.

Pummdommmmudoammemmmhdo
fas plantas alimenticias, aresanaas y MAGICINales oue ya se eetin axtnguient
do.mwlmaumuarenmwmumnummm.dm.b
Mdbmﬁndpm.hmmymcmmamaconﬂmirm
azoteas con cebola, polea, paico, yerbabuena y tantén. Que nuastras fincas
vg::tmawwwumam“ym«bmnmh
v

bra y frutas. Y con la ayuda do ruestros prometoras de sakud, vohver a usar fas
plnﬂumddﬂumolmcommm.&mmmm
pnnmkcmmmmm.sﬂomWMrmoml.ﬂ«meam
ruestra vida.

LAS MIERBAS MEDICINALES DE LA FINCA

Sabemes que akededor 09 las casas podemos sembrar muchas hierdas que
sirven como remedio. Con 1a colaboradion 08 kos promotores y oa la Fundacion
mmmmmaﬂwoamroumwmumd&
nuestras casas: el anami, 1a millenaria, ' malva, la altamisa, el rabo de 7omo,
la albahaca y muchas olras que ya eslamcs smpleando pam prevenir y curar
las enfermedades de nuestras familias.

MmMupbntasqu-nopomsmreemdohma. Algunas
sdko se dan an las orillas de |08 camings O fics y quebradas, otras se danen s
rasirojos y muchas més s6io sa consiguen dentro de la montafla. Sin embargo,




hay planas medicinales que podamos tener en la fnca, sembradas junto con
las alimanticias.

Las plantas medcinales sembradas en la finca puedan tragrmos muchos otres
benalicios. Sirven para hacer Cercas vivas, para Camos sombra, para proleger
el suelo y |as fuentes de agua. para darnos frita o condimentios y también
atyudan & proteger los cultves de plagas o &l buen crecimienta, como abono de
plantas vecinas. Recordemos gue cuanta mas variedad de plantas haya en b
finca, menas necesidad tenemos de comprar sustancias quimicas en kos alma-
cones y la iera creca con més vigor y anargla,

La gente que vive en |as cludades se eetd cansando de comer alimentos
artificiales y lenos de quimicos y estd entendiendo que las drogas de las far
maclas son mucho mas coslosas y no slempre |a pueden curar del todo de las
enlermedades. Esla buscando ahora otra vez comidas sanas, sermbradas on
las fincas, y plantas medicinales para ¢l cuidado de la saud. Nosotros aon
fenemes oporfunidad de tener a mano, 6n nuestras proplas fincas, estas mara-
vilosas pantas aimenticas y medicnales.

VOLVAMOS A SEMBRAR PLANTAS MEDICINALES EN NUESTRAS FINCAS

Aunque son muchas |as plamas medanales que pcdemes sembrar, dabe-
mos esocoper las que nos traigan mas benelicos para la finca. Ofalé las sem-
bremes 6n compania de nuestros hijos, para gue elos s& encarguen de cuidar-
188 y tengan cada vez mas amor por |a tierra v 10s regalos de |a naturaleza.

Algunas planias medcinales pueden ser ulilizadas como cercas vivas, para
hacer linderas con las fincas vecinas @ con nuestra casa. Es el caso del
matarraién, Ia pringamoza y of liman,

Otras plantas medicinales sirven al mismo 1Hiempo como remedio y coma fru-
tas refrescanies para omar como betxdas para calmar la sed. Tenemos o man-
99, el zapate, el naranjo y el borojd.

Tambén hay arbolas con propecades Medicinalas Que sirven pPara Jarmos
S0Mbra y N2E AyLDaN A conservar & suelo y 188 fuenles de agua. Es &l caso de
cunista, el nacedero, €l julape, el calambombo y el barejon.

¥ para completar hay algunas plantas medicnales como la bia ¢ achote, que
sinvg como condmento: 18 santamaria de anis, gue sinve para bebidas aromali-
cas; ol aguacale, la pepepdn y el pacd, gue nos dan ricas y nutritivas frutas: el
nacederc, que tambien sive para alimentar @l ganado y el Zapatico; que ayuda
8 controlar plagas de los cuthves.

Aungue la lisla es larga, en esta cartila estamos proponiendo el culivo y uso
de dez plantas medcinales para sembrar en nuestras fincas del Pacifice, con
8/gunos consejos 5obre su forma de LS y los benaficios que puedean brindar-
nos cada dia.
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Algunas plantas de la finca y suuso

MATARRATON
Giricicta sepium

£TE MEGUERO APBCL €5 Ori-

ginario da Controamérica

¥ Se ancuentra en cas w0-

das a8 regiones do clima

calone 08 NUESKD pais,

£l nombre de matamarn se gebe &

GQué U8 raices han sido empleadas

COMO YeNeno pan kos ratones y olros -

roedores. Es muy coman @ uso de -,

6518 A1l CoMe cerca viva y goza ce

populandad por sus propiedades me-
cionales

E8 una planta de sabor amargo sua-
VB suU efecto més Importanie as para
combate 1a Seore, of fuego y o calor
CONCANtracos.

En su u=o para la liebre 58 raco-
mienda MAchacar unas siele hojas en
un pocilio o agua y 1omar la bebida
cualro veces al dia.

Para bafos d&l cuerpo se puede
usar @l agua en la que se cocine un mano|o de Nojas Por LNGE POCOS Minutos o
lambién se pueden hacer bahos con |3 espuma que sueltan las hojas al macha-
canas

Alguncs accrsean hacer una cama con hojas de matamardn para combatir la
febre .

Tamdién 5@ puede usar én lavados intestinales. Por ora parte, unas hejas colo-
cadas dentro del sombrero enilan ka insolacian,

El malarraidn también sirve para aquellas personas que sufren da gripas muy
fracuenies o pasmadas. En algunas regones sa ulifzan las hojas benkdns en coci-
miento para combatl & paludiemo, pero siempre bajo &l cuiCado del promotar de
sald.

Por 1a 10xicicad que pueden taner Sus raices se debe tener mucho cudado al
usaras.

La podemas propagar por estaca. Es importante que b volvamee a sembrar en
resiras fincas, ya gua Srve COMO CErca viv y, camo medicina, para 1a Nebee.

=



L mAcEDERO BS UN Grbol grande y

harmoso Qué sé ancuantra en

las tincas y orilés 0@ los rios en

o Pacilico. Los paisas lo cone-

cen con &l nombre ce guiebra-
Darigo

Es originario de Suramérica y sirve para
hacer CAMas Vivas y péra Car sombra an loa
caletaes. Es uno de 108 Arbakes que 5o re-
comiendan sembrar en ks nacimientos y s
quebracias. pues ayuda a protegar ¢l agua.

Suss hojas Son MUy Lt izadas para &imento
del ganada VACUND ¥ (0 MATANce, ¥a que
contignen muchas proteinas.

Es una da |08 plantas mis utlizades coma
medcing, ya gue con sus hojas $a prapara
9l bebadizo para dar a las mujeres que han
gado & luz, con o fin de lmpiar 05 restos
cel péto y ovear asi complicaciones de fa
deta O puerpenc.

Nosotros 18 Condcemos como una
planta calisnte que ayuca a sacar el
pasma y conrolar los entuertos, usan-
dola en babedzos y on bafos.

En olras partes del Pacilico usan e
nacedero para [a hiperlensdn antanal,
la obesidad, lmpieza para problemas
menstruales y ks rionas o tamoien
para combatbir los pardsitos imestinales.

Podemas propagsra por estaca. Con-
viena sembrar nacadero en nuestras fr-
¢a8 © carca de 108 110S y quatradas, ya
que ademds de su tenetico mediinal
nos ofrece sombra, sinve de Aimenio
para ef ganado y Byuda a proteger las
fuervies de agua. .
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AGUACATE
Persag amencana
S UM AEBOL FRUTA, O«

ginaro de Centro-

amarica y cultivado

an las regones tra-

picales de todo el

munco. En el Pacifi-
<0 58 cultiva an algunas fincas,
AuNgue s dfict que produzca
frutos.

La fnsa del aguacade es dei-
ciosa comop acompafanie de
gran variedad de comidas. Con-
tiene minerales, vitaminas y
atros elementos Nulrilivos coma
s grasas vegelales,

El &rbol ge aguacaie también
Nos Sirve para dar SOoMBbea en las
frcas, pars hackr CRras vivas y como proteccidn dol suaka.

Es una de las plantas medcinales mas reconccidas en AmAnca y & emplaan
1aMma las hojas coma la corteza, & fruta y la semila para muchas enlermedades,

En ¢l Pacifico la reconocemos por @l sabor amargo suave de 505 ho@as, que
tomamas junta con a corteza del drbol para loe problemas del higado, praparan:
dola en cocmiento y toméndola por copas durante el dia, por varias semanas ©
meses.

Sus hojas en cocimiento son muy eficAces para regular los desarreglos
mensinsakss, pard controlar 8l exceso 46 azucar en la sangre y para evitar ka infla-
macitn de 1as viricas

Para usar las hajas s6 aconseja cocinarlas en agua durante varios minutos y
lomar 1res pocilos dlarkes dumnse varas semanas. Siose va a emplear por via
exlerna enlonces Ulizarna en banos antes ce acostarse durante varias noches,
tlerendo cuicado de auiar el frio y la humedad curame estos dias.

Adernds, I8 conaza del Ironco se preparn en coamernio pars problemas de fe-
bre, diarrea, lombricas y calor en of estémao; ol acoke del frulo sinve como 1nico
capilar para faveracer ¢l sana crecimiento del pelo; k& cascara gl Irulo 5@ usa para
combalir pardseas imestinales y amebas.

Podemcs propagaria por semila y es mas facil sembraris peimero en |a azotes,
para después pasana a ka tinca. Es impoertame que la cullivernce, ya gue nos brin-
* da muchos berelicios como alimenta, medicing, sombrio y proteccion del suslo.
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Costus speans (Cafa Agra Grands)

STA FLANIA €N Worma de
cana, con hojas gran-
d6s, gruesas y notabies
por el tamaio del talk,
crece sobre todo en lu-
gares humedos y pantancsos. Su
oigen parece eslar en 1as Antilas.

Las hojas y ia cafla tianen un sa-
bor Ackio muy agradatia, Fodemos
consigenaria como una oo s plan-
tas madicinales mas frescas que
hay en nuesta raglon y ademss
ayuda a proleger ¢ agua de os na-
amentes y las quebradas.

En ¢l Pacilico tambxen |a cono-
cemas con el nomben o Calagua-
te, pero €5 facimente confundidn
con la péngaia ( Dymelocosivs sio-
bilsceus), especie paracda y que
no tiene of tipico sabor acido de &
progia.

LA pabician dal Choco usa & ugo
del 131k para limpiar la loza, lavar la
ropa blanca y aun para dar fjeza a
18 cal con que s blangquean las casas.

El jugo lresco del tallo &s dé gran utiicad come medicind. Per 5us propiedaces
refrescantas y Impladoras sirve pam combalir la flebee y o calor concentrado.

Por 861 planta tan fresca también sine pars bmziar los rifones y el nigado, conlra
Ia fisbre tilokiea y como gran aywda en &l ratamiento del paludsmo.

Aloenhocconmbondopnmsmsydiamulnmnoodarmmdaw\a
agria, por cuchandias durants el cia, NAsIA que slenlan mejoria.

Tomada an ayunas, siguem una vez &l Mmes, ayuda & redrescar el onganismo y en
grandes canticades PUeds Servir Como purgante.

La podamcs cultvar por cepa o piasio Es5 una ¢ 135 plantas que 5 asian extin-
guienda en el Pacilico y es importanie que a congervemos y & vohvamos a sem-
brar en 16 fincas. ’




Bija 0 AcHIOTE
Guxa oredana

LANTA APBISTIVA, OF

ginaria de América

del Sur. En Colom-

bia 8a encuentra

an casl todas las
regicnes de clima calido.

En ol Facilico 56 cutiva én 1as fin-
CAS, AUNQUe cada vez es menos
apreciada; se ubiliza scbre togo
cOmo concimanic, pam |8 prepa-
racion de la bia, antes Incispensa-
ble en la elaborackin de casl fodos
los alimentos. Hoy su uso ha dis«
minuida, siendo reemplazada por
¢l coler arvficial de veria en las
liendas.

LOS indigenas |a usan para repe-
ler los zancudos y prolegerse de
los rayos gl sol, No sdio sirve
oMo concimento én las comidas
sino que también ayuda a mejorar
la dgestan y a mantenar impo el
Intessna. Para preparar @1 color da
achiote 58 toma un puiado de §6-
millas y se deja en abundanie agua par tres
dias, luego se retira y se pone el agua ¥ fuege
hassts qua espese, guadando coma mantequi-
&, y esid listo para guardar y usar.

Lag samillas lienen muchas propiedades me- .
dicnales, pero sobre 1odo para problemas de tos, bronguitis y amigdales, Se pue-
den lomar preparadas en agua apagada para los problemas bronquiales o usarse
N GArgarsmaos para problemas de amigoalitis.

Las hojas sirven para problemas hepdicos y de rifones, purgante dgesive, ol
para comalir algunas anlermedades vendraas v para controlar el vomito.

Dabemos veiver & cullivar & Schieie, teniento en cuenia que es un bento drbol
qQue SiNve Para ACoMar 108 jardnes v & fnca, nos rae muchos tenehicos como
medicing y ademas, al recurrir a eate condmeanto, evitamos el uso de alras colo-
rares que Nos vencen en las tiendas, hechos de sustancias guimicas dafinas
para nuestra salud y que 2on més cos0s0s y menas sabroses.
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5T% 55 Lnho Ce los arbe-
les frutales més famo-
508 &n &l Mmunco ente-
ra. Pertenoce a la farm-
lia de |08 citricos y al
parecer 68 orginano de Asia.

Fue trakio an el siglo xvi a Co-
lambia por los espaficies y hoy se
cultiva on cas Lodas las Incas de
cima calantie.

El jugo de kmdn ha sido utiliza-
w0 como bebida relrescane y para
carles arcma y sabor a muchos ores aimenios,

El {into es rico en 4cico ascdrico (Veamina C), &cido citrios y olros 0008 0rga-
ricce. Contiens tambén sustancias tiles para la circulacion y al buen funciona-
mienio del arganismo.

Hay hamos abandonac mucho o consumo de lnulas y jugee acidue, prelinendo
tomar 18s gasecsas y ctras bebidas dulces que vendan an las tiendas y que son
mas coslosas y dafiings pera |a salud,

En al Pacifico 5e encuentza cullivado en slgunas incas y 5us frutos son empiear
08 para la preparacidn de afeaces © como madicing los conceemos por su deli-
closo sabor 45030 ¥ 1618sCants, ACOMPANANCO NUMErOSAs Preparacionas medci-
nales,

Es fracuente agregar jugo de Amdn A oes remedias usacos para la grpa. el
dolar de e2tGmago. I0s parasios. a diamea y el dolor de cabeza.

Tomar agua con jugo de Nimdn, sin azucar, ayuda a refrescar y impar el organis-
mo y majora ka digestion

£ jugo purc combens os pardstos inlestinales, & dolor de 6510Maga y Ia jaqueca.

Las hojas también son medicinales. En cocimianto srvan para los problemas ce
gripas frecuentss o pasmacdas Sobadas en o cuerpo myudan a combalir el “are-
bato de lombrices”, El bafic con el cocimiento de |as hojas ayuda A combatir ios
nervias y a sacar frias del cuerpo.

Es importante recordar que @n ia cascar del fruto del Amdv y de varias ntas
citficas se ancueniran sustancias que con & 8ol pusden producir irntaciones y
manchas 0@ la piel.

No deberia aostir una finca én 8l Pacico que na tanga sembradoes varice 4rboles
de mdn, una de las nass mds maravilosas que nos regala la naturaleza.




SAUCO ZAPATICO

Solanum nudurn dunal

=1 poutia Dlan-

18 &s originaria

del Pacifico, y

Aungue crace

slvesire en los

rastrojos y las
onlas dal caming, lodavia
muchas familias \a siem-
Lean &n sus jardines y lin-
cas,

50 la conoce con @ nom-
bre comin da sauce, aun-
gue muchos preferen lla-
mar ks hog jedionca © zapa-
tico y no debe confundirse
con el sauco de los pakas,
Arbol de flores blancas muy
uSaUo para la loe,

€5 una ce 1as plantas me-
dicinales mas ulitzadas en
w0do of Pacitico y sus hojas
96NaN 5Uave sabar amarge,

Muchos adultos recuer-
dan que los antiguos toma-
ban esta planta en ayunas
para mantener el higado
limpio y el cuarpo “slena-
go”. También se emplea.
lomads y an cataplasma,
péra & dolor de cabeza,

7

La usamos para mejorar el higada, prepamada en amasado con imén, por agua

ordingria o cocida y tomads én ayunas, por copas.

La pedemos propagar con samilas y no deberia faltar en ninguna vivienca del

Pacifico
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SANTAMARIA DE ANIS

Pper ansatum

A SANTAMARIA DF

anvsas unade las

tres clases de

santamaria aue
existen an el Pacitico y abunda en
la solva y los rasirojes, aungues
muchos la siembran an las fncas
o @n los jardings cercancs a las
casas.

Las hojas ienan un suave aro-
ma y 5abor A anis, par o que sir-
wid para lalsdicar el verdagers
anis en la preparacidn del aguar-
dente.

Las hojas se utilzan para darle
£3001 al agua ce panela y 50N 8m-
pleadas por ks comadionas o par-
teras para faciitar el trabajo de
paric. Ademas, &a planta amplea-
da por ko8 antiguos curanderce
para bafMos 08 la suerie y, tomada
en zumo, para quitar ‘malelicios de
barriga grance”. La usamos pre-
parada én agua apagada para sa-
car frios del cuerpo.

El agua apagada con a8 hojas

sirve para caimar &l dokor de astemago. los célicos de la mensinacicn y facilnar la

dgassan.

También se ha CONCCICo que en otras panes 18 usan como planta caliente para
fartalecer ln matlnz en & embarazo y controlar & problema de las nifos que 88

orinan en la cama.

Oebamos volver @ Cultvar la santamaria ge a1is en fincas y jardines, ya que
ademnas de sus benaticios mecionales, &yuda & Proteger @l suelo y & &vilar las

plagas en ks cullives.
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Ureva baceiers

S UNA PLANTA

QU B8 encuen-

tra on 10055 &S

ragicnes tropl

cales del mun-

do. Abunda en
of Paclfico y puede hallar
26 e8ponlanes an 08 ras-
rojos y a onlas de came-
nos y quebmdas,

Todos conocemos que
sus hojas ¥ tallos tiensn
Una peiusa cue produog pe
cazén, ardor y brote cuan-
ae Ics tocamos,

En ¢l Pacifico también es
CONCCIIA COMO pupo y las
hojas son utilzadas como
simento. Contiene gran canticad de viaminas y minarales, por 10 que podemos
considarana como Ia mejor horlaliza y verdura de nuestra regicn.

Se pueden preparar en vanedad de almentos y platos lipices como al aroz de
peingamoza, €l 1oyo con pringamoza, el atolada con pringamaza y @l guiso de
peingamoza.

Es una de las herbas de remedio Mas POCBINESS ¥ recoNoctas por su uliided
para purificar el cegarisma. Poe eso decimes que |a pringamaza es plama medic-
nal depurativa,

El cocmento sirve para impiar el organismoe, combatir al reumalisme. faclilar la
lactancia, ayudar @ la memaoria y cursr el acnéd. Se recomienda coclnar durante
uncs pocas minutos las hofas y los 1allos en agua para tomar tres poallos al dia por
Vanas semanas.

B 2umo de 1as hojas sirve para combalir ks anemia, gracins a su ako consenido
de higrma

Aplicada en azotes on el cuerpo Sirve para sacar INios y calores en casos de
dolores musculares o articulares, reumatiemo y mala arculackn.

Otros usos conockdos Inchuyen 106 de a aplicaciin de las hoas scbre picaduras
de insectos y ka hormiga conga, o también ka curacidn del mal aie con una rama
sopiada sobee el enfermo.

Fodemcs propagarla por piecito. Es mportanie volvera a sembrar en as 1incas,
¥a que nos da gran banedcio como alimento y como ramedio.
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CunasTA

Jacaranda sp.

st ARBOL ES Originario de
Amdnca y 50 ancuentra en
las regicnes da clima ca-
bante.

En o Pacifico se cbser-
van drboles d@ gran altura, sivestres
en las orilias 08 106 caminos, en las fn-
cas o erire |4 selva y se le conoce con
los nombres de chandalo, pinguasi,
cuni, cunista, cungue o gualanday.

Sirve para dar sombra en lag lincas y
ayuda 8 proteger of suso Agemds tie-
ne grances propledades medicinales.

La consideramos una planta calken-
%0, de 5abar AMArgo SUEYe, GUa usa~
MOS COMD recanstituyenta y como de-
purathvo de la sangre 10Maca en coo-
miento de las hojas. Los mayores usa-
ban of cocimiento da kas hojas para loa
calicos de |a manstruaciin. 4

Podemos decr que el cunsEta 85 un
verdagen antiniatioo y por 1o 180 sir-
ve para limpiar la sangre, espaciaimen-
1= en 108 cas0s de infecciones frscuentes de 1a pial, amigoaias, nacidee y absce-
206, Para su UsC $& recomiaNta cONNAr UNAS fAMES &N agua hasta qua quada oe
color amardio fuarie, para fomar tres pocilks &l dia durante variag 8eManas.

Tamtién o cocimieno ce las hojas y & coneza sive en bahos pam uceras,
neridas, infecciones externas, bafos vagnales y gargarismoe de la boca.

La corteza cockda y embotedads péra Lomar por copas como guampllio ayuca a
WirmomuhMliMyMquoum
aplicar sobre heeidas pam taclitar su cicalnzackn.

Podernce propegara par estaca © por semilla. Es imporiante que sembremos
este drocl en nuastms $ncas, ya Que Nos da sombrs, ayuda a proteger el suelo y
tiene grandes propkedades medicinales.

W







