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INTRODUCCION

Hueyapan, es un municipio indigena del estado de Morelos ubicado en las faldas del
volcan Popocatepetl. Se caracteriza por un clima humedo y su flora esta constituida
principalmente por bosque de pino-encino. Gracias a su cercania al volcan la
comunidad de Hueyapan goza de una tierra fertil y abundante agua. En |la region se
da una gran cantidad de productos fruticolas, horticolas asi como hierbas
medicinales y aromaticas.

-l proyecto CONACyYT 319188: "Centro comunitario para el deshidratado solar de
productos agropecuarios de pequenos productores indigenas de Hueyapan, Morelos”
iIdentifico, con ayuda de pobladores de la comunidad, algunos de los productos
agricolas que son factibles de ser procesados mediante el secado solar para la
obtencion de productos deshidratados, como |la pera, manzana, durazno, chilacayote,
romero, cedron, etc. Este proceso ayudara a disminuir el porcentaje de perdida vy
desperdicio de frutas, hortalizas y hierbas aromaticas que tienen los productores del
pueblo debido a su alta produccion y la compleja cadena de comercializacion.

Personas expertas de las instituciones participantes elaboraron el siguiente catalogo
de frutas, verduras y hierbas aromaticas originarias de la region con el objetivo de
difundir los productos agricolas, y sus variedades, que se encuentran en la
comunidad asi como los conocimientos de las propiedades y usos de algunos de
ellos. El desarrollo de este centro comunitario de deshidratacion solar se espera que
de un impulso a la comunidad de Hueyapan a traves de actividades productivas
comunitarias para reducir el desperdicio de alimentos, transformandolos en
productos con mayor valor agregado.
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" FRUTAS

AGUACATE

Nombre cientifico
Persea americana’

Nombre en nahuatl
Auagatl

Variedades
- Criollo

- Hass

- Injertado
- Jiménez

- Méndez

A
b
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Propiedades

El aguacate esta constituido de un 23% de
grasas mono Insaturadas, es rico en
vitamina E, que protege la membrana de las
celulas y su nucleo, puede prevenir el
desarrollo de enfermedades degenerativas
como el cancer. También aportan el 22% de
las necesidades diarias de vitamina C, un
poco de provitamina A y una variedad de
minerales (potasio, calcio, magnesio,
fosforo, hierro, cobre y zinc)?

Usos

El aguacate se utiliza en la elaboracion de
algunos tipos de cremas, champus, aceites,
Jabones vy lociones. En cocina, tiene
Importantes beneficlos para el organismo,
asi que puede encontrarse en pure, en
ensaladas o acompanando a carnes vy
pescados. Otros usos como crema de
afeitar, balsamo humectante de labios,
exfoliante y mascarilla, humectante del area
de los ojos, sustituto de |la mantequilla=
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FRUTAS

CHIRIMOYA

Nombre cientifico
Anhnona cherimola

Nombre en nahuatl
Tzapotl.

Propiedades

La chirimoya contiene nutrientes como el
potasio y el magnesio que pueden ayudar a
reducir |la presion arterial®. La chirimoya
tiene una proporcion de vitaminas del grupo
B; aporta en torno al 20% de la vitamina B6
que se requiere al dia, y un 156% de la B1 vy la
B2. Igualmente, es rica en vitamina C, asi
como en calcio y hierro; en muy baja
proporcion, zinc, yodo, cobre y manganeso®.

Usos

Tiene aplicaciones dieteticas en forma de
purés o zumos, debido a su contenido en
minerales, vitaminas, proteinas y azucares.
Por los atributos anteriores, es muy
recomendada en ninos en etapa de
crecimiento. Las semillas suelen usarse
como tratamiento para la caspa y se han
aplicado con éxito en investigaciones para el
tratamiento de piojos. Las cremas con efecto
frio con extracto de chirimoya son un
elemento muy importante en el balance del
pH de la piel, debido a que mejora su
apariencia, reduce el picor vy el escozor.
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FRUTAS

CIRUELA

Nombre cientifico
Prunus domestica®

Nombre en nahuatl
Masaxocotl

Variedades

- Huesuda (Hueso de palo o
madera).

- Roja.

- Amarilla.

Propiedades

El principal componente de la ciruela es el
agua, seguido de los hidratos de carbono,
entre los que destaca |a presencia de
sorbitol, de leve accidén laxante. El aporte de
vitaminas es minimo; destaca su contenido
moderado en provitamina A y vitamina E,
ambas de accion antioxidante. La
provitamina o betacaroteno se transforma en
vitamina A en nuestro organismo conforme
este lo necesita. La vitamina A es esencial
para |la vision, el buen estado de la piel, el
cabello, las mucosas, los huesos y para el
buen funcionamiento del sistema
iInmunoldgico®

Usos

Las ciruelas se consumen frescas, en
ensaladas, como postres o se utilizan para
elaborar pasteles rellenos, mermeladas,
gelatinas, zumos, licores, etcétera. Algunas
especies pueden secarse sin fermentar,
como las ciruelas pasas, de las cuales hay
diversas variedades en el mercado y con un
sabor agradable”
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FRUTAS

Nombre cientifico
Prunus pérsica®

Nombre en nahuatl
Yolohxocotl

Variedades

- Prisco amarillo
- Prisco blanco
- Prisco rojo

- Injerto

- Criollo

- Azteca

- Cobre

- Dilamante

DURAZNO

Propiedades

El durazno esricoen vitaminas A, E,K,Cy
vitaminas del Complejo B (B1, B2, B3, B5,
B6,B9yB12); presentabuenas cantidades
de minerales como potasio, hierro, fosforo,
magnesio, sodio, zinc, calcio, luteina,
tiamina, bioflavonoides yniacina. Eldurazno
también es una fruta con una buena
cantidad de fibra, betacaroteno, y aporta
unadiversacantidad de acido pantoténico,
malicoy citrico, esbajoengrasas saturadas
y colesterol®.

Usos

El durazno se consume fresco, recién
cortado del arbol como fruta de
temporada y en productos como
mermelada y almibar. También se usa en
la elaboracion de ensaladas, pasteles vy
dulces®.
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FRUTAS

GRANADA

Nombre cientifico
Punica granatum?™

Nombre en nahuatl
Esxokotl

Variedades
- Colombiana
- Roja

Propiedades

La granada es rica en fitoquimicos como
flavonoides, antocianinas y elagitaninos,
la mayoria de estas sustancias son
pigmentos naturales con la funcion de
proteger la planta frente a Ila Iluz
ultravioleta, las bacterias o los parasitos.
Los principales componentes de |la fruta
de |la granada son la punicalagina y los
elagitaninos, ambos responsables de los
Innumerables beneficios para la salud,
debido a su fuerte actividad
antioxidante. Los constituyentes de la
granada muestran un efecto promotor de
la salud mediante |la modulacion de vias
fisiologicas y bioquimicas!.

Usos

Los granos pueden utilizarse para
decorar ensaladas, postres, dulces,
pasteles, platillos  tradicionales vy
diversos guisos; de iIgual forma son
consumidos de manera directa. En
muchos paises arabes es bastante
habitual emplear el zumo en la
preparacion de salsas o utilizar los
granos como relleno de diversos
guisos’. Industrialmente, se ha
empleado para elaboracién de zumos,
mermeladas, vinos, vinagres, licores,
productos nutraceuticos elaborados a
partir de extracto de corteza,
condimento alimentario y cosmeticos
como cremas, aceites, geles entre
otros'e.
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FRUTAS

Nombre cientifico
Malus domestica’

Nombre en nahuatl
Mantsanatl.

Variedades
-Ana
-California
-Peron
-Verde
-Criolla
-Golden
-Rayada

MANZANA

Propiedades

Una manzana mediana contiene en
promedio 95 calorias, pero aporta 4.4
gramos de fibra y tiene un alto contenido
de agua. Varios compuestos tienen
poderosas actividades anti
proliferativas contra las celulas
cancerosas del higado, colon y mamas.
Son parcialmente responsables de las
actividades anticancerosas en ciertas
celulas™. La fibra que aportan las
manzanas puede ser beneficiosa en la
reduccion del riesgo del cancer
colorrectal’™.

Las manzanas estan repletas de
quercetina, un pigmento vegetal que
mantiene a raya la resistencia a la
Insulina al ayudar al organismo a
secretarla de manera mas eficaz.

Usos
Se consume cruda en su mayor parte,
cocinada en numerosos postres asi

como transformada Industrialmente
como jugos, sidra, néctares, yogurt,
deshidratada, refrescos, vinagre,
licores’s.
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PERA

Nombre cientifico
Pyrus communis’™

Nombre en nahuatl
Atltsopeltsapotl

Variedades
- Lechera

- Mantequilla
- Manzana

- Piedra/Pina
- Paraisa

- Parda

Propiedades

Se trata de una fruta pobre en grasas y
proteinas, pero constituye una buena fuente
de energia gracias a sus hidratos de
carbono (10,6 %). Estos se encuentran en
forma de azucares simples,
mayoritariamente fructosa, que es bien
tolerada por las personas diabéticas. Su
aporte de vitaminas es minimo, contiene 3
mg de vitamina C por cada 100 gramos y
tambien vitamina E, trazas de provitamina A
y acido folico'".

Usos

Su jugosidad la hace refrescante, util para
aplacar la sed, y un buen recurso frente al
calor del verano, sobre todo si se toma
licuada'’. La pera es un fruto abundante hoy
en dia; se consume tanto fresca como
cocinada. Las peras se consumen
normalmente como postre, ya sea enteras
(peladas o no) o troceadas en macedonias.
Ademas, se pueden usar para hacer
mermeladas, almibares, zumos y licores, o
usarlas para hacer tartas, helados, etc.'s.
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ZARZAMORA

Nombre cientifico
Rubus ulmifolius

Nombre en nahuatl
Huestkolotle

Propiedades

Esta pequena fruta es extremadamente
rica en vitamina C y vitamina E. Puede
contener hasta 32 mg de vitamina C por
100 gramos, un poco menos que la
naranja con sus 39 mg por 100 gramos™.
Las moras se destacan por su alto
contenido nutricional de fibra dietética,
vitamina C, vitamina K y manganeso,
mineral esencial. La raiz contiene
saponinas y taninos, mientras que la hoja
contiene acidos de frutas, flavonoides y
taninos=°.

Usos

El jugo de mora se ha recomendado para
la colitis. La raiz de mora se ha usado
para tratar l|la diarrea?'. Se usan para
tratar dolores de garganta, ulceras
bucales e inflamaciones de las encias.
Una decoccion de las hojas es util para
hacer gargaras en el tratamiento de la
candidiasis y también es un buen
enjuague bucal==.
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HORTALIZAS

CHICHARO

Nombre cientifico
Pisum sativum?®3

Nombre en nahuatl
Arvejon

Variedades
- Criollo
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Propiedades

Los chicharos son vegetales que
contienen wuna alta concentracion de
vitaminas, enzimas y antioxidantes, son
una excelente fuente de carbohidratos y
proteina vegetal, contienen vitamina C, K,
A; son ricos en minerales como el hierro,
fosforo y magnesio=s.

Usos

Los chicharos son utilizados en |la
preparacion de ensaladas, harinas,
cremas, platillos tradicionales. Debido a
sus multiples y beneficiosos nutrientes,
los guisantes se pueden incluir en dietas
de adelgazamiento, vegetarianas o
Infantiles, ya que son alimentos muy ricos
en fibras. En cocina se pueden encontrar
frescos, congelados, Secos 0 en
conserva. Sirven para multiples recetas y
platos nutritivos. La harina de chicharo es
un Ingrediente que se usa en la
preparacion de sopas o postres; también
esta indicada para rebozar o espesar
sopas y cremas. Los chicharos forman
parte de algunos cosmeéeticos gracias a su
extracto rico en peéptidos que ayuda a
preservar l|la piel frente a agresiones
provocadas por el sol y el estrées,

asimismo, frena el envejecimiento
prematuro=4.
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HORTALIZAS

CHILACAYOTE

Nombre cientifico
Cucurbita ficifolia

Nombre en nahuatl
Tzilagayotih.
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Propiedades

El extracto de chilacayote modula las
citocinas Iinflamatorias, |lo que sugiere la
prevencion de |la obesidad y el desarrollo de
patologias asociadas como |la glucemia, los
trigliceridos y el colesterol. Contiene
flavonoides que son compuestos
antioxidantes, de ahi l|la Iimportancia de
estudiar este vegetal para aprovecharlo
integramente=-.

Usos

Es considerado un tipo de calabaza
originaria de Meéxico y Sudameérica. Su uso
culinario es variado: se emplea como
complemento para caldos y guisados,
tambieén en la elaboracion de dulces, asi
como bebidas. Su cascara se seca y se
utiliza para formar recipientes en donde se
toma el pulque.
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HORTALIZAS

CHILE MANZANO

Nombre cientifico
Capsicum pubescens=®

Nombre en nahuatl
Chil-leh.

Propiedades

El chile manzano es rico en calcio y en
vitamina A y C, las cuales son Indispensables
para el buen funcionamiento del aparato
respiratorio, para la agudeza visual y la piel.
El compuesto activo de los chiles es la
capsaicina, sustancia que les confiere su
caracteristico sabor picante y por lo tanto
Intensifica l|las secreciones, estimula las
mucosas del aparato respiratorio, ayuda a
combatir congestiones y es util para
contrarrestar el asma, la bronquitis y otros
males respiratorios.

Usos

Excelente para comerse fresco en salsas,
encurtidos, escabeches o rajas, y para
prepararse rellenos o en guisos=°.

HABA

Nombre cientifico
Vicia faba

Propiedades

Las habas son ricas en fibra, vitaminas y
minerales?’. Son una fuente de proteinas
y fibra dietética; ademas de que tienen
compuestos que previenen o reducen
enfermedades cronicas como el cancer,
la diabetes, enfermedades
cardiovasculares y obesidad=®. Las
proteinas de las semillas estan formadas
por dos fracciones principales,
albuminas y globulinas. Las primeras son
proporcionalmente ricas en aminoacidos
azufrados; las segundas, en convicilina,
vicilinaZs?.

Usos
L as habas son consumidas en
ensaladas, cremas, sopas con

hierbabuena y jamon.
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HIERBAS
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ARNICA

Nombre cientifico
Arnica montana

Nombre en nahuatl
Posahtok pahjtle

Propiedades

Esta planta tiene propiedades
antiinflamatorias sobre las zonas
afectadas por golpes o hinchazon. Actua
como analgésico en el dolor de cabeza,
dolor de las articulaciones y dolor
muscular. Posee propiedades
antimicrobianas, gracias a su poder
cicatrizante permite actuar sobre zonas
Irritadas, enrojecidas o prurito. Su
rapida accion evita |la actividad de las
bacterias y alivia |la zona donde se
aplicas°.

Usos

Las personas usan arnica en crema o gel
para aliviar desde dolores musculares,
inflamaciones hasta en la curacion de
heridas. Cuando se aplica sobre la piel,
la regenera al reducir la hinchazén y el
dolor. Acelera la reabsorcion de la
sangre®’.

CEDRON

Nombre cientifico
Aloysia Triphylla

Nombre en nahuatl
Cedron

Propiedades

El cedron es una planta medicinal que ha
sido empleada desde hace siglos para
curar diferentes padecimientos. Esta
planta es antiespasmodica, ayuda a
reducir la fiebre, es carminativa, sedante
y estomacal. Ademas, el cedrdon tiene
propiedades antimicrobianas®2.

Usos

Para alivar trastornos digestivos como
diarrea, colicos, indigestion, nausea,
vomitos y flatulencia; en trastornos del
sistema nervioso como el Insomnio vy
ansiedad asi como paliar estados
gripales®s.
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HIERBAS

EPAZOTE

Nombre cientifico
Dysphania ambrosioides

Nombre en nahuatl
Yepasotl

Variedades
- Blanco

- Verde
- Morado

Propiedades

Actua como antiparasitario. Debido a
Sus propiedades antihelminticas,
contribuye rapidamente con |a
eliminacion y expulsion de los parasitos
acumulados en el sistema digestivo.

El epazote funciona como un
antidiarreico y actua en ocasiones como
un purgante al I|limpiar l|las areas

iIntestinales de algunos residuos toxicos.
De 1igual manera esta hierba tiene
propiedades antiinflamatorias y se usa
en el tratamiento de las hemorroides,
siempre y cuando se tome via oral, de
esta forma Impide que se abulten las
venas del recto que suelen ser
sensibles. Tambien regulariza el periodo
menstrual, porque Iinterviene como un
antiespasmodico que Impide los
trastornos y las dolencias ocasionadas,
gracias a que actua como un poderoso

digestivo.

Finalmente, impide el reflujo estomacal y
evita la acidez digestivas.
Usos

El epazote se utiliza en té o en agua, es
un remedio casero para eliminar |os
parasitos; sin embargo, su uso en
exceso puede causar nauseas, vomitos,
Intenso dolor abdominal y de cabeza e
Incluso, trastornos neuroldgicos con
crisis convulsivas, paralisis y en casos
extremos, coma®°.
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HIERBAS

FLOR DE TILA

Nombre cientifico
Tilia platyphyllos

Nombre en nahuatl
Tetetsguitl.

Propiedades

Ayuda a combatir el insomnio. Gracias a
que actua como relajante a nivel del
sistema nervioso, una infusion de tila
auxilia a combatir el insomnio, calma los
nervios. Por su composicion, la tila es
uno de los relajantes naturales mas
antiguos que existen. Se consume de
para el cuidado de la salud
cardiovascular. El extracto de la planta
ayuda a reducir l|la presion arterial.
Ademas, ralentiza el ritmo cardiaco, por
lo que permite l|la vasodilatacion vy
contribuye a prevenir trombosis. La tila
tiene propiedades antiespasmodicas,
por lo que se recomienda en casos de
colicos, dolores menstruales y
espasmos intestinaless°.

Usos

La tila tiene diversos usos como planta
medicinal; es comun que las personas la
tomen como té. Dado que puede
favorecer la relajacion y el sueno, de
Igual manera suele beberse una taza
antes de acostarse. El té de tila se toma
solo o con una rodaja de |limén y una
cucharada de miel. La infusion de tila
contribuye a desinflamar los organos
gracias a los flavonoides y a otras
sustancias que contiene y que ayudan a
combatir los radicales libres. La tila
produce un efecto diurético en el
organismo supuesto que favorece Ila
eliminacion de liguidos retenidos, por lo
que es util en dietas de
adelgazamiento®’.
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ROMERO

Nombre cientifico
Salvia rosmarinus

Nombre en nahuatl
Xlajulakpitsauak pahjtle

Propiedades

La esencia de |la planta tiene
propiedades antibacterianas,
antisépticas, fungicidas y balsamicas. El
romero es un carminativo, digestivo,
antiespasmodico con propiedades
colagogas, colereticas y
hepatoprotectoras, asi como un efecto
diurético®®.

Usos
Se usa para el tratamiento del asma
bronquial, la epilepsia, el dolor de
cabeza, malestares gastrointestinales,
colicos biliares y renales®*®. A su vez, el
uso del romero se extiende a el control
de alergias, pérdida del apetito,
anomalias circulatorias, complemento en
el tratamiento del dolor muscular, de
articulaciones y en inflamaciones®'. El
potencial antioxidante de los extractos
de romero ha permitido su uso de forma
regular en el control de la oxidacion de
lipidos presentes en alimentos®z.

J—

HIERBA DE AGUA

Nombre en nahuatl
Axiuilth o Agagapaktle

Propiedades

Esta planta tiene propiedades para
sanar heridas y desinfectarlas. Se usa
tanto en personas como en animales®s.

Usos

Se utilizan solo las hojas debido a que
tiene distintos usos tradicionales que
van desde su infusion en té hasta la
tintura®s.
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HIERBAS

Propiedades

La ruda es conocida por su funcion como
emenagogo, antihelmintico, antirreumatico
antiséptico para la piel y repelente®®. Los
aceites esencliales son conocidos por
representar una amplia variedad de
metabolitos secundarios, debido a |Ia
presencia de compuestos aromaticos?**. La
ruda ayuda a evitar la indigestion, los gases,
el ardor intestinal y la pesadez estomacal, si
se utiliza en infusiones diluidas después de
las comidas. Es recomendada también para
el tratamiento de diarrea o colicos
estomacales.

Usos

Es utilizada de sobremanera en la region
mediterranea para el tratamiento del dolor, la
dermatitis, el reumatismo Y otras
enfermedades Iinflamatorias; pero su uso
esta limitado por su potencial de toxicidad®®.
Los extractos de la ruda se utilizan como
antidoto anticroétalico y antiviperino*®.
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RUDA

Nombre cientifico
Ruta graveolens

Nombre en nahuatl
[otah
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HIERBAS
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TE NEGRO

Nombre cientifico
Camellia sinensis

Nombre en nahuatl
Nehxiguitl

Propiedades

El té negro contribuye a reducir
el colesterol, es Ideal para
consumirse antes de las
comidas, ya que prepara el
aparato digestivo para trabajar

correctamente. Ayuda a
mantener sanas las arterias y
previene enfermedades
cardiacas.

Esta infusion protege el sistema
iInmunitario y ayuda a combatir
Infecciones. Por su contenido de
fluor ayuda a prevenir caries vy
enfermedades bucales. Permite
reducir los niveles de azucar en
sangre. Colabora a reducir el
estres. Ayuda a controlar |la
presion sanguinea. Activa |la
mente, permite mejorar la
concentracion y favorece a la
memoria“’.

Usos

El principal uso del té negro es
para estar alerta y cargarse de
energia, muchas personas Ilo
toman en lugar del café.

Ademas, existen diversos
estudios cientificos que
evidencian Su efectividad

debido a su contenido de
cafeina y ciertas sustancias
estimulantes llamadas teofilinas.
Ambos compuestos aumentan el
ritmo cardiaco y elevan el nivel
de alerta®s.
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HIERBAS

TORONJIL

Nombre cientifico
Melissaofficinalis

Nombre en nahuatl
Limonxochitl]

Variedades
- Toronjil Morado
- Toronjil Blanco

Propiedades

Es una planta medicinal, cuyos estudios
la describen como la fuente principal de
acidos hidroxicinamicos y aceites
esenclales. Sus constituyentes son los
terpenoides: el citral, citronelal, geraniol,
nerol y linalol*®.

Usos
Se usa en la medicina tradicional como
antiseptica, antiinflamatoria,

antiespasmodica y analgeésica®°. El
toronjil tiene la propiedad de tranquilizar
y restaurar el equilibrio personal®'.
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HONGOS DE HUEVO

Nombre cientifico
Solanum ovigerum

Nombre en nahuatl
Totoltenanagatl

Propiedades

Tiene propiedades curativas, es
antiinflamatoria y analgesica en
enfermedades cutaneas. Se usa
para el tratamiento de
sabanones, es decir de
Inflamaciones dolorosas de los
vasos sanguineos. No produce
efectos secundarios ni
alteracion gastrica®<.

Usos
Su uso se relaciona con |la
temporada de lluvia de

Hueyapan, que abarca de junio a
agosto. Su consumo en ese
lapso es frecuente en los
platillos de |la gastronomia del
pueblo, ora en mole, ora en
setas, ora salteado.
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