iU boonilo'ob toj dolal! U yich che'o’'ob yéetel verdura'ob
iLos colores de la salud! Frutas y verduras

La peninsula de Yucatan tiene una gran diversidad de deliciosas frutas, verduras y hortalizas
que son alimentos esenciales para nuestra salud. Ademas de su alta cantidad de vitaminas y minerales,
las sustancias naturales que les dan sus colores tienen diferentes propiedades
que previenen o nos ayudan a sanar de muchas enfermedades.

jConsume diariamente una variedad de frutas y verduras de distintos colores! e



Verduras, frutas
y hortalizas

para cuidar la salud

Xka'ale’- La cebollina

Es fuente de vitamina C, que previene.
y ayuda en la recuperacion de

las gripas. Tiene propiedades
antimicrobianas, ayudando al
cuerpo a combatir virus y bacterias.

.;:'\(: . Karamboola - La carambola
/4 \ Tiene calcio y fosforo, que

| ayudan a la salud de huesos
\) y dientes. Es alto en fibra,
que ayuda a una sana digestion.
Es un excelente antioxidante y previene el cancer.

Way(um - La huaya

Es una buena fuente de fibra
y es un buen laxante. Tiene
vitaminas Ay C y calcio.

Tiene propiedades antihipertensivas, pues ayuda
a mantener una presion arterial normal.

K'aniste'- El canisté

Es una fruta muy nutritiva,
tiene vitaminas C, A, calcio,
Y hierro y fosforo y algunas

w vitaminas del complejo B.
- d‘ \ Sus pigmentos amarillos son
e

antioxidantes que protegen
a las células.

Tradicionalmente se ha usado como remedio
para enfermedades coronarias, enfermedades del
higado y epilepsia.

Le aseelga yéetel le espinaakao’-
La acelga y la espinaca

Tienen un muy buen contenido de
hierro, el cual es esencial para no padecer |
anemia. Son ricas en vitamina K, la cual es
importante en la curacion de las heridas y
Ia coagulacion de la sangre. Son también

b

también previene Ia anemia y algunas
malformaciones congénitas. Son |
plantas que restauran la energia,
incrementan la vitalidad y
mejoran la calidad de la sangre.
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Hiigo - El higo

Ha sido usado en diferentes
culturas para tratar la desnutricion
y la deficiencia de nutrientes.
Es una excelente fuente de calcio|
y es rico en antioxidantes. En la
5, fruta se han encontrado bacterias
7 con propiedades benéficas
para la salud.
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Chi'ikam - La jicama

Es alta en fibra, que ayuda
a una sana digestion. Es un ~
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una flora intestinal sana.
Ayuda a regular el azicar en la sangre.
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Raabano - El rébano

Se usa para combatir infecciones
urinarias y desinflamar el higado
y también, en enfermedades
respiratorias, para expulsar las
flemas.

Por su alto contenido de antioxidantes
protege contra varios tipos de cancer
(higado, colon, mama, prostata, Utero y pulmon).

Ja'as - El plétano

Es una excelente fuente de
potasio, que ayuda a un
buen funcionamiento de
los musculos y a la buena & -
circulacion de la sangre. Ayuda a mantener una
sana presion arterial y protege contra infartos
y embolias. Previene los calambres musculares.

&\

| ayuda a regular el azicar en

«@-Katpepiino - El pepino kat

~ rifiones y las vias urinarias. Es

excelente alimento para mantener '&%
.\

lik - El chile

Ayuda al buen funcionamiento

del corazon y a prevenir la

formacién de coagulos en las arterias
y en el cerebro, por lo que reduce

el riesgo de infartos y embolias.
Contiene vitamina C, que ayuda a
alejar las gripas. Es rico en vitamina A,
bueno para la salud de la vista.

Chi'- El nance

Tiene fibra que ayuda a una buena
digestion. Fortalece las defensas del
cuerpo. Tiene vitaminas C, K y E, por lo
que previene gripas y ayuda a la buena
circulacién de la sangre.

Ya'- El zapote
*g Tiene importantes cantidades de

vitaminas Ay C. Cuida la vista
y protege al sistema inmune.
Es también muy buena fuente de
fibra dietética y ayuda a una
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sana digestion. -

Es antimicrobiano y tiene sustancias

que protegen nuestras células del cancer. Groseeya - La grosella

. Eg rica en vitamina C, contiene calcio y es
. buena fuente de fibra dietética que ayuda
"~ alasalud gastrointestinal. Contiene una
! Ita cantidad de sustancias antioxidantes

Illamadas antocianinas que protegen

Le limoon yéetel le ch'
Ellimén )

juk pak'dalo -

)V = nuestras células y ayudan a nuestras
et defensas.

Son una excelente fuente de
vitamina C. Son muy conocidos
por ayudar a prevenir y

combatir la gripa.
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lis moorado - El camote morado

Lechuuga - La lechuga

Tiene un alto contenido de
agua. También contiene varias .
vitaminas, como B1y B2, que 3
ayudan en algunos problemas
digestivos como la falta de apetito, -
la colitis, los dolores que les dan a los diabéticos,
asi como los dolores de cabeza frecuentes
(migrafia). Contiene cromo, un mineral que
ayuda a los nifios, junto con otros alimentos,

a reponerse de la desnutricion.

d
f}h}/:/ Es fuente de energia y un excelente
/) antioxidante. Ayuda a combatir
& la oxidacion y la inflamacion
de las células, asi como a evitar
enfermedades cardiovasculares;
incluso, controlar la diabetes. Es
una buena fuente de vitaminas
A, BB y del mineral potasio.
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Piitajaaya - La pitahaya

Ayuda a regular el aziicar
y las grasas en la sangre
y tiene antioxidantes que
previenen varios tipos de
cancer (estémago, intestinos y prostata). Tiene
propiedades antimicrobianas contra virus,
hongos y bacterias. Previene la obesidad.

Paak'an yéetel u yich paak'an -
El nopal y la tuna

Tienen potasio, calcio y magnesio, -
los cuales son minerales que @44
juegan un papel importante en
nuestros huesos. Ayuda a reducir
el colesterol elevado y controla el %

exceso de dcidos gastricos; protege
la mucosa gastrointestinal y & =
previene las ulceras. Su fibra

aud

6oronja - La toronja

Ia sangre.
Una taza de nopales cocidos tiene

una cantidad de calcio similar a la que puede
tener un vaso de leche.

Tanto la tuna como el nopal tienen un aporte
bajo en calorias y ayudan a prevenir la obesidad.
La tuna contiene vitamina C, mejora la digestion
y previene el estrefiimiento.

Es rica en vitamina C, por lo que
ayuda a prevenir y mejorar las gripas:

Previene el endurecimiento de

las arterias (antiarterosclerosis),
es anticancerigena, antiinflamatoria
y antimicrobiana.

Ixifim - El maiz Repooyo - El repollo
Es rico en sustancias que

Contiene vitaminas A, B, Ey K. previenen el cancer.

aices de colores rojos, azules

morados tienen antioxidantes que
protegen a las células. Es alto en fibra,
" por o que nos ayuda a una buena
digestion y a prevenir el céncer
de colon. Es un alimento que
nos da energia y vitalidad
para nuestras actividades diarias.
Se prepara de muchas maneras
Wes un alimento indispensable
de todos los dias.

~ Eljugo de repollo ayuda a
la curacion de ulceras en el
sistema digestivo.
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Oom - El aguacate

Tiene grasas que son
buenas para el corazén
y la circulacion. También tiene importantes
cantidades de vitamina E, que evita la oxidacion
de nuestro cuerpo, ademas de otras vitaminas
como B, C, Ky A, esenciales para el buen
funcionamiento de nuestro organismo. Aporta
minerales como hierro, fosforo, magnesio,
potasio, calcio, zinc, selenio y cobre.

Es muy utilizado para curary
prevenir enfermedades de los

también un alimento antidiabético. | ) ) , ,
Previene algunos tipos de cancer y la obstruccion

de las arterias. Evita la formacion de coagulos y
con esto los infartos.

% \,Ts'almuuy - El saramuyo

|
- Tiene vitamina C, proteina,

fosforo y es rico en hierro
por lo cual ayuda a prevenir la anemia.

Tiene una alta cantidad de
agua y es bueno consumirlo

Es utilizado para prevenir problemas de reuma- T

tismo, gastrointestinales, respiratorios y renales.

Es un laxante natural.
. Ayudaa la salud de la piel.
Se recomienda para personas
que padecen gota y artritis.
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T4amarindo - El tamarindo ’%ﬁ 3

Tiene vitaminas B, Cy E
y alto contenido de fibra,
ademas de importantes
minerales como calcio, hierro,

Pepiino - El pepino

2y
potasio, magnesio, zinc y fosforo.

Estd hecho principalmente d
agua y fibra, por lo que ayuda
ala buena digestion y previene
Ia deshidratacion en dias
calurosos. Nos ayuda a
eliminar toxinas en el cuerpo.

Tiene propiedades laxantes, diuréticas,

i antipiréticas y antisépti
Con sus ramas, raices, hojas, semillas y fruto
se preparan remedios para enfermedades del
higado, fiebre, asma, intoxicacion alcohdlica
y problemas digestivos.

Q"d

|

\

d Chaay - La chaya

Melon-El meléni'&"_?

Pichi’- La guayaba

Es de las frutas con mayor contenido de
p vitamina C, incluso més que los
> citricos, por lo que es excelente
\para fortalecer el sistema inmune para
combatir virus y bacterias y prevenir
y tratar la gripa. Es también

una buena fuente de fibra.

K'uim - La calabaza

Se aprovecha para comer su
fruto, semillas y flores. Es rica en
antioxidantes y en fibra, que
ayuda a una buena digestion.

Es anticancerigena, antidiabética
(ayuda a regular el azicar en la sangre)
y previene la obesidad.

Xtdop'- La pepita de calabaza

A Contiene grasas que son buenas
/- ~_ para el corazén. Contiene zinc, que
" es un mineral que es primordial en

< ) = las etapas de crecimiento (nifiez y
__ adolescencia), asi como también en el
embarazo y en la lactancia. Las semillas de
calabaza son utilizadas para tratar los problemas
de prostata. Tiene propiedades antiparasitarias.

Es un alimento propio de nuestra region,

muy rico en calcio, el cual es

indispensable para huesos y

dientes sanos. Es una buena

fuente de hierro (cuando se

acompana de una fuente de

vitamina C; de citricos, por

ejemplo), sirve para formar

la sangre y prevenir la anemia.

Contiene cobre y zinc, minerales

esenciales para el crecimiento durante la
infancia y adolescencia.

También contiene una buena cantidad de acido
folico, esencial para prevenir algunas malforma-
ciones en los bebés recién nacidos.

Es antidiabética, pues ayuda a reducir el azicar
en la sangre, es anticancerigena y protege
contra la bacteria H. pylori.

Abal - La diruela

Fuente de vitamina C y potasio.
Contiene varios tipos de
antioxidantes. La cascara

y el fruto son buena fuente

de fibra dietética.

Tiene propiedades diuréticas
y antiespasmadicas.

Cuurcuma - La clircuma

La curcumina, que es el p'\gmento\
amarillo que contiene la

circuma, tiene propiedades
antioxidantes, tiene pmpi:dad&
anticancerigenas y antiinflamatorias.

Es auxiliar en enfermedades como \i
artritis reumatoide y osteoartritis. A%
Es un auxiliar en el control de (¢
la obesidad y la diabetes. Tiene propiedades
antimicrobianas contra bacterias, virus, hongos.

Sdandiya - La sandia

Esta fruta es casi pura agua, <
refresca en los dias de calory es.
un excelente diurético pues

ayuda a eliminar la orina.
Tiene varias vitaminas y

minerales importantes para -
el cuerpo, como C, B y potasio.
Las sustancias que le dan su
color rojo ayudan a evitar la
oxidacion de las células y el cancer.

Ta'uch - El ta'uch
Es rico en vitaminas Ay C.

. Es un alimento laxante,
antidiabético, calma el
dolor de garganta y el insomnio.

Chakalja'as - El mamey

Es rico en antioxidantes que
protegen las células y fortalecen
el sistema inmune. Tiene calcio,
hierro y vitaminas Ay C.

Maango - El mango

Contiene el mineral cobre, el
cual trabaja con el hierro para
ayudarle al cuerpo a la
formacion de la sangre.

Por su color amarillo, el
mango es una excelente

v fuente de vitamina A, que es
indispensable para la vista. Sus pigmentos
tienen propiedades anticancerigenas.

P’aak - El tomate

Es una excelente fuente de w’taminas*‘
Ay C. Tiene antioxidantes como el
licopeno, que previenen varios tipos
de cancer. Es bueno para la salud .
del corazon, pues previene
enfermedades del corazon y las
arterias. Ayuda a la salud de los
ojos, previniendo cataratas, degeneracion
de la macula, glaucoma y retinopatias
(enfermedades de los ojos).

Kaimito - El caimito

Tiene potentes antioxidantes que
)&f al sistema inmune. Es buena
IS fuente de calcio y fésforo,

minerales necesarios para la
salud de huesos y dientes. Tiene
propiedades antiinflamatorias, previene
la hipertension arterial y el cancer de huesos.

Jengiibre - El jengibre .

" Es un alimento muy rico en antioxida_ﬁ

 tiene propiedades anticancerigenase—
Tiene propiedades cardioprotectoras

y antihipertensivas. Puede ayudar a
reducir el colesterol. Combate
enfermedades pulmonares. Es un_fe{ |
alimento antiinflamatorio que puede

ser auxiliar en casos de osteoartrtis, artritis

Tiene pues
mejora la respuesta inmune del organismo.
Tiene propiedades antifibréticas contra la
fibrosis pulmonar.

Bu'ul - Los frijoles

Son ricos en proteina vegetal, fibra,

‘;_ vitaminas del grupo B, hierro, 4cido
=" folico, calcio, potasio, fésforo y zinc.

A B La mayoria de os frijles también
tienen pocas grasas. Todo tipo

1\ de frijoles son similares a Ia carne
en nutrientes, pero con menores

iveles de hierro y sin grasas animales.
Los frijoles contienen antioxidantes
que ayudan a prevenir el dafio celular
y a combatir enfermedades y el envejecimiento.
La fibra y otros nutrientes benefician el aparato
digestivo y pueden ayudar a prevenir los canceres
digestivos. Una taza de frijoles contiene la mitad
de toda la fibra recomendada diariamente.
También son alimentos que ayudan a la salud
del corazon pues ayudan a mantener niveles de
colesterol y presion arterial sanos.

N

kaw - El cacao

Era considerado alimento

e los dioses por las culturas
prehispanicas. Es alto en i
antioxidantes, por lo que protege
a las células de nuestro cuerpo
de varias enfermedades.

dolores y otro tipo de
dolores.

Ayuda a prevenir la indigestion y a calmar las
néuseas en el embarazo. El jengibre fresco tiene
propiedades antibacterianas y antivirales
(previene Ia proliferacién de . coli, Shigella y el
virus sincicial respiratorio y el sobrecrecimiento
de las bacterias que causan caries e inflamacion
de encias).

Silaantro - El cilantro

Es muy buena fuente de vitaminas

CyK

Tiene propiedades antimicrobianas

que ayudan a combatir infecciones.

| Esunbuen diurético (ayuda a la salud
\ de los rifiones).

A

Sistema digestivo sano

Sangre sana

Antioxidantes y
anticancerigeno

0Ojos sanos

Fortalece el sistema inmune
y las defensas contra virus,
bacterias y hongos

Huesos y dientes sanos

Previene la hipertension
(antihipertension)

previenen el cancer y ayudan

#r
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451 (Gwanaabandaj - La guandbana

A\

Sanaoorya - La zanahoria

< Tiene un alto contenido de
vitamina A, la cual es
indispensable para tener una
. vista sana. Contiene otras vitaminas
Y, como la Cy minerales como el potasio,
/" que es esencial para una buena circulacion
de la sangre. Tiene antioxidantes que previenen
el cancer y protegen las células del cuerpo.

Aajo - El ajo

Tiene vitamina B6, que ayuda
a fortalecer las defensas. |
Ayuda a prevenir la anemia ©
porque tiene sustancias que 5
participa en la formacion de la sangre.

Contiene hierro, que previene la anemia.

Protege contra los infartos al corazén, ayuda

a reducir los niveles de colesterol malo en la
sangre, protege contra algunos tipos de cancer.
Ayuda a combatir algunas infecciones como la
gripa, la candidiasis y la tuberculosis. Las
personas con hipertension, colesterol alto o
diabetes lo deben consumir constantemente.

Remolaacha - La remolacha

El pigmento que le da el color
. morado junto con la fibra que
__ contiene protegen contra el
cancer. Es rica en acido félico,
que previene malformaciones en
los recién nacidos, y potasio, que
ayuda contra los calambres.
Tiene betaina, una sustancia antiinflamatoria

natural. Sus extractos ayudan a mejorar la
circulacion sanguinea y tienen propiedades
antihipertensivas.

Sebooya - La cebolla

Es una buena fuente de vitamina C. b
Tiene vitamina B6, que sirve para prevenir

la anemia. Tiene quercetina, una

sustancia que es antioxidante y \_/
anticancerigena. Tiene propiedades
antimicrobianas, por lo que ayuda a combatir
virus, bacterias y hongos. Ayuda a disminuir los
niveles de colesterol en la sangre, bajar la presion
alta y previene la formacion de coagulos y por

esto protege contra las enfermedades del
corazon y los infartos.

Chaayote - El chayote

Aporta beneficios a la salud de

i las personas que padecen de

(! ,‘{‘ colesterol alto y protege contra
- . la enfermedad de higado graso.
\° Es bajo en calorias.
/£ Su fibra ayuda a las personas
| con exceso de peso y ayuda a
. controlar los niveles de aziicar
en la sangre. Aporta vitamina C
y vitaminas del complejo B. Los
minerales que aporta son sodio
* y potasio, que ayuda a mantener los
niveles de presion sanguinea.
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Es fuente de vitaminas C y A, asi
como de potasio, zinc,

hierro, magnesio y calcio.

La mayor parte de

Su peso s agua.

Se usa tradicionalmente
para el tratamiento
de la disenterfa,
inflamacion del
intestino y diarrea, asi
como también en lavados intestinal

Puut - La papaya

Contiene vitaminas

del complejo B.
Ayuda a la digestion pues
1\ la papaya tiene papaina.
' Es buena fuente de fibra.
Las semillas tienen efecto
desparasitante contra algunos
tipos de lombrices.

Da energia y vitalidad

Previene la obesidad (antiobesidad)

Previene la diabetes (antidiabetes)

Corazon, venas y arterias sanos

Da frescura y previene
la deshidratacion

Piel sana

Bebés sanos
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