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Botica


Si sufre alguno de los síntomas señalados a continuación, dirjase al capítulo señalado y allí encontrará consejos y recetas que le proporcionarán bienestar.


Desintoxicación 




	

Café




	

Fresa




	

Limón 




	

Linaza 




	

Manzanilla




	

Papa




	

Pepino




	

Perejil




	

Piña




	

Remolacha




	

Té




	

Tomate




	

Uva







Dolor de cabeza 




	

Café




	

Jengibre




	

Maracuyá




	

Menta




	

Orégano




	

Papa




	

Remolacha




	

Romero




	

Té




	

Toronjil




	

Tomillo




	

Uva







Dolor de garganta




	

Caléndula




	

Canela




	

Limón




	

Menta




	

Miel




	

Orégano




	

Pepino




	

Piña




	

Tomillo




	

Sábila







Sistema digestivo




	

Albahaca




	

Ahuyama




	

Banano




	

Caléndula




	

Canela




	

Fresa




	

Hinojo




	

Jengibre




	

Linaza




	

Mango




	

Manzana




	

Manzanilla




	

Menta




	

Oregano




	

Piña




	

Romero




	

Sábila




	

Tomill







Sistema nervioso




	

Aguacate




	

Ahuyama




	

Almendra




	

Coco




	

Guayaba




	

Mango




	

Manzanilla




	

Papa




	

Pera




	

Romero




	

Tomate







Energizante




	

Arroz




	

Banano




	

Café




	

Canela




	

Coco




	

Guayaba




	

Jengibre




	

Mango




	

Miel




	

Papa




	

Pera




	

Remolacha




	

Té




	

Uva







Enfermedades respiratorias




	

Canela




	

Cebolla




	

Guayaba




	

Kiwi




	

Laurel




	

Limón




	

Miel




	

Orégano




	

Tomillo




	

Linaza




	

Miel




	

Pepino




	

Sábila







Hongos en los pies




	

Canela




	

Caléndula




	

Laurel




	

Manzana




	

Orégano




	

Tomillo







Hidratación capilar




	

Aguacate




	

Banano




	

Canela




	

Coco




	

Hinojo







Anti-depresivo




	

Ahuyama




	

Kiwi




	

Mango




	

Menta







Resequedad del cuero cabelludo




	

Cebolla




	

Coco




	

Manzana




	

Laurel




	

Perejil




	

Romero




	

Tomillo







Circulación




	

Café




	

Canela




	

Cebolla




	

Laurel




	

Linaza




	

Piña




	

Romero




	

Té




	

Uva







Malaliento




	

Albahaca




	

Canela




	

Hinojo




	

Jengibre




	

Menta




	

Miel




	

Perejil




	

Romero




	

Tomillo




	

Toronjil







Relajante




	

Albahaca




	

Hinojo




	

Manzanilla




	

Maracuyá




	

Miel




	

Toronjil




	

Tomillo







Hidratación de la piel




	

Aguacate




	

Almendra




	

Arroz




	

Banano




	

Coco




	

Fresa




	

Guayaba




	

Linaza




	

Mango




	

Pepino




	

Pera




	

Sábila




	

Té




	

Uva




	

Zanahoria







Antiinflamatorio




	

Caléndula




	

Fresa




	

Papa




	

Perejil




	

Piña




	

Sábila







Cólicos menstruales




	

Canela




	

Jengibre




	

Hinojo




	

Manzanilla




	

Orégano




	

Perejil




	

Hinojo




	

Laurel




	

Limón




	

Mango




	

Manzanilla




	

Papa




	

Pepino




	

Perejil




	

Piña




	

Remolacha




	

Romero




	

Té







Sudoración 




	

Coco




	

Tomillo







Visión




	

Ahuyama




	

Guayaba




	

Maracuyá




	

Zanahoria







Estrias




	

Almendra




	

Remolacha




	

Sábila




	

Toronjil




	

Manzana




	

Maracuyá




	

Orégano




	

Pera




	

Perejil




	

Piña




	

Remolacha




	

Sábila







Cicatrizante




	

Manzanilla




	

Miel




	

Caléndula




	

Sábila







Náuseas




	

Albahaca




	

Jengibre




	

Menta




	

Té







Diurético




	

Café




	

Coco




	

Fresas







Estreñimiento




	

Ahuyama




	

Arroz




	

Café




	

Coco




	

Kiwi




	

Linaza







Picaduras de insectos




	

Albahaca




	

Banano




	

Cebolla




	

Menta




	

Miel




	

Perejil




	

Sábila




	

Toronjil




	

Tomillo










Introducción


Mi postre favorito es ese que la mayoría de colombianos solemos comer a final de año acompañado por buñuelos y hojuelas: la natilla. No recuerdo con exactitud la fecha exacta de nuestro primer encuentro, pero sí tengo claro que ese polvillo café que tenía encima fue lo que logró seducirme. Su sabor era intenso, extraño y delicioso al tiempo. Era algo nuevo para mí, pero tan rico que se quedó para siempre.


Los diciembres en mi casa eran especiales. Como somos tantos hermanos, el festejo era a lo grande. NO había necesidad de buscar más compañía para armar buenas fiestas. Aunque yo era la chiquita, siempre hice parte activa de las celebraciones. navidad era, sin duda, la mejor época del año y mi papá hacía hasta lo imposible para que así fuera.


Recuerdo que desde los primeros días de diciembre todas las noches llegaba con unas bolsas negras repletas de cosas y entraba a la casa con el mayor de los sigilos. Pretendía que nadie lo viera y nosotros así se lo hacíamos creer. Para nosotros, él llegaba una o dos horas más tarde, cuando salía de su cuarto después de haber empacado los regalos que iba trayendo y que solo descubriríamos al amanecer del 25, cuando por arte de magia aparecían debajo de nuestras almohadas.


Uno de esos 25 de diciembre, un dolor de estómago no me dejó disfrutar de los regalos. Me sentía tan mal, que ni una muñeca con la que llevaba como tres años soñando logró animarme. Según mi mamá, estaba pagando las consecuencias de los excesos de dulces que me había comido la noche anterior.


Ella, con la sabiduría que la caracterizaba, me dijo al oído que me iba a contar el secreto mejor guardado del mundo y que gracias a él me curaría. Me dijo que las plantas, las hierbas, las frutas, las verduras, las especias y los condimentos tenían poderes mágicos y que dándoles un mejor uso, podían mejorar nuestras vidas.


Entonces, me llevó a la cocina, tomó unas astillas de canela e hizo una infusión con ellas. Me explicó que el agüita que me tomaría tenía el mismo polvito de la natilla, pero utilizado de otra manera. Me acompañó a tomármela mientras me sobaba la barriga y en cuestión de minutos estaba curada. Ese día no solo conocí el poder del amor, sino que se despertó en mí una gran curiosidad por ese secreto que aquel 25 de diciembre mi mamá decidió revelarme.


Por eso quise que este libro comenzara con la canela. No solo por haber sido la especia que me condujo al mundo de la salud y la belleza, sino para hacerle un homenaje a mis padres, quienes me enseñaron que todo lo que se hace con amor tiene efectos positivos. Además, a medida que pasa el tiempo me convenzo más y más de que mi mamá tenía razón y que en todos esos ingredientes naturales hay un verdadero tesoro. Comer bien te hace sentir bien y te permite verte bien, pero adicionalmente esas mismas frutas, verduras, especias y plantas usadas en otras formas, como mascarillas, infusiones, cataplasmas, baños o inhalaciones, ayudan en diferentes aspectos de la belleza y la salud y por eso quiero invitarlos a que descubran las bondades y las maravillas de los ingredientes naturales que tenemos al alcance de la mano. Basta con abrir la nevera o la despensa, o, mejor aún, con ir a una plaza de mercado donde todo está fresco y recién llegado del campo, para encontrar miles de posibilidades para nuestro bienestar. La idea es que regresemos a la época de las abuelas para hacer remedios caseros que mejoran la calidad de vida, claro está, no para dejar de recurrir a la ciencia y a la medicina. Si hay alguna dolencia, lo primero que debemos hacer es buscar a un especialista, el libro solo plantea posibilidades de prevención y ayudas caseras con alimentos e ingredientes naturales y con mucho amor, que nos ayudarán a sentirnos y vernos mejor. Ah, y espero que la próxima vez que coman natilla disfruten su sabor y que recuerden que la navidad, la mejor época del año, sabe a canela.
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Canela


Reconocida en el mundo por ser una especia infaltable en la cocina, sobre todo para la elaboración de postres. Aporta aroma y sabor a las preparaciones pero, además de condimento, en algún momento de la historia sirvió como moneda o como símbolo de tributo. En algunas culturas representa la abundancia y muchos le atribuyen efectos afrodisiacos. ES estimulante, da energía y calor al cuerpo, activa los órganos y los sentidos. Gracias a sus aceites esenciales, en China hace miles de años descubrieron sus propiedades curativas para la digestión, para la circulación sanguínea y para la piel, entre muchas otras bondades.


• Regula el sistema digestivo.


• Alivia el dolor de garganta.


• Erradica la aparición de hongos en los pies.
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Es excelente para el buen funcionamiento del sistema digestivo, ya que ayuda a mantener el balance de los jugos gástricos. Su consumo es recomendado en casos de inapetencia, distensión abdominal, flatulencia, y en general para digestiones pesadas. Para aumentar el apetito, puedes tomar una infusión una o dos horas antes de la comida. Esta infusión la haces poniendo a hervir un par de astillas de canela en una taza de agua, dejas reposar y la tomas tibia. También puedes comer una pequeña porción de fruta con una cucharadita de canela en polvo al menos una hora antes de las comidas principales. Para los problemas digestivos, basta con tomar la infusión tibia o caliente después de las comidas.




	



La canela es ideal para el malestar de la gripa y para enfermedades respiratorias en general. Para el dolor de garganta, puedes hacer gárgaras o tomar unas cucharadas de agua tibia con canela en polvo y zumo de limón. Si la noche está fría y te sientes resfriado o con principios de gripa, un té de canela y jengibre te puede ayudar. Para hacerlo, simplemente debes poner a hervir en una taza de agua dos astillas de canela y un pedacito de jengibre, dejas reposar, lo tomas caliente y endulzado con miel. Si quieres, puedes agregar unas gotas de limón.






	También se le atribuyen propiedades antiinflamatorias, por eso la canela es recomendada en casos de artritis, reumatismo y dolores musculares. En estos casos, es ideal hacer masajes con aceite de canela (que puedes conseguir en tiendas naturistas). te recomiendo calentarlo en las manos antes de aplicarlo en la zona afectada. Otro remedio casero consiste en tomar una cucharadita de miel con media cucharadita de canela todos los días en ayunas. 


	

  

    Para combatir los hongos en los pies, puedes hervir un puñado de canela en astillas en un litro de agua, dejas reposar y luego sumerges los pies en esa agua durante diez o quince minutos; al final, no olvides secar bien los pies con una toalla. Si lo deseas, también puedes aplicar unas gotas de aceite de canela directamente en la zona afectada por los hongos.

  




	



Estudios recientes han demostrado que el consumo habitual de canela ayuda a controlar el colesterol, los triglicéridos y los niveles de azúcar en la sangre, favorece la buena circulación y ayuda a prevenir los trombos. En cualquier caso, recomiendo un té de canela, ojalá en la mañana y en la noche, o ponerle un poco de canela en polvo a las preparaciones de la comida diaria.






	



La canela es muy utilizada en la elaboración de productos para la higiene bucal, entre otros, porque ayuda a combatir el mal aliento. En la casa, puedes mezclar agua con canela y hacer gárgaras.






	



Para ayudar a disminuir los cólicos menstruales, puedes tomar un té de canela caliente; si lo prefieres, tómalo endulzado con un poco de miel.
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Es buena para el acné. Te recomiendo dos mascarillas. Para hacer la primera, mezcla una cucharada de canela en polvo con unas gotas de limón y aplica en la zona afectada durante cinco minutos; no te expongas al sol, porque en este caso el limón puede manchar la piel. La otra mascarilla, la puedes hacer mezclando arcilla o barro cosmético con una cucharada de canela. Deja actuar por diez minutos y enjuaga.




	



Si tienes puntos negros en la nariz y en la barbilla, una mezcla de azúcar morena, miel y canela en polvo te puede ayudar.






	



Realiza con esta mezcla suaves masajes circulares, teniendo cuidado de no maltratar la piel y después retírala con agua tibia o fría.






	



Para el pelo reseco y maltratado, puedes mezclar tres cucharadas de aceite de oliva con tres de miel y una de canela en polvo. Aplica de medios a puntas para no engrasar el cuero cabelludo, deja diez minutos y lava con champú.






	



Una buena limpiadora facial, la puedes hacer con media taza de leche, tres cucharadas de avena en hojuelas y una cucharada de canela. Aplica en todo el rostro haciendo un suave masaje; además de limpiar y exfoliar, esta mezcla le da vida a la piel.






	



Por último te recomiendo un baño de canela para descansar pero al mismo tiempo estimular. El agua tibia relaja, desestresa; y la canela da energía y calienta, y dicen que es afrodisiaca, así que en la tina o bañera puedes poner un par de astillas y unas gotas de esencia de canela.













El médico opina




	

La investigación científica sobre la canela es muy nutrida. Su nombre científico es Cinnamomun zeylanicum. el primer nombre (Cynnamomun) corresponde al género de la planta. el segundo (zeylanicum), hace referencia a la especie. Casi todos los nombres científicos, como este, dicen mucho acerca de la planta. en el caso de la canela, dicho nombre nos informa su procedencia, que es la Isla de Ceylan en Sri lanka. Podríamos decir que es el “Cinnamomun de Ceylan”, o “Canelo de Ceylan”.



	

  Múltiples estudios han demostrado las excelentes posibilidades terapéuticas de la canela. Además de lo ya expuesto, podemos mencionar que la canela es un muy buen antioxidante, lo cual significa que ayuda a barrer algunas sustancias y moléculas inestables que, cuando se acumulan en exceso, producen problemas como la inflamación, algunas enfermedades, o promueven una aceleración en el proceso del envejecimiento. estas sustancias se denominan radicales libres.




	

En otras palabras, el extracto de canela se constituye en un elemento fundamental para la medicina antienvejecimiento, recientemente denominada “manejo médico de la edad”. Debemos destacar aquí las acciones antiinflamatorias del extracto de canela, en especial para el sistema digestivo, ayudando a la producción de bilis, lo cual optimiza la degradación de las grasas que se consumen en la alimentación.
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Aguacate


Tiene su origen en Centroamérica, más específicamente en México y Guatemala. Los aztecas le dieron el nombre de ahuacalt, que significa “testículos”. A Europa llegó después de la colonización española y algunos lo llamaron la pera de las indias. Actualmente, es conocido como aguacate, avocado, palta, palto o cura. Existen alrededor de cuatrocientas o quinientas variedades y se cultiva en casi todo el mundo, sobre todo en México, principal productor, Estados Unidos, Chile, Brasil y Sudáfrica, entre otros. El Hass es uno de los más populares: es pequeño, de cáscara oscura y bastante arrugada.


• Contribuye a la buena salud del corazón.


• Le devuelve la suavidad al pelo reseco.


• Hidrata la piel seca.
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Sin duda alguna es un buen alimento para el sistema cardiovascular. Es rico en ácido oleico, un ácido graso monoinsaturado que se encuentra también en el aceite de oliva y los pescados azules, y que ayuda a mantener los niveles ideales de colesterol en la sangre. Previene la arteriosclerosis y fortalece el corazón. en estos beneficios, influyen la vitamina E y la lecitina que contiene. en general, les recomiendo consumir aguacate con regularidad, como una fruta, y con algo de dulce o en ensaladas, acompañando otros alimentos.






	



El aguacate también contiene potasio y por eso es bueno para el sistema nervioso. Contiene vitamina E, que es un buen antioxidante y tiene un compuesto químico llamado luteína, que podría ayudar a prevenir algunos problemas oculares, como las cataratas.






	



Si hierves las hojas del aguacate y en un poco de esa agua licúas la pulpa del aguacate, puedes aplicarlo en zonas inflamadas, como en las articulaciones.






	



Por su contenido de proteína, es ideal en la dieta de personas vegetarianas, además tiene suficientes calorías y por eso es muy energético. Así que si en algún momento te falta la carne o el pollo, o necesitas fuerza y ánimo, cómete una ensalada cargada de aguacate.
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Incluir el aguacate en la dieta es muy bueno para la belleza, porque ayuda al organismo a la formación del colágeno, una proteína que se va perdiendo con el paso los años y que favorece la aparición de arrugas y el envejecimiento en general. además, contiene vitamina E, y como ya les he dicho es un poderoso antioxidante.






	



El aguacate, gracias a sus propiedades, es muy utilizado en la industria cosmética para la elaboración de productos para el pelo y la piel. Para las puntas resecas y maltratadas, te recomiendo licuar un aguacate con aceite de oliva, aplicar desde la parte media del pelo para no engrasar las raíces, a no ser que esté extremadamente seco, tapar con un gorro de baño o una bolsa plástica durante veinte minutos y enjuagar con abundante agua y champú.






	



Para darle brillo y suavidad al pelo, mezcla la pulpa de un aguacate con dos yemas de huevo, aplica en todo el pelo masajeando con los dedos, deja actuar durante quince minutos y enjuaga.






	



Si quieres suavizar zonas ásperas del cuerpo, como los codos y las rodillas, licúa medio aguacate con dos cucharadas de aceite de almendras o de coco y después agrega una cucharada de azúcar, masajea con movimientos circulares y enjuaga.






	



Para tratar la piel seca, te recomiendo una mascarilla muy fácil de hacer. Licúa medio aguacate con media taza de cristales de sábila, si quieres agrega una cápsula de vitamina E, aplica en cara y cuello, deja durante diez minutos y enjuaga con agua fría.






	



Si tienes el rostro cansado y quieres mejorar su apariencia en un par de minutos, mezcla un pedazo de aguacate con dos cucharadas de miel de abejas, aplica sobre la piel y deja unos minutos, luego lava bien con agua fría.
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Cuando compres el aguacate, revisa que no esté muy manchado ni excesivamente maduro. el punto ideal es cuando cede levemente a la presión de los dedos y cuando al moverlo se siente el movimiento de la pepa o hueco al interior.






	



Si están muy verdes y quieres apresurar su maduración, envuélvelos en papel periódico con manzanas o plátanos. Por el contrario, si quieres detenerla, mételos en la parte de abajo de la nevera por un par de días. Si los aguacates están muy maduros es mejor hacer un guacamole con limón, sal y pimienta.






	



Para la conservación del aguacate y evitar que se ponga negro una vez lo has partido, puedes agregar unas gotas de limón y guardarlo en la nevera con la pepa, preferiblemente en papel film o bien en un recipiente hermético.






	



Para pintar telas o marcar uniformes, te sugiero utilizar el jugo que sale de la pepa del aguacate; este actúa como una tinta que no se borra con las lavadas.






	



Del aguacate se puede extraer un aceite que sirve para hacer mascarillas para el pelo o la piel. el aceite lo extraes hirviendo la pulpa del aguacate maduro, sin la cáscara y sin la pepa, después lo cuelas en un cedazo bien fino o lo pasas por una tela delgada; en la parte de encima debe quedar el aceite.













El médico opina




	

El nombre científico del aguacate es Persea americana. Es útil conocerlo porque su nombre común, como nos indica Catalina, cambia dependiendo de la región, o de un país a otro. Por ejemplo, en argentina lo llaman palta. la investigación en fitoquímica que hace referencia al estudio de la estructura química de las plantas, ha encontrado una serie de flavonoides, como el kaempferol, en especial en sus hojas. Con estos resultados, se ha definido que el extracto (hecho en laboratorio) de las hojas de aguacate tiene acción como antiinflamatorio cuando se toma en gotas o jarabe. Por esta razón está indicado especialmente en el manejo del dolor crónico, como es el caso de los pacientes con artritis reumatoidea o con osteoatrosis, así como en aquellos que sufren de fibromialgia.




	

Gran parte de la información científica hace referencia a los efectos del extracto de la semilla, y no de la parte comestible ni de sus hojas, en la reducción del colesterol. Los estudios más recientes han demostrado que el extracto de Persea reduce los niveles de triglicéridos en la sangre. Como es tan difícil extractar, por métodos caseros, cualquier metabolito o sustancia de una pepa o semilla, es mejor tomar el extracto como producto farmacéutico hecho para este efecto por un laboratorio de productos naturales Para todo lo demás, las fórmulas caseras naturales son totalmente efectivas.
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Ahuyama


Conocida también como zapallo, calabaza o istacayota. Sobre su origen hay varias teorías y hallazgos. Algunos dicen que es nativa de Centro y Suramérica, porque hay estudios arqueológicos que demuestran que fue cultivada 7000 años a.C. en esta zona, aunque también parece que existía en China e India, pues se han encontrado objetos de cocina e instrumentos musicales hechos con su cáscara. Hoy en día se cultiva en muchos lugares del mundo, sobre todo en zonas templadas. Además de sus propiedades nutricionales y medicinales, es apreciada para celebraciones como el Halloween. Las hay de muchos tipos, en Colombia a las más grandes se les conoce como ahuyama, a las medianas como calabaza y a las pequeñas y alargadas como calabacín.


•  Previene las cataratas.




• Regula el sistema digestivo.


•  Ayuda a tratar la depresión y la tristeza.
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En general, la ahuyama es un alimento muy nutritivo y fácil de digerir. Es recomendado incluso para los bebés, los ancianos y las personas en dietas para regular el peso. Tiene betacaroteno, vitamina C y E, folatos, potasio y otros nutrientes. Es rica en agua, tiene una cantidad moderada de carbohidratos, muy poca grasa y buen contenido de fibra, lo que produce saciedad sin un significativo aporte calórico (aproximadamente cuarenta calorías por cien gramos).






	



Gracias a su contenido de vitamina A, es buena para la visión y para prevenir las cataratas. Te recomiendo comerla con regularidad en cualquiera de sus preparaciones.






	



La ahuyama es buena para el sistema digestivo porque contiene mucílagos, una fibra que protege y suaviza las mucosas intestinales. Ayuda cuando hay estreñimiento y acidez estomacal. Consúmela en sopa, ensalada, batido o hasta como postre.






	



Para los hipertensos es un alimento permitido porque es rico en potasio, bajo en sodio y no tiene colesterol. El potasio también ayuda al buen funcionamiento del sistema nervioso y a evitar calambres y debilidad muscular.






	



Las semillas de la ahuyama que vienen en su interior, conocidas como pepitas o pipas, tienen muchas propiedades medicinales y son ricas en carbohidratos, aminoácidos, vitaminas y minerales. Se pueden consumir crudas o tostadas, solas o acompañando sopas y ensaladas, aunque el exceso de cocción puede restarle propiedades.






	



Estudios han demostrado que consumir las semillas con regularidad ayuda a prevenir enfermedades de la próstata y la desinflama. También son recomendadas para problemas renales y de la vejiga.






	



Gracias al contenido de triptófano, aminoácido fundamental en la nutrición humana, que tienen las semillas de la ahuyama, es ideal consumirlas para combatir la depresión y los estados de angustia y tristeza. Como ya lo había dicho, puedes comerlas crudas o tostadas.






	



El líquido algo pegajoso que sale de la cáscara de la ahuyama puede ayudar a cicatrizar, también puedes utilizar un pedazo de la pulpa macerada.
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Para darle luz y vida a la piel del rostro, te recomiendo hacer una mascarilla con un pedazo de ahuyama macerada y una cucharada de miel. Aplicas, dejas diez minutos y enjuagas con agua fría.






	



Para pieles secas, licúas un pedazo de ahuyama con un huevo, una cucharada de miel y una cucharadita de aceite de almendras, dejas durante diez minutos y enjuagas.






	



Una buena mascarilla para hidratar y suavizar la puedes hacer mezclando media taza de ahuyama con media taza de sábila y media cucharadita de aceite de almendras o de oliva. Aplicas esta mascarilla en todo el rostro y después de diez minutos enjuagas.
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A la hora de comprar la ahuyama, te recomiendo revisar que esté firme y con un pedacito del tallo si la compras entera; si es solo un pedazo, fíjate que la ahuyama esté seca y opaca por dentro. Recuerda que entre más grande es la ahuyama más dulce es su sabor.






	



La ahuyama puede durar hasta un mes a temperatura ambiente, pero si está picada es mejor guardarla en la nevera en un recipiente hermético.
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Albahaca


También conocida como hierba real, parece que tiene su origen en la India, donde fue considerada una planta sagrada porque entre sus propiedades ayudaba a curar las picaduras de los escorpiones. Es uno de los ingredientes más aromáticos usados en la cocina, sobre todo en la salsa pesto, que además de albahaca lleva aceite de oliva, ajo y nueces o piñones. Sus hojas frescas o secas conservan el aroma, son medicinales y se utilizan también en la industria de la perfumería y la cosmética.


• avorece la digestión.




• Sistema nervioso.




• Reduce el mal aliento.
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Muy recomendada para mejorar la digestión. Es aperitiva, evita la distensión abdominal, ayuda en casos de gastritis, mejora las digestiones lentas y hasta puede disminuir las náuseas. En cualquiera de los anteriores casos, recomiendo poner a hervir un puñado de hojas frescas en un litro de agua, dejar reposar y tomar una taza antes o después de la comida, según la necesidad.






	



También es buena para los nervios, el estrés y las preocupaciones. Tiene efecto relajante y sedante. Para tranquilizar, te recomiendo una infusión con albahaca y toronjil; tómala caliente y si quieres la puedes endulzar con una cucharadita de miel. Un baño en la tina o bañera con hojas de albahaca fresca ayuda a relajar antes de dormir. Para conciliar el sueño, puedes tomar una infusión o hacer un masaje con aceite de oliva y hojas de albahaca; para esto, debes macerar las hojas y dejarlas un rato en el aceite, luego cuelas y aplicas. También puedes conseguir en tiendas especializadas en aromaterapia el aceite de albahaca ya preparado.
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