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TOMATE

* Nombre comin:
Tomate, tomatera, jitomate

* Nombre cientifico:
Lycopersicum esculentum

¢ Familia:
Solanéaceas (Solanaceae)



Beneficia el corazdn. Tener un corazén sano y fuerte es un
indicador claro de que tendras una larga vida y rebosante de
salud, con esta fruta, lo puedes conseguir.

* Regula la tension arterial gracias al potasio y evita otras
enfermedades cardiovasculares.

® Reduce los triglicéridos en la sangre y regula las grasas
saturadas gracias al licopeno del tomate.

* Aporta minerales como el potasio, fésforo, magnesio,
manganeso o cobre.

* Tiene proteinas vegetales.

® Tiene vitaminas A, C, K, tiamina, Bé y acido félico entre
otros tipos de acidos beneficios.

Al asociarlo con cebollin y cilantro se mejora el control de
plagas en el cultivo de tomate estas son consideradas plantas
protectoras ya que estos dos repelen insectos perjudiciales
como la mosca blanca.




BERENJENA

e Nombre comun:
Berenjena

e Nombre cientifico:
Solanum melongena L

e Familia:
Solanéaceas (Solanaceae)



La berenjena, protege el higado y aporta antioxidantes, es
rica en fibras que ayudan a eliminar el colesterol de otros
alimentos.

* Baja el colesterol: tanto la fibra como las sustancias
quimicas que se encuentran especialmente en la piel y las
semillas contribuyen a mantener el colesterol en niveles
optimos.

* Ayuda a controlar el aziicar: es apropiada para diabéticos
porque contiene muy pocos hidratos de carbono, mucha
fibra, que reduce la velocidad de absorcién de los azlcares
de otros alimentos.

* Diurética: el mineral més abundante es el potasio y casi
no contiene sodio, lo que favorece la eliminacién de liquidos
y reduce la presion arterial (si no se anade demasiada sal al
cocinarla).

* Buena para el sistema nervioso: La presencia de vitamina
B6, B1 y magnesio en cantidades significativas la indican para
reforzar el sistema nervioso y mejorar el estado de animo.

Al asociarlo con apio y cilantro los olores de estos atraen
polinizadores y mejora su produccién de frutos.







Beneficios
de la 23
espinaca

e Aporta energia y combate la anemia: contiene un
porcentaje de hierro mucho mayor al que podemos encontrar
en la carne, ademas de contener vitamina C, que ayuda a
que se absorba mejor, lo que se traduce en un mayor nivel de
energia, reduciendo el riesgo de padecer de anemia.

e Ayuda a prevenir el cancer: la cantidad de betacarotenos
que hay en las espinacas permiten combatir de manera mas
eficiente a las células cancerigenas.

* Mantiene la funcién cerebral: los flavonoides, carotenos y
el potasio que se encuentra en las espinacas ayudan a
preservar el buen funcionamiento neurolégico, reduciendo
el riesgo de padecer enfermedades como el Alzheimer o

la esquizofrenia.

El asocio de la espinaca con la lechuga mejora su crecimiento
y sabor, y el apio atrae polinizadores e insectos benéficos
para los cultivos.
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¢ El ingrediente activo es la capsaicina, la cual le da esa
caracteristica picante. Ademas, se compone de agua,
carbohidratos, fibra, proteina, vitaminas A, B1, B2, B6, azufre,
calcio, hierro, magnesio, potasio, sodio, magnesio y yodo.

® Los chiles rojos contienen grandes cantidades de vitamina C
y A, mas que los amarillos y verdes.

* Se ha visto que tiene efectos anticancerosos, analgésicos,
antiinflamatorios y antimicrobianos.

* En el aparato respiratorio puede actuar como expectorante

para problemas de congestién o tos.

Al asociarlo con apio y cilantro los olores de estos atraen
polinizadores y mejora su produccién de frutos.







Beneficios

del _
pepino

* Bueno para el cerebro: contiene flavonol, un antioxidante
antiinflamatorio que favorece la conectividad neuronal, y
cuida de nuestro cerebro.

e Antiinflamatorio natural: gracias a la hidratacion que
proporciona, favorece mdltiples procesos internos al nutrir las
células.

e Combate el cansancio y el estrés: contiene muchas
vitaminas del grupo B, muy efectivas para relajar el sistema
nervioso y aliviar el impacto de la ansiedad y el estrés.

* Mejora tu salud digestiva: el pepino es rico en agua y
en fibra por lo que ayuda a la digestiéon. Ademas ayuda a
mejorar el pH del estémago y combatir los reflujos.

* Protege el corazén: el pepino contiene potasio, mineral
que regula la presién arterial. El potasio actia como un ion
con carga positiva que regula las funciones celulares.

Cuando se asocia con cilantro y lechuga, el cilantro atrae
insectos benéficos y la lechuga mejora el sabor del pepino
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e Nombre cie
Lactuca §ar|va

e Familia:
Asteraceae




Beneficios
dela
lechuga

e Efectiva en casos de estrefiimiento: |la lechuga tiene
una gran cantidad de fibra dietética, que ayuda a mejorar la
digestién y estimula el movimiento de los intestinos.

* Combate la anemia: al ser fuente importante de hierro, es
recomendada en casos de anemia y fatiga.

¢ Es rica en vitaminas: A, E, C, B1, B2, y B3, asi como en
calcio, magnesio y potasio.

* Previene la osteoporosis: |a lechuga es rica en vitamina K,
un nutriente esencial en el metabolismo 6seo, al ayudar en el
crecimiento de la masa dsea.

* Previene el cancer: Posee oligoelementos como el selenio
que previenen el desarrollo de ciertos tipos de cadncer como
el de pulmoén, préstata y colon.

El asocio con el ejote fija nitrégeno que es esencial para un
adecuado crecimiento de la lechuga y con el rdbano funciona
como cultivo trampa en caso de ataque de plagas.
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* Nombre cientifico:
Brassica oleragg@ var. capitata
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Beneficios
del

El repollo contiene altas cantidades de vitaminas C, K'y

A. También es rico en vitaminas esenciales como el acido
pantoténico (B5), piridoxina (Bé), tiamina (B1), riboflavina (B2)
niacina (B3). Contiene minerales de manganeso, magnesio,
fosforo, calcio y zinc, especialmente sodio y potasio.

Es una buena fuente de fibra soluble que ayuda a regular el
trénsito intestinal y reduce el colesterol malo. Asimismo, es
idéneo para mantener el cuerpo hidratado gracias a la gran
cantidad de agua que almacena en su interior.

También presenta antioxidantes que retrasan los signos de
envejecimiento y ayudan a combatir resfriados y protegen el
sistema inmune.

Combinado con el apio atrae polinizadores al huerto y con la
zanahoria mejora el sabor del repollo.
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HABANERO

e Nombre comin:
Chile Habanero

* Nombre cientifico:
Capsicum chinense Habanero Group

e Familia:
Solanéaceas (Solanaceae)



Beneficios

del chile gi@"

habanero

» Capsaicina o capsicina: al ser uno de los chiles mas
picantes que existen, contiene altos niveles de capsaicina, el
cual funciona como un antiinflamatorio natural que ayuda a
tratar la artritis y los dolores de cabeza.

* Vitamina A y C: proporciona vitamina C, que fortalece

el sistema inmunoldgico y se utiliza en la construcciéon de
colageno para los huesos, dientes y tejidos conectivos.
Ademas, por sus niveles de carotenoides, el chile

habanero también proporciona vitamina A, que es ideal para
una funcién ocular éptima.

* Aminoacidos: contiene aminoacidos como triptéfano,
fenilalanina y lisina, que ayudan a regular muchas de las
funciones del cuerpo.

* Antioxidantes: comer habanero aporta antioxidantes al
cuerpo, los cuales aumentan el flujo sanguineo y ayudan a
prevenir la formacién de coagulos en el sistema circulatorio.

El asocio con el perejil, atrae polinizadores por su aroma, que
mejora la produccién de frutos en el huerto.
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e Nombre
Pimiento Mor




Beneficios
del pimiento

morron ‘ 4‘

* Te ayuda a tener esa sensacion de saciedad para que comas
menos cantidad de calorias, y también se estd estudiando si
inhibe proteinas asociadas a la produccién de grasa.

* Funcionan como antioxidantes al proteger de
enfermedades cardiovasculares, padecimientos digestivos
como el Sindrome de Intestino Irritable, asi como reforzar el
sistema inmunoldgico.

® Incrementa moderadamente el gasto energético debido a
un efecto termogénico (elevacién de la temperatura corporal),
por lo que también se ha relacionado con un aumento en el
metabolismo.

El asocio del pimiento morrén con la lechuga mejora su
crecimiento y sabor, y el apio atrae polinizadores e insectos
benéficos para los cultivos.
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Jombre comin:
Pipian

e Nombre cientifico:
Cucurbita mixta :

* Familia:
== yCucurbitacea



* Ademas de un cultivo de répida cosecha, el pipién, es
altamente nutritivo, contiene agua, hidratos de carbono,
proteinas, lipidos, sodio, potasio, calcio, fésforo, vitaminas A
y C, &cido félico. También es rico en carbohidratos o azlcares
valiosos, y en carotenos, que es un potente antioxidante con
propiedades anticancerigenas.

e Al tener un crecimiento rastrero cubre una gran cantidad
de espacio dificultando el crecimiento de malezas dentro de
las parcelas de cultivo y sus hojas grandes evitan que la lluvia
caiga con fuerza sobre los campos, ayudando a disminuir la
erosién en las areas de siembra.
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¢ Ideal para adelgazar: es abundante en fibras, agua y
contiene muy pocas calorias, por esto es recomendado de
forma regular en la dieta.

¢ Ayuda a controlar la presién arterial: la cantidad de
potasio y magnesio que se encuentra en esta verdura es de
gran ayuda para bajar los niveles de presién arterial.

* Contra el envejecimiento: Por ser una fuente de vitaminas
Ay C (que son potentes antioxidantes), nos ayuda a mantener
nuestra piel sana.

Se puede asociar con cebollin y cilantro para mejorar el
control de plagas en el cultivo.
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ASOCIO DE
CULTIVOS

La asociacion de cultivos es la siembra o plantacion de dos o mas
especies vegetales muy préximas entre si, de tal manera que

una o ambas pueden obtener beneficios a través de la absorcion

de nutrientes o de cambios en el medio ambiente tales como la
mejora de la productividad, control de plagas, la prevencion de
enfermedades o adquirir un mejor sabor. Esto es a menudo, pero
no exclusivamente, comportamiento simbiotico, el mas comin es el
de maiz y las judias o frijol (las judias capturan nitr6geno y a cambio
trepan por el tallo del maiz).
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Apio
Berenjena
Cebollin
Cilantro

Chile Dulce

Chile
Picante

Ejote
Espinaca
Lechuga

Pepino

Perejil

Pipian
Rabano

Repollo

Tomate

Zanahoria

Zucchini

e W e W

Son compatibles.

Se aportan
mutuamente al
crecimiento y
produccion.

Cilantro

Chile

Fhile
Ejote
Espinaca
Lechuga
Pepino

No tienen ningln
impacto entre si.

Pueden coexistir
en un mismo
espacio sin
problemas.

Perejil

Pipian

Rabano
Repollo
Tomate
Zanahoria
Zucchini

Son incompatibles.

Compiten entre
si por nutrientes,
espacio y luz,
afectando el
desarrollo de
ambos.
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