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Las mujeres del Ateneo Andragégico Felix
Adam, nos recuerdan a través de las sencillas
y amorosas lineas de estos cuadernillos,
saberes que las mujeres y la naturaleza
guardamos en nuestra memoria y en nuestro
corazon, heredados junto con las tradiciones
orales, los cuentos y las recetas desde tiempos
ancestrales, al calor de los fogones.

Y es que las mujeres compartimos la profun-
didad del acto creador de la naturaleza, nos reconocemos en el fruto
que aloja a la fragil semilla, sabemos lo que siente la savia que nutre
la vida vegetal. Las mujeres, que desde el principio de los tiempos nos
entendemos muy bien con la vieja madre tierra, conocemos también
muy de cerca la depredacién, pues al igual que la naturaleza el ser
femenino ha sido relegado, sometido y desvastado, por sociedades
que hacen de las diferencias una justificacién para explotar y dominar
al otro.

Pero al igual que la naturaleza, las mujeres contamos con una inmen-
sa capacidad de recuperarnos, de volver a amar y a florecer, para con-
tinuar cuidando de los nuestros y de los espacios de vida con el
mismo esmero con que cuidamos nuestros jardines y nuestras
siembras.

A través de la serie | ) iente que hoy tienes en tus manos,
nos proponemos contr1bu1r a Ia conservacion y difusién de los
valiosos conocimientos populares que forman parte de la memoria
histérica y cultural de nuestro pueblo; en el Ministerio del Ambiente
tenemos la conviccion de que la sabiduria y el amor de la mujer
venezolana, constituyen una clave fundamental en la trascendental
tarea de salvar al planeta y construir el futuro de nuestra descendencia.
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Henriette Adam

Este cuadernillo esta dirigido a la
mujer de la ciudad y del campo
que quiera cultivar sus propias
plantas medicinales. Es nuestro
deseo que entres en contacto con
un recurso practico que esta a tu
disposicién - el mundo de las
hierbas- a través de sencillas y
atiles recetas de guarapos.

Este cuadernillo que tienes en tus
manos es el resultado de una
investigacion y recopilacion de
recetas tradicionales transmitidas
en nuestro pueblo de generacién
a generacion. Aun con el avance
de la ciencia y la tecnologia, los
reinos naturales continGan siendo
los mejores aliados del género
humano en el campo de la salud.

“Contra cada padecimiento,
crece una planta”
Paracelso, siglo XV1

RA

El mundo vegetal nos ofrece su
belleza y una fuente inagotable
de plantas que nos nutren,
embellecen y sanan. Aqui te ofre-
cemos una serie de recetas que en
ningiin momento tratan de susti-
tuir las indicaciones de tu médi-
co, sino para que las uses como
ayuda complementaria.

Queremos también brindarte
algunas técnicas y normas
generales para la recoleccion y
conservacion de las plantas.
Seguro que preparas muchos
guarapos a tus familiares y
amigos. o

Aprovechamos la ocasion para
recordarte: preparate tu
guarapito, échate una
consentidita. Ojald que este
material te motive a quererte mas
y ocupe un lugar especial en tu
repertorio de guarapos.



.Y QUE ES ESO?

TERAPIA

Una ciencia antigua
que estudia y usa

las miltiples plantas
medicinales, para tratar
distintas enfermedades.

Una planta o hierba
medicinal es todo vegetal
que, teniendo uno o varios
principios activos, es decir
componentes sanadores,

es capaz de aliviar o curar
determinadas enfermedades.

La Fitoterapia tiene su base tanto en la investigaciéon, como en la expe-
riencia. El empleo de hierbas para el uso terapéutico se remonta a tiem-

pos muy lejanos. Nuestra cultura prehispanica, maya, inca y azteca
entre otras, aporté valiosa informacién sobre las distintas
técnicas y diferentes usos de la medicina herbaria a Europa y a otros
continentes.

CLASIFICACION:
La Fitoterapia clasifica extensamente las hierbas segtin la accion de

éstas en nuestro organismo. Entre algunas de estas clasificaciones se
hallan:

Las antiespasmédicas: previenen
y combaten los espasmos o
convulsiones.

Las antimicrobianas: combaten
infecciones.

Las astringentes: contraen los
tejidos y suprimen las secre-
ciones.

Las carminativas:

facilitan los movimientos
intestinales.

Las depurativas:

desintoxican el organismo y
purifican la sangre.

Las emolientes: suavizan y
protegen la piel.

Las estimulantes: activan
temporalmente miembros
corporales o sistemas con
escaso funcionamiento.

Las hepaticas: ayudan al buen
funcionamiento del higado y la
vesicula biliar.

Las relajantes: distienden
musculos y nervios, reducen las
tensiones.

Las tonicas: fortalecen,
tonifican y vitalizan el cuerpo.



Recogelas, seleccionalas y consérvalas

Las plantas que se emplean en la elaboracién de este tipo de bebidas,
se compran por lo general en tiendas naturistas donde las venden ya
listas para su consumo. En los pueblos y aldeas del interior de nuestro
pais es mds comtn verlas crecer en los conucos y a campo abierto, no
en balde ha sido desde tiempo muy remotos la medicina del pobre.

Con el surgimiento de la medicina alternativa las mujeres de las
grandes ciudades comienzan a interesarse mas por las plantas medici-
nales, y las hay quienes las siembran en balcones o en el cerro que linda
con su vivienda. Los guarapos de hierbitas han sido tradicién ligada a
la riqueza y generosidad de nuestra flora.

La seleccién y recoleccion varia segfin la parte
de la planta que se va a utilizar:

Las flores y las hojas se recolectan durante
la floracién de la planta, cuando esta en plena
sazo6n, y no cuando comience a deshojarse.

VR Los tallos y las raices se recolectan poco antes de
e que la planta florezca.

Las semillas deben recolectarse secas, cuando
notes que por si mismas empiecen a desprenderse,

A la hora de recolectar plantas, hay que tener en
cuenta el lugar donde éstas se ubican. Las plantas
que se encuentran a orilla de carreteras o en sitios
cercanos a la circulacion de vehiculos no deben
consumirse, por la gran cantidad de plomo y
monoxido de carbono que contienen, lo cual es
altamente téxico.

Flor de drnica

Las plantas merecen nuestro respeto y reverencia.
Al momento de recolectar una planta o parte de
ella, tobmala con suavidad sin violentarla.
Imaginate por un instante que alguien necesitara
de un cabello tuyo y te lo arrancara, asi mismo, a
ellas les duele,

Lavanda



o O Desecacion

Las plantas frescas, atin después de su desecacién retienen de un 10 a
12 por ciento de agua, que es la denominada agua de constitucion.
Las utilizamos frescas para hacer jugos, zumos, cocimientos y

cataplasmas.

Secado al aire libre y
al sol:

El secado es necesario
cuando no se va a utilizar
la planta en estado fresco
y se desea preservar para
su uso posterior o comer-
cializaciéon.

Esta operacién evita que
la planta se degrade por
la accion del aire, luz,
enzimas, bacterias y hon-
gos y pierda los compo-
nentes que le dan su
poder curativo.

Extiéndelas en bandejas o
telas y déjalas secar a la’
intemperie. Esta técnica
es buena para climas cali-
dos y secos y sobretodo
para los tallos y raices
gruesas que retienen
tanta humedad.

Lava las raices muy bien,
quitandole toda la tierra
y limpialas con un
cepillo. Si son gruesas es
necesario cortarlas en
rodajas o pequefios trozos
antes de secarlas, pues
retienen mucha
humedad.

Secado al aire y
a la sombra:

Extiéndelas en ban-
dejas con fondos de
tela metalica,
superpuestas en
estantes y con una

separacion de 25cm.

Es importante
removerlas y
desechar las que se
enmohezcan.

Ponlas en bolsas de
papel previamente
perforada con
algunos agujeros
para que se ven-
tilen. Nunca en bol-
sas plasticas, pues,
se enmohecen.,

Secado en horno:

Un recurso que
puede aprovecharse
en la desecacién de
hojas y flores, es el
horno casero con
una temperatura
muy baja, no mayor
de 100° C y durante
unos minutos.
Vigila atentamente
hasta que observes
que las hojas o las
flores han perdido
su humedad.

Guardalas en
envases limpios y
secos, con tapas
herméticas o en bol-
sas de papel
celofan.

Cuando vayas a desecar
las flores -Grganos con aceites esenciales-
recomendamos no ulifizar el secado al sol,

pues perderia parte de sus compenentes

volétiles.




Guarapo de Pira y Naranja

A lo mejor eres de las que pone
mas atencion en cuidar las cosas
de la casa, invirtiendo gran parte
de tu tiempo en las tareas
hogarefias o quizas el estudio y
el trabajo te absorben de tal
manera que postergas y olvidas
las pequefias necesidades de tu
cuerpo. Recuerda que ese cuer-
po es con el que te toca vivir

Guarapos estimulantes para
comenzar el dia, para despertar tu
energia. Guarapos refrescantes
para quitar la sed en un dia
caluroso y reponer el agua a
nuestro cuerpo. Guarapos rela-
jantes para dormir tranquila en un
dia que haya sido agotador. La
hoja de salvia, el ramito de
romero, las flores de manzanilla,
las hojitas de menta o la pizca de
jengibre entre otras, seran tus
aliadas en el mantenimiento de tu
salud.

toda la vida. Conversa contigo
misma, oye los mensajes que
recibes de tu cuerpo. Aparta
algunos minutos para el silencio
y la meditacién, para encon-
trarte contigo misma, con Dios
en ti. Ese momento de quietud
es y sera siempre el mejor regalo
que puedes darle al cuerpo
donde vives.




Segun Aristides Rojas, la palabra "guara-
po", se deriva de "huarapu" voz quechua,
que denomina al sumo de cana de aza-
car, mas conocido como guarapo de cana,
y en general se refiere a cualquier agua
azucarada fermentada o no.

En Venezuela a las infusiones v decocciones se les llama "cocimientos”
o "guarapos". También se las denomina "tés". Es muy corriente oir la
expresién: "témate un té de toronjil" o un "té de manzanilla". El té, es
una planta de origen asidtico. Alli la cultivan en grandes plantaciones,
y la exportan a todas partes del mundo. El té de China y el té de Ceilan
son muy famosos. Los ingleses que fueron colonizadores en estas
regiones, incorporaron a su cultura, la costumbre de ingerir la infusién
de la planta de té. En Inglaterra, las 5 de la tarde es la hora del té.

=

Qe_..a
;Como preparar los guarapos? \é,

Infusion:

Es la forma mas
sencilla y también la
mas suave de
preparacion.

Preparacion:

Vierte agua hirvien-
do sobre la planta a
utilizar. Tapa el
recipiente durante
un tiempo pruden-
cial, de 10 a 15 minu-
tos. Cuélalo y si es
necesario endtlzalo.

Decoccion o

Cocimiento:
Es un preparado que
requiere de mayor
tiempo de coccién,
para extraer mejor
los principios
medicinales.

Preparacién:

Pon la parte indicada
de la planta en agua
fria, déjala hervir
hasta que reduzca
una cuarta parte.
Luego déjala reposar
y cuélala.

Maceracion:

Es el resultado de un
proceso de reposo,
donde el material
vegetal se sumerge
por un flempo en
un determinado
liquido.

Preparacién:

Sumerge en un
determinado solvente
la parte de la planta a
utilizar. Transcurrido
el tiempo de
maceracion, decanta,
filtra y envasa.



La maceracion en agua no debe prolongarse maéas de 12
horas, debido a que un liempo mayor podria producir cultivos de
bacterias, salvo que esta se haga bajo refrigeracién. Para
maceraciones prolongadas habra de usarse alcohol etilico de 60 a
80 grados, vino blanco o tinfo, vinagre o aceite.

Alganas normas a seguin
al preparar lod guarapod.

Existen normas generales en el uso de las plantas
medicinales, relacionadas a su dosificacién y con-

sumo. Como cada organismo es tinico y reacciona
de manera particular, sugerimos consultar con los

expertos.

Dosificacion:

En el caso de las
plantas medicinales
su dosificacién no
se puede improvi-
sar, pues las dosis
altas o excesivas
pueden producir el
efecto contrario que
se busca. Por ejem-
plo la manzanilla o
el toronjil tienen
una accion sedante
si se administran
las dosis adecuadas
pero, pueden surtir
el efecto contrario y
resultar excitante si
se administran en
dosis altas.

Endulzar:

Otra sugerencia es
como debes
endulzar estas
bebidas. Siempre es
preferible
endulzarlas con
miel de abejas,
papelén o azticar
morena, frata de
usar lo menos posi-
ble el aztcar blanca
o refinada, ya que
al ser procesada ha
perdido gran parte
de sus vitaminas y
nutrientes.

Materiales:

Otro aspecto muy
importante en cuan-
to a la preparacion
de guarapos que
debes tomar muy
en cuenta, es el
recipiente en el cual
los cocinas. Debes
usar recipientes
esmaltados, de
acero o vidrio
refractario,
NUNCA DE ALU-
MINIO,

el cual produce
efectos dafiinos y
toxicos.



Estas bebidas estimulantes son las mas indicadas para comenzar tu
jornada de trabajo. Si te falla la energia nada mejor que una de las
siguientes bebidas para recuperar el 4nimo, también para calentarte
el cuerpo, endulzarte el alma y hasta para darte el empujoncito que
te falta, cuando crees que ya no das mas para terminar tus oficios.

Guarey

Ingredientes:
2 pizcas de clavos de
especia.

- 2 astillas de canela.
3 pizcas de pimienta
guayabita.
1 rafz de 3 cm de jen-
gibre, machacado.
1 litro de agua.
Papelén para
endulzar al gusto.
4 cucharadas de leche
en polvo.
Preparacién:
Pon al fuego el agua
con el papelén. Al
hervir incorpora los
demds ingredientes.
Déjalo hervir por
espacio de 10 min.
Apaga el fuego, tapa-
lo y déjalo reposar.
Anade la leche, batelo
y témate tu rico gua-
rey.

Jengibre

Ingredientes:

1 raiz de 3 cm de
jengibre, machacado.
10 clavos de especia.
10 granos de pimienta
negra.

Y litro de agua.
Preparacion:

Machaca el jengibre y
ponlo con los otros
ingredientes en el
agua hirviendo.
Déjalo en ebullicién

-por espacio de 8 min,

Cuela, endulzalo con
miel y guédrdalo en un
frasco de vidrio.

Témate 2 onzas en la
mafana. Es aconse-
jable consumirla
cuando se va a
realizar una jornada
de trabajo fuerte.
Sirve también para
descongestionar las
vias respiratorias y en
el caso de sensacién
de llenura en el esto-
mago.

Laurel

Ingredientes:

4 hojas de laurel.

1 pedazo de corteza
de naranja.

1 litro de agua,
Preparacitn:

Afade al agua
hirviendo las hojas de
laurel y la corteza de
naranja. Apaga el
fuego, tapa la
infusién y déjala en
reposo un cuarto de
hora. Cuela y endulza
con miel y tdmate una
tacita en la mafiana.

El Guarey es una bebida

deliciosa y entergetizante,

;
excelente para comenzar el dia,



Ar Al d il al @cf;eazgaaa, ihs
Lo ideal es comer poco y sano. Cuando se come con preocupaciones,
-0 demasiado répido, cuando se mastica poco o se ingieren comidas
- poco balanceadas, se producen malestares de tipo digestivo como:
 pesadez, acidez y dolores estomacales o de cabeza, entre otros.
Tomarnos un guarapo digestivo después de las comidas principales
“es una buena alternativa.

Tilo y Menta

Toronjil y Anis

‘Salvia
Dulce
Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes:

Y cucharadita de
flores de tilo.

2 hojas de menta. estrellado. - grande.

Y2 cucharadita de 1 taza de agua. 1 botella de vino

flores de manzanilla. Preparacion: « | dulce.

1 % taza de agua. Hierve el agua y ' Preparacién:

Preparacion: agrega el toronjil y el Sumerje las hojas de
Deja hervir el agua, anis, déjalo tapado en  salvia y la corteza de
apaga el fuego y infusion durante 10 ‘naranja cortadas en
sumerge las hierbas, minutos. Cuela y _pedacitos en la bote-
tapa la infusion y defa  endulza. lla de vino. Macera

reposar durante cinco
minutos, Cuela y
endulza.

Clavos y Especias

Ingredientes:
2 clavos de especia,

3 hojitas de toronjil.
1 pizca de anis

Menta y Salvia

Ingredientes:

2 hojas de menta.

1 hoja de salvia.

1 pizca de corteza de

1 pedazo de corteza de naranja.
limén. 1 taza de agua.
1 pedazo de corteza de Preparacidn:

- naranja.
1 taza de agua.
Preparacion:
Agrega los ingredientes
indicados en el agua
hirviendo. Apaga el
fuego. Tapa y deja
reposar por 10 minutos.

Sumerge las hierbas
en el agua hirviendo.
Apaga el fuego y tapa
el recipiente. Deja
reposar durante cinco
minutos. Cuela,
endulza.

25 hojas de salvia.
-1 corteza de naranja

por ocho o diez dias,
remueve la mezcla |
‘una vez al dia. Filtra |
'y envasa la macera-

cién preferiblemente

‘en una botella de
-color oscuro.




M
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Es bien sabido, que después de una dura jornada de trabajo
beber un guarapo relajante te dard un poco de paz y te propor-
cionara el descanso necesario. Si estamos muy cansadas, tensas o
hiperactivas o el insomnio nos atrapa, el consabido guarapo
relajante es un recurso al alcance de todas. Ademads de sabrosos,
son pequefios rituales que confirman tu voluntad de atenderte.

Infusidn

Tilo y Manzanilla

Ingredientes:

1 cucharadita de flo-
res de tilo.

1 cucharadita de flo-
res de manzanilla.

1 flor de parchita.

2 tazas de agua.
Preparacion:

Coloca en el agua
hirviendo los
ingredientes indica-
dos, dejandolos en
infusiéon durante
cinco minutos,
Cuélalo, endtlzalo vy
bébetelo calientito,
antes de acostarte,

Las bebidas
demasiado callentes o
demasiade 111as
alteran el equillbrio
térmico, y obligan al
organiamo a realizar
ur liabafo extra para
aivelar la femperatiins,
Lista observacian bay
que feneria may en
cuenty, sobre todo en
los gliatiapos
1elajarntes,

Menta

‘-Ingrediersfm:

5 hojas de menta.

1 corteza de limén.
El jugo de %2 limon.
2 tazas de agua.
Preparaci6n:

Sumerge en el agua
hirviendo la corteza
de limoén 1 minuto,
apaga el fuego y agre-
ga la menta. Tapa y
deja en infusién
durante cinco minu-
tos. Cuela, endulza y
afiddele el jugo de
limén. Tématelo
después de cenar,

Decocecion:

Lechuga

Ingredientes:

2 hojas de lechuga.
1 pizca de flores de
naranjo.

2 tazas de agua.
Preparacion:

Al hervir el agua,
incorpora la lechuga
y la flor de naranjo,
Déjalo hervir cinco
minutos. Cuela,
endulza. Témate una
taza por la noche
antes de cenar.

Salvia

Ingredientes:

4 hojas de salvia,

1 taza de leche.

1 cucharada de miel
de abeja,

Preparaci6n:

Monta la leche al
fuego, al hervir agre-
ga la salvia, Déjala
hervir 2 minutos.
Apaga el fuego, tapa.
Endulza con miel de
abeja. Bébetela
caliente, antes de
dormir.



Son bebidas que puedes tomar en cualquier momento, refrescos
sanos y naturales que sientan bien a todos, chicos y grandes.
Representan una buena alternativa a las gaseosas que dilatan el
estomago v desequilibran los procesos digestivos.

Arroz con Pina

Ingredientes:

1 taza de arroz.

1% litro de agua.
La corteza de una
pifia.

Papelén o aztcar
morena.

Leche condensada
(opcional).
Preparacién:

Lleva al fuego todos
los ingredientes
menos el papelon.
Déjalos hervir hasta
que el arroz esté
muy cocido. Retira
las cortezas de pifia,
licua y agrega el
azlcar o papelon
raspado al gusto y
la leche condensada

si asi lo deseas.
Resulta una chicha
muy sabrosa y
refrescante. Sirvela
con hielo picado.

Corteza de Pifia

Ingredientes:

Corteza de 1 pifia
grande o 2 pequenas.
2 litros de agua.

¥z panela de papelon.

Preparacion:

Lava muy bien la pifia
antes de pelarla con
un cepillo. En un
recipiente de vidrio
pon los 2 litros de
agua hervida y
agrega la corteza de
la pifia y el papelon.
Déjala macerar
durante 3 dias en la
nevera. Filtrala en un
lienzo y sirvela con
hielo picado.

Jengibre y Hierba
Buena.
Ingredientes:

1 raiz pequeiia de
jengibre.

1 rama grande de
hierba buena.

3 limones grandes.
1 litro de agua.
Az(car o papelon al
gusto.

Menta

Ingredientes:

6 hojas de menta.

1 pedazo de corteza
de naranja.

1 pedazo de corteza
de limoén.

El jugo de dos
limones.

1 litro de agua.
AzGcar morena, 0
papelén al gusto.
Preparacién:

Pon a hervir el litro
de agua junto con el
azucar o el papelon.
Afade la menta y la
naranja y coldcalo en
un recipiente de
vidrio preferible-
mente. Tapa durante
media hora. Cuela y
agrega el jugo de
limoén. Enfria v
consume con hielo
picadito.

Preparaci6n:

Licua todos los
ingredientes, cuela y
enfria. Sirvelo con
hielo. Es refrescante y
digestivo.



Depanativas

Estos guarapos estdn indicados
cuando retienes muchos liquidos en los
tejidos del cuerpo, produciendo una
sensacién de hinchazén o pesadez.

Es preferible no ingerirlos de noche.

Barba de Maiz

Ingredientes:

1 pufiado de
barbas de maiz
frescas o secas.

1 litro de agua.
Preparacion:
Afiade al agua
hirviendo la
barba de maiz, y
déjalos en ebulli-
cion unos 10 min.
Apaga el fuego y
tapalo. Deja repo-
sar otros 10 min y
cuélalo. Tomar
tres o cuatro
tacitas al dia,
distanciadas de
las comidas.

Berro
Ingredientes:

Cola de Caballo

Ingredientes:

Y2 paquete de cola
de caballo

1 7 litro de agua.
Preparacion:
Cuando el agua
haya alcanzado el
nivel de ebullicién
afiadir la hierba.
Dejar hervir 5 min
mas. Apagar el
fuego, tapar y
dejar en infusién
otros 5 min.
Colar, endulzar,
refrigerar y tomar
una taza cada
mafiana en ayunas.

Manojo de berros frescos y lavado.

2 tazas de agua.
Preparacion:

Hervir el agua y al primer hervor apagar
el fuego y agregar el berro. Deja reposar
durante diez minutos. Témate una taza,
sin endulzar, en la mafiana y en ayunas.

Estos son los guarapos que te
limpian y ayudan a liberarte
de las toxinas, casi siempre
acumuladas debido a una
alimentacién poco balancea-

- da y al consumo excesivo de
- grasa saturada.

i Diente de Ledn

Ingredientes:

5 hojas grandes de diente

de leén.

1 cogollo de borraja o rabo de
alacréan.

2 litro de agua.

Preparacién:

Hervir el agua y agregar las
hierbas sefialadas. Apagar el
fuego, tapar y dejar en reposo
10 min. Colar, endulzar con
miel y tomar una taza en la
mafiana.

Salvia

Ingredientes:

Y2 cucharadita de salvia.

Y2 cucharadita de romero.

2 tazas de agua.

Preparacion:

Calentar el agua y apagar el
fuego al primer hervor, y
sumergir la salvia y el romero.
Tapar y dejar en reposo
durante cinco minutos. Colar,
endulzar con miel y tomar una
taza antes de comer.



1 cucharadita = 5 ml
(se refiere a fa capacidad de una
cucharita de té)

1 cucharada = 15 mli
{se refiere a una cuchara de sopa)

1 taza = 240 mi

4 tazas = 0.951 mil
{ 1 litro si no se requiere demasia-
da exactitud)

1 taza = 16 cucharadas
3 cucharaditas = 1 cucharada
1 taza = 48 cucharaditas

1 cucharada de hierbas secas
= 29

1 cucharada de hierbas
frescas =5 gr.

1000 = 1000 cm3 = 1 litro

1 pizca equivale a la cantidad
de material que se pueda
tomar con la punta de los
dedos, pulgar, indice y dedo
medio.

Mujer

'y Ambiente
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