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VIVIENDO SANO Saberes y Cuidados de las Chakareras de Cayambe
Introduccion

El presente libro surge de la necesidad de las chakareras — mujeres
que cultivan y producen alimentos bajo un sistema de produccién
agroecoldgico - en el cantén de Cayambe por el reconocimiento
de los saberes y sabores que constituyen su trabajo como produc-
toras agroecoldgicas. Chakarera es la autodefinicién de las mujeres
que realizan la crianza de la chakra. La chakra es el lugar en la casa
ddnde se reproduce la vida de plantas y animales. Sin embargo, a
mas de un espacio (re)productivo, la chakra también tiene su signi-
ficado simbdlico y espiritual para las comunidades andinas del pue-
blo kayambi, ya que es dénde se cultiva la tierra en armonia con
las entidades celestiales (el sol, la luna), con los vientos, el agua, las
montafias, la sabiduria y la memoria de los ancestros. Asi, ser chaka-
rera significa no solo producir organicamente sino también cuidar
de ese espacio integrado donde varios seres conviven — animales,
seres humanos, plantas (culinarias, medicinales u ornamentales), las
llamadas “plagas” y otros seres — que estan en interdependencia y
harmonia. Ademas de ser chakareras, las mujeres también se con-
sideran productoras agroecoldgicas. Ellas explican que asi se consi-
deran porque hacen una “produccién sana’, sin uso de agroquimi-
cos, con la finalidad de producir un alimento saludable y resaltan
también el valor de uso de sus alimentos, es decir el uso culinario y
medicinal del alimento.

Recientemente, el valor de ese alimento y del trabajo para la crian-
za de la chakra se hace cada vez mas visible. En los momentos ex-
traordinarios recientes, de los paros nacionales en 2019 y 2022 y
principalmente de la pandemia de COVID-19, las chakareras son
tomadas como ejemplo. Las y los comuneros cada vez mas buscan
aprender de ellas como producir en diversidad. Al cultivar en agro-
biodiversidad, las chakareras garantizan que nunca falte el alimento
diario y promocionan la prevencién y la cura de enfermedades a
través de ese alimento. Ademas de eso, en esos tiempos de re-
clusién, las familias aprenden de las chakareras que la crianza de la
chakra es un trabajo colaborativo y de complementariedad, es decir,
son crianzas que se realizan en interdependencia. En ese sentido,
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no sélo la produccién biodiversa se vuelve un asunto de interés ge-
neral, sino que la integralidad de la crianza de la chakra (que como
mencionamos anteriormente va mas alla de la produccién) pasa a
ser reconocida como central también para el cuidado y la crianza
de la familia. Asi, las relaciones reciprocas intrafamiliares y entre las
familias se vuelven esenciales para resistir a tiempos dificiles.

Si bien en los ultimos tiempos ha habido un creciente reconoci-
miento desde la ciudadania hacia el rol que desempenan las mu-
jeres chakareras del cantén Cayambe, este reconocimiento no es
casualidad, es mas bien el reflejo de un conocimiento ancestral
que ha perdurado en el tiempo y que se mantiene al servicio de
la vida. Las practicas que las chakareras desarrollan ahora no son
una novedad, sino que el resultado de practicas transmitidas entre
generaciones: la agroecologia es una forma de hablar de la teoria y
practica (praxis) de crianza de la chakra que viene de un acumulado
ancestral de practicas, saberes y sabores. Producir sin productos
quimicos, conversar con la tierra, hacer abonos naturales, diversifi-
car la produccién son formas de cuidar a la chakra que se aprenden
desde nifas con sus parientes, con sus abuelas y sus abuelos. Sin
embargo, el sistema de produccién agricola convencional se convir-
tié en hegemonico y por un tiempo esas practicas de crianza salu-
dable cayeron en el olvido. Al retomar la crianza sabia de la chakra a
través de la produccién agroecoldgica, ellas rememoran y recuperan
esa praxis ancestral, no solo de producir, sino de reproducir la vida
de forma integral. Por ejemplo, al realizar intercambio de semillas, el
principio de la reciprocidad y la solidaridad se vuelven a ganar fuer-
za en su dia a dia. El regalo, la racidn, el trueque, se vuelven no solo
fuentes importantes de diversificacién de su chakra sino también
como un medio de compartir conocimientos entre ellas.

Estas relaciones de intercambio de saberes se dan en torno a
la chakra, en procesos que son ciclicos y continuos a través del
tiempo, como la preparacion de las semillas para la siembra que
conlleva una sucesién de eventos, desde seleccionar la semilla, la
preparacién del suelo y la siembra propiamente dicha, en la que
participan los miembros de la familia. El compartir estas actividades
permitia que en la practica se vayan transmitiendo conocimientos
sobre cémo cultivar los alimentos y después cémo consumirlos. El
secado del maiz en guayungas, la elaboracién de harinas como el
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uchujacu, la machica, la preparacién de las humitas, el mote, la co-
lada morada, son cosas que se va aprendiendo con la practica y el
compartir. Al igual que se cuida a la tierra se cuida a las personas,
de ahi que el cuidado entorno a la maternidad era tarea de todos,
las vaporizaciones a la madre gestante, la alimentacién o los bafios
a los recién nacidos, curar el espanto son practicas que armonizan
la vida de la persona que es tratada con plantas.

Antiguamente la cocina era el lugar de congregacién familiar en las
comunidades. Aqui la preparacién de ciertas comidas tradicionales
como el morocho, las papas con cuy, la fanesca, la colada morada
son alimentos que requerian de la colaboracién de varias persona.
Por esa razén, la cocina se convertia en un espacio de aprendizaje
para los mas jovenes y en dénde las recetas eran transmitidas de
generacién en generacién. La chakra andina para el bienestar y la
salud de las comunidades locales permite una alimentacién sana y
una mejora calidad de vida al consumir alimentos libres de quimicos
y accesibles.

Es en esa perspectiva que ese libro viene a complementar las formas

orales de transmision del conocimiento sobre la crianza sabia de la

chakra y por ende la crianza sabfa de la vida. Con el objetivo de do-
cumentar de forma sistematica los conocimientos de las chakareras

sobre los usos culinarios y medicinales, asi como otras formas de re-
lacionarse con los seres vivientes en las chakras, sean documentados

de forma sistematica, nosotras, Larissa da Silva Araujo y Diana Rocha

empezamos una colaboracién tanto con las mujeres organizadas en

el Movimiento Cantonal de Mujeres del cantén Cayambe bien como

con mujeres que forman parte de otros grupos agroecoldgicos y son

comuneras de diferentes comunidades.

Recalcamos aqui la dimensién colectiva de ese emprendimiento,
reflejando la praxis de esas mujeres: si bien el trabajo individual de
las mujeres — que en muchos casos es también un trabajo de toda
la familia — es esencial para la crianza sabia de la chakra, la cons-
truccién colectiva y colaborativa de los grupos agroecolégicos es
también parte fundamental de la labor agroecoldgica. De esa forma,
este libro es resultado de un trabajo colaborativo, en el que se ha
tejido una trama que requeria el aporte de muchas personas.
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Las coautoras y sus comunidades

Si bien el término chakarera es una autodefinicién de las mujeres
productoras agroecoldgicas, recalcamos aqui que la crianza sabia de
la chakra desarrollada por esas mujeres también tiene una dimen-
sién comunitaria. Compartir saberes y semillas con el resto de la co-
munidad son algunas de las mdltiples actividades que las chakareras
hacen para sostener la vida en comunidad.

Asimismo, en esta investigacién contribuyeron con sus valiosos
conocimientos varias chakareras que desarrollan una produccién
agroecoldgica en las diferentes comunidades del cantén Cayambe.
Empezamos este proyecto desde la convivencia diaria de Larissa y
Diana con la chakarera Hilda Villalba, coautora en representacién
del Movimiento Cantonal de Mujeres en calidad de presidenta en
ese entonces. Sabia guardiana de una de las chakras mas biodiversas
del cantén, ella frecuentemente recibe con carifio a investigadoras
e investigadores nacionales y extranjeros interesados en aprender
sobre agroecologia. Ella es comunera en Cuniburo, comunidad dén-
de también encontramos las chakareras Rosa Villalba y Marta Tuti-
llo. Mientras Rosa Villalba tiene el desafio enorme de cuidar a una
chakra en la vecindad mas préxima de las plantaciones de flores en
la comunidad, Marta Tutillo nos compartié con un espiritu critico y
perspicaz, su visidn sobre las desigualdades a las que enfrentan las y
los indigenas de su comunidad a diario. La comunidad de Cuniburo
esta ubicada en la parroquia de Cangahua, una parroquia rodeada
de pucaras como Pambamarca y Quitoloma y atravesada por la li-
nea ecuatorial. En este sector el clima es frio con altos niveles de
radiacién y vientos. Al encontrarse en un sector menos alto de la
parroquia, Cuniburo es un poco mas seco y con menos vientos.

En la parroquia de Cangahua encontramos a otras tres compaiieras:
Magdalena Altamirano del centro urbano, Agueda Quishpe del Ba-
rrio San Pedro y Eva Imbago de la comunidad de Chambitola. Vivir
en el centro urbano no impidié a Magdalena Altamirano de tener
un pequefio terreno dedicado a la produccién agroecoldgica, don-
de también mantiene un pequeio apiario. Al compartir la deliciosa
miel que las abejas de su chakra producen, la chakarera nos cuenta
que ha inspirado a sus hijos a estudiar carreras relacionadas a la agri-
cultura. En el barrio San Pedro se encuentra la compariera Agueda
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Quishpe, quien mantiene su parcela bien organizada, orgullosa nos
muestra la casa de sus mas de 300 cuyes y menciona que eso es el
sustento de su vida. Eva Imbago nos recibié con su hija mientras
cosechaban cebollas y nos ensefid una parcela diversa en la que
también produce papa y cereales en diferentes variedades.

En la cabecera cantonal esta la tola de Puntiachil, un sitio sagrado
que en el solsticio de verano congrega gran cantidad de comuni-
dades para festejar el inti raymi (fiestas del sol) en donde entre
musica, danza, coplas y gastronomia se da las gracias por las cose-
chas recibidas. En este sector encontramos a tres compareras que
mantienen sus parcelas dentro de la zona urbana, las compafieras
Dioselina Guzman, Sandra Justicia y Yolanda Mayanza quienes junto
a sus casas mantienen sus chakras con su produccién de autocon-
sumo. Dioselina es una mujer de 80 afios de edad quien desde su
nifiez aprendié de sus padre y su familia a cultivar la tierra, durante
toda su vida pudo asegurar la alimentacién de sus 8 hijos gracias a
los productos que ella cultivaba, ademas Dioselina nos cuenta que
es trabajo en el campo es duro pero que cuando se trabaja juntos
es mas facil. Yolanda es una mujer de ciudad; sin embargo, el amor
por la tierra le llevd a crear su propia parcela en casa y motivar a
los vecinos a crear las suyas también. Ella es una mujer muy activa
y considera que la participacion en las causas sociales es funda-
mental para lograr un cambio en el mundo. Por su lado, Sandra es
docente y su trabajo esta cerca de su casa y su parcela. Ella busca
los momentos libres para ir a la chakra y recolectar plantitas para
tomar agua o un té y compartir con sus compaferos. Ella menciona
que criar sus propias plantas le permite cuidar de manera natural a
la salud debilitada de su madre.

En la parroquia de Ayora, ubicada al norte del cantén, se asientan
comunidades indigenas kayambis, que contrastan con la poblacién
mestiza. El clima de la parroquia es entre frio y templado, en la
época de verano los vientos son fuertes. Esta parroquia tiene mu-
cha historia, en la zona se han encontrado cerdmicas de las culturas
originarias y guarda una nutrida memoria oral. En esta parroquia
encontramos a las compaiieras Nelly Morocho, Mercedes Andrango,
Esthela Ulcuango y Maria Orfelina Campués. Cuidadora de una de
las chakras mas biodiversas, Nelly Morocho brindé un espacio pa-
ra que una decena de mujeres pudiéramos compartir una graciosa
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jornada de produccién de guagua de pan y colada morada para
compartir en el dia de los muertos. Mercedes Andrango, ademas de
conversar sobre el cuidado sabio de la chakra, nos compartié su es-
piritu critico y la historia de lucha politica de su familia en el cantén.
Maria Orfelina nos da la bienvenida en su chakra, mientras guarda y
almacena las verduras para vender en la feria del dia siguiente; ella
pasa la mayor parte del tiempo sola y la chakra se convierte en su
compaiiia. Esthela Ulcuango nos invita a pasar a su chakra, dénde
ella trabaja junto con su esposo. Mientras cosechaban sus varieda-
des de tomates nos comentaron cdmo se organizan para tener una
buena y produccién y que sea sostenible para ellos.

En la zona norte del cantén, en la parroquia de Olmedo ubicada a
3200 m.s.n.m. con un clima frio y radiacién solar intensa, esta la co-
munidad de Pesillo. Esta localidad se caracteriza por la organizacion
social dentro de su territorio y la lucha histérica de grandes mujeres
como Transito Amaguafia y Dolores Cacuango entre otros lideres
y lideresas indigenas que han sentado un precedente en la organi-
zacién social por la lucha de la justicia y equidad. Aqui encontra-
mos el hogar de las comparieras Laura Ulcuango y Maria Guatemal.
Ambas chakareras nos ensefian que su conocimiento agroecolédgico
depende de su convivencia también con los paramos. Ahi Laura Ul-
cuango sale a cazar hongos del pinar, a los que recolecta y después
se los hace secar en su chakra. Maria Guatemal también colecta en
el paramo la urcu rosa, una pequena flor silvestre, de color amarilla
con naranja, a la que le hace secar para hacer infusiones para los res-
friados. También, en la parroquia de Olmedo estan Azucena Churu-
chumbi, Eloisa Catucuamba y Rosita Ulcuango, que pertenecen a la
comunidad de San Pablo Urku. Esta comunidad al igual que muchas
del cantén Cayambe fue territorio de haciendas y su transicién ha-
cia otras formas de organizacién social y comunitaria atravesaron
diversas fases. En la actualidad la comunidad se dedica activamente
a la produccién agricola y trabajan bajo asociacién. Aqui Eloisa nos
muestra la variedad de granos que puede almacenar en su cocina.
Sus hijos emigraron a las ciudades mas grandes con el objetivo de
mejorar su calidad de vida. Sin embargo, como las demas chakareras,
ella sigue aferrada a su tierra y sigue apostandole a la produccion
agroecoldgica y sabe que ese es su verdadero buen vivir. Cuando
sus hijos la visitan ella rapidamente cosecha sus productos para que
ellos lleven y no tengan que estar comprando. Rosita, por su lado es
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una mujer habil, particularmente para el bordado, ella se inspira en
las formas y colores de la naturaleza y de su entorno para plasmar
en sus bordados de las blusas tradicionales de las mujeres indigenas.
Especialmente afectadas por los vientos de la regién, las comparie-
ras hacen una labor intensa para mantener a sus chakras biodiversas.

Entre Ayora y Olmedo, se encuentran las comparieras Rosita Le-
chén, que pertenece a la comunidad de Santa Ana y finalmente la
compariera Magdalena Calagullin que pertenece a la comunidad de
Florencia Bajo. En Santa Ana, Rosita Lechdn nos ensefia una parcela
rica en muchas especies y variedades, incluidas frutales y de barre-
ras como el cholan y el arbol plateado. En Florencia Bajo, en una
parcela compartida dénde produce compartido con otros comune-
ros, Magdalena Calaguillin produce trigo y nos cuenta los desafios
de la produccién bajo invernaderos.

Con cada coautora compartimos experiencias, historias, afectos, sa-
beres y sabores que hizo posible la realizacién de ese libro. Mucho
de lo que compartieron ellas esta plasmado en ese libro. Algunas
cosas no estan, por lo que la sabiduria oral y los aprendizajes con el
cuerpo, con los sentires y a través de la espiritualidad sigue siendo
un camino importante de trasmisién de saberes que los libros pue-
den complementar, pero no sustituir. De esa forma, la armonizacién
de los saberes aqui documentados es un aspecto importante de la
realizacién de ese libro. Esperamos que las y los lectores disfruten
de la informacién sobre los usos de las plantas. Sin embargo, invi-
tamos especialmente a que puedan reflexionar sobre cémo tales
plantas se armonizan entre si, con el cuerpo y en la chakra.

Metodologia del libro

Ese libro se basa en la etnobotanica como éarea de estudios que cru-
za la antropologia y los estudios botanicos. La etnobotanica es im-
portante porque estudia la relacién entre las personas y las plantas,
explorando cémo diferentes culturas han utilizado y comprendido
las especies vegetales a lo largo del tiempo. Este campo tiene un
valor significativo en varios aspectos: por ejemplo, permite conser-
var los conocimientos tradicionales y ayuda a preservar los saberes
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ancestrales sobre los usos que las personas de cada localidad les
dan a las plantas vinculadas a la identidad cultural. Por otro lado,
fomenta la conservacién de la biodiversidad que cobran un valor
tradicional asociado, ya que las comunidades dependen de estas
plantas. Ademas, el uso histérico de las plantas para tratar diferen-
tes afecciones abre una puerta para estudios mas profundos sobre
estas especies para desarrollar medicamentos, asi también aporta
al conocimiento de las plantas que pueden tener un gran valor en
la soberania alimentaria particularmente de los sectores rurales y
aportar al desarrollo sostenible bajo un buen manejo del recurso.
En este libro se realizaron las descripciones de las plantas utilizando
un lenguaje comun para que sea comprensible al publico lector.

Larissa inicié su convivencia con las chakareras en 2019, cuando co-
menzé a realizar trabajo de campo en el marco de una colaboracién
con la Confederacién del Pueblo Kayambi para su tesis doctoral.
En ese entonces, el Pueblo Kayambi estaba comprometido con la
transmisién de saberes ancestrales en escuelas y centros infantiles,
proyecto en el cual las chakareras participaban en talleres sobre
alimentacién sana y biodiversa. Con el objetivo de practicar una
antropologia comprometida, Larissa decidié no imponer una agen-
da de investigacion, sino que a dejar que un proyecto de encuentro
de saberes surgiera desde las conversaciones y la convivencia diaria.
Asi, la colaboracién con el Movimiento Cantonal de Mujeres para la
elaboracién de dicho catalogo emergié de manera orgénica, fruto
de la convivencia con las chakareras en sus actividades. En enero de
2020, comenzamos las visitas a las chakras, realizando “entrevistas
caminantes” Sin embargo, con la pandemia de COVID-19, tuvimos
que suspender el proyecto.

En 2021, Diana se sumd al proyecto, ya que vivia en el territorio y
tenia menos restricciones de mobilidad. Diana convivié con una
chakarera toda su vida, ya que su abuelita es una chakarera. Ella
practicé la agricultura de autoconsumo, y de ella aprendié no solo
el arte de cultivar la tierra sino también el respeto y la conexién
con la naturaleza. En su familia la chakra no era solo un espacio
de cultivo, sino un centro de vida, donde el ciclo de la siembra,
el cultivo y la cosecha marcaba el ritmo de sus actividades diarias.
Desde que era nifia aprendi algunas practicas como la siembra, el
momento adecuado para preparar la tierra, siempre guiadas por las
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fases de la luna, el cielo, el viento y el sol. Con ella aprendié que
sembrar no era simplemente un acto mecanico, sino una forma de
comunicarse con la tierra. Cultivar requeria paciencia y dedicacién,
al llegar las cosechas, era un momento de compartir, no sélo el
tiempo en cosechar sino también los alimentos que se preparaban
con esa cosecha. En su cocina comprendié que cada ingrediente
tiene un lugar y un propésito.

Larissa y Diana hicieron visitas a 20 productoras agroecoldgicas del
canton, viviendo tanto en las zonas rurales como en los centros
urbanos de parroquias al norte y al sur de Cayambe. En las visitas a
las chakras, camindbamos y conversabamos sobre las plantas. Do-
cumentamos cada planta en las chakras con fotografias y con el
registro oral de las siguientes informaciones: los diferentes usos de
la planta y sus ventajas y desventajas, como obtuvieron la planta
(comprada, regalada, trueque, “crece sola”), en cuanto tiempo crece
la planta o se cosecha sus frutos y otras informaciones adicionales
que las chakareras consideraban relevantes. Sistematizamos esa sa-
biduria por escrito y empezamos a organizar las fichas, agregando
informacién botanica de otros catalogos y libros que consideramos
fuente secundaria relevante. Encontramos que las chakareras cuidan
a 186 diferentes especies y 269 variedades de plantas.

La armonizacién de los saberes hicimos con sabios y sabias de la
regién, como Mario Bustos y Hilda Villalba. Esos dos sabios que son
también agentes de salud fueron fundamentales para una “revisién
entre pares” del conocimiento sistematizado en las fichas. Con ellos
identificamos las energias sagradas de las plantas, en base a las ca-
racteristicas de las plantas, su interaccién en el cuerpo, con otras
plantas, con la chakra.

Organizacion del libro

Inspiradas en otros catalogos publicados en la regién andina, este
libro integra el conocimiento etnobotanico con las sabidurias an-
cestrales de las chakareras, en una ecologia de saberes armonizada.
Algunos estudios en los cuales nos inspiramos documentan recetas
y usos de plantas nativas en la culinaria andina (Ugas, 2014; Fried,
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2013). En los Andes hay registros que demuestran la variedad gené-
tica de especies especificas, como papa (Monteros et. al, 2010), bien
como documentacién sobre la diversidad botanica de las chakras
(Molina y Toro, 2019). Ademas, investigaciones extensas sobre los
usos culinarios y medicinales de las especies mas utilizadas, nati-
vas o no, también se han producido en el Pert (Ugas, 2014) y en el
Ecuador (Balladeli, 1990; Fried, 2013). Vale destacar que algunas de
esas publicaciones se hicieron en colaboracién y coautoria con las
comunidades locales (FEDECCH y CIP Peru, 2006; de Haan, 2015).

Si bien Ecuador cuenta con una inmensa biodiversidad, por un lado,
el trabajo académico para actualizar el registro de especies a menu-
do emplea un lenguaje técnico inaccesible para los no académicos
(Ledn-Yanez et al., 2011). Lo mismo ocurre con las tesis que investiga-
ron la biodiversidad de comunidades especificas en Cayambe (Vaca
2020; Molina Molina y Toro 2019). Finalmente, Lucia de la Torre et al.
(2008) catalogaron en lengua vernacula 5172 especies utilizadas por los
pueblos ecuatorianos, mientras que otros se centraron en plantas me-
dicinales (Pillajo y Pillajo, 20T1). Sin embargo, el analisis de la informa-
cién colectada se habia realizado en eses estudios mayoritariamente
en torno a las categorias de las ciencias modernas (con clasificaciones
botanicas, morfoldgicas y agrondmicas), sin llevar en consideracién los
sistemas de saberes propios de los pueblos indigenas.

En el vocabulario del pueblo kayambi, armonizar los saberes signifi-
ca validar las observaciones, experiencias, aprendizajes y memorias
(llamadas vivencias) en torno al marco analitico de la chakana andi-
na (Guerrero, 2018). De acuerdo con la sabiduria Kayambi, los diver-
sos saberes pueden ser organizados y armonizados en la chakana.
Una chakana es un simbolo sagrado representado en la cruz andina
que simboliza cémo la vida se puede estructurar en diferentes par-
tes relacionadas con las energias sagradas de los elementos que la
constituyen. Segun la Confederacién del Pueblo Kayambi, la chaka-
na es un simbolo sagrado para numerosas civilizaciones. En el caso
de los pueblos andinos, tiene importancia sagrada ya que guia el
ordenamiento y la armonizacién de varios aspectos de la sabiduria,
el conocimiento o la experiencia vivida. La chakana es la escalera o
el puente de la sabiduria para una vida armoniosa. Es una guia para
ordenar el conocimiento y la experiencia vivida de manera armo-
niosa e identificar su sabiduria existente (Bustos y Bastidas 2021, 61).

Bustos y Bastidas,
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La chakana Kayambi comprende las energias sagradas de los siguien-
tes elementos: tierra, fuego, agua, madera y aire. Se divide en cua-
tro partes externas, entre las cuales se crean “caminos” a una parte
interna, componiendo un simbolo de cinco partes que organiza y
armoniza la sabia crianza de la vida en los dominios de interaccién:
familia, comunidad, chakra, Pachamama y espiritualidad. Esta rela-
cionada con los espiritus y recuerdos de los antepasados, ya sean
antiguos seres humanos u otros seres.

sumak

pacha
samay f\

La chakana puede organizar muchas formas de conocimiento: bio-
l6gico, matematico, politico, econdmico, musical y mas y su logica
interna es fractal. Una vez que se organiza un tema determinado en
el simbolo, se puede incorporar y detallar mas conocimientos en
una nueva chakana derivada.
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VIVENCIAS
autoridad: c.
asamblea
adm. justicia
planificacién,
rendicién c.
protecc. com.,
participacién
espiritualiadad

principios, valores

historia, sefias

VIVENCIAS
semillas,

riego,
tecnologia,
proteccién,
alimento: abono,
medicina,
espiritualidad,
aenas, suenos,
pprincipios

Al ser un simbolo fractal, se pueden representar diferentes tipos de
informacioén a través de un proceso continuo de revisién del conoci-

miento. Una vez que se aprende nueva informacion, se puede siste-

matizar en una clasificacién existente, o se puede generar una nueva
chakana derivada que ayudara a organizar y armonizar la informacién
nueva y la existente. En este sentido, la creacién de conocimiento
ocurre a través de un proceso de acumulacién, reorganizacién y ar-

monizacién. Patricio Guerrero Arias (2018) explica que se diferencia

del modelo dialéctico, ya que el conocimiento no se supera después
de un proceso de tesis-antitesis-sintesis. Es un sistema que permite la
coexistencia de opuestos que pueden armonizarse en complementa-

riedad, vinculacién, correspondencia y paridad.

crianza de la

comunidad

crianza de la
espiriutualidad

crianza de crianza de la

la chakra geobiodiversidad

Bustos y Bastidas, 2021, p. 78

salud: alimentos,

medicina,
economia,
produccién,
espiritualidad,
festividad,
sefas,

suenos,
principios,
valores

VIVENCIAS
diversidad,
pukyu,
cascadas,
sitios sagrados,
alimentos,
medicina,
espiritualidad,
festividad,
sefas, suefos,
principos,
valores
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En consecuencia, la cosmo-experiencia andina reconoce la existen-
cia de partes que no son opuestas sino diferentes; por lo tanto, las
partes son complementarias y relacionales ya que necesitan del otro
diferente para serlo. Por lo tanto, no hay oposicién entre el bien y el
mal en esta vision. Ademas, en la sabiduria andina no existe una opo-
sicién binaria, dualista y antagdnica: “No existe el bien y el mal, sélo
‘bien y menos bien’, lo que existe es la oposicién complementaria. Uno
necesita del otro y viceversa” (Oviedo 1997, 13), de cuya interrelacion
surge la armonia. Por tanto, la correspondencia del Alli Kawsay o Buen
Vivir es Mana Alli Kawsay o Vivir Menos Bien (Guerrero Arias 2018, 498).

Calendario de agrofestivales en la chakana. Del artista Chelo
Cacuango, 2019. Foto de Mario Bustos. (Bustos y Bastidas, 202).
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Chakana de la
nutricién. Basado
en Bustos y
Bastidas, 2021.

Para estructurar el conocimiento sobre nutricién, por ejemplo, se

puede organizar una dieta basada en plantas en la chakana en dialo-
go con las caracteristicas agricolas y nutricionales de las plantas y sus

beneficios para el funcionamiento del cuerpo humano. Ademas, si

tuviéramos que considerar la clasificacién de especies y variedades

de un grupo particular de plantas (legumbres, por ejemplo), se podria

derivar una nueva chakana. Debido a esto, una chakana solo puede

mostrar una fraccién del conocimiento sobre un tema en particular.
Aun asi, siempre hay espacio para derivar nuevas chakanas que ayuden

a organizar y armonizar nueva informacién.

CHAKANA DE LA NUTRICION

a base de plantas

cereales

verduras

verduras

y frutas leguminosas

De esa forma, “el plato de papas con cuy, armonizado en la chakana,
tendria los siguientes complementos: cuy, de energia sagrada fuego;
lechuga de energia sagrada agua; salsa de mani o de pepas de sambo,
de energia sagrada madera; papas de energia sagrada tierra y cebolla
de energia sagrada aire. Esto lo identifica como un plato arménico.
Por ello, se brinda a los familiares que van de viaje o a personas que

ALIMENTICIO
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queremos mucho, o en momentos de fiesta para que se sientan bien,
0, si viajan, para que les vaya bonito.” (Bustos & Bastidas, 2021, p.104) .

Por esa razén, la identificacién de las energias sagradas de las plan-
tas no es fija, sino que relacional. Es decir, depende de su relacién
bioenergética con otros alimentos y de su interaccién en el cuer-
po humano y con otros seres vivos. Segin nos explica Mario Bus-
tos, los cereales, por ejemplo, suelen tener energia fuego. Pero de
acuerdo a la sabiduria de la naturaleza se harmoniza de acuerdo a
otras caracteristicas. En algunos momentos comparte la forma de
clasificacién de la sabiduria occidental, pero la ventaja de eso es
que uno puede aprender por las caracteristicas de las plantas y su
relacién compleja con la naturaleza. Es decir, una planta puede ser
buena para varias cosas, pero sin la relacién bioenergética, se super
simplifica. Por ello invitamos a las y los lectores a que reflexionen
siempre al mezclar plantas o escuchar que son buenas para varias
enfermedades. Hay que recordar como los ancestros las usaban y
recordar las experiencias en las que la interaccion de tales plantas
con el cuerpo humano y con otros cuerpos hayan sido positivas,
evitando super simplificar la sabiduria.

Para facilitar la identificacién de los diferentes usos que una misma

planta puede tener, simbolos diferentes son sefalados al lado del
nombre de la planta.

g & 7

MEDICINAL BARRERA ENERGETICA PROTETORA

Finalmente, recordamos que de la misma forma que las chakareras
aportan al movimiento agroecoldgico al compartir sus saberes an-
cestrales, la agroecologia marca un antes y después en la vida de las
chakareras. La participacién en las reuniones del Movimiento Can-
tonal de Mujeres y otros grupos y colectivos les permite tejer redes
sociales y adquirir la conciencia de que son sujetos colectivos de
transformacién. Esa transformaciéon comienza desde el hogar, con
la division de tareas del cuidado de la familia. Si una tal divisién no
se da, por lo menos su trabajo de cuidado, antes invisibilizado, pasa
a ser reconocido y valorado. Tal transformacién también se da a
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nivel personal, ya que aprenden a defender sus puntos de vistay a
alzar sus voces en los espacios colectivos, lo que impacta también
positivamente su participacion en los espacios de sus comunida-
des. Asi, la agroecologia deja de ser solo un modelo alternativo de
produccién, en el que la crianza sabia de la vida es su componente
ético esencial, sino que se vuelve una actividad de resistencia.

Les invitamos asi a que las y los lectores utilicen ese libro estando

conscientes de que hay un trabajo politico por detras del proyecto

de vida de las mujeres que compartieron sus conocimientos en ese

proyecto. Ellas tienen conciencia de que la agroecologia no es solo

un nicho en la agricultura, sino que tiene un poder transformador.
De hecho, lo que estan proponiendo es retomar la crianza sabia de

la chakra para contribuir a la crianza sabia de la vida, razén por la

cual rechazan a un proyecto que no abraza esa filosofia y que visite

apenas el mercado de productos organicos. Producir sin agroquimi-
cos es importante, pero solo eso no es suficiente. Asi, este catalogo

contribuye a difundir la idea de que las plantas en una chakra tienen

diferentes finalidades y no todo lo que se planta va al mercado. Los

insectos, los animales e incluso lo que antes se consideraba “hierba

mala” son bienvenidos en la chakra y por ende las plantas energéticas,
protectoras, de barrera y con mdltiples funciones también coexisten

de forma integrada en la chakra. Asi, les invitamos a usar el libro de las

formas mas variadas y creativas posibles, contribuyendo a la difusién

de ese proyecto integrador. Las fichas se pueden usar para fines di-
dacticos, para mejorar los procesos de salud promedio de la produc-
cién y consumo biodiverso, como material base para la comunicacién

de los conocimientos ancestrales y asi por delante.

Finalmente agradecemos a todas las personas que han participado

de ese proyecto, aportando ideas, comentarios, sugerencias, criticas

y entusiasmo. Especialmente agradecemos a las chakareras que han

contribuido con sus saberes y los saberes de los alimentos que pro-
ducen en sus chakras. Un especial agradecimiento a Mario Bustos por
compartir también su conocimiento sobre la armonizacién de sabe-
res. Le agradecemos también al equipo de disefio grafico del Estudio

Marujo por acompafiarnos con entusiasmo y creatividad a lo largo

de los anos. La ultima fase del proyecto — disefio grafico, edicién e

impresion — ha sido apoyada por la beca Early-Career grant del Lea-
ding House for the Americas, de la Universidad de St. Gallen, Suiza.
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Aji

“Comidita mala con aji resbala”
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Nombre cientifico: Capsicum annuum
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: fuego

Descripcion: arbustos extensamente
ramificados de tallo lefioso que crece hasta
los 60 centimetros de altura. De hojas

en formato ovado, produce frutos que

son bayas de color amarillo, anaranjado,
verde o rojo, con pequefias semillas en el
interior. De sabor picante, el fruto tiene
una cascara suave y fina y una pulpa blanda
y firme (Quintana, 2013).

Usos: alimenticio, medicinal.
Parte de la planta: fruto.

Preparaciones: el fruto maduro se usa en
la culinaria como condimento. De sabor
picante, se prepara molido en la piedra

o licuado con tostado (energia de agua),
pepa de sambo, mani (energia de tierra).
La practica ancestral de moler en la piedra
aporta al aji sales minerales, que son de
energia de tierra proveniente de la piedra.
También se prepara el aji de queso y el aji

de chocho. Los lacteos eliminan el picante
del aji de la boca, por lo que se debe dar
yogurt, queso o leche a un nifio que haya
cogido una papa picante. Energéticamente,
no es adecuado comer ni con huevo o con
tomate de arbol, ya que son alimentos de
energia de fuego y con el aji se incrementa
el calor en el cuerpo. Sin embargo, el aji
con tomate rifidn va bien, ya que forma un
alimento de energia fuego-agua. También
se recomienda comer con el horneado. El
aji equilibra mejor energéticamente con los
tubérculos (energia de tierra).

Ventaja: Bueno consumir una vez a la
semana. Fortalece el sistema de defensas,
mejora la visién porque contiene vitamina
A. Cuando una persona esta en condiciones
normales, el aji fortalece el sistema
respiratorio. Se recomienda para problemas
de higado graso, colesterol, de triglicéridos
y de arteriosclerosis. Ademas, mejora la
condicién sexual. No se debe consumir
cuando la persona esta enferma con
enfermedades infecciosas. Los nifios pueden
comer el aji rocoto a partir de los 6 afios.

Tiempo de cosecha: promedio de 5 meses.
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Aji Rocoto
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Nombre cientifico: Capsicum pubescens
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: fuego

Descripcién: plantas que pueden crecer
como arbustos o como trepadoras. Al
madurar se vuelve una planta lefiosa de
hasta 4 metros y que viven hasta los 15
afos. De hojas alargadas y en formato
ovado, produce un fruto redondo, de
color verde y rojo y pequefias semillas

en el interior. De sabor picante, el fruto
tiene una cascara suave y fina y una pulpa
blanda y firme (Pillajo y Pillajo, 20T1).

Usos: alimenticio, medicinal y energético.
Parte de la planta: fruto.
Preparaciones: el fruto maduro se usa
en la cocina como condimento. De sabor

picante, se prepara molido en la piedra. La
practica ancestral de moler en la piedra

aporta al aji tanto sales minerales como
energia de tierra proveniente de la piedra.
Se puede mezclar con mani (de energia
madera), con cebolla (de energia aire), con
hierbitas (energia aire). Por ello, el aji rocoto
(molido y mezclado con cebolla paitenia,
hierbas y sal — de energia agua) es un
condimento arménico.

Ventaja: Fortalece el sistema de defensas,
mejora la visidn porque contiene vitamina
A, mejora la condicién el mal de altura
(soroche). Cuando una persona esta en
condiciones de salud normales, el aji

es excelente para fortalecer el sistema
respiratorio. Se recomienda para problemas
de higado graso, de colesterol, de
triglicéridos y de arteriosclerosis. Ademas,
mejora la condicién sexual. No se debe
consumir cuando la persona esta enferma
con enfermedades infecciosas. Los nifios
pueden comer el aji rocoto a partir de los 6
afios de edad.

Tiempo de cosecha: promedio de 6 meses.
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Ataco/Atacu/

Amaranto Morado Q
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Nombre cientifico: Amaranthus caudatus
Familia: Amaranthaceae
Energia sagrada: fuego

Descripcién: hierba terrestre de tallos
largos color morado y hojas ovaladas
de borde liso. Las hojas cuando tiernas
son verdes y cuando maduras adquieren
coloracién morada. Sus flores forman
espigas moradas con semillas pequenas
de color negro (Quintana, 2013).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: hojas, tallo, espiga y
semillas.

Preparaciones: en la alimentacion

se consume la espiga y las hojas — se
agrega a la colada morada para darle
color y sabor. Las semillas se consumen
tostadas, al igual que otros cereales que
se tuestan y forman un canguil. En la
medicina, el uso es interno y externo.
Para el consumo interno, se prepara

una infusién del tallo con todo hojas y
espiga para curar el colerin, las iras, el
dolor de cabeza y el covid-19. También
es uno de los componentes de las “aguas
de purgas” (Inga y Zavala, 2021), para
eliminar coagulos y limpiar el Gtero luego
del parto. El uso externo consiste en
cocinar para aguas de lavado de piel en
casos de sarpullidos, escabiosis, herpes y
enfermedad del mono.

Ventaja: Entrega energia al corazén y
ayuda a superar tristezas, por eso se

le ponen en la colada morada. Mejora
el funcionamiento del corazén y de la
circulacién sanguinea. Es antioxidante.
Para las varices, superar colesterol alto
y arteriosclerosis. Contiene proteinas,
potasio, calcio y vitaminas C y D. Bueno
para el colerin (ya que es energia fuego),
para las iras, el dolor de cabeza (con
problemas de soroche o con problemas
del higado), el covid-19 y el combate de
la anemia.

Tiempo de cosecha: promedio de 4 meses.
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Capuli

Nombre cientifico: Prunus serotina
Familia: Rosaceae

Energia sagrada: fuego. Las hojas de la
planta son de energia sagrada agua.

Descripcién: es un arbol frutal con un
tronco grueso de corteza rugosa. Las hojas
son delgadas y largas. Produce racimos con
docenas de flores blancas que dan lugar

a los frutos. Los frutos son pequefios,
redondos de color negro y son dulces. De
sabor agridulce, contiene una pulpa suave
y una sola semilla (Oleas et al., 2016).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: hojas, flores y frutos.

Preparaciones: en la alimentacion se
consume el fruto en crudo. En medicina,

el uso puede ser interno o externo. Con

las flores y las hojas se hace infusién para
tomar. Con las hojas se hace agua de barios,
también en infusion.

Ventaja: las flores son buenas para la gripe,
para las vias respiratérias y antifebril. Las
hojas son analgésicas y son buenas para la
inflamacion de la prostata. Externamente
funciona como tonificante muscular.
Contiene magnésio y vitamine E.

Tiempo de cosecha: el arbol crece en
aproximadamente 3 afios. Después del

primer brote, el arbol produce nuevos frutos

a cada 10 meses en promedio.
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Hierbaluisa

Nombre cientifico: Cymbopogon
schoenanthus

Familia: Poaceae
Energia sagrada: fuego-tierra

Descripcion: hierba terrestre arbustiva, de
tallos verdes suaves que se desarrollan en
hojas largas y estrechas, de apice agudo.
Las hojas tienen una textura grasosa, por
lo que cominmente son usadas en la
cosmética para la extraccion de aceites
esenciales. La planta crece para cima y

pesan para los lados, formando una corona.

Tiene un rico olor a limén (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal.
Partes usadas: hojas.

Preparaciones: en la cocina se usa las hojas
de hierbaluisa en la colada morada, para

dar sabor y olor. En la medicina, el uso es
interno. Para la tos, se hace infusién en leche
con las hojas. También la infusién en agua se
puede tomar por gusto o después de comer
carne de chancho.

Ventaja: buena para coger calorias y para
aliviar los resfriados.

Tiempo de cosecha: 5 meses.
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Ortiga

Nombre cientifico: Urtica dioica
Familia: Urticaceae
Energia sagrada: fuego

Variedades de la regién: ortiga y
ortiga negra

Descripcion: hierba terrestre perenne, de
tallo erguido color verde o rojizo-negro
(ortiga negra), hojas ovaladas, asperas,

de borde dentado y color verde oscuro.
Al contacto con la piel se siente picante
(Cerdn, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal

Parte de la planta: toda la planta

Preparaciones: en la alimentacién se usa las
hojas en las ensaladas. En la medicina, el uso
es interno y externo. Para el uso interno, se
prepara una infusién con los fiawis y raiz bien
lavada y se toma para mejorar la circulacién
de la sangre. En el uso externo, se puede
simplemente frotar una rama en el cuerpo
para quitar el dolor o pasar las alergias.
También se puede calentar en la tulpa y
amarrar en la parte del cuerpo donde se
duele. En las limpias de mal aire, se hace un
ramo con ortiga, marco, santa maria y ruda.

Ventaja: buena para la circulacién de la
sangre, para limpiar mal aire, para dolores en
el cuerpo decurrentes del frio

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre,
pero una vez sacadas las hojas vuelven a
crecer en 4 meses.
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Ruda

S 4

Nombre cientifico: Ruta graveolens
Familia: Rutaceae

Energia sagrada: fuego

Descripcién: planta ramificada, con hojas
verdes oscuras, pequefias y alargadas y
flores amarillas. Toda la planta tiene un
olor fuerte (Haboud et al., 2019).

Usos: energético y medicinal.

Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: Es una planta energética,

sirve para ahuyentar las malas energias. Asi,
en el uso externo se usa para limpias de mal
aire y de espanto. Para limpiar el mal aire

de los nifios se hace una cruz en la puerta
con las ramas de ruda o le amarra una rama
al recién nacido. También sirve para hacer
escobas, junto con la ortiga, para barrer las
cuyeras o el gallinero. Finalmente se usa
también para sahumar la sala.

Ventaja: buena para las malas energias, para
que no les ojeen a las plantas, para ahuyentar
los insectos de las plantas. También es buena
para el mal aire o el espanto.

Tiempo de cosecha: 5 meses.
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Tomate de arbol Q

Nombre cientifico: Solanum betaceum
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: fuego

Descripcién: arbol de rapido crecimiento
que llega hasta los 5 metros de altura.
Tiene un solo tronco erecto con ramas
laterales, con hojas y frutos colgados

de las ramas. Las hojas son grandes

y ovaladas, flores pequenas de color
blanco rosado y frutos de forma huevo,
de cascara roja, amarilla o anaranjada. La
pulpa amarillo-anaranjado es de textura
firme, suculenta, y contiene semillas del
color de la pulpa o de color negro.

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: fruto.

Preparaciones: se consume el fruto
crudo. Hay dos formas de hacer el jugo

de tomate de arbol: en la primera receta,
hay que hervir el fruto con cascara por

algunos minutos; en seguida pelarlo y
licuar con agua; en la segunda, basta
licuarlo sin pelar la cascara con agua y
avena. La segunda receta es recomendada
para los que tienen colesterol alto o
diabetes, que deben tomarlo por 7
mafanas seguidas. Ademads, se cocina

el fruto, haciendo o dulce de tomate o
mermelada. Para hacer el aji con tomate
de arbol basta con licuar el fruto crudo
con otros condimentos que se desee,
como perejil, apio, etc. En la medicina,

se usa interna y externamente: se asa el
fruto y se consume sin la cascara. En el
uso externo se amarra la cascara en la
garganta. En ese caso, es usado para curar
de las infecciones de garganta y la gripe.

Ventaja: bueno para bajar el colesterol,
para las afecciones a la garganta, para las
infecciones de las amigdalas y la gripe.

Tiempo de cosecha: aproximadamente
al afio realiza su primera produccién y
de ahi produce constantemente cada 6
meses en promedio.
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Acelga

Q
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Nombre cientifico: Beta vulgaris var. cicla
Familia: Amaranthaceae

Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre de hojas
largas, ovaladas, color verde oscuras y
opacas o brillantes, tallos largos y firmes
de color blanco.

Usos: alimenticio.

Partes usadas: hojas y tallos.
Preparaciones: se preparan las hojas y

tallos de la acelga cruda picada en ensaladas
o cocida en sopas, cremas, locros de papa y

coladas. Un plato rico, simple y armonizado que se
hace con acelga es la torta de huevo con acelga, ya
que se armonizan las energias agua de la acelga y
fuego del huevo. Las hojas también se consumen
en el arroz de cebada (energia fuego) que se
armoniza con cebolla (energia aire), sal (energia
agua) y tostado (energia agua). No es necesaria la
carne. Por fin, también se puede agregar las hojas
de acelga al arroz de seco. No es recomendable
poner lacteos en el locro de papas con acelga
porque impiden que el cuerpo absorba el hierro
de la acelga Ventaja: es una planta energética y por
ello es bueno para levantar el animo, aliviando las
penas, la tristeza y la depresion.

Ventaja: contiene bastante hierro.

Tiempo de cosecha: entre 3 y 4 meses.
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Alheli
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Nombre cientifico: Matthiola incana
Familia: Brassicaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre de

tallo lefioso en la base, con pelos
emblanquecidos, hojas largas y
arredondeadas de color verde gris.
Produce flores perfumadas blancas,
amarillo crema, rosada, rojo, morada o azul.

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: flores y hojas.

Preparaciones: las chakareras usan las flores
en las ensaladas. En la medicina, el uso es
interno: se prepara una infusién con las hojas
y flores en conjunto con llantén.

Ventaja: contiene vitamina D. Es buena
para los rifiones. También es buena para

superar los miedos y para los nervios.

Tiempo de cosecha: 2 afios.
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Aliso

Y =

Nombre cientifico: Alnus acuminata
Familia: Betulaceae

Energia sagrada: agua

Descripcion: arbol nativo que llega a
medir 20 metros. De hojas ovalada y
resinada, produce como frutos unas

nueces aladas (Oleas et al., 2016).

Usos: medicinal y barrera.

Parte de la planta: hojas

Preparaciones: en la medicina, las
chakareras reportan el uso externo:

se produce emplastos con las hojas
machacadas y se aplica donde hay dolores
o golpes.

Ventaja: buena para curar lesiones o para el
dolor de la cintura. También es gran fijadora
de nitrégeno (de la Torre et al., 2008), por lo
que es usada para hacer abono.

Tiempo de crecimiento: 2 arios.
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Atsera/Achira Sisa =

Nombre cientifico: Canna edulis
Familia: Cannaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: es una planta que puede
alcanzar alturas de 2,5 metros. Se caracteriza
por su tallo grueso y recto, sus raices son
bulbos como pequenas papas, gruesos y que
contienen almidén. Las hojas son grandes de
color verde brillante, alargadas y anchas que
terminan en punta. Las flores son vistosas y
de colores variados que van desde el rojo al
naranja, amarillo y rosa (Quintana 2013).

Usos: medicinal y barrera.

Partes usadas: hojas y tubérculo.

Preparaciones: En la medicina el uso es
externo: se hace emplasto - solamente se
amasa las hojas y se aplica directamente
en el cuerpo. También se usa las hojas en
la culinaria para envolver quimbolitos y
tamales, hacer maito de trucha o como
plato. El tubérculo y las hojas se pueden
utilizar en ensaladas frias, rallado como el
gengibre y para extraer el almidén.

Ventaja: bueno para dolores en la cabeza o
espalda, dolores en los huesos y para el dolor
de los rifiones. Es antibidtico, antiséptico,
antiinflamatorio, antioxidante, calmante y
desinflamante. Aporta a la comida grasas,
potasio y zinc.

Tiempo de cosecha: promedio de 5 meses.
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KanaYuyu/ Hana Yuyu

Nombre cientifico: Sonchus oleraceus
Familia: Asteraceae

Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre con hojas
de forma triangular y bordes rizados que
crecen a lo largo de la rama. Produce flores
amarillas que cuando se secan aparentan
lana de color blanco (Haboud et al. 2019).

Usos: medicinal.

Partes usadas: hojas y tallo.

Preparaciones: infusion de las hojas y del
tallo o se pone las hojas en agua, se hace
amanecer el agua y se toma al dia siguiente.

Ventaja: buena para la circulaciéon de la
sangre, para la fiebre; ayuda a eliminar
colesterol. Es bueno para la inflamacién
de la vejiga y para infecciones de las vias

urinarias. También es bueno para la préstata.

Es antibiético y antioxidante. Contiene
vitamina E, potasio, magnesio y zinc.

Tiempo de cosecha: es una planta
silvestre. Las chakareras dicen que en 3

meses promedio ya esta una planta grande.
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Cardo Santo
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Nombre cientifico: Cnicus benedictus
Familia: Asteraceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: hierba terrestre que crece
hasta los 60 cm. Alrededor de los tallos
relativamente gruesos crecen hojas largas
y estrechas, con bordes dentados. Tiene
flores amarillas y al tocar la plata se puede
sentir la piel picar suavemente como en las
alergias (Cerén, 2003).

Usos: medicinal y energético.

Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: en la medicina, el uso es
interno y externo. Para el uso interno, se
hace infusién de las hojas. El uso es externo:
se usa el cardo santo seco en las limpias.

Ventaja: buena para el higado graso,
calculos biliares, infeccién de las vias
urinarias y desinflamacion de la préstata.
Antibidtico. Contiene potasio, zinc y
vitamina C. Buena para mantener las
buenas energias y filtrar las malas energias
de la chakra. Como la ruda, protege la
chakra, funcionando como una guardiana.

Tiempo de cosecha: promedio de 5 meses.
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Cebada de Perro/

Alku Micuna

Nombre cientifico: Anthoxanthum
odoratum

Familia: Poaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre que crece
cerca de las montaiias y potreros y es mas
abundante en tiempos de lluvia. Tiene
muchas hojas aplanadas y alargadas de
color verde amarillento con flores en
forma de espiga (Haboud et al., 2019).

Usos: medicinal y alimento para los animales.

Partes usadas: hojas, tallo y semilla.

Preparaciones: en la medicina, el uso

es interno: se usan las hojas en infusién
solita. Con todo tallo y semilla se le da de
comer a los cuyes y otros animales.

Ventaja: es tanto astringente como
constringente. Buena para el dolor
de estémago, para las infecciones

estomacales y para la diarrea. Tiene calcio.

Tiempo de cosecha: es una planta
silvestre que crece alrededor de los 4
meses promedio.
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Chamburo
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Nombre cientifico: Vasconcellea pubescens
Familia: Caricaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: arbol de rapido crecimiento
que llega hasta los 10 metros de altura.
Del tronco grueso salen hojas grandes y
palmeadas. Produce frutos grandes, en
formato de huevo y de color verde que
se hacen amarillos cuando estan maduros.
Conocido como papaya de la montania, ya
que en su interior hay una pulpa suave y
delicada como la papaya. Al sacar el fruto
tierno o en la cascara sale latex puede

provocar irritacién, por lo que se debe
comer solamente la pulpa (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio.
Partes usadas: fruto.

Preparaciones: se consume el fruto crudo.
También se preparan jugos y mermeladas.

Ventaja: bueno para los rifiones.

Tiempo de cosecha: el arbol da sus
primeros frutos después de 1afio de siembre
del esqueje. Luego del primer brote, produce
frutos constantemente, entre 1y 3 meses.
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Chigualcan
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Nombre cientifico: Vasconcellea stipulata
Familia: Caricaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: arbol de rapido crecimiento
que llega hasta los 8metros de altura. Del
tronco grueso y con espinos salen hojas
grandes y palmeadas. Produce frutos
medianos en formato pentagonal y de color
verde que se hacen amarillos cuando estan
maduros. El fruto tiene una pulpa suave y
semillas. Pariente del chamburo, suele ser
confundido con ese, pero el fruto tiene
caracteristicas diferentes.

Usos: alimenticio.

Partes usadas: fruto.

Preparaciones: se consume el fruto crudo,
con el que también se preparan jugos y
ensaladas de frutas. Ademas, se adiciona a la
colada morada y a la chicha, para que no se
madure tan rapido.

Ventaja: de la familia del babaco (al igual
que el chamburo), son plantas nativas de la

localidad y aportan a la soberania alimentaria.
También sierve de alimento para los animales.

Tiempo de cosecha: el arbol crece en 3 afios
después de la siembra de la estaca y después
del primer brote sigue produciendo frutos a
cada 6 meses.
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Chimbalo
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Nombre cientifico: Solanum caripense
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: arbusto de hojas perenes,
ovaladas, color verde oscuro. Las flores

son morado pélido y se vuelven en fruto
redondo y pequerio, color amarillo claro
con rayas verdes. Pariente del pepino y otras
solanaceas, como el tomate, la naranjilla, es
un fruto raro (Pillajo y Pillajo, 20TI).

Usos: alimenticio.

Partes usadas: fruto.

Preparaciones: se consume el fruto
crudo, con el que también se preparan
jugos y mermeladas.

Ventaja: planta nativa de la regién que
aporta a la soberania alimentaria. No
requiere de mucho cuidado porque crece
de forma libre cuando hay las condiciones
adecuadas. También sirve de alimento
para los animales, especialmente las aves.

Tiempo de cosecha: crece en un
promedio de 8 meses.
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Chulku/Chulco
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Nombre cientifico: Oxalis lotoides
Familia: Oxalidaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: es una hierba pequena de
unos 30 cm. Los tallos son delgados, suaves
y con muchas ramificaciones, el tallo tiene
un sabor agridulce, en ocasiones de color
rojizo. Sus hojas son de color verde claro
en forma de corazén invertido. Tiene flores

pequeiias de color blanco (Oleas et al., 2016).

Usos: medicinal y alimenticio.
Partes usadas: hojas y tallos.
Preparaciones: en la cocina, antiguamente,

se utilizaba para hacer queso — se machaba
bien las hojas y tallos y se cernia en una

cernidora y el liquido se ponia en un cacho
de vaca; al dia siguiente, se ponia una
copita en la leche y se formaba un cuajo.
En medicina el uso es interno y externo.
Para el colerin, el consumo del chulco se
da combinado con otras plantas frescas
como la juyanguilla y escancel: se frota las
hojas de las plantas en la mano, enseguida
se cuela la mezcla machacada y se agrega
miel de abeja y gotas de limén. Para bajar

la fiebre se puede usar el zumo de las hojas
machacadas, aplicando externamente dénde
se esta haciendo mas caliente en el cuerpo.

Ventaja: bueno para la bilis, para el sistema
nervioso, para la impotencia sexual, para el
colerin, para dolor de cabeza y diurético.

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre.
Crece en promedio de 3 meses.
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Claudia
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Nombre cientifico: Prunus domestica
Familia: Rosaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: arbol pequefio con algunos
espinos, tallo lefioso y hojas ovaladas color
verde oscuro. De las flores pequefias y
blancas surgen los frutos, que tiernos tienen
color verde amarillento y maduros se vuelven
color rojo/morado. El fruto tiene una cascara
muy suave, también comestible, y una pulpa
amarilla suculenta. En el interior hay una
semilla semejante a una nuez (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio.
Partes usadas: fruto.
Preparaciones: se consume el fruto crudo.

Ventaja: tiene rico sabor y aportaala
soberania alimentaria.

Tiempo de cosecha: el arbol crece
alrededor de 1afio. Después del primer
brote, produce frutos cada afio en promedio.
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Congona/Cunguna

Nombre cientifico: Peperomia
inaequalifolia

Familia: Piperaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: Es una hierba que se
extiende por el suelo. Sus tallos son
delgados, suculentos y pueden ser
ligeramente pubescentes. Las hojas son
pequefias de color verde oscuro, con una
textura suave y carnosa. Las flores son
diminutas y estan en forma de espigas, son
de color blanquecino a verde claro (Cerén
et al., 2015).

Usos: medicinal y energética.
Partes usadas: hojas y tallos.

Preparaciones: el uso medicinal es
interno y externo. Para el uso interno,
se hace infusién de las hojas y se toma
o caliente o frio, como agua fresca.
Caliente para el dolor de estébmago y

frio para retomar las buenas energias.
También se puede hacer una bebida
machacando y mezclando con
carmelitana y cacha cerraja; ese brebaje
sirve para aliviar preocupaciones. Para
el uso externo se calienta un trocito del
tallo en la tulpa, combinada con tallitos
de chilca, marco, capuli, cipres, y se los
envuelve en la lana de borrego negro (o
en algodén si no hay lana) y se pone en
el oido. Externamente también se puede
usar para bajar la fiebre: se machuca
unas hojas y se hace unas aguas para
bafos. Finalmente es usada también
para la preparacién de los bioles.

Ventaja: buena para el dolor de
estémago, dolor de oido, para aliviar
preocupaciones y para recobrar las
buenas energias.

Tiempo de cosecha: es una planta
nativa; las chakareras observan que
vuelven a crecer a los 4 meses de que
son cosechadas.
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Corazon de Toro

Nombre cientifico: Aeonium undulatum
Familia: Crassulaceae

Energia sagrada: agua

Descripcion: pequefio arbusto que crece
hasta 1 metro. Planta suculenta, con hojas
perennes verde brillante que crecen una al
lado de la otra y formando un cacho grande

semejante a un corazén (Cerdn, 2003).

Usos: medicinal y alimenticio.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: en la cocina se puede
usar las hojas crudas en jugos y ensaladas.
En la medicina, el uso es externo: se hace
infusién de las hojas para usar como agua
de bafio para cicatrizar alguna herida.

Ventaja: Cicatrizante.

Tiempo de cosecha: 3 meses.
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Nombre cientifico: Prunus persica
Familia: Rosaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: arbol que crece entre los 3y 7
metros de altura, de tallos lefiosos, de hojas
medianas a grandes, lanceoladas y de color
verde claro. Produce un fruto redondo de
cascara delicada en textura de terciopelo

y color rojo. La pulpa es delicada, suave y
suculenta, en general amarillo, y tiene una

semilla ovalada de color marrén (Cerdn, 2003).

Usos: alimenticio.
Partes usadas: fruto.
Preparaciones: se consume el fruto crudo.

Ventaja: tiene rico sabor y aporta a la
soberania alimentaria.

Tiempo de cosecha: el arbol crece

alrededor de Tafo y vive cerca de 12 afios.
Luego de la primera cosecha, produce frutos
cada 6 meses en promedio.
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Espinaca Rastrera N\

Nombre cientifico: Tetragonia
tetragonoides

Familia: Aizoaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: hierba terrestre que crece

arrastrandose o trepando en otra vegetacion.

Las hojas son gruesas, crecen entre 3y 15
centimetros, de formato triangular y color
verde brillante y estan cubiertas con papillas
que parecen gotas de agua.

Usos: alimenticio.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: en la cocina se usan las
hojas cocinadas en sopas, locros, cremas y
torta de espinaca con huevos. También se

usan crudas en los jugos y ensaladas.

Ventaja: ayuda a combatir la anemia ya que
contiene bastante hierro.

Tiempo de cosecha: 4 meses.
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Fresas Silvestres/
Frutillas Silvestres
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Nombre cientifico: Fragaria Vesca L.
Familia: Rosaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: hierba terrestre perenne de
tallo verde y peludo que crece hasta los 15
centimetros de altura, con hojas trifoliadas
color verde claro y borde dentado. Produce
flores blancas y un pseudofruto rojo
pequeno en formato de corazén. Crece

en grandes grupos entre los pastizales;

las semillas estan adheridas al fruto en la
parte externa. Se lo encuentra con facilidad
en sitios donde no hay contaminacién
ambiental (Pillajo y Pillajo, 2011).

Usos: alimenticio y energética.
Partes usadas: fruto y hojas.

Preparaciones: en la cocina se consume
el fruto crudo. Para las buenas energias,
se usan las hojas tiernas (Rawis) para
llamar el espanto.

Ventaja: tiene rico sabor y muchas saben
cuidarla porque requiere de cuidados
semejantes a otras plantas de la misma
familia, como las moras y las rosas.

Tiempo de cosecha: 3 meses.
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Guayaba

Nombre cientifico: Psidium guajava
Familia: Myrtaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: es un arbol pequefio, su
tallo es liso, de madera dura, es gris y muy
ramificado. Las hojas son anchas en la
mitad y alargadas hasta terminar en punta
y verde claro.

Usos: alimenticio.
Partes usadas: fruto y hojas.

Preparaciones: el fruto se come crudo o
también se puede hacer mermeladas.

Ventaja: es muy sabroso.

Tiempo de cosecha: desde que arbol crece
(2 afios) da nuevos frutos cada 8 meses..
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Huagracallo
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Nombre cientifico: Rumex crispus
Familia: Polygonaceae

Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre de tallos
suaves que crecen de su roseta basal con
hojas largas y lisas,con bordes ondulados o
rizados, color verde claro (Cerdn, 2003).
Usos: medicinal y alimenticio.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: en a alimentacién, se
prepara tanto cruda como cocinando las

hojas para agregar a las ensaladas; también se
puede agregar a los refritos. En la medicina el

uso es interno y externo. Para el uso interno,
se prepara una infusién con las hojas. Para

el uso externo se utiliza fiawis de la planta
de haba con la flores de rabano silvestre,

de nabo, sauco, juyanguilla, escancel y
huagracallo, se friega con aceite de almendra
y se frota sobre el cuerpo para bajar la
fiebre y el malestar del cuerpo. También

se amarran las hojas en la cabeza, como un
emplasto, para bajar la fiebre. La baba se usa
también en los labios secos y agrietados.

Ventaja: se usa para tratar inflamaciones,
dolores corporales y los célicos menstruales
(de la Torre et al. 2008).

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre,
pero las chakareras relatan que cada 4 meses
salen nuevas hojas.
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Habas
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Nombre cientifico: Vicia faba
Familia: Fabaceae
Energia sagrada: agua

Variedades de la regién: haba chaucha,
haba chiquita, haba verde, habilla, huagra
haba y sara haba.

Descripcién: hierba terrestre que crece
entre 0,5 y 1,8 metros de altura, con tallos
color verde, hojas ovaladas y largas, de
color verde-gris. Produce flores blancas
con una mancha negra que se convierten
en vainas anchas verdes. Las vainas
contienen semillas verde-blanqueado que
son las habas tiernas (Cerdn, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal.
Partes usadas: granos, hojas y flor.

Preparaciones: en la cocina andina las
habas son muy apreciadas y se preparan
de diversas formas. Por lo general, todas
las variedades son consumidas cocinadas
en agua con sal cuando estan tiernas o
son transformadas en harina cuando estan

secas. Cocinadas, acompanan el arroz o las
papas, son usadas en el locro de habas, en
purés, en ensaladas o puras acompanadas
de alguna zarza. También se puede preparar
las habas mote. Las habas chiquitas y la
huagra haba, cuando secas, son tostadas

y molidas en polvo marrén, semejante al
café, con lo que las chakareras producen

un brebaje caliente llamado habaccino. En
seco también se preparan las habas fritas
como chips y son consumidas con tostadito
de maiz — de hecho, uno de los refrigerios
favoritos en la zona. Una forma de
conservar las habas por bastante tiempo es
preparar las habas calpo. La harina de habas
es uno de los ingredientes de la harina de
uchujaku, con lo que se puede preparar

el uchujaku de sal o de dulce. Finalmente,
en la medicina el uso es externo: se utiliza
fiawis de la planta con la flores de rabano
silvestre, de nabo, sauco, juyanguilla,
escancel y huagracallo, se friega con aceite
de almendra y se frota sobre el cuerpo para
bajar la fiebre y el malestar del cuerpo.

Ventaja: para la fiebre y el malestar del
cuerpo. Es fijadora de nitrégeno en el suelo.

Tiempo de cosecha: 6 meses en promedio.
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Jicama
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Nombre cientifico: Smallanthus
sonchifolius

Familia: Asteraceae

Energia sagrada: agua

Descripcion: planta con tallos y ramas
gruesas formadas por entrenudos. Tiene
hojas grandes, recortadas y produce un
tubérculo que es comestible de sabor
dulce (Haboud et al., 2019).

Usos: alimenticio, medicinal y barrera.

Partes usadas: tubérculo.

Preparaciones: en la alimentacion se suele
comer el tubérculo sin cascara y crudo, por
su sabor suave que recuerda la manzana.

En crudo se usa en la preparacion de jugos.
También se puede consumir cocinado. El
alimento mismo es considerado un poderoso
remedio, ya que ayuda a curar muchas
enfermedades. La mata de la jicama sirve
también como barrera en las chakras.

Ventaja: sirve para desintoxicar la sangre,
para la diabetes, para cicatrizar heridas
internas, para disfunciones en la préstata,
para las personas que sufren de acné. Buena
para los riflones y para las vias urinarias.
Contiene hierro.

Tiempo de cosecha: promedio de 8 meses.
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Nombre cientifico: Euphorbia laurifolia
Familia: Euphorbiaceae

Energia sagrada: agua

Descripcion: arbol de tronco grueso con
muchas ramas de hojas ovaladas de color
verde oscura, de textura y borde liso. Todo
el arbol contiene un liquido lechoso y

pegajoso (Haboud et al., 2019).

Usos: barrera.

Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: en los bordes de la chakra
es usada para embellecer y proteger contra
la accién del viento y de otros agentes
externos.

Ventaja: protege la chakra contra el viento y
otros agentes externos.

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre
por lo que el tiempo de crecimiento no ha
sido observado por las chakareras.
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Nombre cientifico: Basella obovata Kunth
Familia: Basellaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: es una hierba con tallos
carnosos y pueden ser de color verde
o morado. Las hojas son verde claras
carnosas, suaves, brillantes, con poca

o ninguna punta. Las flores son muy
pequenas y se agrupan en una espiga.
El fruto es una baya pequenia, carnosa y
redonda, de color negro-purpureo que
contiene semillas (Oleas et al., 2016).

Usos: alimenticio y medicinal.
Partes usadas: tallo y hojas.

Preparaciones: en la cocina se usa ramitas
en el jugo y en la ensalada. En la medicina,
los usos son iinterno y externo. Para el uso
interno, se puede hacer combinaciones
con otras plantas, dependiendo de la
enfermedad que se quiere curar. Para el
colerin, se combina con plantas frescas
como chulco, escancel, patancuyuyu

y nabo silvestre, haciendo en infusién.

También para el colerin y las penas, se
puede hacer infusién con hojas y raiz de
valeriana, machucando las hojas con otras
hierbas frescas como el escancel.

Para el uso externo se puede usar la
infusiéon como agua de bafio o auln
preparar una “crema’: se coge las hojitas,
se friega y se mezcla con una clara de
huevo de campo y con esa mezcla se frota
todo el cuerpo para bajar la fiebre. Otra
opcidn es hacer una comppresa de las
hojas machucadas de juyanguilla, escancel
y chulco, fregando las plantas en la mano
y aplicar en las partes del cuerpo dénde se
esta haciendo caliente, calmando también
dolores musculares y articulares (Red
cultural de Cangahua)*.

Ventaja: buena para bajar la fiebre, aliviar
el malestar, para cuando queman los
rifones, para la diarrea. Contiene bastante
colageno. Las infusiones de Juyanguilla
son conocidas por sus propiedades
depurativas, ayudando al cuerpo a
eliminar toxinas de manera natural. (Red
cultural de cangahua).

Tiempo de cosecha: 4 meses en promedio.

* Informacién producida pela Red Cultural de Cangahua, disponible en <https://www.facebook.com/photo.

php?fbid=8741379447482008&id=100064560074857 &set=a.620050650156932>, acceso en 05/09/2024.
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Nombre cientifico: Linum usitatissimum
Familia: Linaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: planta herbacea que

crece hasta 1 metro de altura. De tallos
delgados, hojas delgadas y finitas, produce
flores con cinco pétalos de color azul.

El fruto es una capsula redonda, marrén

y seca donde se encuentra las semillas
pequenas, de color marrén brillante y

se parece a una pepita de manzana. La
semilla es alimenticia (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal.
Partes usadas: grano.

Preparaciones: en la alimentacion, se usa
los granos mezclados con arroz de cebada
o en la machica. En la medicina el uso es
interno: se prepara una infusiéon con otras
hierbas y se toma cuando hay problemas
en las vias urinarias y en los rifiones.

Ventaja: buena para problemas en las vias
urinarias y en los riflones.

Tiempo de cosecha: promedio de 5 meses.
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Llantén

Nombre cientifico: Plantago major
Familia: Plantaginaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre perenne con
una roseta de hojas anchas y ovaladas,
color verde oscuro brillante, con un apice
agudo y bordes lisos. Produce espigas de
flores pequefias color marrén (Pillajo y
Pillajo, 2011)

Usos: medicinal.
Partes usadas: hojas.
Preparaciones: muy apreciada en la

medicina del pueblo kayambi, el uso del
llantén es interno y externo. Para las vias

urinarias, rifones, higado y diarrea, se
prepara una infusién con otras hierbas
(como el taraxaco) o una infusién con linaza.
Para el uso externo en el caso de golpes,
inflamaciones en la piel, alergias, se prepara
un agua de bario: se friega las hojas y se las
calienta en infusidn y se aplica en los golpes.
Se puede agregar flores de manzanilla en

el agua de bafo para ayudar a calmar las
irritaciones e inflamaciones en la piel.

Ventaja: bueno para las vias urinarias,
rifones, higado, inflamaciones externas,
golpes y alergias. También es un
desinfectante natural.

Tiempo de cosecha: es una planta
silvestre, pero las chakareras relatan que
nuevas hojitas crecen alrededor de los 4
meses en promedio.
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Marucha

Nombre cientifico: Xanthium catharticum
Familia: Asteraceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: Desafortunadamente, es una
planta que esta desapareciendo. Hierba
terrestre de tallo espinoso que crece hasta
1 metro de altura. Tiene hojas recortadas

y pequenas espigas verdes. Resistente a la
sequia (Cerdn, 2003).

Usos: medicinal.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: en la medicina el uso es
interno: se prepara una infusion con la
mashua y la salvia.

Ventaja: buena para tratar afecciones de
la préstata, dolor de rifiones, infeccién e
inflamacion de las vias urinarias (mal de
orina) (de la Torre, 2008).

Tiempo de cosecha: 3 meses.
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Nombre cientifico: Ullucus tuberosus
Familia: Basellaceae
Energia sagrada: agua

Variedades de la regién: melloco
amarillo, blanco y rojo.

Descripcion: hierba terrestre que puede
crecer como rastrera, trepadoras o semi
erecta, a depender de la variedad. El

tallo y las hojas son suculentas y suaves.
Las hojas tienen formato de corazén, de
color variable también a depender de la
variedad. Produce tubérculos subterraneos
de formato redondo o alargado que viene
a ser el melloco (Pillajo y Pillajo, 201).

Usos: alimenticio y medicinal.
Partes usadas: tubérculo.

Preparaciones: en la alimentacion se
consume cocinado en preparaciones como
locro de papas, sopas y ensaladas. Para las
mujeres embarazadas, al momento de dar a
luz se toma el agua de melloco y eso ayuda
en el parto (“ayuda a resbalar el bebé”).
También se da de comer a los ancianos y a
los operados, por contener colageno.

Ventaja: bueno para los huesos por tener
muchas vitaminas y coldgeno. Para las

mujeres embarazadas.

Tiempo de cosecha: 7 meses en promedio.
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Nombre cientifico: Tropaeolum tuberosum
Familia: Tropaeolaceae

Energia sagrada: agua, por lo general.
Segun la sabiduria Kayambi, cada una de
las diferentes variedades de mashua tiene
su propia energia sagrada y la armonizacién
en la chakana cambia. La mashua negra
tiene energia sagrada de fuego y la mashua
amarilla tiene energia sagrada de madera.

Variedades de la regién: mashua amarilla,
amarilla con negra, negra, roja.

Descripcion: hierba terrestre que puede
crecer sola o como trepadora. De hojas
pequenas, en forma de trébol, verde
oscuras. Produce flores amarillo-naranja
y un tubérculo de formato irregular (en
general pequeno y largo), de diferentes
colores (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: tubérculo y hojas.

Preparaciones: en la alimentacion, se
consume el tubérculo cocido y licuado o
se prepara una colada con leche y canela.
Es importante que después de cosechar,
se deje endulzar en el sol por 3 dias. Para
endulzarlo basta con poner los tubérculos
en el piso en un local descubierto y bajo
el sol, preferencialmente separandolos
para que todos cojan el sol. En la
medicina el uso es interno: se prepara una
infusién con las hojas o se consume el
agua del tubérculo cocido.

Ventaja: la negra es la mas sabrosa y la
roja es buena para el covid-19. En general,
todas son buenas para la prostata, para
las vias urinarias de las mujeres y para la
limpieza del estébmago.

Tiempo de cosecha: depende de la
variedad. Los tiempos de cosecha varian
entre 3y 12 meses.
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Menta

Nombre cientifico: Mentha pulegium
Familia: Lamiaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: es una hierba que
alcanza los 60 cm de alto, su tallo es
blando y muy ramificado. Las hojas son
pequefas redondeadas de color verde,
al frotar sus hojas desprenden un olor
mentolado. Las flores son pequenas,
de color blanco morado o rosado,

y se agrupan en espigas. Presentan
flores pequefias que pueden ser de
color blanco o morado. Las semillas
son pequenas, de color café oscuro y
tienen un color rugoso.

Usos: medicinal.
Partes usadas: hojas.

Preparaciones: En la medicina, el uso
es interno y exerno. Para el uso interno
se hace una infusién de las hojas y se
toma como tranquilizante. En el uso
externo, se pone una hojitas debajo de
la almohada para dormir sietiendo su
olor, que aliviar los dolores de cabeza.

Ventaja: es una planta tranquilizante,
buena para dolores de cabeza.

Tiempo de cosecha: 3 meses.
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Nombre cientifico: Tradescantia Pale Puma
Familia: Commelinaceae

Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre perenne, baja
y con frecuencia forma colonias. De hojas
ovaladas y agudas en el apice, color verde

y purpura, forman un pequefio buque de
hojas (Cerdn, 2003).

Usos: medicinal.

Partes usadas: hojas, tallo y flor.

Preparaciones: en la medicina, el uso es
interno y externo. Para el uso interno, se

prepara una infusién con una ramita y se
toma cuando hay dolor de estémago,
célicos menstruales, dolor de cabeza. La
infusién de millonaria con otras hierbas
se consume como remedio para prevenir
y curar el covid-19. Para el uso externo,
se machacan las hojas y se friega en la
espada para pasar el dolor, en general de
los rifiones.

Ventaja: por ser anticoagulante, es
buena para el dolor de estébmago, cdlicos
menstruales, para refrescar los rifiones,
purificar la sangre, dolor de la espalda y
para el remedio contra covid-19.

Tiempo de cosecha: 5 meses en promedio



. VIVIENDO SANO Saberes y Cuidados de las Chakareras de Cayambe

Nabo Silvestre

Nombre cientifico: Brassica napus
Familia: Brassicaceae

Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre que crece
hasta los 100 centimetros de altura, de
hojas grandes y recortadas en la base y
carnosas y finitas en la cima, tallo verde y
flores amarillas (Cerdn, 2003).

Uses: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: hojas, tallo y flores.

Preparaciones: por algin tiempo ha
sido considerada “hierba mala’; pero las

chakareras vienen recuperando su uso. En

la alimentacién se prepara el nabo silvestre
como la acelga, cocidas en locros, sopas y
coladas de sal. Las hojas tiernas también son
consumidas en el arroz de cebada y en el
uchujaku. También se puede poner las flores
en la ensalada y en el locro. En la medicina, se
usa combinada con otras plantas (ver fichas
de Chulco, Haba y Sauco).

Ventaja: Planta nativa que crece sola. Sus
semillas son resistentes a climas extremos,
como heladas o sequias.

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre,
que “siembra el taita Dios’, pero que crece
alrededor de los 4 meses en promedio.
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Nombre cientifico: Oxalis tuberosa
Familia: Oxalidaceae

Energia sagrada: agua. Segun la sabiduria
Kayambi, cada una de las diferentes
variedades de oca tiene su propia energia
sagrada y la armonizacién en la chakana
cambia. La oca negra, por ejemplo, tiene
energia sagrada de fuego.

Variedades de la region: oca blanca y
oca roja

Descripcién: hierba terrestre cultivada por
siglos en los Andes. De tallo suculento, crece
hasta los 30 centimetros de altura. Tiene
hojas trifoliadas que recuerdan al trébol

de color verdeazulado y produce flores
pequenias de color amarillo. El tubérculo
crece subterraneamente, de formato
irregular, redondo o largo, de color variable

del negro azulado hasta el blanco. Fue uno
de los principales alimentos en la época
pre-colombina, comparable en importancia
con la papa (de la Torre et al., 2008).

Usos: alimentlcio.
Partes usadas: tubérculo.

Preparaciones: para el uso en la
alimentacién es importante primero
“endulzar” el tubérculo, dejandolo
expuesto en el sol por algunos dias.
Después se prepara cocinado en las sopas,
en el arroz de cebada, en locros y haciendo
la colada de oca: se cocina bastante y se
licua con la leche y canela en polvo..

Ventaja: tiene muchas vitaminas.

Tiempo de cosecha: varia a depender de
la variedad. Entre 5 meses y 1afio.
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Pataku Yuyu/Pataconyuyo

Nombre cientifico: Peperomia peltigera
Familia: Asparagales
Energia sagrada: agua

Descripcién: hierba que vive sobre otra
planta, sin alimentarse a expensas de esta,
con tallo grueso de color rojizo, con hojas
grandes en forma de corazdn, de textura
lisa, borde liso y color verde claro de un
lado y marrén del otro (Haboud et al., 2019).

Usos: medicinal.

Partes usadas: hojas.

Preparacién: en la medicina, el uso es
interno y externo. En el uso interno, se

prepara el agua fresca o la infusién con
las hojas. La infusién de plantas frescas

como juyanguilla, chulco, escancel,
patancuyuyu y nabo silvestre es buena
para el colerin. El agua fresca se prepara
con las hojas machacadas y se consume
por 9 dias luego de descansar otros 9
dias. El zumo de las hojas machacadas con
juyanguilla es bueno para las personas
que sufren de amores (para el corazén).
Tomar por 3 dias. Para el uso externo se
hace un emplasto, machacando las hojas
de patacuyuyu con la juyanguilla y una
clara de huevo y se pone sobre la zona
de los rifiones. Las hojas machacadas con
juyanguilla colocadas en la frente alivia el
dolor de cabeza.

Ventaja: es buena para el dolor del
corazén de amor, para el colerin, para el

estrefiimiento y para los rifiones.

Tiempo de cosecha: promedio de 4 meses.
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Nombre cientifico: Solanum muricatum
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: arbusto de hojas ovaladas
verde oscuro. Produce flores blancas

con morado. El fruto es redondo, de piel
amarillo con rayas moradas, piel suave y
pulpa amarilla, suculenta y dulce. La fruta
de pepino dulce se asemeja a un meldn en
color, y su sabor recuerda a una suculenta
mezcla de melén y pepino.

Usos: alimenticio.
Partes usadas: fruto.
Preparaciones: se consume el fruto crudo.

Ventaja: Como no es una planta de la
region, no presenta tantas ventajas como el
chakra. Inclusive, para que resista a heladas
y las condiciones climaticas de la regién, hay
que sembrar otras plantas a su alrededor
para protegerla.

Tiempo de cosecha: promedio de 6 meses.
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Penco/
Chawar Mishki
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Nombre cientifico: Agave americana
Familia: Agavaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre de hojas
suculentas grandes, anchas, largas, con
borde espinoso y color verde claro y

que forman una corona. En el centro de
las hojas crece un tallo que puede llegar
hasta los 5 metros de altura y donde se
florecen flores y semillas (la chawar sisa).
El Mishki o Chawar mishki es la sabila que
se recoge de las hojas. Esa sabila dulce da

el nombre a la planta (Pillajo y Pillajo, 20M).

Uses: alimenticio, medicinal, barrera.
Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: cuando la planta esta
adulta, se hace un hueco en una de sus
hojas, que produce el chawar mishki, que
en seguida es colectado. De ahi se puede
tomar la bebida hervida fresca, con

tostado de tiesto. También se puede
dejar el mishki madurar para que se
fermente y se transforme en huarango.
Con el mishki fresco también se hace
arroz de cebada de dulce, conocido
como arroz de mishki. La raiz se puede
raspar y usar para lavarse el pelo. Con
el tallo grande que sale en el medio de
las hojas se puede usar la madera para
hacer poste. De la flor, la chawar sisa
se puede cocinar como la alcachofa y
hacer conserva. Finalmente, se usa la
planta para hacer pomadas para pasar
en el cuerpo, especialmente en las
piernas, para el pasado de frio.

Ventaja: bueno para pasar en el
cabello y para sacar el frio.

Tiempo de cosecha: La planta crece
en un promedio de 10 afios. Una vez
que se hace el hueco en la hoja, la
planta produce mishki alrededor de 3
meses. Después de eso la planta seca
y muere.
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Nombre cientifico: Beta bulgaris
Familia: Amaranthaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: planta bienal que se desarrolla
subterranea y aérea. Desde los tallos
pequenos y erectos salen hojas largas y
anchas hojas de color verde que se vuelven
morada cuando la planta esta madura.
Subterraneamente se desarrolla una raiz en
forma de globo de cascara color morado
con el interior carnoso, duro también de
color morado (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: raiz y hojas.

Preparaciones: se consume la raiz cocinada
o crudo y rallada en ensaladas, vinagre y
mayonesa. También se consumen las hojas
crudas en ensaladas. Tanto el tubérculo
como las hojas se utilizan en jugos con mora
y zanahoria.

Ventaja: bueno porque contiene muchas
vitaminas y minerales que ayudan a
aumentar y mejorar la sangre, reponiendo la
sangre de la menstruacién y combatiendo
la anemia.

Tiempo de cosecha: promedio de 5 meses
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Rucula

Nombre cientifico: Eruca sativa
Familia: Brassicaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre anual que
crece hasta los 100 centimetros de altura.
Produce hojas delgadas y recortadas, color
verde oscuro, en tallos que crecen para los
lados. Produce flores de color blancos. Las
hojas y tallos son comestibles, de sabor
fresco, agrio, amargo y picante.

Usos: alimenticio.

Partes usadas: hojas; tallo.
Preparaciones: usado cocinado en las
comidas, especialmente las sopas, como
condimento. También se puede preparar
en crudo en las ensaladas o en jugos.
También se suele poner en la morcilla.

Ventaja: contienes bastante hierro.

Tiempo de cosecha: 4 meses.
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Savila

Nombre cientifico: Aloe vera
Familia: Asphodelaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: planta de tallo corto o largo
que crece hasta los 2 metros de altura.
Tiene hojas largas color verde claro o
verde-gris, carnosas, bordes espinosos

y apice agudo. Produce flores de color
amarillo, colgadas en una mazorca que
puede llegar a 1 metro de altura.

Usos: medicinal.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: En el uso externo, se usa la
pulpa de las hojas como un protector solar
o para lavarse el pelo. En el uso interno,

se hace jugo con la pulpa de las hojas y se
toma para curar la gastritis, para mejorar el
funcionamiento de los rifiones y de las vias
urinarias; ademas de inmunizar el organismo
en general y la piel en especifico. Las sefioras
también ensefian que cuando se vacunan a
los bebés, se les pone un pedacito del cristal
de la sabila para cicatrizar el pinchazo.

Ventaja: buena para el cuidado del cabello
y de la piel y para enfermedades del sistema

digestivo, especialmente para el estbmago.

Tiempo de cosecha: 6 meses.
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San Pedro/Aguacollas
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Nombre cientifico: Echinopsis pachanoi
Familia: Cactaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: arbusto de tallo de color verde
claro a verde oscuro, en formato cilindrico

y crece entre 3y 6 metros de altura. A lo
largo de los tallos crecen hojas en formato
de espinos, componiendo el cuerpo de un
cactus. Produce flores blancas en lo alto de
los tallos, que se abren por la noche.

Usos: protectora y energética.

Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: las chakareras la tienen
en la chakra como una planta guardiana,
protectora de las chakras. También es
considerada una planta sagrada empelada
en rituales.

Ventaja: provee la chakra de buenas
energias y espanta el mal ojo.

Tiempo de cosecha: se vuelve una planta
grande en aproximadamente 1afio después
de trasplantada desde un esteque.
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Tomate

Q
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Nombre cientifico: Solanum lycopersicum
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: agua

Variedades de regién: tomate rifion y
tomate cherry.

Descripcién: planta enredadera que puede
llegar a ser cultivada en forma erecta. Crece
en una serie de tallos ramificados, llenos

de finos pelos cortos. De hojas pequefias,
ovaladas de color verde oscuro, produce
flores pequefias amarillas y frutos de colores
variados (verde cuando tiernos y amarillo,

naranja o rojo cuando maduros), de piel fina
y suave y pulpa carnosa, suculenta y sabor
dulce, con pequenias semillas blancas que se
suele comer junto con el fruto.

Usos: alimenticio.

Partes usadas: fruto.

Preparaciones: se consume crudo en las

ensaladas y cocinado como pasta de tomate.

Ventaja: es muy comercial.

Tiempo de cosecha: 5 meses.
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Tuna
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Nombre cientifico: Opuntia ficus-indica
Familia: Cactaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: Es una planta espinosa que
puede alcanzar una altura de 5 metros. Tiene
un tronco principal corto, grueso y carnoso
del que surgen hojas grandes y muy carnosas
de color verde. Tanto el tallo como las hojas
estan cubiertos por una fina capa de cera

y muchas espinas. Las flores son grandes y
crecen al borde de la hoja y son de colores
muy llamativas entre amarillas y rojas. El
fruto es una tuna muy carnosa con muchas
semillas en su interior (Oleas et al., 2016).

Usos: alimenticio, barrera.
Partes usadas: hojas y planta entera.

Preparaciones: En a alimentacion, se
usa consumir como un jugo: se lava, se
saca los espinos, se licua y se toma sin
cernir. También es buena como barrera
natural o cerca viva de la chakra.

Ventaja: buena para el higado y para
los rifiones.

Tiempo de cosecha: es una planta
silvestre, pero las chakareras lo
cosechan cada 9 meses.
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Uvilla
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Nombre cientifico: Physalis peruviana
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: agua

Descripcién: arbusto bastante
ramificado que crece hasta 1,5 metros

de altura. De hojas en forma de corazén,
textura de terciopelo, produce flores
amarillas con manchas marrén-morado
en el centro. Al caer las flores dan lugar a
un célice que se transforma en una casita
verde y luego marrdn, semejantes a
hojas cerradas, y adentro crece el fruto,
la uvilla, en forma de baya redonda color
amarillo dorada (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal
Partes usadas: fruto y horas
Preparaciones: en la alimentacion se

consume el fruto, se hacen mermeladas o
jugos (con agua o leche). El jugo también

se puede preparar con otras frutas o con
un poco de avena. Ademas se puede hacer
una colada - el fruto se cocina y después
se licua. En la medicina, las preparaciones
son tanto para uso interno como externo.
Para el uso interno, se asa el fruto en la
tulpa y se da a los bebés que ya comen
para que hablen pronto. El consumo del
fruto también alivia dolores de garganta

y la fiebre y el jugo sin azlcar es bueno
para la préstata. Con los fiawis (una o dos
hojitas tiernas es suficiente) se prepara una
infusién y se consume para bajar la presién
sanguinea. Para el uso externo, se preparan
emplastos, machacando las hojas, y se
aplica en los golpes o en las espinillas (para
que maduren o desaparezcan).

Ventaja: Antioxidante, buena para la
gastritis, control del colesterol, presién
alta, préstata. Buena para la vista. También
sirve para curar los golpes y espinillas y es
estimulante para el habla en los nifios.

Tiempo de cosecha: 6 meses.
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Valeriana

Nombre cientifico: Valeriana officinalis
Familia: Caprifoliaceae
Energia sagrada: agua

Descripcion: hierba terrestre perenne,

de hojas en formato de corazén, verde
brillantes. Produce flores pequeas color
blanco o rosado en pequenos buques, que
florecen en verano y tienen olor dulce
(Pillajo y Pillajo, 2011).

Usos: medicinal y energética.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: el uso es interno. Se hace
infusién con las hojas. Una hojita nueva

es suficiente. Otra opcidn es hacer el uso
externo en bafios: se agrega a las aguas del
bafio unas hojas machucadas con otras
hierbas frescas como juyanguilla y escancel.

Ventaja: es una planta energética y por ello
es bueno para levantar el &nimo, aliviando

las penas, la tristeza y la depresion.

Tiempo de cosecha: 5 meses.
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Zucchini

Nombre cientifico: Cucurbita pepo
Familia: Curcubitaceae
Energia sagrada: agua

Variedades de la regién: zucchini
amarillo y zucchini verde

Descripcion: Es una planta herbaceay
rastrera. Presenta tallos alargados que se
expanden por el suelo, son ramificados

y presentan zarcillos. Sus hojas son

anchas Presentan flores alargadas similar

a una campana. Produce un fruto grande
alargado de color verde o amarillo, con una
pulpa fibrosa (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio.
Partes usadas: fruto.

Preparaciones: el zucchini verde es muy
usado en ensaladas, sopas y en locros, con
una preparacion similar al sambo. También
se utiliza rallado en estofados de pollos.
Ademas, se le prepara una exquisita colada
de dulce con leche y canela. El zucchini
amarillo es mas delicado, por lo que se le
usa bastante crudo en ensaladas. También se
puede preparar en locros o sopas.

Ventaja: hay mujeres que consideran que el
verde es mas sabroso.

Tiempo de cosecha: 4 meses.
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Acacia melanoxylon
Fabaceae
tierra

arbol que llega hasta los
20 metros de altura, de tronco lefioso,
con una corteza agrietada y escamosa
de color gris oscuro a negro. Ramificada,
en los tallos crecen hojas estrechas y
en forma de lanza, color verde oscuro
o verde grisaceo. Produce capullos
esféricos blancos y flores agrupadas de
color amarillo claro casi blanco. Las flores
se vuelven vainas curvas, retorcidas o
enrolladas de color marrén (Cerdn, 2015).

medicinal y barrera.
toda la planta.

en la medicina, el uso es
interno: se hace infusién de 7 hojas en 1litro
de agua. Se toma esta agua de remedio en las
noches, después de comer. También sirve para
adornar la chakra y proteger las plantas menores
de la accién del viento, de erosiones del suelo,
de la entrada de insectos y otros animales.

planta antiinflamatoria, buena
para la hepatitis, pancreatitis e infecciones

estomacales.

3 afos.

Tagetes minuta
Asteraceae
tierra

Hierba que presenta un
tallo recto muy ramificado, de color
verde claro cuando esta tierno y verde
oscuro cuando se hace lefioso en la base.
Las hojas son segmentadas y con bordes
dentados. Cuando las hojas se trituran,
emiten un olor fuerte y caracteristico.
Las flores son pequefios racimos en las
puntas de las ramas, de color amarillo
brillante. Sus semillas son espinosas que se
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adhieren al cuerpo de los animales para ser
dispersadas (Oleas et al., 2016).

alimenticio y medicinal.
hojas.

en la alimentacién se
utiliza las hojas como condimento en la
comida que se desea. En la medicina el uso
es interno: se hace infusién con las hojas y
se aplica en la piel como repelente.

es una planta ancestral muy
importante.

promedio de 3 meses.
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Amaranthus quitensis
Amaranthaceae
tierra

hierba terrestre de tallos

largos color morado y hojas ovaladas (con
una ligera punta o sin punta) de borde liso.
Las hojas cuando estan tiernas son verdes
y cuando maduran adquieren coloracién
morada. Sus flores forman espigas que se
caen a los lados (diferente del ataco cuyas
espigas son erectas) con semillas pequefias
de color morado-blanco. (Quintana, 2013).

alimenticio y medicinal.

hojas, tallo, espiga y
semillas.

el amaranto blanco se
usa como alimento y en la medicina.
En la cocina, se consumen las hojas
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tiernas crudas, o se las cocina en sopas.
Con las semillas se produce harina y se
hace colada, licuando con agua. En la
medicina, el uso es interno: se prepara
una infusién de la tusa y el tallo y se toma
para contrarrestar la anemia. El amaranto
rojo se usa también como alimento y

en la medicina. En la alimentacién, se
consumen las semillas tostadas como
cereal y preparada como colada. En la
medicina el uso es interno: se prepara una
infusiéon de una rama con hojas y tallo con
ataco y juyanguilla para el colerin y las
preocupaciones; infusién con congona y
juyanguilla para la fiebre.

bueno para contrarrestar la
anemia.

promedio de 7
meses.
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Avena sativa
Poaceae
tierra

sativa es una hierva que
puede medir hasta 150 cm de alto, el tallo
es recto con divisiones parecido a la cafia,
es de color verde claro. Las hojas son
delgadas y alargadas, en la base envuelven
al tallo y presentan espigas con el grano de
avena (Cerén, 2015).

medicinal y alimenticio para animales.

toda la planta.

en la medicina, el consumo
es interno: se hace una infusién con toda la
planta bien lavada.

buena para el tracto digestivo y
infecciones intestinales y buena para dar a

los cuyes u otros animales.

promedio de 7 meses.

Carica pentagona
Caricaceae
tierra
arbol fructifero que crece
entre 5 y 8 metros. Produce frutos grandes,
cilindricos y de forma pentagonal. El fruto
es carnoso, no tiene semillas y de cascara
suave (Cerdn, 2003).

alimenticio.

fruto.
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en la alimentacién, se
consume el fruto en crudo. También se
hace mermelada, dulce de babaco, chichay
jugo del fruto puro.

entrega energia al pancreas
y estémago. También es bueno para
contrarrestar la diabetes y para mejorar la
salud de la piel. Contiene magnesio, zinc y
vitaminas Cy D.

el arbol crece entre 2 y
3 afos. A partir de la primera cosecha, suele
producir frutos cada 5 meses en promedio.
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Calendula officinalis
Asteraceae
tierra

hierba terrestre aromatica.
Crece hasta 80 cm de altura, con tallos
laxos o erectos ramificados, hojas con
pelos en ambos lados. Produce flores
amarillas con abundancia de pétalos
(Cerdn, 2003).

medicinal y otro.

flor.

en la medicina, el uso
es interno: se prepara una infusién con
flores. También se puede hacer tintura para
colorir las ropas con esa planta y usarla
como ornamento para la chakra, atrayendo
insectos polinizadores.

la infusién es buena para las
personas que tienen gastritis. Contiene zinc.
También es cicatrizante y regeneradora de
células (Inga y Zavala, 2021).

promedio de 3 meses.

Ipomoea batatas
Convolvulaceae
tierra — fuego

es una hierba que tiene una
raiz similar a una papa de color amarillo y
de sabor dulce. Los tallos son delgados,
cilindricos, flexibles, que se ramifican y se
enraizan cuando el tallo entra en contacto
con el suelo. Las hojas son verdes con
forma de corazén. Las flores son grandes,
en forma de campana, de color violeta,
rosada o blanca (Cerén, 2015).
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alimenticio.
tubérculo.

en la alimentacién se
consume el tubérculo cocido con o
sin cascara.

contiene muchos minerales,
como hierro y potasio. Contiene
también bastante vitamina C.

promedio de
9 meses.
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Amaranthus
retroflexus L
Amaranthaceae
tierra

Es una hierba grande que
alcanza hasta 1 metro de altura. Los tallos son
generalmente de color verde y en ocasiones
rojizos. Las hojas son pequefias anchas
de color verde oscuro y al tacto se siente
rugoso. Tiene una espiga con flores pequefias
y el fruto es una pequeiia semilla de color
negro parecida a la quinoa (Cerén, 2003).

alimenticio.

toda la planta.

en la medicina el uso es
interno: se prepara una infusiéon de una rama
con hojas, tallo de la quinua castilla con
ataco o una infusién con ataco y juyanguilla
para el colerin y las preocupaciones;
infusién con congona y juyanguilla para la
fiebre. En la alimentacion, se consumen las
semillas tostadas como cereal y preparada
como colada.

buena para el colerin, las
preocupaciones, las fiebres

promedio de 5 meses.

Hordeum vulgare
Poaceae
tierra

hierba terrestre de tallos
rectos, con hojas largas y angostas de
color verde claro. Sus granos pequefios
forman espigas (Haboud et al., 2019). Cereal
bastante usado en la cocina andina, es uno
de los cultivos mas antiguos e importantes
de la humanidad (de la Torre et al., 2008).
Ingrediente de la harina de uchujaku.

alimenticio y medicinal.
granos.

en la culinaria, se usan
los granos tostados y molidos. Se muele
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en diferentes tamarios, haciendo arroz

de cebada (molido mas grande) y harina
(molido en polvo. El arroz de cebada con
papas y col es un plato bastante consumido
en las comunidades kayambis. Con el arroz
de cebada también se hace sopas y arroz
de seco. Se hace harina de machica, harina
para el pan y es uno de los ingredientes de
la harina de ushujacu. En la medicina el uso
es interno: se prepara el agua de cebada
siguiendo los siguientes pasos: se remoja
los granos por 1hora, después se retira los
granos remojados, se muele y se agrega lo
molido en agua hervida. Tomar el brebaje
en ayunas por dos dias.

buena para el dolor de estémago
y dolores del cuerpo.

promedio de 6 meses.
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Salvia hispanica
Lamiaceae
tierra

hierba terrestre que crece
hasta 1,75 metros de altura. La planta
tiene hojas ovaladas, color verde claro y
levemente dentada en el borde. Produce
un racimo de flores que se transforman en
la espiga con semillas, que son los granos
consumidos (Cerén, 2003).

alimenticio.
semilla.
se deja remojar los granos
en agua por algunas horas y después se
toma el agua con los granos.

bueno para bajar el colesterol.

4 meses.

Iresine celosioides
Amaranthaceae
tierra

arbusto con muchas ramas y
abundantes rojas pequenias y alargadas de
color verdes cuando tiernas y rojizo cuando
maduras. La planta no tiene sabor ni olor, y
sus flores son blancas (Pillajo y Pillajo, 20T1).

medicinal.

hojas y tallos.

en la medicina el uso es
interno o externo. Para el uso interno, se
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prepara una infusién con las hojas y tallos
solo del escancel o también con2 03
pepitas de tamarindo. También se puede
combinar con otras plantas frescas como
el patancuyuyu, juyanguilla, nabo silvestre
y chulco, se frega las hojas de las plantas
en la mano, se cuela la mezcla y se agrega
miel de abeja y gotas de limén. Ambos
preparados son buenos para el colerin. Para
el uso externo, se usa el escancel en aguas
de bafio con el sauco warmi, juyanguilla,
chulco y nabo silvestre. Bafiarse con esas
aguas ayuda a combatir la fiebre.

para el colerin y la fiebre.

promedio de 4 meses.
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Phaseolus vulgaris
Fabaceae

tierra. Segln la sabiduria
Kayambi, cada una de las diferentes
variedades de fréjol tiene su propia
energia sagrada y la armonizacién en la
chakana cambia

arbusto o bejuco. Las
variedades de arbustos forman matas
erectas entre 20 y 60 centimetros de altura,
mientras que las variedades bejucos forman
enredaderas de hasta 3 metros de largo.
Agrupadas en conjuntos de 3, las hojas son
verdes o purpuras, ovaladas, de borde liso.
Las flores pueden ser blancas, rosadas o
violetas que dan paso a vainas. Dentro de las
vainas estan las semillas redondas, en forma
de rifdn y varian ampliamente de color
(Cerdn, 2003).

frejol amarillo,
bolén, canario, frejol de chakra, bolén
blanco, bolén lacre, negro, panamito negro,
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popayan café, popayan morado, suco
conejo, guascaucho, pestafitas, porto,
rojo, trepador, vaca mora, vaquitas, verdes
y mata hambre.

alimenticio
grano

en la cocina, todas las
variedades de fréjol son ampliamente
consumidas cocinadas (tanto tierno
cuanto seco) y en menestras. Ademas, las
chakarareas ensefan que al frejol boldn,
guascaucho, trepador y vaquitas también se
prepara en las sopas, al frejol canario y rojo
se prepara el frejol seco tostado, frejol con
arroz refrito con tomate y cebolla paitefa y
al frejol de chakra se consume tierno en las
ensaladas o se hace colada de frejol.

es muy nutritivo y contiene
mucha proteina.

5a7 meses,
dependiendo de la variedad.
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Phaseolus coccineus
Fabaceae
tierra

bejuco. Planta que forma
enredaderas de hasta 3 metros de largo.
Agrupadas en conjuntos de 3, las hojas son
verdes oscuras, ovaladas, de borde liso. Las
flores son rojas y dan paso a unas vainas
en forma de cuchillo. Dentro de las vainas
estan las semillas multicolores redondas,

en forma de ridn y varian ampliamente de
color (Cerdn, 2003).

alimenticio.
grano.

en la cocina se consume
bastante cocinado, en las menestras y sopas.

el sabor es diferente al fréjol comdn.

6 meses en promedio.

Boletus luteus
Suillaceae
tierra

hongo que crece en los
bosques, en colonias. El tubo es de color
blanco y el “sombrero” de color castario,
oxidado, marrén oliva o marrén oscuro de
4 a10 centimetros de didmetro. De textura
viscosa al tacto, es suave y brillante, incluso
cuando esta seca (Jaramillo, 2018).
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alimenticio.
todo el hongo.

se prepara como la carne:
asado, estofado o cocinado.

tiene bastante proteina.

es un hongo silvestre.

Las chakareras los colectan en los cerros
cada 6 meses.
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Zea Maiz
Poaceae

tierra, por lo general.
Segln la sabiduria Kayambi, cada maiz
tiene su propia energia sagrada y la
armonizacién en la chakana cambia,
a pesar de que la clasificacion general
es tierra. El maiz negro tiene energia
sagrada de fuego, el maiz amarillo y el
chulpi tienen energia sagrada de agua, el
morocho energia sagrada de madera y el
maiz blanco tiene energia sagrada de aire.

amarillo,
mischa, chulpi/vago, morocho, canguil,
negro, chuchuca, rojo.

planta que llega hasta los
2,5 metros de altura. De tallo semejante
a un bambd suave, hojas largas de color
verde intenso, lisas con un apice agudo.
Produce espigas cilindricas en el tallo,
envueltas en hojas semejantes a las de la
planta. Ademas, también estan envueltas
por pelos. En las espigas estan las semillas
del tamafio de unas arvejas, pero que

varian formato, peso y color (Cerén, 2003).
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alimenticio y medicinal.
granos y pelos.

el maiz es un alimento
muy apreciado en la regién, pues se
puede consumir los granos tiernos o
secos, tiene distintos colores y sabores.
En tierno se hace choclo cocinado,
humitas, ensalada, sopa, jora. En seco se
hace mote, tostado, harina para uchujaku,
machica, morocho de sal, morocho de
dulce, harina para colada morada. En
la medicina el uso es interno: se hace
infusién de los pelos del maiz con aji para
curar el dolor de estémago. La infusién
de pelo de choclo con llantén y linaza
tiene adn mas efecto.

bueno para el dolor de
estémago, infeccién de vias urinarias y
rifones.

promedio de 6 meses,
pero varia dependiendo de la variedad.
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Matricaria recutita
Asteraceae
tierra
hierba terrestre que crece
entre 20 y 50 centimetros de altura. De
tallos delgados, produce hojas delgadas
verdes y flores blancas (varios pétalos
blancos y centro amarillo), de aroma
intenso y dulce (Pillajo y Pillajo, 2011).
medicinal.

hojas, tallo y flor.

en la medicina, el uso
es interno y externo. Para el uso interno,

cuando se tiene dolor de barriga, se
preparan infusiones con una ramita de
manzanilla. También se puede hacer
gargaras de manzanilla con sal para mejorar
el dolor de garganta y vaporizacion de
manzanilla y eucalipto para mejorar de la
gripe. En el uso externo se puede usar la
infusién como agua de bafio, para lavar

los ojos y panitos con agua de manzanilla
para aplicar en los golpes. Ademas, se
puede usar la manzanilla en remedios mas

elaborados, como pomadas para los golpes.

para el dolor estomacal, para
lavarse los ojos, para mejorar la gripe y para
aplicar en los golpes.

promedio de 4 meses.

Ambrosia arborescens
Asteraceae
tierra

arbusto que puede crecer
hasta los 2 metros de altura, de tallo
aterciopelado y hojas denticuladas y
color verde (Pillajo y Pillajo, 2011).

medicinal, energética y protectora.
hojas y tallo (rama).

en la medicina el uso es
interno y externo. En el uso interno, se
prepara una infusién con la ramita. La infusion
se toma cuando se tiene problemas del
estémago. También se usa la rama junto con
muchas otras hierbas para hacer remedio
contra el covid-19 . La infusién de los Aawis
también se puede usar externamente en
pafios que se aplica sobre los ojos o usar
directamente algunas gotas en los ojos para
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cuando se esta mal de la vista. En el uso externo,
se usan las hojas calentadas para frotar el cuerpo,
curando los resfriados. También se puede usar

la infusién como el agua de bario para secar las
heridas. Ademas, se prepara un emplasto con

las hojas y se aplica en las partes inflamadas

para que se endure. Finalmente, tiene una gran
funcién energética, ya que es desinfectante

y energizante. Para que no pongan mal ojo la
chakra es importante tener un marco cerca de
las demas plantas. Para ahuyentar a los gusanos,
se hace fermentar con otras hierbas y se fumigan
las plantas. También se usa la rama para barrer la
cuyera; conjuntamente con la chilca se usa para
hacer las limpias en las personas con bajas de
energia, para limpiar del mal aire y del espanto.

bueno para problemas del estémago,
para el remedio contra covid-19, para los
resfriados, para los ojos, para mejorar las
energias, para limpiar del mal viento y del
espanto. También tiene funcién desinflamante.

5 meses en promedio.
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Aristeguietia glutinosa
Asteraceae
tierra
arbusto de altura mediana
de tallos lefiosos con hojas en formato de
lengua, de textura aspera y de color verde
claro. Produce flores color morado y con
textura de terciopelo (Oleas et al,, 2016).
medicinal y barrera.

toda la planta.

en la medicina, el uso es
interno y externo. Para el uso interno, se

prepara una infusion de las hojas junto

con otras hierbas para prevenir y curar el
covid-19. Se recomienda hacer una infusién
con una tajita de jengibre para cuando se
esta empezando a toser. En uso externo, la
infusién solo del matico puede ser usada
como agua de bafo (ver ventajas abajo).
También toda la planta sirve como barrera
en la chakra, protegiendo plantas menores
de la accidn del viento y otros agentes
externos.

desinfectante natural, es bueno
para alergias en la piel, bafios de asiento y
lavados vaginales, bafios corporales, heridas
y pasados de frio.

promedio de 6 meses.

Mirabilis expansa
Nyctaginaceae
tierra

también es conocida por
otros nombres: Mauka, bizu, tazo, chago,
Siwi. Es una planta que alcanza 1 metro
de altura, se caracteriza por una raiz
tuberosa similar a un camote. Sus tallos son
cilindricos, las ramas se extienden por el
suelo como enredaderas con abundantes
hojas de color verde, sus hojas son
pequenas redondeadas que terminan en
punta (Carrera, 2018).
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alimenticio y medicinal.
tubérculo, hojas y tallos

Cuando se cosecha los
tubérculos tiene un sabor salado, y se deja
en el sol para que se haga dulce y esto se
acompaiia con café. Las semillas se usan
para extraer aceite comestible. Los tallos se
pueden consumir frescos o en ensaladas.

Altamente nutritivo, resiste a las
plagas y heladas, los tubérculos se pueden

comer de sal o de dulce cuando se maduran.

6 meses.
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Solanum tuberosum
Solanaceae

tierra, por lo general. Segin
la sabiduria Kayambi, cada una de las diferentes
variedades de papa tiene su propia energia
sagrada y la armonizacién en la chakana cambia.

capiro, chaucha
amarilla, chaucha blanca, chaucha leona,
chaucha morada, chaucha negra, chaucha ratona,
chola, curipamba, curiisma, gabriela, morasurco,
puca, super chola, uchurumi, Gnica, victoria,
violeta, yanashungo.

hierba terrestre que crece hasta
los 60 centimetros. Del ramificada en varios
tallos, las hojas son ovaladas, color verde oscuro
y se marchitan luego de la produccién de flores
y tubérculos. Las flores pueden ser blancas, rojas,
azules o moradas con el centro amarillo. Dentro
de la tierra, se forman las papas, tubérculos
esféricos de diferentes tamafios y pesos.

alimenticio y medicinal
tubérculo

Las chakareras producen
diferentes variedades de papas ya que son
largamente consumidas por la poblacién de la
region. Cada variedad es preparada de diferentes
formas, ya que sus caracteristicas de color,
sabor, textura y tiempo de coccién varian. Las
papas capiro, chaucha (en todas sus variedades),
chola, puca, uchurumi, victoria y la violeta son
ricas para consumir cocinadas con céscara. Las
papas capiro, chaucha amarilla, morada y negra,
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chola, gabriela y Unica se prepara cocinada en las
sopas, mientras que la papa super chola se prepara
especialmente la sopa de molo. Las papas chola,
chaucha morada y Unica también se preparan como
papas fritas. Con las papas chola y Unica también

se puede preparar el pure. La papa chaucha morada
cuando en papa tanda (tamafio pequefio) se lava
bien, se muele, se agrega harina flor y se cocina
como las humitas. Con la papa curipamba se

hace tostado de papas. En el caso de las tortillas,

se recomienda el uso de las papas chola o super
chola. También se prepara el zumo de papa (chola,
gabriela, Unica) — se licua la papa con cascara—y

se consume puro o con machica en ayunas por 9
dias, para combatir la gastritis. El locro de papas,
una receta muy consumida en la sierra del Ecuador
se hace con diferentes variedades de papas. Otro
plato tipico de la regién se prepara con papas: las
papas cocinadas con cuy asado y aji.

alimento de gran importancia en la dieta
andina. Bueno para combatir la gastritis. La papa
capiro no necesita mucha agua. La papa Unica
madura mas rapido que otras variedades. La papa
super chola es rapida para cocinar. La papa violeta
resiste a la lancha. La papa violeta es dulce y bien
rica, finita para pelar.

la papa capiro es una papa mas dura
y no resiste mucho a la lancha si llueve mucho. La
papa curipamba se demora y no engrosa mucho. La
papa violeta es dura para pelar.

depende de la variedad de
papa. Las papas chauchas — entre 3 y 4 meses. Las
papas chola, gabriela, Unica e yanashungo — 5 meses
en promedio. Las papas capiro, curiisma, morasurco,
puca, super chola, uchurumi, victoria y violeta — los
6 meses. La papa curipamba — 7 meses.
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Chenopodium quinua
Amaranthaceae
tierra

hierba terrestre de tallos
largos color verde y hojas recortadas de
color verde. Sus flores forman espigas
erectas de diferentes colores (blanco,
morado, verde, amarillo, depende de la
variedad) con semillas pequefias de color
variable (Cerén, 2003).

alimenticio.

grano.

la quinua debe ser bien
lavada antes de cualquier preparacién,
sino se queda con un sabor amargo.
Después se cocina la quinua y se puede
preparar colada de dulce, licuando la
quinua; tortillas; quinua de dulce con
leche; sopas.

tiene un importante valor
nutritivo y por eso es muy apreciada.

entre 5y 8 meses,
depende de la variedad.

Salvia quitensis
Lamiaceae
tierra

es una hierba que puede
crecer hasta 80 cm de altura, tiene un tallo
lefoso recto y ramificado. Las hojas son
verdes en forma de lanza con pequefios
pelitos. Las flores son pequenas, de color
morado o azul, y se agrupan en espigas. Las
semillas son pequenas de color café oscuro
y lisas (Oleas et al., 2016).

medicinal.
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raiz.

Para el uso interno,
cuando se tiene problema de prostatas
se hace la siguiente receta: se cocina
la raiz con la mashua, en seguida se
saca la raiz y se licua la mashua con el
liquido cocinado. También se puede
usar la raiz para hacer una infusién.

buena para la préstata y para
los rifiones.

4 meses.
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Passiflora mixta
Passifloraceae
tierra

Es una planta enredadera que
trepa sobre otros arboles. Tienen un tallo
cilindrico, delgado y lefioso. Las hojas tienen
una forma de dedos. Las flores son en forma
de una campana alargada de colores muy
llamativos entre morado y rosado. El fruto es
alargado, carnoso y tiene una pulpa agridulce
con numerosas semillas (Oleas et al,, 2016).

medicinal y alimenticio.
tallo, hojas, flores y fruto

En la alimentacidn, el fruto se
consume o se usa para hacer jugos y batidos.
En medicina, el uso puede ser externo o
interno. En la medicina, el uso es externo:
para el espanto de los bebés, se hace una
cruz con las ramas con flores en una tina de
agua y se hace llamar la sombra al bebe.

buena para tratar el espanto.

8 meses.

Triticum aestivum
Poaceae
tierra

trigo 150, trigo atacazo, trigo
centeno y trigo colorado.

Es una hierba que puede
alcanzar 100 cm de altura. El tallo es recto,
cilindrico y hueco por varios entrenudos.
Las hojas son alargadas y envuelven el tallo.
Las flores son pequefias y estan agrupadas
en espigas de la cual sale el grano. Este
grano es pequefio y en forma de huevo
(Cerdn, 2015).
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alimenticio.
grano.

Con las variedades de
trigo 150 y trigo atacazo se prepara arroz
de trigo y harina de trigo con las que se
hacen tortillas, empanadas y panes. Con el
trigo centeno también se prepara harina
para el pan de centeno o tortillas, harina
de machica y arroz de trigo. Con el trigo
colorado se prepara el trigo tostado.

es un alimento nutritivo cuando
se consume con la cascara.

7 meses.
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Pisum sativum var.
saccharatum

Fabaceae
tierra

hierba terrestre trepadora,
de tallo y hojas verdes ovaladas. Produce
una vaina alargada, plana y achatada, de
paredes delgadas. Se consume entero, con
semillas y en general antes que la vaina se
madure por completo (Cerdn, 2003).

alimenticio.
vaina.
se prepara un picadillo y se
agrega a los caldos, como el caldo de gallina,
las ensaladas frias y las sopas.

contiene bastante proteina.

4 meses.

Vicia sativa
Fabaceae
tierra-madera

Es una hierba enredadera
que puede alcanzar los 80 cm de altura.
Los tallos son delgados y se ramifican
para crecer sobre otras plantas. Las hojas
son pequeiias redondeadas y se colocan
de forma lineal. Las flores son pequefias
de color rosado o similar a la del frejol.
El fruto es una vaina, son inicialmente
verdes y se vuelven negras al madurar.
Contienen de 4 a 10 semillas que son
ligeramente aplanadas, de color café
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oscuro o negro, con una superficie lisa
(Cerdn, 2015).

alimenticio para animales.
hojas, tallos y flor.
cultivado en las chakras
agroecoldgicas como alimento para animales
menores principalmente cuyes. Los cuyes
son una fuente importante de proteina en
los platos tipicos del pueblo kayambi.

Fija nitrégeno en el suelo.

5 meses.

123



124

VIVIENDO SANO Saberes y Cuidados de las Chakareras de Cayambe

Daucus carota
Apiaceae
tierra
hierba terrestre de tallos
erectos y suaves y hojas finas y recortadas
color verde claro. Subterraneamente
desarrolla una raiz larga, cilindrica y de
color naranja, dura y de sabor dulce.

alimenticio y medicinal.

raiz.

en la culinaria es
ampliamente consumida en las sopas,
cremas, ensaladas frias y jugos. También se
la prepara picada en refritos, estofados y
menestras. En la medicina el uso es externo
e interno: por contener mucha vitamina se
prepara el zumo de la zanahoria y tanto se
puede consumir como aplicar gotitas en los
ojos para aliviar la irritacion. Para la flojera en

los nifios, se puede dar cocinada en las sopas.

tienen muchas vitaminas, es buena
para los ojos y alivia la flojera en los nifios.

5 meses.

Arracacia xanthorrhiza
Apiaceae
tierra

hierba terrestre de hojas en
forma de lanza, con bordes dentados y de
color verde, yendose de verde oscuro a
morado. Subterraneamente desarrolla una
raiz corta y gorda, de piel blanquecina. La
raiz es la zanahoria blanca. No se puede
demorar en cosechar la raiz porque se
vuelve lefiosa (Pillajo y Pillajo, 2011).

alimenticio.

raiz.
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Una planta muy importante
en la chakra andina, la zanahoria blanca es
usada cocinada en la preparacién de purés
y tortillas similares a la tortilla de papa.
También se usa cocinada en las sopas — como
en la sopa de yuca o el caldo de gallina—y
crudo en ensaladas frias. Ademas es usada
para hacer pasteles: se las cocina, aplasta y
se agrega huevo, mantequilla y az(car para
un pastel de dulce o huevo, mantequilla,
cebollita y queso para pastel de sal.

se cocina rapido, un gran
alimento para una mujer que ha dado a
luz, le purga todo lo malo del cuerpo,
pues le saca las impurezas.

8 meses en promedio.
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Curcubita maxima
Curcubitaceae
tierra

planta enredadera perenne,

cuyo tallo puede llegar a los 15 metros
de altura. Las hojas son grandes, anchas y

recortadas. Produce flores amarillas que se
desarrollan en los frutos, grandes y pesados,

de céscara dura con surcos, de formato

ovalado y color verde. Al interior se encuentra
una pulpa de color naranja y semillas blancas,

alargadas y achatadas (Cerdn, 2003).

alimenticio.

fruto y semillas.

Cuando el fruto esté
tierno se puede preparar sopa o locro
de zapallo, zapallo de dulce cocinado
con leche y panela, como una especie
de colada. Cuando el fruto esta maduro
es mas usado para hacer zapallo de
dulce. Las semillas se extraen del fruto
y se las deja secar por unos dias al sol y
luego se las pela y se puede hacer zarza
al igual que las semillas de sambo.

tiene mucho hierro y
muchas calorias.

8 meses.

Tagetes zypaquirensis
Asteraceae
tierra

Es una hierba que se extiende
por el suelo. Sus tallos son delgados,
suculentos y pueden ser ligeramente
pubescentes. Las hojas son pequenas de
color verde oscuro, con una textura suave y
carnosa. Las flores son diminutas y estan en
forma de espigas, son de color blanquecino
a verde claro (Cerén et al., 2015).
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medicinal.

hojas.

Se prepara el zumo de
las hojitas mescladas con otras plantas
como el marco, la chilca y la santa
maria, machacandolas. Se suele tomar
en ayunas y ayuda a prevenir el cancer.

buena para prevenir el cancer.

5 meses.
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Aguacate

Q &

Nombre cientifico: Persea americana
Familia: Lauraceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: arbol de tronco lefioso
ramificado, con hojas grandes y alargadas
de color verde oscuro brillante. El fruto
es verde oscuro por fuera y en su interior
tiene una pepa carnosa y suave, verde
claro, con una semilla (pepa) redonda
(Haboud et al., 2019).

Usos: alimenticio, barrera, cosmético,
alimento para los animales.

Partes usadas: fruto.

Preparaciones: se consume el fruto.
Ademas, con el fruto crudo se saca la
cascara y se hace ensalada. También sirve
como cosmético, ya que con la pulpa se
produce mascarilla para el rostro y para el
cabello reseco. Excelente alimento para dar
a los nifios.

Ventaja: bueno para el colesterol y
triglicéridos. Contiene omega 3, vitamina C y
E, hierro, potasio y antioxidantes. Bueno para
suavizar el rostro y cabello.

Tiempo de crecimiento del arbol: entre 3
y 5 afos. Produce frutos anualmente.
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Ajenjo

Nombre cientifico: Artemisia sodiroi
Familia: Asteraceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: semi arbusto que crece
entre 80 y 150 cm. De tallos rectos, hojas
medianas y alargadas de color verde
plateado en la parte de cima y blancas
en la parte de bajo, con pelillos blancos y
textura grasosa (Pillajo y Pillajo, 201).

Usos: medicinal.

Parte de la planta: hojas

Preparaciones: el uso en la medicina es
interno. Se prepara la infusién de una hojita

de 3 centimetros en1litro de agua. Se toma la
infusién, una copa, 3 veces al dia, mafana, tarde
y noche, después de comer.

Ventaja: es desparasitante, bueno para pdlipos,
quistes, para regular el periodo menstrual, para
mejorar la potencia sexual. También es bueno
para el mal aire y para los espantos.

Tiempo de cosecha: 4 meses.
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Arrayan

A & 5

. —

Nombre cientifico: Myrcianthes hallii
Familia: Myrtaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: Es un arbol pequefio nativo
de los andes, su altura no supera los 10
metros de altura, presenta un troco liso
con capas de color marrén rojizo que

se desprende en [aminas. Sus hojas son

de color verde oscuro con un aroma
agradable, las flores son pequenas de color
blanco. El fruto es redondo de color verde
cuando esta tierno y morado cuando esta
maduro, es comestible de sabor dulce
(Oleas et al., 2016).

Usos: alimenticio, medicinal y barrera.

Partes usadas: hojas y fruto.

Preparaciones: en la alimentacién se
consume el fruto crudo y las hojas, también
se usan en infusién o como parte de la
colada morada. En la medicina, el uso es
externo: se le machaca el fruto y se pone

en la muela afectada, también se mastica las
hojas y se las deja sobre la muela afectada
para aliviar el dolor. Ademas frecuentemente
es usada como cerca viva.

Ventaja: bueno para el dolor en la muela y
para lavarse los dientes.

Tiempo de cosecha: es una planta
silvestre, que los pajaros siembran. Las
chakareras dicen que en 3 afios se hace una
planta grande.
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Arveja

Q

Nombre cientifico: Pisum sativum
Familia: Fabaceae

Energia sagrada: madera

Descripcion: hierba terrestre trepadora, de
tallo y hojas verdes ovaladas. Produce una
vaina alargada cuyas semillas son usadas en
la alimentacién (Cerdn, 2003).

Variedades de la regién: arveja amarilla/
arvejon, arveja verde, arveja de flor blanca,
arveja chaucha, arveja criolla, arveja sucia.

Usos: alimenticio.

Parte de la planta: semilla y vaina.

Preparaciones: las semillas (granos)
cuando estan tiernos se consumen
cocinados con cascara acompanado de
papas, cocinados en la vaina o cocinados
en las menestras y sopas. También se
prepara con los granos tiernos la crema
de arveja, ensaladas y arvejas fritas. Con
los granos secos se hace harina de arveja y
arvejas tostadas.

Ventaja: Les gusta a las chakareras a la arveja
amarilla porque los granos son gruesos.
Ademas de eso es buena para fijadora de
nitrégeno en el suelo. Ademas, es rica en
fésforo, potasio, calcio y zinc. También es
buena para el dolor de estémago.

Tiempo de cosecha: entre 3 y 7 meses,
dependiendo de la variedad.
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Bledo

4 &

Nombre cientifico: Amaranthus blitum
Familia: Amaranthaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: Planta herbacea anual,
generalmente alcanza entre 20 y 60 cm de
altura, con un crecimiento erguido. El tallo
es cilindrico, ramificado, y puede ser verde.
Las hojas son simples, y de forma ovalada.
Las flores son pequefias, de color verdoso
a rosado, y no tienen pétalos son en forma
de espiga (Cerdn, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: en la alimentacion se
consume las hojas en las sopas, cuando ya
hierve la sopa se pone al final las hojitas
picadas. También se puede consumir crudas
en las ensaladas o agregarlas a los jugos. Solo
se debe consumir cuando esté con el tallo
verde, no con tallo rojo. En la medicina, el uso
es interno: se hace una infusién con las hojas.

Ventaja: en infusion es bueno para curar
la anemia por el alto contenido de hierro.
También favorece a limpiar el higado
graso, para calculos biliares y para casos
de hepatitis.

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre,
pero las chakareras cuentan que entre 2 y 4
meses ya hay plantas nuevas crecidas.
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Brocoli

Q

<\

o’

Nombre cientifico: Brassica oleracea
Familia: Brassicaceae

Energia sagrada: madera

Descripcion: vegetal de hojas largas y de
color verde oscuro. El tallo central grueso
se ramifica en pequefios racimos formando
el “fruto’, el brécoli (Cerdn, 2003).

Usos: alimenticio.

Partes usadas: hojas y fruto.

Preparaciones: en la alimentacion se
consume crudo o cocinado de preferencia
al vapor. En general, se cocinan las hojas

y el fruto con o sin sal, se pica y se hace
ensalada. También se utiliza en las sopas,
cremas, locros y en la torta con huevo.

Ventaja: bueno porque contiene
bastante hierro, zinc, es antioxidante,

tiene vitamina E.

Tiempo de cosecha: promedio de 4 meses.
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Cedrén

Nombre cientifico: Aloysia triphylla
Familia: Verbenaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: es un arbusto perenne que

puede alcanzar hasta 2-3 metros de altura.

Presenta tallos delgados y ramificados, de
color verde cuando son jovenes y luego
tornan lefiosos. Las hojas son de color
verde, son simples, opuestas, y se agrupan
en verticilos de tres. Tienen una forma
lanceolada, con un margen finamente
aserrado, al tacto desprenden un fuerte
aroma a limén. Las flores son pequenas,
de color blanco a lila palido, y se agrupan
en inflorescencias terminales en forma de
espiga o racimo.

Usos: alimenticio y medicinal.
Partes usadas: hojas, tallo y flor.

Preparaciones: en la alimentacién o en

la medicina (uso interno) se consume la
infusién cedrén puro o mesclado con
otras hierbas. Es muy comun en la culinaria
andina agregar a la machica, lo que resulta
en el preparado llamado chapo. Cuando se
hace la colada de machica se coloca una
ramita para dar sabor.

Ventaja: bueno para amenizar el mal del
estébmago, para las diarreas, para resfriados
y para pasados de frio.

Tiempo de cosecha: promedio de 5 meses.
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Chilca
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Nombre cientifico: Baccharis latifolia
Familia: Asteraceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: arbusto usado como planta
de barrera y para la alimentacién de
animales pequefios, como los cuyes. De
tallos lefiosos y ramificados con abundantes
hojas de color verde oscuro, textura lisa y
bordes dentados (Haboud et al., 2019).

Usos: medicinal y barrera.

Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: en la medicina el uso es
interno: se hace una infusién con los Rawis
(hojas tiernas) de la chilca negra. También se
da de comer a los animales. Igualmente es
una planta repelente. Por fin, se hace biol
tanto de la chilca negra como la chilca blanca,
macerando con otras hierbas amargas.

Ventaja: bueno para los clicos menstruales.

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre
que crece en un promedio de 5 meses.
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Chinchin
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Nombre cientifico: Senna multiglandulosa
Familia: Fabaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: es un arbusto que puede
llegar a los 6 metros de altura. De los
tallos lefiosos se producen hojas ovaladas,
gruesas y peludas. La inflorescencia es un
racimo de flores amarillas que se vuelven
vainas peludas. En las vainas estan las
semillas parecidas a frejoles, usadas en la
medicina (Cerdn, 2003).

Usos: medicinal y barrera.

Partes usadas: semillas.

Preparaciones: en la medicina el uso es
externo: se hace infusién con las semillas
y se usa como agua de bafo por dos o
tres dias, haciendo desaparecer los granos
de sarpullido del cuerpo. Las chakareras
lo cultivan también para hacer barrera 'y
ornamentar la chakra.

Ventaja: cura el sarpullido.

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre
que crece entre 1y 2 afos.
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Chocho
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Nombre cientifico: Lupinus mutabilis
Familia: Fabaceae

Energia sagrada: madera
Descripcién: arbusto de tallo lefioso,

recto y ramificado con hojas pequenas,
ovalas y alargadas. Produce flores de color

morado agrupadas en la punta de los tallos.

(Haboud et al., 2019). También produce
vainas verdes que abrigan las semillas
de colores variados, yendo del blanco al
negro, dependiendo de la variedad.

Usos: alimenticio.

Partes usadas: grano.

Preparaciones: en la culinaria se usa el
grano cocinado. La coccidn del chocho
se debe realizar de la siguiente forma:
remojarle por algunas horas, desaguar

el agua, cocinar y desaguar el agua de
coccién. También debe almacenarse en
recipientes con agua para quitar el sabor
amargo. A partir de ahi se le puede comer
solo con sal o tostado, también preparar
el cevichocho o agregarle a las ensaladas.

Ventaja: bueno para los huesos porque
contiene mucho calcio. También son

fijadoras de nitrégeno en el suelo.

Tiempo de cosecha: promedio de 8 meses.
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Cholan
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Nombre cientifico: Tecoma stans
Familia: Bignoniaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: arbusto que se puede
convertir en un arbolito. Crece entre 5

y 8 metros de altura, tiene hojas verdes
pinnadas, dentadas y afiladas. Produce
vainas con semillas aladas que se vuelven
en flores grandes de color dorado brillante
en forma de trompeta. Las flores atraen

a los animales, como abejas, mariposas y
colibries (Cerdn, 2003).

Usos: barrera.
Partes usadas: toda la planta.

Ventaja: protege la chakra contra la accién
del viento, atrae los animales y los distrae
de las plantas que son cultivos. Ademés, es
apreciada por su belleza y por ello también
tiene funcién ornamental.

Tiempo de cosecha: el arbol crece
alrededor de los 2 afios.
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Culantro/Cilantro Q

Nombre cientifico: Coriandrum sativum
Familia: Apiaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: hierba terrestre que crece
hasta los 60 centimetros de altura. La
planta se constituye de tallos finos y
suaves llenos de hojas pequenas, de color
verde intenso y brillante, formas variadas,
de lobuladas a plumadas. Las flores son
pequenas y de color blanco o rosa palido
(Cerdn, 2003).

Usos: alimenticio.

Partes usadas: hojas y tallos.

Preparaciones: en la cocina se usa el
culantro como condimento, por su sabor
y olor particular. Se hace los refritos para
las sopas o alifios con el apio y el perejil
para las ensaladas. No se suele cocinar
por mucho tiempo o a altas temperaturas
porque pierden el olor y el sabor.

Ventaja: levanta el apetito de una persona
convaleciente o con malos animos.

Tiempo de cosecha: promedio de 3 meses.
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Coles
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Nombre cientifico: Brassica oleracea
Familia: Brassicaceae
Energia sagrada: madera

Variedades de la regién: col blanca, col
morada, col kale, col de bruxelas y coliflor.

Descripcion: hierba terrestre ampliamente
usada como hortaliza en la cocina. Es una
planta que llega hasta los 60 centimetros
cuando estéan en el primer ano y hasta 2
metros cuando florecen en el segundo
afio. Las coles blancas y moradas se
constituyen de hojas gruesas que crecen
unas sobre las otras, alternadamente, y
forman una esfera maciza de hojas verde
claras (o moradas) al interior con hojas
radicales anchas y de color verde oscuro (o
morado) al exterior (Cerdn, 2003).

La col kale produce hojas grandes y largas,
arrugadas, de color verde oscuro. La col de
bruxelas es produce brotes a los costados
de los tallos. Los brotes se constituyen de
pequenas hojitas que crecen en laminas
superpuestas y juntas forman una col
pequefia (Cerdn, 2003).

La coliflor de un pequefio arbusto se
constituye de hojas verde oscuras en forma
de corona y en el centro produce una
inflorescencia grande, que puede superar
los 30cm de didmetro y los 2,5kg de peso,
y carnosa, generalmente de color blanco, y
es la parte comestible de la planta.

Usos: alimenticio.
Partes usadas: hojas.

Preparaciones: se prepara las hojas de

la col cocinada en sopas, locros, cazuela,
timbushca (col con costilla y papas enteras).
Para preparar ensaladas, se le picay se le
hace hervir rapidamente en agua. La col
kale también se hace cocinada la horno.
Las pequefias coles de Bruxelas se preparan
cocinadas en sopas y ensalada fria con
zanahoria. Con la coliflor, ademas de sopas
y ensaladas se hace arroz de coliflor y
crema de coliflor.

Ventaja: buena para limpiar el sistema
digestivo porque contiene fibras. También

son ricas en proteinas y hierro.

Tiempo de cosecha: 4 meses.
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Eneldo

Nombre cientifico: Anethum graveolens
Familia: Apiaceae

Energia sagrada: madera

Descripcion: hierba terrestre de tallo
verde que ramifica en la punta donde
brotan muchas pequenas flores amarillas.
Las hojas son finas de color verde oscuro
(Haboud et al., 2019).

Usos: medicinal.

Partes usadas: hojas, flores y tallos.

Preparaciones: en la medicina el uso es
interno: se prepara una infusién de unos
tallos con hojas y flores. También es usado
como insecticida, para atrapar moscas.

Ventaja: es buena para aliviar la digestion,
para el dolor del estémago, para aliviar los
gases estomacales y la sensacién de barriga
hinchada, para regular la menstruacion y los
célicos. También alivia las preocupaciones,
ya que es una planta tranquilizante.

Tiempo de cosecha: promedio de 4 meses.
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Eucalipto Aromatico

Nombre cientifico: Eucalyptus globulus
Familia: Myrtaceaea
Energia sagrada: madera

Descripcion: arboles de porte recto, llegan
a medir 60 metros de altura. El tronco es
recubierto por una corteza de color gris-
claro que se suele desprender y formar
largas tiras. La madera es blanquecina. Las
hojas crecen hasta los 30 centimetros, son
delgadas y largas, y contienen un aceite
esencial de olor a balsamo, un poderoso
desinfectante natural (Pillajo y Pillajo, 2011).

Usos: medicinal.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: en la medicina el uso es
interno y externo. En el uso interno, se
usan las hojas para preparar infusiones o
vaporizaciones. Para las vaporizaciones,
hay que cocinar las hojas y usar las aguas
hervidas. En las infusiones, basta con usar
los Aawis. En el uso externo, se hacen aguas
de bafios, cocinando las hojas.

Ventaja: bueno para los resfriados.

Tiempo de cosecha: el arbol crece
alrededor de 1afo de sembrada la plantula.
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Floripondio/

Wantuk/Guanto
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Nombre cientifico: Brugmansia arborea
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: arbusto o arbol pequerio de
hojas perennes que llega hasta los 7 metros
de altura. Las hojas, tallos, flores y frutos
estan casi siempre cubiertos de un fino
plumén blanco en textura de terciopelo.
Las flores son copas de pétalos abiertos
colgados para bajo y tienen diferentes
coloraciones, siendo las mas comunes el
rojo, amarillo y blanco. Tiene propiedades
alucinégenas (Pillajo y Pillajo, 201).

Usos: energética, protectora y medicinal.

Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: en la medicina el uso es
externo: se usan las hojas machacadas en

los golpes para desinflamar la hinchazén.

Sin embargo, no se suele aplicar en golpes si
se forman heridas. También se usa la planta
en frotaciones junto con la ortiga y la chilca
en las limpias de espanto. Las chakareras la
estiman especialmente porque es una planta
protectora de la chakra, que sustituye las
malas por las buenas energias.

Ventaja: desinflamatoria. Buena para
ahuyentar las malas energias que las
personas dejan en las chakras.

Tiempo de cosecha: la planta crece
alrededor de 1afo.
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Geranio

Nombre cientifico: Pelargonium hortorum
Familia: Geraniaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: planta de hojas perennes,
en forma de corazén, con bordas
dentadas y color mas oscuro al centro.
Produce flores, simples o dobles, de
diferentes colores: rojo, tonos de

rosa, blanco y escarlata, anaranjados y
amarillos. De olor agradable y dulce es
apreciada también por embellecer la
chakra (Cerén, 2003).

Usos: medicinal y estética.

Partes usadas: hojas y flor.

Preparaciones: en la medicina, el uso es
interno y externo. En el uso interno se hace
infusion de las hojas y flores. En uso externo,
para llamar el espanto, se puede bafar a los
bebés con las florcitas, fregandolas en el
cuerpito (no hace falta cocinarlas). También
se puede usar la infusion para lavarse heridas.
Para las hemorragias, se hace un zumo de las
hojas machacadas, junto con hojas de perejil.
El zumo se puede poner en | a fosa nasal u
otras hemorragias externas.

Ventaja: buena para mejorar los dolores

y flujos de la menstruacién. buena para
limpiar los pulmones, para lavar las heridas,
para frenar el sangrado nasal, para quitar
hemorragias y para llamar el espanto.

Tiempo de cosecha: 5 meses.
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Granadilla
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Nombre cientifico: Passiflora ligularis
Familia: Passifloraceae
Energia sagrada: madera

Descripcién: es una enredadera con

tallos largos, delgados y lefios, tiene hojas
medianas de color verde brillante y en forma
de corazén, tiene unas hermosas flores de
color morado y blanca. El fruto es redondo
y cuando esta maduro tiene un color
anaranjado. La pulpa es de sabor dulce con
numerosas semillas pequenas, rugosas de
color negro (Oleas et al., 2016).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: fruto y hojas.

Preparaciones: se consume el fruto es
bueno para la digestion, las hojas se hacen en
infusién para el dolor de estémago, también
se usa para bajar la fiebre. Es efectiva para
tratar el empacho, inflamaciones intestinales
y de las vias urinarias.

Ventaja: en la chakra ayuda a proteger el
viento y produce materia organica para
abonar el suelo.

Tiempo de cosecha: resde que la mata crece
(6 meses) da nuevos frutos cada 6 meses.
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Guaba

Nombre cientifico: Inga insignis
Familia: Fabaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: arbol de copa ancha y

densa que crece hasta los 10 metros de
altura. El tronco lefioso se ramifica en

tallos con hojas grandes y anchas, color
verde. Produce vainas verdes que quedan
marrones cuando estan maduras. Las vainas
abrigan el fruto, una pulpa blanca, suave y
dulce, con textura ligeramente suculenta

y de terciopelo y con semillas negras
(Quintana, 2013).

Usos: alimenticio.
Partes usadas: fruto.

Preparaciones: en la alimentacién se
consume el fruto crudo. Muy apreciado por
su sabor dulce y textura de terciopelo.

Ventaja: es una planta nativa por lo tanto
aporta a la soberania alimentaria.

Tiempo de cosecha: el arbol lleva entre 3

y 5 afnos para crecer. Desde que salen los
primeros frutos, vuelve a producirlos cada 8
meses en promedio.
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Hierba Mora

VIVIENDO SANO Saberes y Cuidados de las Chakareras de Cayambe

Nombre cientifico: Solanum nigrescens
Familia: Solanacae
Energia sagrada: madera

Descripcion: planta herbacea perenne,
erecta o un poco reclinada que crece
entre 1y 3,5 metros de altura. De hojas
color verde claro, ovadas, largas, de
apice agudo y bordes dentados. Produce
diminutas flores blancas y frutos
pequefios de color negro en su madurez
(Oleas et al., 2016).

Usos: medicinal.
Partes usadas: hojas, tallo, flor y fruto.

Preparaciones: en la medicina el uso es
interno y externo. En el uso interno, se
puede preparar un brebaje con el zumo
machacando los Rawis (hojitas tiernas)
y se toma en ayunas por tres mafanas

seguidas para mejorar los sintomas de la
gastritis. Igualmente se toma esta infusién
para cicatrizar cirugias internas. También
se puede hacer una infusién con las hojas,
tallos y flores para aliviar las infecciones
urinarias. Para el uso externo, se puede
hacer un emplasto con las hojas y aplicar
en los golpes o lastimaduras (sin heridas
abiertas). Ademas, las aguas de planta
cocinada se pueden usar como agua de
bafio para cuando se duele el cuerpo. En
caso de resfrios, el fruto negrito chiquito
se le explota en la fosa nasal para hacer
estornudar. y limpiar las vias respiratorias.

Ventaja: una excelente cicatrizante, la
hierba mora también es buena para limpiar
las vias digestivas, para personas que
consumen alcohol, para los golpes y para
dolor del cuerpo.

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre,
pero las chakareras reportan que vuelven a
crecer a los 4 meses en promedio.
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Nombre cientifico: Ficus carica
Familia: Moraceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: arbol que puede crecer
hasta los 8 metros de altura. De tronco
pequefio y grueso, tallos suaves y hojas
grandes, recortadas, de textura lisa y
color verde oscuro. Produce flores que
cuando fertilizadas se transforman en
frutos color verde/morado en formato
de pera. Su pulpa es carnosa, suculenta,
de coloracién morado-amarillo, muy
dulce (Pillajo y Pillajo, 20M).

Usos: alimenticio y medicinal.
Partes usadas: fruto y hojas.

Preparaciones: n la alimentacién se
consume el fruto o se produce dulce
de higo. El dulce se cocina con miel y
cuando esta listo se consume con una
tajada de queso fresco. En la medicina

el uso es interno y externo. Para el uso
interno se prepara una infusién con
los nawis de la higuera. Externamente
se usa la “leche” que sale del tallo al
sacarse una hoja o el fruto verde.

Ventaja: digestiva y diurética. La
infusién es buena para los ciclos
femeninos en general, pues regulan

el ciclo menstrual, alivian los célicos
menstruales, ayudan a las mujeres en
el proceso de parto y estabilizan las
hormonas durante el periodo de la
menopausia. Sin embargo, las personas
con problemas de tirebides deben
evitar consumir esta infusién. La
“leche” también sirve para las verrugas
en las manos: se pone la lechita sobre
el grano y se deja que se seque; todos
los dias se pone y se le va perdiendo..

Tiempo de cosecha: el arbolito crece
alrededor de 1afo y después de la
primera produccién de frutos vuelve a
producirlos cada 6 meses.
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Laurel
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Nombre cientifico: Morella parvifolia
Familia: Myricaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: arbusto que puede llegar
hasta los 15 metros de altura. Puede llegar
a tener un tronco de 30 centimetros de
didmetro. Tiene hojas elipticas, color verde
oscuro con diminutas glandulas amarillas
aromaticas (Oleas et al., 2016).

Usos: alimenticio, barrera y protectora.

Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: en la alimentacion se usa
las hojas como condimento en las carnes,
frejoles, sopas. También se usa toda la
planta para sahumar la chakra y proteger
contra las heladas. El arbusto también
funciona como barrera en los bordes de
la chakra.

Ventaja: buena contra la helada.

Tiempo de cosecha: 8 meses.
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Lechuga

Nombre cientifico: Lactuca sativa
Familia: Asteraceae
Energia sagrada: madera

Variedades de la regién: lechuga crespa/
lechuga de hoja, lechuga crespa morada,
lechuga de repollo.

Descripcién: la planta es un arbusto
pequeiio con tallo ramificado con muchas
hojas alargadas en forma de repollos,

de bordes rizados y de color variable

— verde claro, verde y morado y verde
amarillientoamarillento (Haboud et al., 2019).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: en la alimentacién se usa las
lechugas crudas en las ensaladas y cocinadas
en las sopas. También acomparian la colada de
machica y las papas con cuy. En la medicina

el uso es interno y externo. Para combatir el
insomnio, el uso es interno: se prepara una
infusién en agua o en leche con las hojas. Para
el dolor de oido, el uso es externo: se pone el
zumo de las hojas calientes en la parte externa
del oido. En el uso externo también se utiliza
la infusién como agua de bafo para los bebés
y para los lavados vaginales. También se puede
dar de comer a los animales.

Ventaja: buena para combatir el insomnio,
para calmar a los bebés, para hacer lavados
vaginales y para el dolor de oido.

Tiempo de cosecha: depende de la variedad;
entre 2 y 5 meses.
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Limon

Nombre cientifico: Citrus limon
Familia: Rutaceae
Energia sagrada: madera-fuego

Descripcion: arbol de tronco liso y ramas
con espinas. Tiene hojas ovaladas (con
poca o ninguna punta) de textura lisa de
color verde amarilliento. Las flores son
pequenas de color rosado y el fruto es
redondo de cascara verde oscuro y pulpa
verde claro de sabor &cido. Tiene olor
fresco y agradable (Haboud et al., 2019).

Usos: alimenticio, medicinal y barrera.

Partes usadas: fruto y hojas.

Preparaciones: en la alimentacién el limén es
muy apreciado por las chakareras. Se puede
consumir el fruto en crudo, hacer refresco o
jugo (limonada), usar en la ensalada y en el aji.
También se usa las hojas para dar saborcito

en los dulces. En medicina, el uso es interno

y externo. Para el colerin y la gripe, se hace
infusion de las hojitas o se hace infusion de
canela o menta con gotas de limén. Ademas,
consumir el fruto asado también es muy bueno
para curar la gripe. Para aliviar la migrafia, se asa
en carbdn y el zumo se frota en la cabeza hasta
el cuero cabelludo.

Ventaja: para la migraiia, para el colerin, para
la gripe.

Tiempo de cosecha: el arbolito crece entre 1y
3 afos. Luego de producir los primeros frutos la
siguiente cosecha es alrededor de 6 meses.
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Mandarina

Q

Nombre cientifico: Citrus reticulata
Familia: Rutaceae
Energia sagrada: madera

Descripcién: arbol fructifero que se asemeja
al arbol de naranja, de tronco lefioso marrén,
ramificada en tallos marrones y verdes, flores
ovaladas y de apice agudo, color verde
oscuro. Produce frutos redondos achatados,
de color naranja, de cascara suave y que
abriga una fruta suculenta, de sabor citrico y
dulce (Cerdn, 2003).

Usos: alimenticio.
Partes usadas: fruto y hojas.

Preparaciones: en la alimentacion se
consume el fruto en crudo o se usa las
hojas en infusién como agua aromatica.

Ventaja: bueno para prevenir la gripe.

Tiempo de cosecha: el arbolito crece
alrededor de Tafo y luego de la primera
produccién de frutos vuelve a producir
nuevos frutos alrededor de los 6 meses.
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Mora

Nombre cientifico: Rubus galucus y
Rubus niveus

Familia: Rosaceae
Energia sagrada: madera

Variedades de la regién: mora seda y
mora castilla

Descripcion: arbusto trepador semi
erecto, de tallos redondos y espinosos y
puede crecer hasta los 3 metros. Las hojas
son ovaladas y de borde dentado, color
verde oscuro. Produce un fruto en formato
de frambuesa, verde al nacer y morado
cuando esta maduro y luego parpura
oscuro y brillante cuando esta perfecto
para cosechar.

Usos: alimenticio y medicinal.
Partes usadas: fruto.

Preparaciones: en la alimentacion se
consume el fruto crudo. También se hace
jugo, frio como un refresco, o caliente con
canela. Ademas, es usado en la preparacién
de mermeladas y en la colada morada. El
fruto también es apreciado para curar la
gripe, ya que contiene bastante vitamina C.

Ventaja: bueno para la gripe por contener
vitamina C.

Tiempo de cosecha: demora 1afio hasta
que el arbusto produzca los primeros brotes
de frutos. De la primera produccién, vuelve a
cargarse cada 6 meses en promedio.
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Nogal/Tukti/Tocte

Nombre cientifico: Juglans neotropica
Familia: Juglandaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: arbol de crecimiento lento
que llega hasta los 40 metros de altura.

El tronco tiene una corteza estriada de
color marrén rojizo. Las hojas con una
base mas ancha y una punta estrecha y
afilada y borde dentado, agrupadas en los
extremos de las ramas. El fruto es una nuez
de corteza muy dura y para abrirla hay que
usar un martillo (Oleas et al., 2016).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: fruto y hojas.

Preparaciones: para combatir a la anemia
se consume el fruto crudo, que sabe como
a una nuez. También se consume el jugo
del fruto. En la medicina el uso es externo:
se prepara una infusién con las hojas
(mezclado con pumamaqui o pinan) y se
utiliza como agua de baro.

Ventaja: buena para que se endurezcan los
huesos de las mujeres que recién dieron a
luz. Es antiséptica, diurética (que facilita el
sudor), antidepresiva (Inga y Zavala, 2021).

Tiempo de cosecha: el arbol crece entre
2y 4 afos.
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Orégano
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Nombre cientifico: Origanum vulgare
Familia: Lamiaceae
Energia sagrada: madera

Variedades de la regién: orégano de sal/
tomillo y orégano de dulce

Descripcién: hierba terrestre perenne

que crece maximo hasta 1 metro de altura.
Sus tallos son erectos, ramificados, con
pequenias ovaladas y borde suavemente
dentado. Sus flores crecen espigas, de color
verde, rojo o morado. Tiene un aroma y un
sabor inconfundibles (Pillajo y Pillajo, 2011).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: hojas y tallo.

Preparaciones: en la alimentacion se usa las
hojas del orégano de sal para condimentar

la comida, como las sopas y carnes. En la
medicina, el uso de ambas variedades es
interno y externo. Para el uso interno, se
prepara una infusién de una ramita y se toma
cuando hay dolores en la barriga o también
cuando se merienda tarde, pues el alimento
puede pesar en el estbmago y hacer dafio. Para
el uso externo se usa la infusién en lavados o
aun las ramas en las limpias de mal aire.

Ventaja: buena para dolores de barriga,
dolores estomacales, célicos, aumento de

presién, mal aire.

Tiempo de cosecha: promedio de 3 meses.
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Paico/Paiku

Nombre cientifico: Chenopodium
ambrosioides

Familia: Amaranthaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: hierba terrestre perenne
que crece hasta 1 metro de altura. De
tallo ramificado y hojas largas de apice
agudo, bordes dentados y color verde-
amarillo. Las flores son pequenas y verdes
y producen pequefias semillas negras de
fuerte olor (Cerdn, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal.
Parte de la planta: hojas, tallo y semillas

Preparaciones: en la alimentacion se prepara
las hojas cocinadas en las sopas, con arroz,

con las papas, ensaladas. Para que los nifios
sean mas estudiosos se les da picadas las hojas
con huevo tibio, haciendo un caldo de paico
de desayuno por 9 mananas. En la medicina, el
uso es interno y externo. Para el uso interno,
se tuestan y se hace polvo de las semillas y se

toma con un poquito de agua o en el huevo tibio

para desparasitar el cuerpo. Otra opcién para
desparasitar es hacer jugos con 2 hojas de paico.
En el uso externo, para mejorar la memoria se
debe frotar las 2 a 4 hojitas en la frente. También
se puede simplemente fregar las hojas en la
mano y oler el paico.

Ventaja: muy buena para la memoria, cuando los

nifos estan mal en los estudios. Desparasitante.

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre,
pero después de sacar una rama o algunas
hojas vuelven a crecer alrededor de 4 meses
en promedio.
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Perejil
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Nombre cientifico: Petroselinum crispum
Familia: Apiaceae

Energia sagrada: madera

Descripcion: hierba terrestre que crece
como un buque de tallos delgados y
suaves con hojas pequefias, recortadas de
color verde-amarillo.

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: hojas, tallo, raiz.
Preparaciones: tanto las hojas como el

tallo se usa picado como condimento para
las comidas, dando sabor a las sopas o en el

frejol seco. También se puede adicionar a los
jugos, para quemar la grasa. En la medicina

se usa tanto interna como externamente.
Para uso interno se hace infusién de toda la
planta, incluida la raiz (bien lavada), y se toma
el agua aromatica. Para uso externo se usa
esa infusién como agua de bafio. Ademas,
en caso de hemorragia nasal, se tuestan las
hojitas y se pone en la punta de la nariz; ese
emplastro ayuda a detener la hemorragia.

Ventaja: bueno para disminuir

el colesterol, para el estrés, para
problemas cardiacos, para las penas y
preocupaciones, ayuda a tranquilizarse y
relajarse y para hemorragias nasales.

Tiempo de cosecha: promedio de 4 meses
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Pimiento
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Nombre cientifico: Caspicum annun
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: hierba perenne que se
puede volver arbusto si resiste a heladas.
El tallo densamente ramificado llega a los
60 centimetros de altura, con hojas verde
oscuras, ovaladas de apice agudo y flores
color blanco. Los frutos son bayas verdes,
amarillas, anaranjadas o rojas cuando estan
maduras (Cerdn, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: fruto.

Preparaciones: se usa como condimento
en las comidas, para dar sabor. Se hace

refrito en las menestras y los estofados.

Ventaja: Tiene rico saborcito por lo que se
aprecia como condimento.

Tiempo de cosecha: promedio de 4 meses.
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Pintsi

Nombre cientifico: Ageratina
pseudochilca

Familia: Asteraceae
Energia sagrada: madera

Descripcién: Es un arbusto que no supera
los dos metros de altura. Sus tallos son
verdes y a medida que crecen se hacen
lefiosos. Sus hojas estan dispuestas de forma
opuesta es decir una enfrente de otra a lo
largo de las ramas, sus numerosas hojas son
verdes oscuros con bordes dentados o en
forma de dientes. Presentan numerosas
flores pequefias agrupadas en forma de

paraguas, son blancas y tienen un aspecto
de pluma.

Usos: medicinal.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: se utiliza como emplastro,
es decir, se calienta las hojas y se aplica en las
partes afectadas. Para los nifios con diarrea,
se amarran las hojas calientes en la barriga y
se retiran al dia siguiente (Oleas et al., 2016).

Ventaja: bueno para los golpes y la diarrea.

Tiempo de cosecha: promedio de 4 meses.
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Puma Maki/Pumamaqui
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Nombre cientifico: Oreopanax
ecuadorensis

Familia: Araliaceae

Energia sagrada: madera

Descripcién: Es un arbol nativo que

puede llegar a los 9 metros de altura. De
tronco lefioso, tallos ramificados con hojas
estrelladas, recortadas y con bordes dentados,
de color verde-amarillo (Oleas et al., 2016).

Usos: energética y medicinal

Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: es una planta
energizante para las personas, por

lo que tenerla cerca ayuda a renovar
las energias. En la medicina el uso es
externo: se hace un emplasto con las
hojas calentadas, les soba bien y les
amarra en los golpes.

Ventaja: bueno para curar a los golpes
y para hacer cerca viva.

Tiempo de cosecha: es un arbol
silvestre, razén por la que las chakareras
desconocen el tiempo de maduracién
de la planta. La literatura botanica
afirma que tiene un lento crecimiento.
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Romero
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Nombre cientifico: Rosmarinus officinalis
Familia: Lamiaceae

Energia sagrada: madera

Descripcion: arbusto perenne cuyos tallos
crecen hasta los 2 metros de altura. De

los tallos delgados y erectos color marrén
crecen hojas perennes en forma de aguja,
color verde-amarillo (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio, medicinal y energético.

Partes usadas: hojas y tallo

Preparaciones: en la alimentacion se
usan las hojas y el tallo para condimentar

la comida, especialmente usado en
preparaciones con pollos, carnes y
pastas de tomate. En la medicina el uso
es interno y externo: se hace infusiones
con la rama para aguas aromaticas

o infusiones del romero solo o con
matico para aguas de bafo. Finalmente
se usa como el sahumerio en la casa,
para limpiar las energias del ambiente.

Ventaja: bueno para aliviar el dolor

de cabeza y o la migrana y para el
estémago. También es bueno para lavar
la cabeza cuando hay caida del cabello,
caspas en el cabello o lavar el cuerpo
cuando se esta con rasca bonito.

Tiempo de cosecha: 5 meses.
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Rosa Silvestre

Nombre cientifico: Rosa x damascena
Familia: Rosaceae
Energia sagrada: madera

Descripcién: arbusto floral cuyos tallos
crecen hasta los 2 metros de altura. Se
ramifica en varios tallos erectos y con
espinos en forma de gancho. Las hojas son
gruesas, de borde serrado, de color verde
claro. Produce flores, en general muchas

en un solo arbusto, tiene pétalos que se
sobreponen y el color va de rosa claro a rojo
claro, con pétalos blancos (Cerén, 2003).

Usos: medicinal.
Partes usadas: flor.

Preparaciones: el uso es interno y externo:
se preparan infusiones con las pétalas

de las flores para hacer aguas de bafios,
principalmente para los bebés cuando estan
intranquilos y no pueden dormir. La infusién
también se puede utilizar para lavar los ojos.

Ventaja: buena para los ojos y para
tranquilizar a los bebés.

Tiempo de cosecha: 5 meses
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Sambo

VIVIENDO SANO Saberes y Cuidados de las Chakareras de Cayambe

4\ &

Nombre cientifico: Cucurbita ficifolia
Familia: Curcubitaceae
Energia sagrada: madera-agua

Descripcién: planta enredadera perenne,
cuyo tallo puede llegar a los 15 metros

de altura. Las hojas son grandes, anchas

y recortadas. Produce flores amarillas
que se desarrollan en los frutos, grandes
y pesados, de cascara dura, de formato
ovalado y color verde con manchas o
rayas de variados colores. Al interior se
encuentra una pulpa de color blanco
transparente y semillas negras, alargadas y
achatadas. Al secarse las semillas se vuelven
de color marrén claro (Cerén, 2003).

Usos: alimenticio, medicinal.

Partes usadas: fruto, hojas, semillas y
flores.

Preparaciones: en la cocina se usa el fruto
tierno en la preparacién del locro de la
sopa de sambo y del sambo de dulce; con

el fruto maduro se hace dulce de sambo,
un excelente relleno para empanadas. Es
un refrigerio comun en la regién el sambo
de dulce con tortillas de sal o de dulce.
Con las semillas peladas se prepara la salsa
de aji, ya que armoniza bien las energias
fuego del aji y agua de las pepas de
sambo. También se puede poner tostada
en la granola o sencillamente comerlas
puras. Para el uso externo, con una hoja
de zambo tierna untada con aceite de
almendra se aplica en el ombligo, en la
cabeza u en otras partes afectadas para
disminuir los calores internos y la fiebre.
Para el uso interno se puede hacer infusién
de la flor, que ayuda a limpiar el estomago.

Ventaja: una planta completa, que ayuda

a mantener el suelo estable y evita las
erosiones. Es parte del trio de las “3 marias
— maiz, frejol y sambo” muy presente en las
chakras andinas. Por ser una planta fresca,
tiene propiedades rejuvenecedoras y
curativas usadas para bajar la fiebre, el mal
de los riflones y para limpiar el estémago.

Tiempo de cosecha: promedio de 7 meses.
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Santa Maria
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Nombre cientifico: Tanacetum balsamita
Familia: Asteraceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: Es una planta herbacea que
puede alcanzar los 100 cm de alto, tiene
tallos erectos muy ramificados de color
rojizo, tienes hojas de color verde claro y
sus hojas son muy dentadas y muy largas.
Sus flores pequenas de color amarillo y
emiten un olor fuerte (Cerdn, 2003).

Usos: medicinal y energética.

Partes usadas: hojas, tallo y flor.

Preparaciones: Para el uso externo, el
tallo se usa para curar los espantos y el
mal aire. Ademas, es usado en escobas
con ortiga, el marco, la chilca y la ruda
para barrer toda la casa y los corrales de
los animales. También protege la chakra
de las malas energias.

Ventaja: buena para limpiar del mal aire y
para proteger de las malas energias.

Tiempo de cosecha: 6 meses
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Sauco

Nombre cientifico: Cestrum peruvianum
Familia: Solanaceae
Energia sagrada: madera

Descripcién: Es un arbusto que puede
medir hasta 2 metros de altura, tiene tallos
gruesos y muy ramificados de color verde a
café. Las hojas son de color verde, tiene una
forma alargada y al tacto desprenden un olor
muy fuerte. Tiene numerosas flores de color
amarillo brillante. Produce muchas semillas
pequenas negras (Oleas et al., 2016).

Variedades de la regién: sauco negro y
blanco.

Usos: medicinal

Partes usadas: hojas

Preparaciones: El sauco negro es caliente

y el blanco es fresco. El sauco negro es
bueno para contrarrestar los resfrios: en uso
externo se puede hacer bafios con los nawis
machacados o en usos internos se puede
hacer infusiones con los flawis para tomar
pequeiias dosis. El sauco warmi (sauco
blanco) es bueno para las fiebres: en uso
externo, se usa las los fiawis con juyanguilla,
escancel y nabo, machucando, para hacer
bafios. Otra opcién es usar los fawis de
sauco con flawis de habas, flor de rabano
silvestre, flor de nabo, juyanguilla, escancel

y huagracallo, se friega todo con aceite de
almendras y se frota por todo el cuerpo para
disminuir la fiebre y los dolores en el cuerpo.

Ventaja: bueno para los para dolores en el
cuerpo, para la fiebre y para resfrios.

Tiempo de cosecha: 5 meses.
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Taraxaco/Diente de Leén Tigrisillo/Sacha Congona

Nombre cientifico: Taraxacum officinale
Familia: Asteraceae
Energia sagrada: madera

Descripcién: Es una hierba pequefia de tallo
corto, Las hojas nacen de la base del tallo y
son largas, con mérgenes hundidos, de color
verde claro, las flores tienen una cabezuela
con flores de color amarillo y cuando estan
maduros se forma una bolita como plumosa
de cada flor (Oleas et al., 2016).

Usos: alimenticio y medicinal.
Partes usadas: toda la planta.

Preparaciones: En la cocina, se usan
las hojas y el tallo para hacer ensalada,

acompafado del sambo tierno. En la
medicina, se usa interna y externamente.
Para el uso interno, se hace infusién de

las hojas, tallo y flores con linaza y pelo

de choclo. Esa infusién es buena para los
rifiones, para el higado y para la inflamacién
en el estémago. También es usado en la
infusién que se prepara para prevenir y
combatir los sintomas del covid-19. También
se licua toda la planta, incluida la raiz, en
agua mineral y se les da de tomar por tres
dias a las personas con saliva espesa. Para
el uso externo, se machacan las hojas y se
aplica en los lugares donde hay hinchazén.

Ventaja: es antiinflamatorio, bueno para las
vias urinarias, los rifiones y el higado.

Tiempo de cosecha: es una planta silvestre
que crece alrededor de los 4 meses.

Nombre cientifico: Peperomia galioides
Familia: Piperaceae
Energia sagrada: madera

Descripcién: Hierba rastrera, sus tallos son
delgados, blandos a veces de color rojo. Las
hojas son pequerias de color verde oscuro,
pequenias redondeadas con una textura
suave y carnosa. Las flores son de color
blancas o verde, muy pequenas y forman
una espiga. Tiene pequefios frutos no muy
visibles (Pillajo y Pillajo, 20M).

Usos: medicinal y alimenticio.
Partes usadas: hojas.

Preparaciones: En la cocina se hace agua
aromatica en infusion con la congona. En

la medicina el uso es interno y externo.

En el uso interno, se hace infusion de las
hojas y se ofrece a las personas que sufren
con mal aire, “mal viento’, el “mal de ojo”

y para limpiar el cuerpo del “espanto,
tienen problemas de las vias urinarias y para
prevenir el covid-19. En el uso externo, es
también utilizada para curar el “mal aire”:

se frota el cuerpo con esta planta junto
con ruda (Ruta graveolens), laurel (Myrica
sp.) y daran (Baccharis sp. Otra opcién es
machacar las hojas de la planta, mezclando
con juyanguilla, llantén y otras para bafos.
Ahi se mejora las energias. Hay que utilizar
con moderacion, ya que es muy fuerte.

Ventaja: bueno para devolver las energias,
para curar el mal aire y del espanto, bien

como para las vias urinarias.

Tiempo de cosecha: 4 meses.
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Tilo

Nombre cientifico: Sambucus nigra
Familia: Adoxaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: Es un arbusto con un tronco
corto y varias ramas que forman una copa
grande y redondeada. La corteza es de
color gris. Las hojas son simples, anchas
en la mitad y terminan en punta. Son de
color verde y emiten un olor desagradable
cuando se trituran. Las flores son pequenas
de color blanco y se agrupan formando
una especie de paraguas. Los frutos son
de color negro y pueden ser ligeramente
toxicas (Oleas et al., 2016).

Usos: medicinal.
Partes usadas: flor.

Preparaciones: En la medicina
andina se le da uso interno. En ese
caso se hace infusién de las flores (se
puede combinar con la flor de malva)
y se les da a las personas que estén
con neumonia o flema en las vias
respiratorias. Se toma esa infusion
hasta que se “endure los pulmones”

Ventaja: Expectorante, buena para
la neumonia.

Tiempo de cosecha: 7 meses.
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Tomillo

Nombre cientifico: Thymus vulgaris
Familia: Lamiaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: Es una hierba aromatica

que llega a medir unos 40 centimetros de
altura, de tallos lefiosos y erguidos, con
hojas pequefias verde oscuras o verde-gris
y flores en conjunto color morado o rosa
(Ceron, 2003).

Usos: alimenticio y medicinal.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: En el uso alimenticio se
usa para condimentar la comida. En la
medicina el uso es interno: se prepara la

infusién con las hojas.

Ventaja: Para calmar el dolor de estémago,
el dolor de cabeza y amenizar el estrés.

Tiempo de cosecha: 4 meses.
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Toronijil

Nombre cientifico: Melissa officinalis
Familia: Lamiaceae
Energia sagrada: madera

Descripcion: hierba terrestre que crece
hasta 1 metro de altura. Las hojas, de color
verde oscuro, tienen forma de corazén,
con una superficie rugosa y muchas venas
aparentes. Producen flores blancas o rosa
palido y toda la planta huele a limén suave
(Quinatana, 2016).

Usos: medicinal.

Partes usadas: hojas.

Preparaciones: En la medicina el uso

es interno. Se prepara una infusién con
las hojas solas o combinadas con: hojas
de naranja, gotas de limén y hojas de
orégano dulce; orégano y escancel. Para
el dolor de barriga, se puede hacer una
infusién de las hojas con pelo de choclo y
cebada de perro.

Ventaja: Levanta el animo. Buena para
los sufrimientos y las penas, para el
estrés, para el pasado de frio. También es
diurético. También es recomendable para
el dolor de barriga.

Tiempo de cosecha: 4 meses.
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Verbena

Nombre cientifico: Verbena litoralis
Familia: Verbenaceae
Energia sagrada: madera

Descripcién: hierba terrestre perenne

de tallos erectos que crecen entre 40
centimetros y 1 metro de altura. Las hojas,
en forma de lanza y bordes dentados tienen
la textura de pelo aspero. Produce flores
pequenias de color verde, morado y blanco
que crecen en espigas (Oleas et al., 2016).

Usos: medicinal.
Partes usadas: hojas, tallo y flor.
Preparaciones: En la medicina el uso es

interno y externo. En el uso interno, por
ser una planta amarga las mujeres sabias

recomiendan su consumo para contrarrestar
afectaciones al higado y mencionan que
“cuando esta mal del higado se hace aguita
de verbena” En ese caso se prepara una
infusién con las hojas, flores y el tallo. La
infusién también es consumida por personas
que tienen alergia a las picaduras de abejas

o cuando se esta con gripe, pues ayuda a
disminuir la produccién de moco. Ademas,
también se consume el sumo de las hojas
cuando la persona esta envenenada; luego de
tomar el sumo puede seguir consumiendo la
infusién. Por fin, en el uso externo se prepara
un agua de verbena y se utiliza para lavar el
pelo, ya que evita la caida del pelo.

Ventaja: buena para el higado, para bajar la
fiebre, para envenenamiento, picaduras de

abejas y caida del pelo.

Tiempo de cosecha: 4 meses.






180

VIVIENDO SANO Saberes y Cuidados de las Chakareras de Cayambe

Alluim sativum
Amaryllidaceae
aire

planta perenne que crece
a partir de un bulbo. El tallo es erecto
y puede llegar a 1 metro. Las hojas son
laminadas, largas y terminan en una punta.
El bulbo, que crece dentro de la tierra, es el
ajo propiamente dicho. El bulbo tiene capas
externas de hojas delgadas y en el interior
se forman pulpas blancas, macizas y suaves,
los llamados dientes (Cerén, 2003).

alimenticio y medicinal.
bulbo.

en la cocina se usa el bulbo
como condimento. De sabor picante, se
consume refrito en las sopas y otras recetas
a su gusto. Ademas de condimento, el
ajo en la comida sirve como un poderoso
preventivo de infecciones e inflamaciones,
aliviando enfermedades respiratorias. Asi,
en la medicina el uso es interno y externo.
Para el uso interno, se ralla el rabano, la
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cebolla paitefia y un ajo y deja amanecer
esa mezcla en un recipiente. La mezcla
produce un jarabe, al que se consume

con gotitas de limén para destapar las

vias respiratorias. Para los estrefiimientos

y obstrucciones intestinales, se debe
consumir un diente de ajo en la mafana, en
la tarde y en la noche. Para bajar la presion,
se debe ingerir un diente de ajoalas 7 de la
noche. No es recomendable el consumo de
ajo en tabletas. En aplicaciones en la piel,
se usa con perejil, cilantro y apio. Para la
herpes, se aplica con vaselina y apio.

Contiene acido fdlico, vitamina
C, calcio y zinc. Antiviral, antiséptico y
antihistaminico poderoso. Se recomienda
para los estrefimientos y obstrucciones
intestinales, para bajar la presion, para
combatir hepatitis, problemas circulatorios,
problemas pulmonares y para esclerose
multiple. También es usa para las varices y
hongos en los pies y herpes. Bueno para las
enfermedades respiratorias, baja la flema y
abre el apetito para comer. Excelente para
activar la memoria.

promedio de 6 meses.
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Cyclanthera pedata
Curcubitaceae
aire

planta enredadera de ramas
blandas y hojas de forma estrellada con
borde dentado. Tiene un fruto redondo
con espinas suaves y semillas negras
(Haboud et al., 2019).

alimenticio y medicinal.

fruto y semillas.

se prepara cocinado en
las ensaladas, como ensalada de atun,
estofado y guatita vegetariana. También
se le cocina, se parte y se le hace con
salsa blanca. En la medicina, el uso es
interno y externo. En los casos de fiebre o
infeccién, se recomienda comer el fruto o
aplicarlo en la frente, axilas y ombligo.

contiene bastante calcio y es
afrodisiaco. Buena para la fiebre y para

procesos infecciosos, ya que refresca.

5 meses.

Ocimum basilicum
Lamiaceae
aire
hierba terrestre, con muchas
ramificaciones de tallos delgados y suaves,
hojas ovaladas y de color verde claro
(Cerdn, 2003).
alimenticio y medicinal.
hojas.
las hojas se usan en la

alimentacion como condimento, por
su sabor dulzén y fresco. En culinaria,
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se lava bien y se consume cocinada en
los alifios de caldos, como de gallina, o
condimentando las carnes. En la medicina
el uso es interno. En ese caso se prepara
una infusién de las hojas.

El agua de albahaca (infusion)
se le a una mujer cuando esta en labor
de parto, ya que acelera el parto. En la
comida, es bueno para mejorar el sistema
digestivo, combatiendo el estrefiimiento y
la obstruccién intestinal. Mejora el sistema
nervioso y es bueno para la esclerosis
multiple. Antihistaminico, ayuda contra las
alergias y la mielitis.

entre 3 y 4 meses.
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Cynara scolymus
Asteraceae
aire
hierba terrestre cuya planta

llega a alcanzar 1,20 metros. Las hojas de
cuerpo carnudo se agrupan en cacho,
formando una cabezuela. Esa cabezuela
es el fruto consumido como alimento
por los humanos (Cerén, 2003).

alimenticio y medicinal.

fruto y hojas.

se cocina el fruto hasta
que el corazoncito este duro y se consume
en sopas y ensaladas. En la medicina el uso
es interno: se hace la alcachofa cocinada
en la comida. Para bajar los niveles de
colesterol, se consume cocinada en las
ensaladas con limén.

Contiene vitamina K e hierro.
Es buena para bajar los altos niveles
de colesterol y para los sistemas
respiratorios y digestivos. También
combate la irritacién y sirve para el mal
de los ovarios.

promedio de 6 meses

Medicago sativa
Fabaceae
aire

hierba terrestre que crece en
agrupaciones y llega a alcanzar hasta Im de
altura. De raices profundas (puede llegar
hasta 4m de profundidad), las hojas, cuando
tiernas son trifoliadas y arredondeadas;
cuando grande, las hojas se alargan. Produce
cachos de flores rojas. Es ampliamente
cultivada como forraje para animales (Pillajo
y Pillajo, 2011).

alimenticio y medicinal.

hojas, flores y tallos.
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las hojas tiernas se usan en
la culinaria en los jugos citricos y batidos y
las flores en las ensaladas. En la medicina el
uso es interno: se prepara el zumo licuando
las hojas, tallos y flores o se hace infusion y
se toma en ayunas para la purificacién de la
sangre (de la Torre et al., 2008).

contiene bastante hierro, calcio,
hierro, zinc, acido félico y vitamina C. Por
contener bastantes minerales, vitaminas
y aminoacidos sirve como suplemento

alimentario (Pillajo y Pillajo, 2011). Por esa razén

es ampliamente utilizada como alimento para
los animales, como cuyes, conejos, ganado
vacuno y otros. Para el sistema circulatorio,
anticoagulante. Buena para la anemia, pero
no cuando hay trombosis. Contribuye a la
produccién de hemoglobinas.

promedio de 3 meses.
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“Se cogia para jugar, les sacabamos las semillas y andabamos jugando”

Papaver spp.
Papaveraceae
aire
hierba terrestre que produce
flores de diferentes colores. Los botones
se abren en flores entre 4 y 6 pétalas de
color rosado o rojo (Cerén, 2003).

medicinal y juguete.

flor y semillas.

en la medicina, el uso es
externo: se cocina las hojas para aguas de
bafio. También era usado como juguete: “les
sacamos las semillas y andabamos jugando”.

externamente es buena para
cuando pasa frio, aliviar dolores y tonificar
el cuerpo. Internamente es tranquilizante y
analgésica, y le da suefio a la persona.

es una planta silvestre,
por lo que no se sabe el tiempo de cosecha.
Las mujeres reportan que en 4 meses nuevas
plantas ya estan grandes.

Apium graveolens
Apiaceae
aire
hierba de tallo largo y fibroso
que se estrecha en la punta, sus hojas son
de color verde y tiene forma aserrada
(Cerdn, 2003).
alimenticio y medicinal.

hoja y tallo.

las hojas y tallos se
usan en la cocina como condimento en

VIVIENDO SANO Saberes y Cuidados de las Chakareras de Cayambe

crudo en las ensaladas, y muy usado en el
caldo de gallina. También se puede hacer
crema de apio. Cuando se combina con
el tomate de arbol se hace una salsa. Se
usa para hacer mayonesa o en los jugos
verdes. En la medicina el uso es interno:
el consumo en crudo ayuda en la limpieza
de la sangre. Ademas, la infusién de las
hojas, solas o con perejil, se consume para
combatir el insomnio.

ayuda a contrarrestar el
insomnio, mejora el sistema digestivo,
mejorar la condicion de la sangre. Aporta
hierro, zinc, calcio.

promedio de 3 meses.
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Plectranthus barbatus
Lamiaceae
aire

es una hierba que puede
alcanzar los 2 metros de altura. El tallo es
cuadrangular, carnoso y algo lefioso en
la base, con un color verde que puede
tornarse algo rojizo en la parte superior,
con una textura suave al tacto. Las hojas
son alargadas y tienen una vellosidad.
El color de las hojas es verde intenso, y
desprenden un aroma fuerte. Las flores
medianas de color azul a violeta. El fruto
es una pequeiia semilla de forma de color
oscuro (Oleas et al., 2016).

medicinal.
hojas.

en la medicina el uso es
interno: se prepara una infusion con las
hojas para tomar.

bueno para dolores estomacales,
para tratamiento de diferentes
enfermedades del higado (Pillajo y Pillajo,
20M), hepatitis, calculos biliares. Bueno
también para las vias respiratorias, es
antibidtico, anti fiebre y analgésico.
Contiene hierro y zinc.

una estaca se convierte
en mata grande en un promedio de 3 meses.

Borago officinalis alba
y Borrago officinalis variegata

Boraginaceae
aire
hierba terrestre de tallos y
hojas verdes alargadas con pelos en los
bordes. SLas flores pueden ser blancas,
azules o moradas y tienen pelos en la
inflorescencia (Pillajo y Pillajo, 2011).
medicinal.

hojas

en la medicina el uso es
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interno: con las hojas se prepara una infusién
con agua. Tomar 2 o 3 veces al dia cuando
tiene problemas respiratorios.

buena para las vias respiratorias. Es
expectorante y se toma cuando se esta con
tos. Contiene zinc y vitamina E. Contribuye
para la vision, la salud de la sangre y para la
reproduccién, ya que mejora la testosterona
y la produccién de estrégenos. Es bueno
para la préstata inflamada bien como
glandula de bartolini inflamada. También
contribuye a la salud de la piel.

es una planta silvestre,
pero las chakareras consideran que al
sembrar una estaca se crece una mata
grande en 4 meses.
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Allium cepa
Amaryllidaceae
aire

cebolla blanca o
perla, cebolla paitena

hortaliza bastante cultivada
en las chakras andinas, a pesar de ser una
especie introducida. La planta de cebolla
se constituye de un molle de hojas huecas
de color verde oscuro que suelen caer para
los lados. Las hojas crecen de un tallo firme
y blanco. Ese tallo se extiende a un bulbo
redondo de escamas carnosas. Ese bulbo es
la cebolla. La cebolla blanca se diferencia de
la cebolla paitena por su color blanco y su
sabor mas suave (Cerdn, 2003).

alimenticio y medicinal.
bulbo, tallo y raiz.

en la cocina se usa el
bulbo como condimento en forma de
refritos en general. También se agrega
refrita a la sopa o crudo al aji, a la salsa de
mani, a las ensaladas y en el cevichocho.
Cocinado se puede preparar encurtidos
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o encebollados. En medicina el uso es
externo e interno. Para el uso interno,
hay diferentes preparaciones. Del bulbo
de la cebolla paitena se hace jarabe para
la tos: se corta en laminas (mezclando
con ajo) y se pone en un recipiente con
miel de abeja y se deja en el sereno de
un dia al otro. Para el dolor en la barriga,
se hace una infusién con los pelos de la
raiz y anis. Para la infeccién estomacal, se
hace una infusién de los pelos de la raiz
con la raiz con linaza, comino en grano y
llantén o una infusién con orégano para la
infeccion estomacal.

Para el uso externo, se puede poner el
tallo de la cebolla blanca calentado en

el oido para el dolor de oido. La infusién
solo de la raiz de la cebolla paitefa
también suele ser usada como agua para
lavar el pelo. Finalmente se da a los pollos
para curar el resfriado.

buena para el dolor de estémago
y la inflamacion de la barriga, para
los célicos de los bebés, para la tos e
infecciones respiratorias, para el dolor de
oido y para lavar el pelo.

promedio de 5 meses.

191



192

VIVIENDO SANO Saberes y Cuidados de las Chakareras de Cayambe

Dianthus caryophyllus
Caryophyllaceae
aire

hierba terrestre que crece
hasta los 80 centimetros. De hojas verde
azuladas, delgadas y largas. Produce flores
de aroma dulce y colores variados, de
blanco, blanco con rayas, rosado-violeta,
rojo, amarillo, entre otros (Cerén, 2003).

medicinal.

flor.

en la medicina el uso es
interno: se hace infusién de la flor con
otras plantas (clavel rojo, flor de geranio,
flor de pensamiento) y se da de tomar a
la persona que se hizo limpia con cuy para
curar el espanto.

buena para curar el espanto.

4 meses.

Lavandula officinalis
Lamiaceae
aire

arbusto fuertemente
aromatico que crece hasta 2 metros de
altura. De hojas perennes, pequeiias y
de color verde-gris. En el apice del tallo
crecen espigas de flores color morado
(Cerdn, 2003).

barrera y energética.
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toda la planta.

de rico olor, la lavanda
atrae las abejas, excelentes polinizadoras. En
los bordes de las chakras, protege las demas
plantas de la accién del viento, de la accidn
de otros insectos y atrae buenas energias.
También es apreciada por su belleza, por lo
que ornamenta la chakra.

atrae polinizadores, como las abejas.

la planta empieza a
hacerse mata grande a los 3 meses.
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Mentha spicata y
Mentha piperita

Lamiaceae
aire

para las chakareras hay dos
tipos de hierba buena: la hierba buena
blanca y la hierba buena. Ambas son
plantas herbéaceas perennes que crecen
entre los 30 a 90 centimetros de altura. La
hierba buena blanca tiene hojas ovaladas,
de textura rugosa y las flores crecen es
espigas de color blanco. La hierba buena
tiene hojas largas verde oscuras con venas
rojizas, apice agudo, borde dentado y
aspecto borroso. Produce flores de color
purpura (Pillajo y Pillajo, 2011).

alimenticio y medicinal.
hojas.
en la cocina, se prepara la

infusion de las hojas en agua. También se
cocina el fréjol con unas hojas de hierba
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buena para sazonar y dar olor. De igual
forma se pone en el trigo pelado para
dar sabor y olor. En la medicina, el uso
es interno y externo. Para el uso interno
se prepara una infusion en diferentes
formas: con agua tibia, una rama de
hierba buena y unas gotas de limén;
infusién con leche; pura o con ajo y un
trocito de cebolla paitefia o aun con
cebada de perro y juyanguilla. Para el
uso externo, se prepara un emplasto: se
calienta las hojas y se friega en la barriga
y en los pies para el pasado de frio. Para
los bebés igual se calienta y se frota
todo el cuerpito para sacar el frio y la
diarrea, luego de fregar se le abriga bien.

desinflamante, es buena para
pasar frio, diarrea, dolor estomacal,
infecciones intestinales, para la tos.
De igual forma al hervir en la leche
con hierba buena corta el efecto de
los gases estomacales y no hace tanto
danio a las personas con leve grado de
intolerancia a la lactosa.

4 meses.

195



196

VIVIENDO SANO Saberes y Cuidados de las Chakareras de Cayambe

Althaea officinalis
(malva alta), Malva sylvestris (malva
blanca) y Pelargonium odoratissimum
(malva olorosa)

Malvaceae (malvas alta y blanca) y
Geraniaceae (malva olorosa)

aire

malva alta/rosada/
morada, malva blanca y malva olorosa.

arbusto con tallos que
generalmente crecen hasta 1,2 metros de
altura. De hojas redondeadas (Althaea
officinalis y Malva Sylvestris) o recortadas
en formato de algas (dentadas en el
margen - Pelagonium odoratissimun),
suaves y con textura de terciopelo
en ambos lados. Producen flores de
cinco pétalos, color blanco/morado
palido (Althaea officinalis), morado
(Malva Sylvestris) y purpura (Pelagonium
odoratissimun) (Cerén, 2003).

medicinal, alimenticio y alimento
para los animales.
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hojas y flor .

en la alimentacién, se
puede usar la malva blanca en el jugo de
naranja con limén. En la medicina, el uso es
interno y externo. En uso interno, se utiliza
cualquier de las tres especies de malva, en
infusion de las hojas y flores acompanadas
de otras hierbas (ver ventaja de cada una
abajo). En uso externo, se cocina las hojas
de malva blanca y se aplica como emplasto
en los golpes. Ademas, se suele alimentar
a los cuyes con las ramas, con tallo, flores
y hojas.

La malva alta es desinflamante,
buena para el sistema respiratorio y para
curar la tos, pues es expectorante. Ademas,
es buena para los bebés con problemas
en el estbmago, como gases o diarreas y
para llamar el espanto. Se utiliza las hojas
y flores tanto de la malva blanca como de
la malva olorosa para infusiones para el
covid-19, pues ayuda a disminuir la flema.

promedio de 4 meses.
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Brassica rapa subsp. rapa
Brassicaceae
aire

La hierba terrestre desarrolla
una parte aérea y otra subterranea. De tallos
blancos, morados o verdes crecen hojas
largas y anchas, color verde, formando una
corona. Bajo la tierra, acompanando los
tallos, su raiz es un tubérculo grande similar a
la remolacha, de piel morada y pulpa blanca,
que viene a ser el papanabo (Cerdn, 2003).

alimenticio.
tubérculo, hojas.
se consume el tubérculo
cocinado en la sopa como las zanahorias,
en la ensalada, en el caldo de pollo y en el
locro de papas.

contiene muchos nutrientes

promedio de 4 meses

Raphanus sativus
Brassicaceae
aire

hierba terrestre de
hojas circulares verdes y tallos
morados. Los rabanos son las
hinchadas que pueden ser globulares,
ahusadas o cilindricas. El color de
la piel de la raiz varia de blanco a
rosa, rojo, morado, amarillo y verde a
negro, pero la pulpa suele ser blanca.
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alimenticio.
tubérculo.

se consume crudo en
ensaladas. También se hace jarabe de
rabano para la tos, se pica en rodajas, se
pone en un recipiente con azucar o miel y
se deja coger el sereno. El liquido que se
genera de esa mezcla es el jarabe.

bueno para la gripe.

promedio de 5 meses.
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Raphanus raphastrium
Brassicaceae
aire
rabano silvestre morado.
planta anual o bienal con
solo una raiz, como el rabano cultivado,
pero menor. De tallo peludo que puede
llegar a los 60 centimetros. Las hojas en la
base se parecen a espatulas y las del tallo
son cortas. Produce flores en el apice del
tallo, moradas o amarillas (Cerén, 2003).

medicinal.

hojas, flor.

con las flores del rabano
amarillo se hace aguas frescas, machacandolas
con agua tibia. En ese caso, el uso es externo,
en barios, e interno, como bebida. Ya en el
caso del rabano morado, se hace emplasto
con la flor de rabano, flor de nabo y aceite
de almendras. El uso del emplastro es externo
- se friega por el cuello y espalda. Ambas
preparaciones sirven para bajar la fiebre.
También sirve como alimento para la vaca,
para que el animal produzca bastante leche.

bueno para la fiebre y para alimentar
a los animales, como vacas y cuyes.

se trata de una planta
silvestre que crece alrededor de 4 meses.

Minthostachys mollis
Lamiaceae
aire

es un arbusto que puede
alcanzar 1.5 metros de altura, los tallos
son rectos, blandos y muy ramificados.
Las hojas son simples de color verde y
presentan una textura rugosa, al frotar
tiene un aroma fragante. Las flores son
pequenias y se agrupan a manera de espiga
o racimos (Oleas et al., 2016).

medicinal y alimenticio.
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hojas.

En la cocina es usado
molido en la colada de choclo. En la
medicina se usa internamente. En ese caso,
se hace con unas hojas una infusién en
leche y se les da a las personas con resfrios.
Para guardar las papas mientras estan
ojeando para hacerse semilla, se tiende las
hojas de tipo y se pone las papas encima
para evitar que se infecte con gusanos.

bueno para la gripe.

6 meses.
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Lista de términos

Agua fresca: brebaje que sirve para desin-
flamar partes del cuerpo.

Chawar Mishki: bebida ancestral que con-
siste en la savia dulce extraida del penco.

Chicha de Jora: es una bebida fermentada
que se realiza a partir del grano de maiz ger-
minado. De este grano germinado se pre-
para la jora, que es la harina para hacer la
chicha. Esta preparacion requiere de panela,
especies aromaticas y en algunos casos se
puede agregar fruta para que se facilite la
fermentacién. Esta bebida se consume fre-
cuentemente en las festividades, mingas o
alglin evento comunitario.

Coccidén: las cocciones de plantas se rea-
lizan generalmente para bafnos dejando
la planta por un periodo considerable de
tiempo hasta alcanzar el hervor.

Colada Morada: es una bebida dulce que
se consume al conmemorar el dia de los
muertos. Esta preparacién requiere de in-
gredientes como el mortifio, harina de maiz
morado, fruta y hierbas aromaticas. Gene-
ralmente las familias se juntan para prepa-
rar esta receta que es muy elaborada y se
acompania de las “guaguas de pan” que es el
pan con diferentes formas o figuras.

Espanto: se refiere al miedo o susto extre-
mo que puede alterar el equilibrio emocio-
nal y fisico de una persona. Cuando alguien
experimenta un espanto (susto muy fuerte),
su “espiritu” o “animo” puede separarse del
cuerpo, lo que provoca una serie de sintomas
como temblores, ansiedad, pérdida de ape-
tito, insomnio o tristeza profunda. Las curas
para el espanto incluyen rituales de limpieza
espiritual, como “llamado de alma” (un proce-
so simbdlico para atraer de nuevo el espiritu
de la persona), bafios con hierbas y ofrendas
a la Pachamama (madre tierra).

Habas calpo: se tuestan y se secan las habas en
tulpas sobre tiestos de barro; se las remueve de
rato en rato para que todas estén bien tostadas.

Habas mote: consiste en cocinar las habas
fuera de las vainas en una olla con una rama de
hierbabuena, 6 dientes de ajo y sal y cuando
estan cocidas se escurre y se sirve de inmedia-
to con sal. Las habas chauchas y las saras habas
son consumidas ya peladas en las sopas.

Harina: alimento producido de los granos
tostados y molidos. Antiguamente se tostaba
en la tulpa y el tiesto y molia en la piedra de
moler granos o en molinos de agua. Hoy en
dia se puede tostar en ollas y moler en moli-
no manual o molinos industriales.

Infusién: proceso de extraccion de activos
naturales de las plantas, en su estado fresco
o secado. Consiste en hervir el agua, apagar
el fuego y anadir las partes de las plantas re-
comendadas y tapar la olla. Después de al-
gunos minutos se puede consumir esa agua.

Locro: plato andino ancestral, originalmen-
te hecho con zapallo, maiz, papas y granos
cocinados en un caldo. Actualmente se ha-
ce con diferentes variedades de papa y se
sirve con rodajas de aguacate.

Machica: harina producida a la base de ce-
bada tostada y molida, mesclada con otros
cereales también tostados y molidos, como
maiz y trigo. Cada persona tiene una receta
diferente de machica, segln los cereales y
proporciones que les guste. Se suele consu-
mir con leche o en sopas y bebidas.

Mal aire: se refiere a la creencia de que el
aire puede transportar energias negativas o
desequilibrios que afectan la salud de una
persona (resfrios, dolores musculares, esca-
lofrios, fiebre, palidez entre otras). Se asocia
generalmente con cambios bruscos de cli-
ma, viento frio o con lugares considerados
peligrosos o de mala energia. Los tratamien-
tos para el mal aire suelen incluir el uso de
plantas medicinales como el romero, la ru-
da, o sahumerios con hierbas sagradas para
“limpiar” el cuerpo de la persona afectada.
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Mal de ojo: Es una creencia, en la cual
se considera que una persona, cons-
ciente o inconscientemente, puede
causar dafio a otra solo con la mirada,
transmitiendo energias negativas o en-
vidia. El mal de ojo suele afectar a ni-
fios pequeiios, aunque también puede
afectar a adultos. Los sintomas incluyen
llanto continuo, fiebre, insomnio o ma-
lestar general. Las curas tradicionales in-
cluyen pasadas de huevo (un ritual en el
que se frota un huevo sobre el cuerpo
de la persona afectada para absorber la
energia negativa), el uso de amuletos, o
el “barrido” con plantas medicinales.

Menestra: es un guiso servido como
guarnicién, hecho de diferentes legum-
bres: frejol, arveja, lenteja o garbanzos.

Ushujaku: el uchujaku se hace con maiz,
habas, arveja, habilla, quinua, cebada llu-
cha, lenteja. Se tosta todos los granos
en tiesto y se les muele en el molino
con ajo y achiote. Cada persona hace el
uchujaku de forma diferente.
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