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ARTEMISIA

Artemisia wlgarie

. La planta recibe el nombre de una diosa griega, Artemiga, la hermana
gemela de Apolo, protectora de la vida femenina, de la Naturaleza
cdlvaje, de lag embarazadag y de log partog, por eso ge [a considera
|a planta de lag mujeres.

. La artemigia es de hecho un dptimo regulador de a menstruacion,
perfodog irregulares y dolorosos, o cuando se produce escagez de
flujo menstrual.

. La artemigia eg un excelente tonico digestivo, muy Gtil en Joeriodo
de inapetencia, y para equilibrar lag funciones del aparato digestivo.

. La planta tiene efecto protector sobre el higado y la vesicula
porque favorece la eliminacion de residuos toxicos.

. La artemigia eg congiderada una planta magica y e uga degde (a
antigiedad en ritugles de proteccion y prosperidad, asf como para
comunicarse con log dioges. Ademag se puede quemar, junto con
otrag hierbag, Joara purificar habitaciones y pereonag; ge dice que
el humo inhalado favorece lag visiones.

. La artemigia ge puede usar en infusion, en tintura madre y quemada.
Lag hojag jovenes ge pueden ugar en ensalada o rebozadas, Fara
aromatizar comidag como tortillag y combina muy bien con el chocolate.

La artemigia et contraindicada en cago de embarazo, lactancia y
en niriog menores de 3 arios.






SALVIA
Q4lvig officindlie

. La edlvia eg una planta del mediterraneo muy importante. Conocida
desde la antigtiedad por sus propiedades terapéuticag, ya eu nombre
edlvig, derivado del latin ealvug que significa en ealud, sugiere gug
muchag propiedades.

. Seqtn la medicina popular del mediterraneo orientdl, (a salvia eg la planta
de la longevidad. De hecho, eg rica en vitaminag, enzimag y antioxidantes.

.La gdlvia eg un ténico excelente, indicado para quien eufre de depresion.
. La cdlvia ayuda la digestion y alivia lag ndugeag y log vomitos.

.Eguna F[an’ra diada de lag mujeres porque regulariza el ciclo menstrual y
equilibra log cambios hormonales, por ego e muy Gtil durante [a menopausia.
Ademag, en [a cultura popular, ge dice que la galvia aumenta la fertilidad y
estimula la libido de lag mujeres.

. La s4lvia eg un buen expectorante con accion baleamica, por ello eg un
buen remedio en cago de dolor de garganta y tog.

Aqui una receta de jarabe cagero parala tog y la garganta:

5%0 ml de agua con 50 gr de hoja de calvia fresca o seca y 200
de miel. Hervir a fuego lento durante [O minutog, después filtrar y colocar
un vago de vidrio. Tomar -2 cucharaditag por dia.

. La edvia et muy indicada para inflamacioneg de lag mucosag y boca; ge
puede preparar un infusion de salvia y una vez fria, enjuagar la boca.

.La gdlvia tiene también propiedades antisépticag y cicatrizantes, eg un
buen remedio para cuidar de lag heridag y purificar el higado.

. Tomar infugién de e4lvia anteg de ir ala cama facilita dormir.

Evitar tomar la ealvia durante [a lactancia materna, o en cago de tomar
sedanteg i/o anticoagulantes.






SALVIA BLANCA
Sdlvia piana

. La calvia blanca, lamada también lamada ealvia eagrada, eg nativa del
auregte de log Eetadoe Unidog y del noregte de Meéxico. Se caracteriza
por sug flores blancag. E¢ un arbusto perenne, siempre verde, que puede
crecer mag de un metro de altura.

.La planta es un estandarte de las comunidades indigenag que ge
extienden a ambog ladog de [a frontera entre Meéxico y Eetadog Unidos.
Log Kumiaig recolectaban sus ramag y hojag con lag que formaban
manojos, los gecaban y log usaban como gahumerio o incienso, y con ello
bendician, purificaban a las pergonag y hacian celebraciones.

. Entre log muchos beneficiog que ofrece esta planta, destaca su
tratamiento en problemag digestivos y como dlivio para log cdlicos
de la menetruacion.

.Enla antigtiedad ya la utilizaban para tonificar debido a su accion
antioxidante.

.La calvia blanca ayuda a combatir lag infeccioneg y tiene una accion
angiolitica, por e<o es Gtil en cago de angiedad y estrée.

Consumida en exceso la planta tiene efectog secundarios, como
convulgiones y deterioro progregivo del higado, por ego eu congumo no
debe sobrepagar de un vaso de infugion al dfe.






TOMILLO
Thymue wulgarie L

. El tomillo es una de lag plantas medicinales mag importante del
Mediterraneo, tiene innumerables propiedades curativag y eg
congiderado un verdadero antibiotico naturdl.

. El tomilo fortifica el sietema inmunitario y tiene propiedades
expectorantes, eg (til en cago de tog, para limpiar log bronquiog,
y en cuadrog de gripe.

. El tomillo es muy bueno para cuidar de la garganta y log dientes,
haciendo enjuague bucal.

.La planta es cicatrizante y antiséptica, por ego eg Util para lavar
lag heridag.

.El tomillo dlivia log doloreg de eetémago y los calambres mengtrugles.
. El tomillo e un buen antiinflamatorio, antibacteriano y anti fingico,
(til en el cago de Candida abicans. También es un antivirico, por eso
ge aconseja u ugo en cago de inflamaciones vaginales en forma de
bario de agiento. El tomillo también es indicado después del parto.

. El tomillo eg un atil remedio en el cago de trombog en la gangre.

. La planta tiene un efecto débilmente estrogénico y segundo algunog
estudiog puede ger Gtil para combatir el cancer de mama.

. El tomillo se puede usar en infugion, en ugo externo, y para aromatizar
la comida, especialmente lag carnes.






MILENRAMA

Achillea millefolium

. Seqtin la higtoria, su accién curativa fue degcubierta por el héroe griego
Aquiles ( de aqui el nombre Achillea) que la utilizo para tratar lag heridag
despuss de la batdla.

.Lamilenrama eg atil en cagos de problemag hormonales femeninos como
mengtruaciones dolorogag o irregulares y sintomag de la menopausia.

.La planta eg una veliosa ayuda para log trastornog digestivos.
. Ayuda a lag hemorroideg y a la mala cireulacion.
.La milenrama tiene propiedades cicatrizantes y eg Gtil para el cuidado de

la piel y el cabello.

No ge recomienda para pereonag que toman medicamentog anticoagulantes
y para el control de la pregion arterid.






TREBOL

Trifolium

. El trébol rojo eg una planta que contiene maltiples propiedades
beneficiogas para la ealud. E¢ una planta rica en igoflavonag, un grupo
de eugtanciag parecidag a log estrogenos humanos. Oor egta razon eg
ideal para lag mujeres.

. Lag floreg del trébol eetan llenag de nutrienteg, mineraleg y vitaminae:
B3, Bl, C, calcio, fogforo, potagio, magnesio e incluso eromo.

.El trébol tiene propiedades antioxidantes y para contrarrestar el
envejecimiento.

. Eetudio: Trifolium pratenge (trébol rojo), e utiliza principalmente para
el tratamiento de log tragtornos agociadog a la menopausia gracias,
especialmente, a lag isoflavonag que presenta en su compogicion.

. El trébol reduce los niveles de lipidog en la sangre. Por esta razon es
una planta ideal para ayudar a controlar la produccion de colesterol malo.

. [nfugion de trébol:

2 tazag de agua, | cucharada de flores de trébol rojo seco, 0 3 ¢i gon
frescag, miel o limon. Calentamos el agua en una olla hagta que hierva,
luego retiramog del fuego. Anadimog lag floreg, revolvemog y dejamog
reposar durante aproximadamente 5 minutos.






LLANTEN
Olantago major
Plantago lanceolata

. El llantén (lantén coman) tiene 2 tipos de hojas: anchag y ovales.
Ambag tienen floreg y cabezag de gemillag que emergen del centro de
larogeta de hojag, en tallog cin hojas. La mayoria es silvestre.

.El llantén tiene propiedades antiinflamatoriag, antimicrobianag,
antihemorragicag y expectorantes.

. Entre lage muchag sugtanciag, el llantéen contiene calcio y vitaminag A, C,
K y betacaroteno.

. El llantén promueve la curacion de heridag, acelera la regeneracion celular
y tiene efectog suavizantes en la piel.

.Lag hojag tienen pro[oiedadeg actringentes y tileg en cago de diarrea,
mientrag que lag semilag hacen el efecto contrario.

.El llantén ge ha utilizado en [a medicina popular como remedio para lag
irritacioneg, bronquitie, agma, asf como para la gagtritie y la enteritis.

.La hierba e uga externamente para lag inflamaciones de la piel, tleerag,
eccemag, quemadurag, picadura de ingecto y hemorroides.

. El llantén puede ger utilizado como colirio para la inflamacion de log ojos.

.El llantén ge uea también para lag inflamaciones vaginales, en bafio de
agiento.

.Lag hojag secag de [a planta se ponen en el armario, envueltag en lino,
para perfumar el contenido y mantener a log ingectos fuera.

. El llantén ge puede ugar en infusion, en receta, erudo o cocinado.






PEREJIL

Oetrogelinum crigpum Fuse

Vdor nutricional (cantidad: 100 g)
- Caloriag: 36

- Gragag totales: O,8 g

- Colegterol: O mg

- Sodio: 56 mg

- Dotagio: 554 mg

- Hidratog de carbono: 6 g

- Oroteinag: 3 g

. Exigten dog tipog de perejil: uno con lag hojag rizadas poco aroméaticag,
mag egtético y uno liso de un verde y sabor mag intengos. La planta
giempre ge congume cruda, es un alimento muy bueno para aromatizar
muchog platog y comer galudablemente.

. El perejl es una buena fuente de vitamina C, vitamina A, vitamina K
y hierro.

. La planta tiene propiedades diuréticas, depurativas, y para limpiar los
metaleg pegados en érganog y tejidog.

. El perejil es un protector del higado.
. El perejil es un potente antioxidante y antiinflamatorio. Ademas e buen
anticoaqulante (lag Cjoergonag en tratamiento anticoagulante tienen que

congumirlo con moderacion, para minimizar el riesgo de hemorragiag).

. En la medicina popular e uea el perejil para log problemag digestivog y
para mejorar la cireulacion.

. El minigterio de eanidad francés aprueba su ugo tradicional para
el tratamiento de lag dismenorreag. Popularmente se emplea en cago de
anemia y amenorrea.

Lag personag con piedrag en el rinén deben consumir perejil con moderacion.






CALENDULA
Calendula officinalie

.La calendula eg una Flanfa medicinal muy utilizada en divergag ramag
de la medicina natural, como la fitoterapia y la homeopatia.

Tiene unag inflorescenciag de color amarillo anaranjado muy llamativag,
con un olor muy agradable y caracterigtico.

.La caléndula es una planta con una rica higtoria y siempre ha sido un
‘concentrado de salud'.

.La calendula, un potente andlgésico, es dptima para log dolores
mengtrusles. Ademég tiene una actividad estrogénica que la hace muy
(il para estimular y regular ef ciclo menstrual.

. La caléndula tiene propiedades antiinflamatoriag y anticoagulantes.
Ec dtil para cuidar de heridag, quemadurag y eritemag.

. La planta regula la presion arterial dta y estimula la digestion.

.La calendula eg un 6ptimo remedio para el dolor de garganta, lag tlcerag
bucales, la gingivitie y log herpes.

También ge puede utilizar para combatir [a gripe, la tog y log resfriadog
(decoccion).

.La calendula tiene propiedades emolienteg, optima para lag irritaciones
de la piel (infusion).






CARQUEJA

Baccharie trimera

.La carqueja eg una planta medicinal usada como remedio cagero para
diferentes problemag de ealud.

.La carqueja ayuda a controlar log niveles de azticar en la sangre, por eso
ee muy indicada en el tratamiento de la diabetes.

.La planta digminuye la presion arterial debido a eu accion diurética, que
aumenta la eliminacion de liquidos del cuerpo.

. Lacarqueja fortalece el sistema inmunolégico, porque es rica en
antioxidantes, como quercetina y rutina, que estimulan la produccion de
globulog blancog y combaten log radicales libreg.

. Debido a gu aceion antiinflamatoria y diurética, la carqueja tambien
puede utilizarge para mejorar la digestion, combatir log gases, gagtritie

0 Uleera, e inflamaciones de a garganta.

.La carqueja mejorar la funcion del higado y dieminuye el colesterol malo.
.La planta ayuda a tratar log paragitog intestinales.

Lacarqueja ests contraindicada en embarazadag o durante la lactancia.

E importante resaltar que la planta debe ugarse siempre bajo supervision
médica, de un fitoterapeuta o de un profesional de la ealud.






MANZ ANILLA
Chamomilla Matricaria

. El nombre manzanilla significa pequenia manzana en relacion &l olor de
la flor que recuerda al de la fruta. El nombre cientifico matricaria deriva
de matrix, que en latino significa Gtero y hace referencia a gug
propiedades para la ealud del sigtema r(jfroduoﬂvo. or ego, desde la
antigtiedad, el uco de la planta esté ligado ala alud de lag mujeres. En
fitoterapia la manzanilla e usada para regularizar la menetruacion y el
flujo, aliviar log dolores menetruales y log efectos del sindrome
premengtrual.

.En el lenguaje de lag floreg, la manzanilla es simbolo de fuerza en la
adversidad, mientrag que en la mitologia egipcia la manzanilla era
relacionada con el diog Ra, diog del Sol.

. El poder antiinflamatorio, calmante y sedante de la manzanila est4
cientificamente comprobado. Estudiog pregonan el poder de la
manzanilla para controlar el cortisol.

.La planta ayuda la digestion, el tratamiento de lag dleerag, en la
eliminacion de los gages en exceso y contrarresta el reflujo intestingl.
Ademéag eg 6ptima para cuidar de log célicos de log bebée.

.Lamanzanila tiene un efecto anti inflamatorio para lag irritaciones de
log ojos (hacer compresag empapadag con la infugion de la planta y
dejarlag reposar obre flog parpados).

.Lamanzanilla eg un excelente protector gaetrico, por ego se aconeeja
tomar infusién para proteger el estémago, cuando ge ingieren otrog
remedios.

.La planta eg dliada para la salud y cuidado de la piel y de log cabellog.

. Ectudios recienteg trabajan con la hipotegie de lag propiedades
terapéuticag de la manzanilla para el tratamiento del cancer.






RUDA

Ruta graveoleng

.La ruda eg una planta con propiedades digestivag, que ectimula la
funcion biliar, y puede liviar log colicos gagtrointestinales, asi como
frenar (ag diarreas. Por ego, eg recomendable tomar una infugion de
ruda degpués de lag comidag copiosas o demagiado pesadag.

. Debido a su accion sedante, la infugién de ruda tambien ge emplea
para combatir log sintomag propiog de la ansiedad, el estrég, el
nerviogigmo y el ingomnio.

. Aplicada de forma topica, sirve para golpes y artritie.

.Laruda es un potente estimulante del flujo sanguineo, favoreciendo
la regulacion de la mengtruacion y girve para mejorar lag hemorragiag
y reducir log doloreg provocadog por la migma.

.La ruda estimula la circulacion de la sangre, por ego puede ger Gtil en
el tratamiento de varices o edemag.

.En la medicina popular se congidera una planta abortiva y por ego fue
por mucho tiempo considerada la planta de lag brujac.

.En El Salvador, la ruda eg ugada en sahumerio para limpieza espiritual
y energética de lag pereonag y de log ambientes. Ademag, la planta es
congiderada un remedio contra el mal de ojo, log mosquitog y para traer
la buena suerte.
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