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A mi hermana, a todas mis hermanas.



INTRODUCCION

Este libro es un extracto digital que recopila
1lustraciones a color de plantas que se

mencionan en el libro

"Herbolaria Femenina Plantas de la Menstruacion”

La version fisica de 144 paginas y recetario
podras encontrarlo en

www.mirsaerendiraaguirrelara.com

"Herbolaria Femenina” es una serie
cuya Intencioéon es dar a conocer

plantas de uso comestible y medicinal
que tienen importantes efectos en
cada etapa de la mujer. Consta de tres
ejemplares:
"PLANTAS DE LA MENSTRUACION"

'"PLANTAS PARA EMBARAZO, PARTO Y LACTANCIA"
"PLANTAS PARA CLIMATERIO Y MENOPAUSIA"

©.Texto e 1lustraciones Mirsa Eréndira Aguirre Lara
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sQUE ES LA
MENSTRUACION?

La menstruacion es un proceso en el

que sangre vy tejido que cubre el
endometrio se desprende mes a
mes en ciclos promedio cada 28 dias
parecidos a los de la luna que duran
29.5 dias, sin embargo, ciclos
dentro de 21 a 35 dias se
consideran normales.

El ciclo menstrual también tiene fases de

Inicio, crecimilento, plenitud y menguantes.




Y SON LAS
PLANTAS AQUI
MENCIONADAS
LAS QUE PUEDEN

AYUDAR A QUE EL
CICLO SE DE EN
SALUD.







COHOSH NEGRO

Actae racemosa (L.)
Kamwuéaom




BROCOLI

Brassica oleraceavar italica, Plenck

Brassicaceae




SAUZGATILLO
Vitex @W—mﬁw (L.)

L amiaceae




BOLSA DE LA PASTORA
cafmé&b @mar/mm (L.) Medik.

Brassicaceae




TEPOZAN
Bwﬂ«?w cordata Kunth
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CACAO
Theobroma cacas (L.).
Mabpaceae
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MANZANILLA
itae

Matricaria recutita (L.)
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YAUTLI
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HIERBA DE POLLO
Commelina coelestis Willd.
Commelinaceae
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PIMIENTA

Pimienta divica (L.) Merr.
J\/\Cyr’éa,ceaw
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RUDA
Ruta jrw)eo[em (L.)
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ZOAPATLE

Montanoa tomentosa Cerv.
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TOCHOMITE
Hamelia, Jacq.
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ALBAHACA
Ocimum basilicum (L.

L amiaceae
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CHAYOTE

Sechium edule (Jacq) Sw.
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Muyrtaceae

GUAYABA
Pséc@w@juﬂj'aya/ (L.)
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MAGUEY MORADO
SW.
Commebinaceae
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ESCOBILLA
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VICARIA
Catharanthus roseus (L.) G. Don
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CANABIS, MARIHUANA

Catharanthus s

Cannabacede
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CANABIS, MARIHUANA

Catharanthus spp.
Cannabacede
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ACUYO o HIERBA SANTA
PWW@% Kunth

PW
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EPAZOTE
CWW anbrosioides (L.
Amarantaceae
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MUICLE

TJusticia spicigera Schltdl.
A
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LANTANA

L antana camera (L.)

Verbanaceae
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SANTA MARIA

Y anacetum /zaré([ﬂwum (L.) Shultz-Bip

Cwywﬁm
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SALVIA
Salvia (ﬁwuwﬁw (L.)

L amiaceae
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ROMERO

L amiaceae
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CEMPASUCHILTL
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POCHOTE
Ceilra pentader (L) Gaerth
Mabpaceae
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MIRTO DE MONTANA
S(L@mmwjz@% Kunth
L amiacea
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Tw&mcog/m&}sa/ (L.) Raf
Comolvolacea

OLOHUIQUI O QUIEBRA PLATO
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CIGUAPAZTLE
EW odoratum (L)
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POMOLCHE
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MALVAVISCO

S
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CI—IINTUL
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PEREJIL
Petroselinum crispum (Mill). Fuss.

A/zéax;m
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DORMILONA

MUI’LOSG//ZUW (L.)
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44



BETABEL o REMOLACHA

Beta/vaécm;s (L.)

A
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OREGANO
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MILENRAM
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COCINA

MENSTRUAL




GUISADO DE SOJA

Este guisado es util para mujeres con
amenorrea y otras alteraciones por deficiencia
estrogénica y debe comerse caliente a mediados

del ciclo.

Ingredientes:

1 taza de frijoles de soja
1 cebolla

1 diente de ajo

1 papa

2 zanahorias

1 jitomate

Aceilte de oliva vy sal

Una noche antes remoja los frijoles para
suavizarlos. Corta la zanahoria, la papa, la
cebolla y el diente de ajo en pequenos
cuadros, frie en un satén y cuando estéen
dorados agrega los frijoles de soja y agua
hasta cubrir, cocina a fuego lento hasta la

coccion. Agrega sal vy comelo caliente.




ENSALADA DE BROCOLI
Y AGUACATE

Esta ensalada es relajante, refrescante vy

nutritiva. Util contra la hinchazén v

retencion de liquidos.

1 pieza de brocoll mediana

6 nueces peladas y trozadasl aguacate
1 cucharada de semillas de mostaza

1 ramita de perejil

Aceilte de oliva al gusto

Jugo de limon

Sal al gusto

Separa los brotes del brocoli y cuécelos al
vapor. En un reciplente agrega el brocoll
cocldo, pela, corta en cuadritos y agrega el
aguacate. Mezcla la mostaza, el jugo de
limon, la sal y la ramita del perejil para
crear un aderezo a tu gusto. Agrega al

reciplente junto con las nueces vy sirve.




SOPA DE BETAB.

Esta sopa es desintoxicante y depurativa.

Util durante cualquier momento del ciclo.

1 betabel con sus hojas

1 zanahoria

1 papa
1 diente de ajo
¥ de cebolla

Aceite de coco
Sal

Corta finamente las hojas del betabel v separalas.
Lava y pela todas la verduras, cocinalas a fuego
bajo en una cacerola con agua que cubra los
vegetales revisa la coccion y retira cuando estén
suaves v se puedan pinchar con un tenedor. En
una licuadora muele las verduras con la misma
agua de la cocclon, sl requleres puedes agregar
mas agua. En una cacerola frie la mezcla
resultante de la licuadora hasta que el color se
intensifique. Agrega sal al gusto y sirve

adornando con las hojas de betabel.
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