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Ebook Plantas Guias

BIENVENIDA/O A ESTE ESPACIORITUAL

Quiero comenzar contandote mi historia, el porqué hoy estoy aca invitandote a
sumergirte en el mundo de la medicina herbal.

Nunca habia sentido tan claramente cémo la energia podia moverse y envolverme...
hasta que tomé por primera vez una planta medicinal.

Ellas fueron quienes me abrieron la puerta al mundo de la medicina emocional, fisica
y espiritual del reino vegetal.

En aquel entonces no sabia nada de plantas, solo tenia curiosidad y un fuerte deseo
de experimentar. Confié. Me sumergi. Y dia tras dia empecé a sentir cémo algo en mi
se transformaba.

No era un cambio abrupto, sino sutil, amoroso: el simple disfrute de un ritual en mis
mafianas, la apertura a nuevas percepciones.

Fue entonces cuando senti que ya no estaba mas sola. Habia una fuerza que me
acompaflaba, que me guiaba y me sostenia mientras construia salud en mi practica.
A mis veinticinco afios mi cuerpo expresaba cansancio al despertar, constipacién y
compulsién por lo dulce. Internamente me sentia trabada, drenada.

Mi busqueda por sanar esos sintomas, junto con una alimentacién natural y
consciente, me llevé a mirar mi cuerpo con otros ojos, a reconocer qué me hacia bien
y qué no, a poner limites y a crear mejores condiciones en mi interior y en mi
entorno.

Hoy quiero hacerte una invitacién: que te animes a conocerte y a encontrarte con las
plantas de una manera diferente:

Abriendote a sentir su energia y pongas tu intencién en un tinico propdsito: crear tu
ritual cada dia. Un ritual de encuentro y de conexidén interior.

Las llamé Plantas Guias porque fueron ellas quienes me llevaron de la mano hacia
un conocimiento mas profundo de la sabiduria del cuerpo y de la naturaleza.

Espero transmitirte el mismo carifio con que me fue entregado este saber, para que
lo tomes como una herramienta viva, y no como algo mas que leer.

Por eso, lo mds importante es que crees tu ritual cada mafiana con los pasos que
encontraras aqui.

Estas plantas que hoy comparto son mis favoritas, las que me han acompaiiado,
transformado y con las que he caminado un verdadero viaje de sanacién.

Con mucho amor, Suyay Mainero



Plantas Guias Suyay Mainero

MODOS DE PREPARACION:

Para una infusidén, vas a calentar un litro de agua
a temperatura mate (80 grados, o antes de llegar
a hervor) y colocar dos pufiados de la planta que
elijas.

Vas a dejar reposando por 15 min con el
recipiente tapado y luego vas a colar.

Puedes recalentar la infusién o tomar fria.

No se agregar ni azucar, ni miel, ni ningun
eldulzante.

COMO HACER UNA DECOCCION:

En un litro de agua fria colocar rayado o en
rodajas un pufiado de la raiz o corteza que elijas,
llevar a hervor y dejar por unos 10 a 15 min a
fuego bajo mientras hierve.

Una vez pasado ese tiempo, apagar, tapar y dejar
reposando unos 15min mads. Luego colar y tomar.

« Crea tu ritual dandole un espacio dentro de tu agenda:
considero que las mafianas es el mejor momento, donde tu
cuerpo esta despertando y puedes recibir su energia.

~ Elije un ciclo de luna con el que empezar y tomalas hasta
la siguiente lunacién. Ejemplo: luna nueva en Virgo, toma
hasta luna nueva en Libra. (entre 28 y 30 dias
consecutivos)

« Puedes tener un diario donde escribas tus sensaciones y
experiencias y titularlo: Dietario de las Plantas Guias,
realmente se volvera magico.




HINOJO
FOENICULUM VULGARE

Es una planta aromatica, suave y profundamente sanadora especialmente para
el sistema digestivo, hormonal, inmunologico y respiratorio. Dentro de la
medicina china, se valora por su capacidad de disolver ell estancamiento,
calmar las mucosas, calentar el sistema digestivo y equilibrar las hormonas.

Las semillas son lo principal que se usa, pero sus hojas y raices tambien son
medicinales.

ANTIINFLAMATORIO,
Util en cistitis, gastritis, inflamacidn intestinal, colitis, asma, alergias.

INMUNOMODULADOR:
Reduce la liberacién excesiva de histamina, util en caso de alergias.

ANTIMICROBIANO Y ANTIFUNGICO:
Util en candidas, disbiosis intestinal, infecciones digestivas y urinarias,

DIGESTIVO PROFUNDO Y CARMINATIVO:

estimula la secrecién gastrica y motilidad intestinal.

Mejora la microbiota intestinal y previene fermentaciones,

En caso de gases, hinchazon, sindrome de colon irritable, colicos, digestién lenta
y pesada.

REGULADOR HORMONAL Y DEL METABOLISMO: Fitoestrogenico suave, que
ayuda a regular en menstruaciénes irregulares o dolorosas, sindromes de la
menopausia, Mejora la sensibilidad a la insulina y el metabolismo de los lipidos.




GINKO BILOBA

Uno de los arboles mas antiguos de la tierra, y una de las plantas mas estudiadas
por sus efectos en el cerebro, la circulacién, la inflamacién, la inmunidad y el
metabolismo.

Dentro de la medicina china se valora mucho por su capacidad para proteger
neuronas, modular el flujo sanguineo, reducir el dafio oxidativo y equilibrar el
sistema inmunologico.

La parte que vamos a utilizar para su infusién son las hojas.

ANTIINFLAMATORIA
Disminuye la accion proinflamatoria del cerebro, clave en Alzheimer, Parkinson
y depresién.

ACCION INMUNOMODULADORA
Aumenta la respuesta antioxidante del sistema inmune. Util en trastornos
autoinmune leves, alergias respiratorias, envejecimiento inmunolégico.

NEUROPROTECTORA Y NOOTROPICA

Mejora la concentracién, el estado de animo y la memoria.

Favorece la neurogenesis y la plasticidad sinaptica.

Muy util en casos de demencia leve, alzheimer, depresion inflamatoria, perdida
de memoria relacionada a la edad o a la fatiga, trastornos cognitivos por el
estres.

CARDIOVASCULAR Y METABOLICA

Protege frente a la falta de oxigenos en tejidos. Mejora el metabolismo lipidico y
reduce la resistencia a la insulina

Util en diabetes tipo 2, rinopatias, hipoacusias por mala circulacién.

UTIL EN TINNITUS Y VERTIGO
ACCION ANTIOXIDANTE Y NEUROPROTECTORA

REGULA EL TONO AUTONOMICO Y EMOCIONAL
ayuda a regular el sistema nervioso autonomo,



ORTIGA
URTICA DOICA

Una de las plantas medicinales mas nutritivas, antiinflamatorias, depurativas
y reconstituyentes que existen, Considera adaptogena de la tierra, equilibra
profundamente el sistema inmune, remineraliza, tonifica organos excretores
y regula la inflamacidén de forma inteligente.

ANTIINFLAMATORIA

INMUNOMODULADORA: mejora la respuesta inmune. Para combatir alergias
estacionales, cutaneas y respiratorias.

DEPURATIVA, DIURETICA Y DESINTOXICANTE: apoya higado, rifiones y piel
en la eliminacion de toxinas. Tiene un efecto diuretico suave

ES NUTRITIVA Y REMINERALIZANTE: Altisima en hierro, calcio, silicio y
clorofila. Estimula la formaciéon de globulos rojos, util en anemia. Apoya
tejidos conectivos, como piel, cabello, huesos y ufias. Para fatiga, anemia,
posparto, caidas de cabello, convalecencia. Posee vitaminas A,K,C y las del
complejo B.

HORMONAL Y METABOLICA: Mejora la sensibilidad a la insulina y reduce
inflamacién metabolica.

Puedes utilizar sus hojas en infusién, su raiz para equilibrar niveles de
testosterona en hombres y sintomas de mal funcién de prostata. Y sus
semillas.




CANELA
CINNAMOMUM VERUM

Esta corteza aromatica es una de las medicinas naturales mas completas:
estimula el metabolismo, regula la glucosa, favorece la digestidn, calienta el
corazén, mejora la circulacién y modula la inflamacién.

La parte usada es la corteza interna del arbol. es por eso, que a diferencia de
las otras, haremos una decoccién, dejando hervir de 10 a 15 min, luego
tapando y dejando reposar unos 15 min mas y colar.

Planta afrodisiaca, que te conectard con tu energia sexual creadora. y
removera energias estancadas en la area del utero.

Es una planta que ayuda en la prevencién de la diabetes,

ANTIINFLAMATORIA: Util en artritis, colitis, asma, enfermedad periodontal,
inflamacion sistemica leve.

ANTIMICROBIANA: Util en candidiasis, infecciones respiratorias, digestivas y
urinarias.

REGULADORA DEL METABOLISMO Y GLUCOSA: Mejora la sensibilidad a la
insulina, activa receptores de insulina, y mejora captacién de glucosa.
Util en diabetes tipo 2, sindrome metabolico, SOP, resistencia a la insulina.

INMUNOMODULADORA
Util en refriados, gripe, prevencién de infecciones virales y bacterianas, fatiga
inmune




COLA DE CABALLO
EQUISETUM ARVENSE

Una planta remineralizante, drenante y regeneradora, es una de las plantas mas
antiguas del planeta y tambien una de las mas completas. Su uso es milenario
en muchas culturas para favorecer tejidos conectivos, piel, huesos, ufias, sistema
urinario, circulacién y procesos inflamatorios cronicos.

Se prepara en infusion, decoccién y se puede tomar en tintura madre.

ANTIINFLAMATORIA Y ANTIOXIDANTE
Util en artritis, reumatismos, y en enfermedades inflamatorias de la piel o
intestino.

DIURETICA SUAVE Y DRENADORA:

Estimula la eliminacién del liquidos, sodio y urea sin desequilibrar los
electrolitos.
Ayuda a reducir edemas, retencion del liquidos, cistitis e inflamacién renal leve
Tomala si tienes infeccién urinaria leve.

REMINERALIZANTE, REGENERADORA DE TEJIDOS Y HUESOS

Posee silicio organico que es esencial en la sintesis de colageno, elastina y
glicosaminoglicanos de cartilagos.

Aplicacion en caida del cabello, ufias debiles, osteoporosis, tendinitis, fracturas

INMUNOMODULADORA LEVE

Estimula defensas inespecificas y estimula procesos autoinmunes

Util en procesos de fatiga, infecciones urinarias recurrentes, recuperacién
inmunologica

ANTIMICROBIANA
Astringente ayuda a restaurar mucosas dafianas. Para cistitis recurrentes.

PRECAUCION: no usar en embarazo sin acompafiamiento. Evitar en insuficiencia
renal o deficit severo de minerales sin acompafiamiento. Asegurar buena calidad
de la planta, porque puede contener metales pesados si esta en un area de
contaminacién.



MANZANILLA
MATRICARIA RECUTITA

La medicina de la ternura, de la dulzura y la digestién emocional.

Esta planta de sabor dulce es especial para calma digestidon, sistema nervioso y
también calmar dolores menstruales fuertes. Su modo de preparaciéon es en

INFUSION de sus flores: dos pufiados en un litro de agua.

ANTIINFLAMATORIA, ANTIESPASMODICO Y PROTECTOR DE MUCOSAS
Gracias a su compuesto activo Bisabolol

ANSIOLITICO SUAVE:
Es neuroprotectora y agonista de GABA A

POTENTE ANTIINFLAMATORIO Y ANTIOXIDANTE
Gracias al camazuleno

ANTIALERGICO, INMUNOMODULADORES
Posee quercetina y luteolina que son dos flavonoides con estas capacidades.

EMOLIENTE, CALMANTE DIGESTIVO Y CICATRIZANTE INTESTINAL
Gracias a sus mucilagos y cumarinas.

INDICACIONES TERAPEUTICAS:

Para la ansiedad leve, irritabilidad, insominio infantil y adulto.

Ayuda en tratamientos de colon irritable, dispepsia, reflujo, ulceras y gastritis.
Dermatitis, inflamacion ocular, alergias respiratorias.

Colicos, dolor menstrual, sindrome premenstrual

Cuadros emocionales con somatizacién digestiva o cutanea.




CEDRON
ALOYSA CITRODORA

La brisa que trae la calma al corazén
Infusién que se realiza de sus hojas.

ANTIESPASMODICO, ANTIFUNGICO, SEDANTE, gracias a sus principios activos
como el citral.

ANTIINFLAMATORIOS, ANTIOXIDANTE, INMUNODODULADOR
CALMANTE gracias a sus flavonoides.

DIGESTIVO, ANSIOLITICO, ANTIBACTERIANO gracias a su aceite esencial
completo.

Modula las cascadas del estrés oxidativo
Inhibe las vias inflamatorias

Estimula los receptores de GABA y reduce la hiperactividad simpatica
Util en estres inflamatorio cronico.

Puedes usarla en caso de:

dolores menstruales, migrafias, inflamacién digestiva
Estados de ansiedad, taquicardia por estres.
Digestion nerviosa, colon irritable.




JENGIBRE
ZINGIBER OFFICINALE

El poder terapeutico del jengibre reside en su composicién quimica compleja:
Se usa de €l la raiz nudosa, y se hacen decocciones.

ANTIINFLAMATORIO Y ANALGESICO
Inhibe dolores articulares, menstruales y musculares
util en fibromialgia, artritis y lesiones cronicas.

CARDIOPROTECTOR Y CIRCULATORIO
Mejora la microcirculacion y previene la agregacion plaquetaria.
Reduce colesterol, trigliceridos y presion arterial moderadamente.

DIGESTIVO PROFUNDO

Estimula enzimas digestivas, movilizando la bilis y motilidad gastrica

Ayuda a combatir nauseas, gases, indigestién, reflujo, y vomitos (incluyendo en
embarazos y quimioterapia)

REGULADOR GLUCEMICO Y METABOLICO:
Mejora la sensibilidad a la insulina, util en diabetes tipo 2, y SOP y resistencia
insulinica.

NEUROPROTECTOR Y ANTIOXIDANTE
Reduce el estres oxidativo neuronal, mejora la funcién cognitiva y puede apoyar
en ansiedad y fatiga mental.

INMUNOMODULADOR

Estimula el calor interno y la sudoraién, ideal en gripes y refrios.

Antiviral y antibacteriano suave: promueve una respuesta inmune eficaz sin
sobreestimular.



MELISA
MELISSA OFFICINALIS

La planta de la alegria al corazén. Su sabor y aroma es suave y muy
agradable. Crea una sensacién de abrazo al corazén en momentos de
angustia o tristeza.

Una infusién de sus hojas en momentos de angustia, estres o colicos
menstruales acompafia a mejorar el animo y calmar el dolor mientras
respiras y contemplas un espacio en la naturaleza.

ANTIINFLAMATORIO, ANTIVIRAL Y ANTIOXIDANTE:
antiviral frente al virus como el Herpes simple.

CALMANTE Y ANTIESPASMODICA
ANSIOLITICA Y SEDANTE

NEUROACTIVOS Y ANTIDEPRESIVOS: modula GABA y receptores
serotoninérgicos.

ASTRINGENTE SUAVE: relajante del musculo liso: util en colon irritable y
espasmos gastricos.

Util en casos de ansiedad, insominio leve, palpitaciones nerviosas
Herpes labial, estres emocional
colon irritable, indigestidon nerviosa.




CURCUMA
CURCUMA LONGA

En el ayurveda la curcuma se denomina sattvica, promoviendo claridad
mental y equilibrio.

Se utiliza para purificar la sangre, eliminando toxinas y mejorando la
circulacién, mejorando trastornos digestivos y fortaleciendo el fuego
digestivo. Equilibrar doshas kapha y vatta.

Tratar afecciones de la piel, aplicandola de forma topica en acné, heridas
y enfermedades dermatoligicas.

La curcumina actua en multiples vias relacionadas con el desarrollo y
progresion del cancer. Disminuye la proliferaciéon celular y favorece la
muerte celular programada. Previene la evasién y metastasis tumoral.

Al ser una raiz, se hace una decoccién.

ANTIINFLAMATORIA
Estimula la producién de enzimas antioxidantes protegiendo contra el
estres oxidativo.

REGULADORA DEL SISTEMA DIGESTIVO

INMUNOREGULADORA, gracias a la curcumina.

MEJORA EL METABOLISMO

en condiciones de diabetes tipo 2, o sindrome metabolico:
mejora la sensibilidad a la insulina,

inhibe enzimas relacionadas con la hiperglucemia.
reduce inflamacién sistemica.




MINICALENDARIO ESTACIONAL DE
BIENESTAR & PLANTAS GUIAS

Aqui puedes guiarte, si no sabes con cual planta comenzar. Observa en la estacion en la que
estasy las practicas que podrian acompanar tu ritual.

Invierno (junio —agosto) Primavera (septiembre -

 Energia: Reposo, nutricién noviembre)
profunda, calor interno.

» Plantas aliadas: Canela, clavo de
olor, romero, salvia.

« Energia: Despertar, desintoxicaciéon
ligereza.
o Plantas aliadas: Diente de leédn,

« Habitos: . .
. . hinojo, ortiga.
« Infusiones especiadas y caldos s
« Habitos:
reparadores.

« Limpieza hepatica y ayunos suaves.

« Aumentar verdes frescos y
fermentados.

« Madas movimiento al aire libre.

« Descanso profundo y lectura.
« Escuchar al cuerpo y sostener la
energia vital.

Otono (marzo — mayo) Verano (diciembre — febrero)
« Energia: Transicion, fortalecer » Energia: Vitalidad, expansién,
defensas, calma. frescura.
« Plantas aliadas: Jengibre, o Plantas aliadas: Menta, cedron,
curcuma, tomillo. manzanilla.
« Habitos: » Habitos:
» Preparar el sistema inmune con « Hidratacién constante con
infusiones tibias. infusiones frias.
« Coccién mds larga (horneados, » Frutas y vegetales de estacidn,
sopas, guisos). livianos.
» Practicar respiraciones profundas » Descansar y evitar el exceso de

y rutinas de anclaje calor interno.




Plantas Guias Suyay Mainero

Gracias por llegar hasta aqui y abrirte
a este viaje con las Plantas Guias.
Este ebook es solo una primera
semilla. Lo mas transformador
sucede cuando empezamos a vivir las
estaciones, acompaiiadas de las
plantas, los ciclos del cuerpo y las
emociones.

Por eso creé la Rueda de Plantas, un
espacio intimo y vivo donde cada
temporada nos sumergimos juntas en
la medicina herbal.

Alli exploramos cémo las plantas se
relacionan con los érganos y la
energia de cada estacidn,
compartimos rituales practicos y
cultivamos un camino de
autoconocimiento y restauracion
profunda.

Si este ebook resond con vos, la
Rueda de Plantas es el préximo paso
para expandir tu conexién con la
naturaleza y con tu propio cuerpo.

Para mas informacion, escribime por
mensaje directo en Instagram
@suyaymainero

Estaré feliz de recibirte y caminar
este camino juntas.



QUIEN SOY:

Soy una mujer intuitiva, guiada por la
naturaleza a regresar a lo verdadero.
Donde el camino fue un regalo que me
fue mostrado paso a paso.

Me formé como asesora en dietéticay
nutricién natural en IATENA (Instituto
de terapias naturales) y luego
profundicé en fitomedicina dentro de la
comunidad de Omar Riachi
(desendiente Comechingon), con Eloisa
Castellanos en la Patagonia, donde vivi
unos tres atios.

Y con Catalina Fernandez en
preparados herbales.

A lo largo de los afios he compartido
todo mi aprendizaje en salud, desde
clases de cocina naturista, procesos
detox y Rueda de Plantas medicinales.
Hoy sigo estudiando, comunicando y
aprendiendo de la mano de grandes
referentes para seguir cultivando un
espacio de salud integral para la mujer
y su familia.

Cada practica no solo nos trae la
conexion con nuestra verdadera
naturaleza, sino una mejor calidad de
vida.

Que lo disfrutes!




Mi Dietario de
Plantas Guias

Esta es la invitacidn a crear un espacio de
reflexién y escritura,
donde expresararemos el idioma de la planta
que habita en ti con frases, palabras o relatos.

;Como se sintid este mes tomando

la planta elegida?
:Qué emociones aparecieron?
sTu mundo onirico se manifesto?
;Cémo lo sentiste a nivel corporal? ; Y en tu
ciclo menstrual?
Son algunas de las preguntas flecha para iniciar
tu diario




FECHA:
LUNA:
PLANTA:




FECHA:
LUNA:
PLANTA:




FECHA:
LUNA:
PLANTA:




FECHA:
LUNA:
PLANTA:
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