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Es frecuente encontrarse con una se-
rie de articulos que hablan de su cuida-
do o0 como reconocer problemas o en-
fermedades relacionadas. No obstante,
poco se habla del sistema circulatorio,
vital para que el corazén bombee la
sangre al organismo y donde pueden
gestarse graves problemas, como in-
fartos o accidentes cerebrovasculares,
si no esta en 6ptimas condiciones.

Este sistema esta conformado por una
compleja red de venas y arterias, que
podria extenderse hasta los 160 mil
kilometros si las extrajéramos y exten-
diéramos fuera del cuerpo. Ademas, es
clave para el adecuado funcionamiento
del organismo, ya que la sangre trans-
porta oxigeno y nutrientes esenciales a
todas las células del cuerpo, proporcio-
nando la energia necesaria para el me-
tabolismo celular y el funcionamiento
de los 6rganos.

Paula Molina, quimico farmacéuti-
co de Farmacias Ahumada, indica que
“considerando lo fundamental que es,
mantener un buen flujo sanguineo sera
vital para una vida larga y saludable, y
podemos ayudar a este fin a través de
una buena alimentacién y la ingesta
de ciertos nutrientes claves, evitando
el consumo de alimentos procesados
o ricos en grasas saturadas”. También
sefala que, a diferencia de lo que se
piensa, los problemas circulatorios no
estan relacionados sélo con personas
mayores, por lo que es fundamental
que estos nutrientes sean ingeridos en
todas las etapas de la vida y se manten-
ga una alimentacion balanceada.

No obstante, la profesional enfatiza
que se debe poner atencién en las cau-
sas de los problemas circulatorios para
evitar consecuencias graves. “No sirve
de mucho ingerir ciertos alimentos si
no somos conscientes de los factores
que ponen en riesgo nuestro sistema.
Entre los principales se encuentra el
sedentarismo, la obesidad, el tabaquis-
mo y enfermedades como la diabetes”.

Al llevar un estilo de vida sedentario,
se pierde fuerza y masa muscular lo
que -entre otros- disminuye la circula-
cién sanguinea, ya que el flujo sangui-
neo saludable depende del movimien-
to. Por su parte, la obesidad supone
una carga adicional para el corazén,
las articulaciones y el sistema vascu-
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Alimentos que te ayudaréan
a mejorar tu circulaciéon

Mantener la actividad fisica
e incorporar alimentos ricos

en fibras y bajos en sodio
ayudaran a no comprometer
la salud vascular.

lar. Mantener un peso saludable reduce
el riesgo de diabetes, enfermedades
cardiacas y colesterol alto, que puede
depositarse en las paredes de las arte-
rias, reduciendo el flujo sanguineo.

¢OUE COMER?

La farmacéutica comenta que, aunque
no hay estudios suficientes que conclu-
yan una relacion directa entre vitami-
nas o minerales y ciertos alimentos y el
desarrollo de patologias vasculares, si
existen antecedentes para senalar que
algunas de ellas ayudarian a reducir los
riesgos de padecerlas.

-Especias. Entre ellas encontramos la
curcuma, la pimienta cayena, el jengi-
bre y la canela. “La curcuma favorece
la resistencia de los vasos sanguineos,
mejorando la circulacién, ya que contie-
ne curcumina, un potente antiinflama-
torio que ayuda a prevenir los dafos
causados por los radicales libres a las
células sanas y en endurecimiento de
venasy arterias”, comenta Molina. Ade-
mas, agrega que la pimienta de cayena
estimularia la circulacién, mientras que
el jengibre tiene compuestos fendlicos
con propiedades antiinflamatorias y

vasodilatadoras, que ayudan a mejorar
el flujo sanguineo en venas y arterias,
junto con inhibir la formacién de placas
de grasa en los vasos sanguineos, pre-
viniendo enfermedades como infartos,
arterioesclerosis y derrames cerebra-
les.

-Alimentos ricos en fibras: Esto no
s6lo ayudara a mantener o controlar el
peso de una persona, sino que también
ayudard a reducir el colesterol. Entre
los alimentos con alto contenido estan
las legumbres (especialmente las len-
tejas), verduras de hojas verdes, harina
y arroz integral, avena y la chia, entre
otros.

-Vitaminas: En este grupo, podemos
encontrar la vitamina C que evitan la
formacion de coagulos de sangre y
vuelven mas fuertes los capilares y ar-
terias, y podemos encontrarla en frutas
como la naranja, mango o kiwis, junto
con verduras como el pimiento rojo.
Ademads, estd la vitamina B3 o niaci-
na, que aumentaria el flujo de sangre y
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fortaleceria los vasos sanguineos. Esta
podemos encontrarla en el pollo, el
atun, huevos o el mani. “Por ultimo, las
vitaminas E y K aportarian a que no se
formen coagulos en la sangre y a que
se ensanchen los vasos sanguineos
para una correcta circulacién, y la oxi-
genacion en las venas, respectivamen-
te”, recalca Molina. Entre los alimentos
ricos en estos nutrientes encontramos
frutos secos como las almendrasy ave-
llanas, palta, pescado, aceite de oliva,
esparragos y espinacas, entre otros.

Asimismo, la profesional destaca que
uno de los principales factores para
ayudar a que nuestro corazon vy siste-
ma circulatorio estén en buenas condi-
ciones es una correcta hidratacién y la
actividad fisica. “Esto siempre apuntara
a la prevencidn, reduciendo los riesgos
de que se presente alguna patologia.
Ahora, si alguna enfermedad relaciona-
da ya estd declarada, ayudard a mante-
ner los niveles y lograr una buena cali-
dad de vida”, comenta.
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