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*Optimal low-density lipoprotein is 50 to 70 mg/dl:
Lower is better and physiologically
normal.En:https://www.sciencedirect.com/science/
article/pii/S0735109704007168

* Sudden cardiac death caused by coronary heart
disease En:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22371442/

*Diet, Life-Style and Mortality in China
En:https://www.researchgate.net/publication/2491
7783_Diet_Life-style_and_Mortality_in_China

* Serum-cholesterol, diet, and coronary heart-
disease in Africans and Asians in Uganda
En:https://academic.oup.com/ije/article/41/5/1221
/712631

* Dietary nitrate provides sustained blood
pressure lowering in hypertensive patients: a
randomized, phase 2, double-blind, placebo-
controlled study. En:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC42
88952/

Obesidad abdominal: Circunferencia de cadera ≥102cm en hombres

Hipertrigliceridemia: Triglicéridos ≥150 mg/dl

Colesterol LDL:  Mayor a 70 mg/dl 

Presión arterial: ≥130/85 mmHg

Glucemia basal: ≥110 y ≤126 mg/d

Y específicamente la alimentación relacionada con enfermedades, se pueden
relacionar, si, ya hay estudios que lo soportan, y por tal motivo iniciamos con la de
mayor incidencia en el mundo, enfermedades cardiovasculares como los  trastornos
vasculares periféricos, hipertensión, aterotrombosis e insuficiencia cardiaca son muy
frecuentes en paises desarrollados (40% de la población).  Una de las causas más
comunes: altas ingestas de alimentos cargados de grasas trans, grasas saturadas y
colesterol, presentes en alimentos procesados, alimentos de origen animal y comida
basura. Enfermedades que pueden aparecer antes del nacimiento, por niveles altos
de LDL en la madre. El colesterol circula por la sangre unido a lipoproteínas que
dependiendo de su peso, se denominan HDL (High density lipoproteins), LDL (Low
density lipoproteins) y  VLDL (Very low density lipoproteins). 

Factores que incrementan el riesgo de enfermedad cardiovascular:

                                          Circunferencia de cadera ≥88cm en mujeres
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COLESTEROL:  Una comida con 1 a 8 nueces del Brasil, al día, mejoró casi de
inmediato los niveles de colesterol LDL (el malo), logró reducir hasta 20 puntos, 9
horas después de ingerir las nueces.  Con esa dosis diaria, hasta 30 días después los
niveles de colesterol seguían bajando, ni los fármacos actúan a esa velocidad.

PIERNAS CANSADAS, HEMORROIDES Y VÁRICES: Arándanos (Vaccinium myrtillus), sus
antocinósidos, actúan como antioxidante y vasoprotector (inhibición plaquetaria y
estimulación de la prostaciclina de las paredes vasculares). Tomar en infusión de 5-
10g/L de agua, tres veces al día. Castaño de indias (Aesculus hippocastanum), sus
soponósidos triterpénicos, aescina (semillas) y taninos como el esculósidos y
fraxósidos en la corteza, actúan como antioxidante y vasoprotector (inhibición
plaquetaria y estimulación de la prostaciclina de las paredes vasculares). Tomar en
infusión de 5-10g/L de agua, tres veces al día.  Ciprés (Cupressus sempervirens),  con
sus aceites escenciales (hidrocarburos monoterpénicos). Proantocianidinas y
flavonoides, actúa como venotónico (inhibidor de enzimas pancreáticas como la
tripsina, quimiotripsina y elastasa) por lo que protege el tejido conectivo.  Se puede
consumir en cocimiento: 20-30g/L para uso tópico en forma de lavados o enema y
cápsula: 25-50g de la planta desecada, de 2-3 cápsulas/día. Ginkgo (Ginkgo biloba),
con sus flavonoides y terpenos actúa como vasoconstrictor venoso, vasodilatador
arterial, refozador de resistencia capilar, inhibidor de agregación plaquetaria y
eritrocitaria.  Se puede consumir en infusión: 50g de hojas en 500 ml de agua, 3 veces
al día. Hamamelis (Hamamelis virginiana), con sus taninos (proantocianoles, flavanos,
ácido gálico, poligaloilglucosa y hamamelitaninos), aceite esencial rico en alcoholes,
ésteres y otros derivados carbolínicos, actúa como antiflamatorio (inhibe la enzima 5-
lipooxigenasa del factor TNF (factor de necrosis tumoral). Antioxidante, hemostático,
astringente y venotónico. Se puede tomar por Infusión: 2-3 g de hoja, 3 veces al día.

En China rural y África, tienen una reducida incidencia de enfermedades
cardiovasculares, porque ambos basan su alimentación en alimentos de
origen vegetal como los cereales, vegetales, fibra y poca grasa animal.  En un
estudio, se obtuvo una reducción del 91% de ataques de angina de pecho sólo
unas semanas después de que los pacientes iniciaran una dieta en base
vegetal.

Meliloto (Melilotus officinalis), sus Cumarinas
(como en la cúrcuma), flavonodes (quercetina
y kanferol), saponósidos y ácidos fenoles,
mejora la tonicovenosa (resistencia vascular)
y vasoprotectora (disminuyen la
permeabilidad capilar).  Tomar en infusión al
3%, 3 tazas al día. Rusco (Ruscus aculeatus),
con sus saponósidos y flavonoides
disminuyen la permeabilidad capilar,
aumentan la resistencia vascular, también es
antiflamatorio y diurético.  Se puede tomar en
infusión: al 6% (una cucharada de
postre/taza), 1 taza cada 8-12h o cocimiento
al 4%, reposar 15 a 20 min., 3 tazas al día. Vid
roja (Vitis vinífera), con sus polifenoles
(resveratrol y proantocianidinas, etc) y ácidos
orgánicos, actúa como antioxidante,
veotónico, vasoprotecto, astringente,
antiaterogénica e hipolipemiante.  Se puede
tomar en infusión: cucharadita de postre por
taza de agua, reposar de 5-10 min. 3 tazas al
día después de las comidas.

ATEROTROMBROSIS:  Las especies más
representativas para el tratamiento de esta
enfermedad, por sus componentes
antiagregantes y principios antioxidantes, son
los extractos de bulbo de ajo, hoja de
ginkgo, la vid roja y la hoja de olivo. Una
cápsula en la mañana, en la tarde y en la
noche de bulbo de ajo (330mg) o de hoja de
olivo (210 mg), durante 1 mes, son fuente de
metabolitos activos para el tratamiento de
afecciones cardiovasculares.

NATUROTERAPIA

*Intensive lifestyle changes for reversal of coronary
heart disease
En:https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9863851/

*A Single Consumption of High Amounts of the Brazil
Nuts Improves Lipid Profile of Healthy Volunteers
En:https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC369
3158/

* Cohen, M. Herbs & natural supplements. 3a ed. 2010

* Catálogo de plantas medicinales. Consejo General
de Colegios Oficiales de Farmacéuticos. 2011

* Review Article
Pharmacological Uses of Ginkgo biloba Extracts for
Cardiovascular Disease and Coronary Heart Diseases,
2019. In:
https://www.researchgate.net/publication/328942111_
Pharmacological_Uses_of_Ginkgo_biloba_Extracts_for_
Cardiovascular_Disease_and_Coronary_Heart_Disease
s

*Hibiscus sabdariffa L. tea (tisane) lowers blood
pressure in prehypertensive and mildly hypertensive
adults
En: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20018807/

*Potent antihypertensive action of dietary flaxseed in
hypertensive patients. En:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24126178/

https://es.wikipedia.org/wiki/Aesculus_hippocastanum
https://cuidateplus.marca.com/belleza-y-piel/diccionario/ginkgo-biloba.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Hamamelis_virginiana
https://es.wikipedia.org/wiki/Hamamelis_virginiana
https://es.wikipedia.org/wiki/Hamamelis_virginiana
https://es.wikipedia.org/wiki/Hamamelis_virginiana
https://es.wikipedia.org/wiki/Ruscus_aculeatus


CUIDAR TU CORAZON ESTA EN TUS MANOS
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INSUFICIENCIAS CARDIACAS: Fitoterapias relacionadas a esta
enfermedad encontramos a la Espino albar, los extractos de sus
flores, donde se potencializan sus flavonoides y proantocianidinas
aumentan la eficiencia de la función cardiaca.  Se acepta su consumo
en tisanas y otros preparados para insuficiencias cardiacas tipo II. 
 Agripalma o cardiaca, sus alcaloides, taninos aceites esenciales y
saponósidos, poseen propiedades depresoras del sistema nervioso
central, vasodilatadoras, depresoras cardiacas y antiarritmicas. Dos
gramos de polvo de planta entera en un cuarto de litro de agua
hervida y caliente, en reposo 10 min, se filtra e ingerir en 1 o 2 tomas
diarias.

HIPERTENSIÓN

Tres raciones diarias de cereales integrales, reduce un 15% de
sufrir un infarto al miocardio y un 25% de sufrir un ictus.

La hipertensión es consecuencia de cómo comemos y cómo vivimos. 1
de cada 3 personas la padece. No es consecuencia de la edad. La sal y
comida chatarra, contribuyen a su desarrollo.  El exceso de sal
contribuye a la formación de radicales libres en  el torrente sanguíneo
e interviene en la actividad de la enzima antioxidante superóxido
dismutasa. En dietas bajas en consumo de carne y altas en frutas y
vegetales, la hipertensión se redujo a un 55%.  Específicamente: 

Tres raciones diarias de cereales integrales, reduce
un 15% de sufrir un infarto al miocardio y un 25% de
sufrir un ictus.

1 cucharada diaria de linaza molida, durante 6
meses, redujo en hasta 15 y 7 puntos la presión
arterial (sistólica y diastólica).

Té de flor de Jamaica cargado (cinco bolsitas), 2 - 3
veces al día, reduce la presión arterial sitólica hasta 6
puntos.

Verduras ricas en nitratos, (óxido nitrico, mejora la
capacidad de las arterias para relajarse y dilatarse
con normalidad).  La rúcula, el ruibarbo y el zumo de
remolacha (330g por taza/día/4 semanas) , reducen la
presión sitólica hasta 8 puntos

Olivo (Olea europea), Sus flavonoides, secoiridoides y
taninos, tinen efecto vasodilatador, hipoglucemiante y
hipocolesterolemiante. Tomar en infusión de
30-.80g/LH2O 4 tazas, 1 antes de cada comida
principal

https://www.google.com/search?rlz=1C1SQJL_esCO951CO951&sxsrf=ALiCzsaJVkNnTh4Dv-kHuh7dR10UsQSahg:1667432709232&q=secoiridoides&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiqg8jy1pD7AhV5TjABHXI5CPYQkeECKAB6BAgFEAE

