COMPENDIO DE FOLLETOS EDUCATIVOS

FUNDA iy l27io

COMO SANAR
TU SISTEMA
CARDIOVASCULAR

REHABILITAR LAS FUNCIONES DE
TU SISTEMA CARDIOVASCULAR

Para comenzar a rehabilitar tus
funciones cardiovasculares debes:

Reemplazar los hébitos que le hicieron dafio
por acciones que ayudaran a su sanacion.

Para sanar tu condicién cardiovascular tu alimentacion,
tu suplementacién nutricional y tu estilo de vida deben
estar disefiados para tener:

e Un corazén que se adapta bien al ejercicio, al
estrés y al descanso.

e Un corazén con buen poder de eyeccion.
e Un corazon bien oxigenado.

e Un buen control de los niveles de homocisteina,
sustancia que es un factor de riesgo cardiovascular
cuando se elevan sus niveles sanguineos.

e Vasos sanguineos dindmicos que mantienen la
presion arterial Optima.

Comportamiento Dindmico de la Pared de las Arterias

e Una sangre fluida, sin exceso de colesterol. Las arterias deben ser capaces de adaptarse a los requerimientos cardiacos y
L s poder dilatarse y contraerse con facilidad. Nota que el exceso de contraccion
e Un proceso de coagulacién equilibrado. vascular causa hipertension.

e Una perfusion capilar éptima.

Los primeros indicadores de un corazén que
requiere apoyo son: estrés y/o cansancio.

Arteria Dilatada Arteria Normal Arteria Contraida
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LAS DISFUNCIONES CARDIOVASCULARES TIENEN SOLUCION

Una aplicacidn correcta y completa de este programa suele optimizar las funciones cardiovasculares. El equilibrio de
la presidn arterial, el control de los niveles de colesterol, el bienestar cardiovascular, la aceleracién del metabolismo,

el incremento de la energia vital y la prevencion de los desordenes cardiovasculares hacen parte de una transformacién
muy positiva que experimentards gracias a una alimentacion y un estilo de vida saludables.

Una nota sobre la hipertension: es una enfermedad crénica que encuentra solucién en la normalizacién de los proce-
sos inflamatorios naturales del organismo, del proceso de coagulacién y de las funciones musculares de las arterias y del

corazon.

Una nota sobre el colesterol: ¢ organismo necesita colesterol para su buen funcionamiento. Este se convierte en un
problema solo cuando sus niveles se elevan demasiado. 80-90% del colesterol sanguineo es producido por el higado y el
resto viene de la alimentacidn. Generalmente, los niveles de colesterol suelen elevarse por falla en su eliminacion, no por
exceso de consumo. El organismo elimina el colesterol de la circulacién sanguinea via la produccion y secrecién de la bilis.

7
g FORMULA PARA EL SISTEMA

CARDIOVASCULAR

El consumo de ciertos nutrientes en forma concentrada hace
parte de la alimentacion que puede dar los resultqdos espe-
rados. Como formula general para el sistema carduovascular
recomendamos tomar 3 veces por dia, con cada comida:

e Entre 400y 500 mg de polvo liofilizado de Corazén Bovino.

e 50 mg de Piridoxal 5-fosfato (forma activada de la
Vitamina B6)

e 1,3mgde Metilcobalamina (forma activada y natural de la
Vitamina B12)

e 600 mcgdel:5 Metiltetrahidrofolato-Ca (forma activaday
natural del Acido Folico)

e 700 mg de Magnesio (en forma de citrato y/o 6xido)
e 350 mg de Potasio (en forma de citrato y/o cloruro)
o 1.000 mg de Aceite de Krill

Esta formula se puede tomar sobre un periodo gxtendido sin
ningdn problema. Una vez recuperadas Ia§ funciones ca.rdg)-
vasculares optimas, se puede tomar la mitad dg la dosis de
cada componente de la férmula con fines preventivos.

CONTRAINDICACIONES:
CONSULTE A SU MEDICO SI SUFRE DE DESORDEN DE LA
COAGULACION Y/O INSUFICIENCIA RENAL.

CONOCE CADA UNO
DE LOS COMPONENTES
DE LA FORMULA

L _J

POLVO LIOFILIZADO DE CORAZON
BOVINO

Es una fuente de material celular para el corazon que
segln estudios cientificos permite desarrollar una
mejor relajacién cardiaca y por consiguiente un mejor
desempefio cardiaco. Es la mejor fuente natural de
co-enzima Q10, nutriente que suele ser deficiente en
los pacientes que toman estatinas. La co-enzima Q10
es esencial para un buen desempefio energético a nivel
cardiaco. Es recomendado como suplemento dietario,
ya que el corazén, como otros drganos y glandulas

hicieron parte de la dieta del ser humano durante
miles de afios.

MAGNESIO

Es un mineral esencial para regular la presion arterial,
asegurar un buen llenado del corazén, regular la
coagulacion y para el desempefio energético a nivel
cardiaco. Su falta generalizada en la dieta suele causar
problemas cardiovasculares, estrefiimiento, desorde-
nes menstruales, dolores de cabeza, calambres, fatiga
y otros problemas metabélicos.
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PIRIDOXAL-5-FOSFATO, METILCOBALAMINA
Y L-5-METILTETRAHIDROFOLATO

La homocisteina es un compuesto que actlia como transpor-
tador de otro compuesto muy importante llamado metilo. La
homocisteina, cuando esta desnuda (sin el grupo metilo) y en
cantidades excesivas es tdxica para el sistema cardiovascular.
El metilo es esencial para la detoxificacion que ocurre en el
higado, la prevencién de cancer, la salud neurolégica, articular
y hormonal (metabolismo de los estrégenos). Puedes pedirle a
tu médico la medicion de la homocisteina en la sangre.

Por encima de 8, la homocisteina esta elevada y el proceso
de metilacién es lento. Esto puede causar: fatiga, insomnio,
sobrepeso, dolor de cabeza, alergias, bajas defensas, cancer,
problemas emocionales, dificultades con la memoria y para
concentrarse, dolores menstruales, inflamacion, hipertensién
y otros desdrdenes cardiovasculares.

Para mejorar el proceso de metilacion y bajar los niveles de
homocisteina, el organismo necesita: piridoxal-5-fosfato o
P5P (la forma activada y natural de la vitamina B6), metilco-
balamina (la forma activada y natural de la vitamina B12),
L-:5-Metiltetrahidrofolato (la forma activada y natural del dcido
folico) y magnesio. Al tomar la formula que recomendamos
ibajard la homocisteina, se acelerard tu proceso de metilacién
y mejorards!

POTASIO

Es esencial para la transmisién neuroldgica, la requlacién de la
contraccion muscular, el balance de los liquidos, el metabolis-
mo del azlicar, el movimiento de las reservas energéticas y la
integridad celular. La falta de hidratacion, la falta de magnesio
y el exceso de sodio en la dieta, el uso de diuréticos, la diarrea,
el vomito y las quemaduras son causas comunes de perdida
de potasio. Su comin deficiencia suele causar hipertension,
calambres musculares, dolor de cabeza, estrefimiento, dia-
rrea, alteracion del ritmo cardiaco, sed insaciable, fatiga,
edema, alteraciones del metabolismo del azdcar, desorde-
nes menstruales, confusion mental, irritabilidad, depresion e
insomnio.

ACEITE DE KRILL

Aceite que proviene del Krill, un crusticeo de aguas frias.
Debido a la ausencia de contaminacion con metales
pesados en el krill, esta es la mejor fuente de Omega-3 y de
fosfolipidos, nutrientes muy importantes para la regulacién
del fenémeno inflamatorio, del metabolismo de las grasas, de
la salud hormonal, neurolégica y cardiovascular.

El Aceite de Krill es también fuente de astaxantina, un antioxi-
dante 48 veces més potente que el aceite de pescado.

La HOMOCISTEINA transporta metilos en el organismo y al soltarlos
se vuelve toxica. E P5P (Pyridoxal-5-Phosphate), el Magnesio, la Metilcobalamina
y el L-5-Metiltetrahidrofolato reactivan el proceso de la metilacion.
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COSTUMBRES ALIMENTICIAS sz
SANAR TU SISTEMA CARDIOVASCULAR

al dia para favorecer la eliminacion

1 Toma 2-3 litros (8-12 vasos) de agua
de toxinas.

Es importante tomar agua mineral o hacer uso de un
buen filtro mecanico (no eléctrico) que elimine los
metales pesados, el cloruro, el fluoruro y otros com-
puestos téxicos que estan en todas las "aguas potables”
tratadas. Puedes incluir aromaticas de plantas diure-
ticas como diente de ledn, verberina, ortiga, té verde,
etc. Recuerda que sivas hacer uso de estas plantas o de
saunoterapia debes tomar ain mas agua.

Disminuye el consumo de alimentos
4 procesados y empacados y aumenta
tu consumo de alimentos frescos.
Los alimentos frescos contienen mas nutrientes y menos
componentes toxicos que los alimentos procesados 0
empacados. La deficiencia en nutrientes y la toxicidad
son las mayores causas de enfermedades degenerativas

Elimina el consumo
de grasas trans.

'Ll:nr:aa(ggarina y las frituras son fuentes de grasas malas
Sgrasastrans que debes elimi

an eliminar de tu diet
para lograr tus objetivos con mas velocidad. Nota quae la

mantequilla se pu ;
ede consumir co iz
n modera
no es fuente de grasas trans. €onyaque

hortalizas y

5 Aumenta tu consumo de
otros vegetales.

Estos son fuentes de las vitaminas

y los mlnerales que el organismo

necesita para activar todas sus

funciones.

Disminuye el consumo
de azucar y otros
carbohidratos.

El consumo excesivo de azucar, panela, dulces, pan,

papa, pastay
matorios y por consiguiente, disfun

lares.

postres suele causar desordenes infla-
ciones cardiovascu-

que no toleras o te causen

6 Evita consumir alimentos
alergias.
Las intolerancias y las alergias son muy comunes,
especialmente en presencia de desordenes estomaca-
les. Son causadas cominmente por: avena, azlcares,
banano, berenjena, fresa, granos, huevo, leche de vaca,
lulo, naranja, papa, pitaya, platano, soya, tomate y
trigo, y ademas, colorantes artificiales, edulcorantes 'y

conservantes.

54  COMPENDIO DE FOLLETOS EDUCATIVOS FUNDANATURA

PARA MAS INFORMACION VISITE: WWW.FUNDANATURA.COM




Aumenta tu consumo de fibra.

La linaza molida, las frutas y las hortalizas
son excelentes fuentes de fibra. Nota que
es importante acompafar en la misma comida los
alimentos grasosos como la carne, el pgllo, el pescado
y el huevo de alimentos que proveen fibra para lograr

Haz una dieta para

limpiar los canales
biliares.
Quien no sufre de diabetes puede hacer esta dieta cada

6 meses. Esta.dieta ayudaa reestablecer el buen flujo
de la bilis hacia el intestino. Como el organismo elimina

eliminar el colesterol. el colesterol a través de la secrecign biliar, el sistema

cardiovascular se beneficia mucho de esta dieta.

Pl,Je.deS bajar las instrucciones para la dieta sobre la
pagina web <www.fundanatura.com>. Como con

cualquier dieta se recomienda consultar con tu médico
antes de iniciarla.

LAS DROGAS Y TU SALUD
CARDIOVASCULAR

Mientras vas rehabilitando las funciones de tu
sistema cardiovascular es probable que en algun
momento sea necesario que tu médico vaya
recomendando una suspension gradual del uso de
medicamentos anti-hipertensivos. Recomendamos
medir tu presion arterial a diario durante tal fase de
transicion.

TABACO Y ALCOHOL

El tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol
causan inflamacién crénica, por lo tanto tendrés que
evitarlos para lograr sanar tu sistema cardiovascular.

TU SALUD MENTALY TU SISTEMA
CARDIOVASCULAR

La salud mental hace parte de la salud fisica. Si sientes que tu presion arterial

o ritmo cardiaco se altera con tu estado emocional, puedes empezar a hacer

algo metddico y sencillo para manejar el estrés, la ansiedad y el enojo. Puedes
comenzar con hacera diario un actividades que te extrovierten, es decir, que llevan {3~
tu atencién hacia el mundo externo. Puedes hacer una sesion corta de ejercicio o
realizar una actividad artistica como pintar o aprender a tocar un instrumento.

Para manejar por completo la causa de tus dificultades emocionales deberds incrementar las habilidades que te
permitirdn manejar con mayor éxito las situaciones en las que tiendes a generar emociones contraproducentes.
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EL ARROZ DE LEVADURA ROJA

PLANTA MEDICINAL PARA CONTROLAR LOS NIVELES DE COLESTEROL

. . : . les. Su
El arroz de levadura roja es una planta medicinal asiatica que es fuente naturf\l de 8hj4 t(ljpos di e;tatyzs:ﬁri\f;gnr:nie .
[ [ mostrada ci .
icaci [ aloy elevar los niveles de buen colesterol fue de nente
eficacia para normalizar los niveles de colesterol m . pe
igual mapnera fue demostrado que el riesgo de experimentar efectos adversos con el uso del arroz de levadura roja es inferio
!
riesgo asociado al de las estatinas sinteticas.

para regular los niveles de colesterol recomendamos tomar entre 600 y 700 mg tres (3) veces por

Como dosificacion funcional :
dia, con cada comida, para un total de entre 1800 mgy 2100 mg por dia.

El uso de arroz de levadura roja suele mejorar satisfactoriamente el perfil lipidico con 2 a 4 meses de uso.

—
CONTRAINDICACIONES:
LA COMBINACION DE ARROZ DE LEVADURA ROJA CON ESTATINAS SINTETICAS ESTA CONTRAINDICADO.

NOTA: EN CIERTOS PAISES LA COMPRA DE PLANTAS MEDICINALES CoOMO
k EL ARROZ DE LEVADURA ROJA, REQUIERE DE UNA RECETA MEDICA.

C = PP
E I E ' E R C I I O (sz)n:.n DEL CASO 2: Juanito, tiene 40 afios y fiene un Ritmo Cardiaco
N reposo de 65. La formula del Caso 2 seria: RC=1 80—(edad)—5

Entonces: RC méx. de Juanito=180-40-5 == RC Max. Juanito=135

N MAXIMO RITMO cn’;oh:]o r ‘
| A-_--_k n
4 EJERCICIO FiSICO A LA |
FRECUENCIA DETERMINADA

FUENTE DE LA JUVENTUD DEL SISTEMA
CARDIOVASCULAR

Incluir en tu horario del dia una sesién de ejercicio tiene innumerables
efectos beneficiosos sobre la salud. El ejercicio aerdbico con sesiones de

bicicleta estatica, eliptica, trote o natacion por ejemplo es el mds indicado 050 5w s g

para promover la buena funcién cardiovascular. Se recomienda utilizar un

monitor del ritmo cardiaco durante tu rutina para poder siempre monitorear EJEMPLO DEL CASO 2: Juanito 1i N

el esfuerzo cardiaco. Antes de iniciar, es importante determinar el ritmo tiene un Ritmo Cardiaco (RC)/e(;; f/eenoe 4?18”05)/

cardiaco maximo del rango aerdbico que aplica para ti. Recomendamos una ) poso de 6o,

regla simple y segura para su determinacién: [acfg/rtl)ncg/ﬁig%CeilS:dste]b: Rf= 71%0-(edad)-5

—— € Juanito=180-(40)-5

CASO 1: Persona activa sin problema de salud : Entonces el RC Mix, Juani _( )
18O,B_edad = ritmo cardiaco maximo para el ejercicio \ - Juanito=135 J
aerGbico

CASO 2: Persona sedentaria sin problemas cardiovasculares :
180 - edad - 5 = ritmo cardiaco méximo para el ejercicio aerobico

CASO 3: Persona sedentaria con problemas cardiovasculares: HGOZA TL‘JE
180 - edad -10= ritmo cardiaco méximo para el ejercicio aerébico SESION D |
EJERCICIO!

Es importante tomar unos 10 minutos para el calentamiento, es decir para subir gra-
dualmente el ritmo cardiaco y tomar otros 10 minutos al finalizar su sesién de ejercicio
cardiovascular para volver a bajar el ritmo.
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