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La insuficiencia venosa es un trastorno de la circulacién que provoca
una ralentizacién del flujo sanguineo que va de las extremidades al corazén
y un consiguiente “estancamiento” de sangre en las venas.
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INTEGRACION FUNCIONAL
DE MINERALES Y VITAMINAS

En caso de insuficiencia venosa es muy importante asegurarle al organismo
el aporte de:

VITAMINAS GRUPO B
E Evita el dafo vascular causado por la homocisteina. La
homocisteina es una citotoxina, que a concentraciones elevadas,
puede alterar el funcionamiento de las células vasculares y
favorecer la aparicién de trombos.

VITAMINAS CY E

Reducen el estrés oxidativo, intervienen en la curacién de las
heridas y contribuyen a la produccién de coldgeno, que garantiza
la estabilidad del tejido conectivo y de los vasos sanguineos,
aliviando los procesos inflamatorios. Ademds, mejoran la fluidez
y la irrigaciéon de los tejidos.

VITAMINA A y 3-CAROTENO
La Vitamina A y sus precursores, como el B-caroteno, son
potentes antioxidantes, capaces de proteger las biomoléculas
del ataque de los radicales libres.

ACIDOS GRASOS OMEGA-3

Pueden reducir, e incluso inhibir las inflamaciones. Nuestro
consumo de omega-3 debe alcanzar al menos la cuarta parte de
lo que consumimos de omega-6 (relaciéon 1:4) para permitirle
ejercer su efecto antiinflamatorio. Las dietas modernas suelen
tener una relacién 1:20.

FIBRAS

Una predisposicién adicional a la insuficiencia venosa es
atribuible al estreAimiento crénico, que obstaculiza el retorno
de sangre venosa hacia arriba. Un mayor aporte diario de fibras
vegetales, ayuda al trdnsito intestinal y a un vaciado mas facil,
permitiendo a la sangre fluir con mayor facilidad, y evitando el
reflujo sanguineo en las piernas.




Plan de guia de alimentos

Preferir alimentos de origen biolégico y de “KM 0”
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Yogurt vegetal con copos de avena integrales, un
pufiado de nueces, grosellas rojas y moras.

Una taza de té verde o una tisana.

Higos secos.

Arroz integral con espinacas.
Acompanamiento: guisantes hervidos con cebolla.

Pan integral.

Uva tinta y un puiiado de almendras.

Filete de salmén fresco con pimientos cocidos al vapor.
Acompafiamiento: lombarda y lechuga.

Pan integral.

Tostada con un poco de mermelada de ardndanos
(sin azUcares afadidos). !
Un puiiado de almendras.

Una taza de té verde o una tisana.

Un vaso de zumo de naranja.

Kiwi y un puiiado de nueces de Macadamia.




ALMUERZO

o«

MERIENDA -
)

CENA

Hn

DESAYUNO

‘-

TENTEMPIE‘

ALMUERZO

[ LA

]
MERlENDAﬁ

CENA

Pasta integral con olivas verdes, berenjena,
alcaparras y unas pocas avellanas o almendras

trituradas (a escoger). | i

Acompafamiento: lechuga, rocula, tomate de
ensalada y una cucharada de mix de semillas a |
escoger (chia, lino, cdiiamo o calabaza).

Yogurt vegetal con fruta y arroz inflado.

Pechuga de pollo con cdrcuma y col al vapor.
Acompafiamiento: hinojo y zanahorias crudas.
Pan integral.
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Una taza de leche de almendras (sin azGcares
afiadidos) con cereales crujientes y cacao amargo.

Pera con piel.
Una taza de té verde.

Pufiado de uvas tintas o mezcla de frambuesas y
ardndanos.

Ensalada con lechuga, escarola, rdbanos, col lombarda,
un huevo, judias y una cucharada de mezcla de semillas
a elegir (chia, lino, cdfiamo o calabaza).

Pan de centeno.

Tostadas integrales o pan de centeno con un poco de
mermelada de ardndanos (sin azGcares afadidos).

Sardinas al horno con hierbas arométicas, perejil y
tomillo.

Acompafiamiento: judias verdes, cebollas hervidas y
espinacas.

Tortitas de arroz.
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Pan integral con un poco de mermelada de fresa sin
azUcar afadido.

Un puiado de almendras.
Una taza de té verde o una tisana.

Yogurt vegetal con ardndanos y nueces.

Pechuga de pavo.

Acompafiamiento: valeriana, récula, nabo y apio.

Tortitas de arroz integral.

Pera y chocolate negro (minimo del 75% de cacao).

Sopa de espelta y legumbres.

Acompafamiento: alcachofas con tomillo, mejorana
y una cucharadita de mezcla de semillas a escoger
(chia, lino, cdfiamo o calabaza).

Pan integral.

Brocheta con pan tostado, un huevo, aguacate,
tomate y un poco de perejil triturado.

Una taza de té verde o una tisana (a escoger). g

Un puiado de castaias.

Un plato de pasta de trigo sarraceno con pesto.

Acompafamiento: lombarda y lechuga con una
cucharadita de mezcla de semillas a escoger
(chia, lino, cdfiamo o calabaza).




MERIENDA Un puiado de nueces y uvas sultanas.

®

CENA Caballa al horno con patatas. -

i

Acompafiamiento: coliflor al vapor y verdura cruda.

-- Pan de centeno.

DESAYUNO Tostada integral con un poco de crema de avellanas.

. Un vaso de zumo de naranja o de citricos.

TENTEMPIE Uvas y nueces de Macadamia.

®

ALMUERZO Arroz integral con calabaza, setas, nueces y una pizca
de perejil.

.“ ) Acompafamiento: lechuga, endivias rojas y
garbanzos.

MERIENDA i Higos secos.

CENA Ensalada con zanahoria, escarola, gambas peladas,
aguacate, alcaparras, patatas y judias.

Acompafamiento: brécoli al vapor con filetes de
anchoas.

Pan integral.



CANTIDADES DE REFERENCIA

A continuacién, os dejamos con

las referencias estandarizadas

para establecer una plan nutricional equilibrado. Para una dieta

personalizada es necesario recurrir a un profesional.
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2 o 3 tostadas o rebanaditas de pan.

2 o 3 cucharaditas de cereales.

Cereales: un plato no demasiado lleno
de pasta, arroz o calabaza.

Verduras crudas: un tazén.

Fruta entera: dimensiones medias.
Racimo de fruta: dimensiones medias.

Frutos rojos (frambuesas, ardndanos,
moras, grosellas, etc.): un pufiado.

Fruta deshidratada: 2 o 3 piezas.

Frutos secos oleaginosos: 10 almen-
dras, 15 avellanas y 5 nueces.

Carne y pescado: porciones medias.
Huevo: no mdés de 2 por comida.

Pan de acompafamiento: un trozo de
pequefias dimensiones.



BUENOS HABITOS DIARIOS

-

‘ & HIDRATACION:  hidra-
tarse con agua de bajo

"‘ contenido en sodio, sobre
todo lejos de las comidas
principales. El agua es in-
dispensable para el buen
funcionamiento del sistema
cardiovascular y para el
drenaje linfético.

ACEITE: condimentar con
aceite de oliva virgen extra
o aceite de semillas.
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VITAMINA D: el aporte de
vitamina D es fundamental
como apoyo a multiples re-
acciones quimicas del or-
ganismo.
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SAL: reducir la cantidad de
sal afadida.
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DIARIO ALIMENTARIO
Anota aqui tus comidas para monitorizar tu dieta

Lunes Martes Miércoles
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