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Buena circulación.

«La sangre 
es sinónimo 
de vida, 
es el fluido 
vital, el río rojo 
de la vida»

Rupert Sheldrake
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La sangre ha sido considerada como símbolo 
de vida y elemento vital a lo largo de la historia. 
Incluso existen mitos que hablan de seres vivos 
que deben su existencia al derramamiento de 
sangre por algún Dios. La sangre es sinónimo de 
vida, es el fluido vital, el río rojo de la vida.

Desde el inicio del hombre las civilizaciones se han 
forjado con sangre. Las culturas primitivas sellaban 
los pactos de unión a través de la sangre para crear 
invisibles lazos de unión tribal. La hermandad por la 
sangre ha sido muy común a lo largo de la historia, 
una manera de sellar la amistad y los pactos por 
medio de una fraternidad suprema. La sangre, con 
su circulación, es semejante a un segundo ser, y en 
relación con el hombre corporal, óseo, muscular y 
nervioso actúa como una especie de mundo exterior. 
Porque es un hecho que todo ser humano está 
obteniendo continuamente su sustento de la sangre y 
al mismo tiempo descarga en ella lo que ya no le sirve 
más. La sangre es una inseparable compañera 
del hombre, que a través suyo obtiene una nueva 
fuerza gracias al oxígeno y los nutrientes y le 
da a cambio todo lo que ya no le sirve. Es, sin 
duda, el líquido vital de todo ser humano. Si la 
sangre está intoxicada el cuerpo se verá afectado y 
aparecerán problemas de mala circulación, falta de 
oxigenación y mala nutrición, entre otros. Por ello, es 
importante mantener una sangre limpia y bien cuidada 
para que el organismo pueda mantenerse en óptimo 
estado de salud.

Leyenda.

La sangre,  
con su circulación, 
es semejante  
a un segundo ser,  
y en relación con  
el hombre 
corporal, óseo, 
muscular  
y nervioso 
actúa como una 
especie de mundo 
exterior.

Ya sea porque tienes problemas de colesterol 
elevado o tensión elevada, o bien porque 
sufres de piernas hinchadas y cansadas e 
incluso de varices o presentas otros problemas 
circulatorios, te interesa esta guía para 
descubrir nuevas herramientas nutricionales y 
nuevas propuestas de complementación que 
te ayudarán a recuperar el equilibro interno y 
recobrar la salud del organismo.

Todo lo que 
descubrirás 
leyendo esta guía.
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El aparato circulatorio es el encargado de hacer llegar 
oxígeno y nutrientes a las células de nuestro organismo 
a través de la sangre, una sustancia portadora de 
vida ya que gracias a ella todas las partes del cuerpo 
reciben oxígeno, nutrientes y otras sustancias vitales. 
La sangre es el gran sistema de comunicación y 
transporte del organismo. 
Además de llevar el oxígeno y los nutrientes a 
las células, recoge los productos de rechazo del 
organismo, transporta las hormonas, regula la 
temperatura del cuerpo y contiene nuestro sistema 
inmunitario. 
Este preciado fluido debe mantenerse a una 
temperatura de 38º C y necesita tener una 
concentración de sales constante de 0,95%. 
Nuestro cuerpo contiene aproximadamente unos 
5 litros de sangre y cada hora recorre 120 veces el 
cuerpo humano entero.

El corazón es el encargado de bombear la sangre 
oxigenada procedente de los pulmones e impulsarla 
hacia las células de todo nuestro organismo a través 
de las arterias y capilares. Una vez ha llegado a las 
células, la sangre vuelve al corazón por las venas 
para oxigenarse de nuevo en los pulmones. 
Para mantener la correcta función del aparato 
circulatorio es muy importante tener en cuenta 
los factores externos, como la respiración, la 
alimentación y el ejercicio, para evitar obstruir esta 
función 

La importancia  
de un buen 
sistema 
circulatorio.

#01

Uno de los problemas de la mala circulación y uno de los 
más sufridos es el de las varices. Éstas se producen por 
una acumulación de residuos en las paredes de las 
venas, por la falta de elasticidad y fragilidad. Por 
ello es tan importante ser conscientes de qué comemos 
y cómo respiramos. La respiración, por ejemplo, 
juega un papel fundamental en el correcto 
funcionamiento de la circulación, puesto que se ha 
visto que la respiración diafragmática acelera la 
circulación venosa, produce un masaje continuo a 
los órganos abdominales y contribuye a dotar a la 
respiración de amplitud, relajación y ritmo.

Las varices se caracterizan por la formación de dilata-
ciones permanentes en las venas, normalmente en las 
piernas. A medida que las venas y el tejido conjuntivo 
que las rodea pierden elasticidad, se altera la capacidad 
de bombeo de la sangre, que queda retenida en las 
venas y hace que éstas aumenten de tamaño. Al hin-
charse acaban siendo visibles en la superficie de la piel. 
Las varices suelen ser dolorosas y se ven a simple vista. 

Normalmente aparece en personas que pasan 
muchas horas de pie sin moverse, las personas 
sedentarias y también en las embarazadas. 
Asimismo, el hecho de presentar una celulitis grave 
(normalmente pasa en mujeres) es una señal clara 
de que los tejidos han perdido su capacidad de 
permeabilidad y suele ir acompañado de problemas 
circulatorios, especialmente en las piernas. 

Frenar 
la aparición 
de las temidas 
varices.

#02

El aparato 
circulatorio es 
el encargado 
de hacer llegar 
oxígeno y 
nutrientes a las 
células de nuestro 
organismo a 
través de la 
sangre, una 
sustancia 
portadora de vida 
ya que gracias 
a ella todas las 
partes del cuerpo 
reciben oxígeno, 
nutrientes y otras 
sustancias vitales.
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Solo el exceso  
y la oxidación del 
colesterol en la 
sangre pueden 
causar problemas 
de salud.

La falta de ejercicio físico tiene sobre el 
organismo consecuencias importantes1. 
Por un lado, disminuye el riego sanguíneo y, por tanto, 
reduce el abastecimiento de nutrientes a las células. 
Al disminuir la irrigación sanguínea las toxinas se van 
acumulando porque no pueden ser correctamente 
eliminadas, y se depositan precisamente en las células 
grasas, las cuales tienen una gran capacidad para 
absorber agua y grasas.

Además de la importancia del ejercicio para frenar o 
evitar la aparición de varices es importante cuidar 
la alimentación, puesto que las personas que 
sufren de mala circulación, problemas de varices 
y celulitis tienen mayor capacidad de retener 
toxinas en el organismo, y lo que interesa es eliminar 
el exceso de toxinas. Para ello también contamos 
con la ayuda de la complementación natural, 
que llega donde no llega la alimentación y ayuda 
a prevenir y a aliviar las molestias producidas por estos 
problemas 

1 Chatard, H.: «Positive aspects 
of the practice of sports from 
the standpoint of phlebology» 
«Phlébologie» Phlebologie, 1980, 
Jul-Sep; 33(3): 479-84.

El colesterol es una sustancia grasa que se encuentra 
en la sangre y se almacena en los tejidos. El cuerpo 
produce colesterol para construir paredes celulares y 
generar hormonas. Es un componente esencial porque 
actúa en muchas funciones del organismo, como, por 
ejemplo el mantenimiento de las membranas celulares 
y el buen funcionamiento del cerebro. El colesterol 
proviene de dos fuentes principales: del hígado, que lo 
produce, y de los alimentos que consumimos. 
Sólo el exceso y la oxidación del colesterol en 
la sangre pueden causar problemas de salud, 
porque se puede acumular en las paredes de las 
arterias y con el tiempo esta acumulación puede 
bloquear el flujo de sangre hacia el corazón o 
el cerebro, lo que puede ocasionar problemas 
cardíacos o derrame cerebral.

Cuando hablamos de colesterol es importante 
diferenciar entre el colesterol exógeno y 
colesterol endógeno.
El primero sería el más conocido, el colesterol que 
proviene a través de nuestra alimentación.
El segundo es el que olvidamos con mayor frecuencia, 
sin tener en cuenta que el colesterol endógeno, 
fabricado en el hígado, corresponde al 80% del 
colesterol total, mientras que el 20% restante 
corresponde al colesterol que se consigue 
mediante la dieta.
El colesterol circula por nuestro organismo gracias a 
la ayuda de unos «vehículos» formados por proteínas, 
llamados lipoproteínas, gracias a los cuales puede 

El colesterol: 
¿amigo 
o enemigo?

#03
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llegar a su lugar de destino, bien sea el hígado, bien 
sean las células que lo necesiten. La lipoproteína 
HDL (en inglés, High Density Lipoprotein, lipoproteína 
de alta densidad), más conocida como «colesterol 
bueno», es la responsable de hacer llegar el 
colesterol proveniente de la dieta al hígado. 
Este órgano se encargará de transformar el colesterol 
en ácidos biliares (un 80%) y en colesterol libre (un 
20%). La lipoproteína LDL (Low Density Lipoprotein, 
lipoproteína de baja densidad) más conocida como 
«colesterol malo», se encarga de recoger el 
colesterol del hígado y llevarlo hacia las células 
que lo necesiten. Este último vehículo, a pesar 
de su mala fama, es esencial para que todas las 
células puedan recibir el colesterol necesario 
para el mantenimiento de la estructura de su 
membrana.

Cuando existen niveles elevados en sangre 
del «colesterol malo» o colesterol LDL es cuando 
aumenta la posibilidad de que se adhiera a las 
paredes de las arterias y forme una acumulación 
de partículas con capacidad de oxidarse y 
producir un estrechamiento en la abertura de las 
arterias, lo que se conoce comúnmente con el 
nombre de arteriosclerosis. El colesterol HDL o 
«colesterol bueno» impide la acumulación dañina 
del colesterol LDL oxidado. Cuanto mayores son 
los niveles del «colesterol bueno», mucho mejor 
para la salud del organismo. 

Factores como el ejercicio y una buena 
alimentación2 y complementación natural 
pueden ayudar a encontrar un equilibrio entre 
«colesterol bueno» y «colesterol malo».

Por otro lado están los triglicéridos, un tipo de grasa 
que se encuentra en la sangre y representa una fuente 
importante de energía para el cuerpo. En cantidades 
normales los triglicéridos no causan problemas. 
Éstos sólo aparecen cuando los niveles de este 
grupo de grasas son elevados, ya que aumentan 
el riesgo de enfermedades cardiovasculares.  
El incremento de triglicéridos puede ser debido a un 
consumo excesivo de calorías y de azúcares. Estos 
niveles pueden disminuir con el ejercicio, la pérdida de 
peso y reduciendo el consumo de alcohol y dulces 

2 Ernst J Schaefer: «Lipoproteins, 
nutrition, and heart disease» 
American Journal of Clinical 
Nutrition, Vol. 75, No. 2, 191-212, 
February 2002.
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Muchas personas sufren de tensión arterial alta. 
La hipertensión arterial sistémica o presión alta 
consiste en el aumento anormal de la presión de 
la sangre en la gran circulación. La presión máxima 
se denomina presión sistólica, y la presión mínima se 
denomina presión diastólica. El aumento de la presión 
puede afectar a la presión máxima, a la mínima o a 
ambas. Estos aumentos pueden ser breves, transitorios, 
prolongados o permanentes. Normalmente se 
describe la hipertensión (HTA) como una presión 
sistólica (máxima) superior a 14, o una presión 
diastólica (mínima) por encima de 9. 

La presión resulta de la cantidad de sangre que bombea 
el corazón por minuto y la resistencia al paso de la 
misma, igual que si en una manguera por donde circula 
agua tapamos el extremo libre o abrimos más la canilla la 
presión aumenta y, en cambio, si destapamos el extremo 
parcial o totalmente o cerramos parcialmente la canilla, la 
presión disminuye. 
En condiciones de reposo (o basales), el corazón 
bombea de 5 a 8 litros de sangre por minuto y la presión 
es de 120/80 mmHg. Pero la presión arterial varía todo el 
tiempo según las necesidades del organismo. 
Por ejemplo, una simple actividad física requiere mayor 
cantidad de oxígeno o nutrientes en un determinado 
órgano del cuerpo, por lo que se duplica la cantidad 

La tensión 
arterial, 
en busca 
del equilibrio 
perfecto.
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En condiciones de 
reposo (o basales),  
el corazón 
bombea de 5 a 
8 litros de sangre 
por minuto y la 
presión es de 
120/80 mmHg.

de sangre bombeada por el corazón. La presión 
aumenta pero no el doble, porque existen mecanismos 
reguladores que dilatan las arterias y arteriolas del 
órgano que requiere más oxígeno y nutrientes para 
bajar la resistencia al paso de la sangre. Este incremento 
temporal de la presión arterial, leve o moderado, se 
normaliza cuando la persona vuelve a su estado de 
reposo. 

Este complejo mecanismo funciona armónicamente 
para mantener la presión arterial dentro de los valores 
normales y poder así responder adecuadamente a las 
demandas del organismo.

La hipertensión arterial es una condición muy común 
que afecta a 1 de cada 4 adultos. Aparece generalmente 
después de los 35 años, sobre todo cuando existen 
antecedentes familiares. Sin embargo, existen otros 
factores como el tabaco, la comida con mucha sal y 
grasa, el alcohol y el estrés sostenido que favorecen 
el desarrollo de la hipertensión. Para poder detectar la 
hipertensión de forma precoz y poder así prevenir futuras 
complicaciones es importante realizarse chequeos de la 
presión arterial de forma regular. A pesar de que muchas 
personas no presentan síntomas, en algunos casos se 
puede detectar la presión alta en personas que sufren 
de dolores de cabeza, sangrado de nariz, mareos o 
cansancio extremo.
 
Si presentas problemas de tensión arterial alta es 
importante que te cuides en distintos aspectos. 
Primero, debes cuidar tu alimentación, evitando 
los alimentos salados y aumentando el consumo 
de verduras, frutas, cereales integrales y proteína 
vegetal; además beneficiará enormemente tu 
dieta una complementación diseñada para ayudar 
a normalizar los niveles de la presión arterial o que 
favorezca la relajación del cuerpo y de la mente. 
También es importante que incluyas en tus 
hábitos de vida el ejercicio regular y evites en la 
medida de lo posible los factores estresantes 

Las personas que 
tienen la tensión
elevada a la larga
pueden presentar
consecuencias
severas, ya que si
no se normaliza
puede que al 
cabo de unos 
años los vasos 
sanguíneos de 
todo el cuerpo
se vean dañados,
se agranden y se
debiliten.
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Seguramente conoces a más de una persona que te 
ha contado que sólo le baja el colesterol o la tensión 
arterial cuando se va de vacaciones. Esto es así 
porque uno de los peores enemigos que desestabiliza 
el armonioso equilibrio orgánico es el estrés sostenido. 

¿Qué sucede en nuestro organismo cuando se 
produce una situación de estrés? Cuando se produce 
una situación de alarma o de estrés nuestro sistema 
nervioso simpático (SNS) se activa para preparar el 
cuerpo y hacerlo más fuerte para poder luchar frente a 
cualquier problema que se pueda presentar. Esta 
reacción de alarma o de estrés del sistema nervioso 
simpático es el mecanismo utilizado en situaciones de 
emergencia y de peligro para mantener la 
supervivencia y la reproducción de la especie. 

Esta reacción de alarma produce en el organismo 
diversos cambios fisiológicos, como la elevación de la 
tensión arterial, el incremento del flujo sanguíneo hacia 
los músculos, el incremento del ritmo cardíaco y el 
incremento del colesterol.  

El aumento del colesterol en sangre se 
explica por el hecho de que cuando el cuerpo 
se encuentra ante una situación de estrés, 
éste responde produciendo más cantidad 
de energía en forma de azúcar y grasa. Para 
que esto suceda es necesario que nuestro 
hígado produzca y secrete mayor cantidad de 
colesterol LDL, el principal transportador de 
colesterol en la sangre. Normalmente, cuando nos 
encuentran el colesterol elevado, lo primero que nos 
modifican, y con suerte, es la dieta. Pero cuando los 
niveles de colesterol sobrepasan en exceso los límites 
recomendados es cuando, desgraciadamente, nos 
prescriben un medicamento anticolesterolemiante 
(habitualmente, estatinas). Pero debemos tener en 
cuenta que además de la dieta, existen otros factores 
tanto o más determinantes en el aumento del colesterol 
en sangre, como es nuestra mala adaptación al estrés. 

Hoy en día sabemos que el estrés sostenido 
afecta a nivel fisiológico en nuestro organismo 
aumentando el colesterol, la tensión arterial, el 
azúcar en sangre y disminuyendo el sistema 
inmunitario, el flujo sanguíneo de la piel y la 
acción de la insulina. 

Para terminar, es importante poder abordar el estrés 
para conseguir regular todas las funciones fisiológicas 
del organismo, incluyendo la normalización de los 
niveles de colesterol sérico3 

El estrés 
sostenido, 
enemigo 
número uno 
del colesterol 
y de la tensión 
arterial.
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¿Qué sucede en 
nuestro organismo 
cuando se 
produce una 
situación de 
estrés? Cuando  
se produce una  
situación de 
alarma o de estrés 
nuestro sistema 
nervioso simpático 
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para preparar el 
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3 Hartenbach Walter, Dr. La mentira 
del colesterol. Editorial Robin Books 
(2006).
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La importancia de 
la complementación 
orgánica para 
tu circulación.
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Varices o 
sensación 

de piernas  
cansadas.

Nutrientes esenciales para mantener 
una buena salud cardiovascular y 
una buena circulación.
Si tienes problemas de varices o 
sensación de piernas cansadas y deseas 
fortalecer tu sistema circulatorio en 
general, favorecer el retorno venoso 
y aliviar la sensación de piernas 
cansadas te recomendamos un estilo 
de vida saludable y además potenciar 
la complementación con principios 
activos tales como los saponósidos y 
flavonoides del rusco, los antocianósidos 
de la vid roja, los taninos del hamamelis, 
los mucílagos del hibisco y los 
ginkgólidos y polifenoles del Ginkgo 
biloba y la vitamina C.

Circul+
Una dosis al día 

de hoja de hamamelis, raíz de rusco, 
vid roja, ginkgo biloba 

y otros nutrientes.
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Rusco Los saponósidos que contiene el rusco le confieren 
una acción antiinflamatoria y venotónica, y los 
flavonoides y las sales de potasio le proporcionan un 
efecto diurético, antiedematoso y protector capilar. 
Planta muy indicada en estados en los que se 
requiera un aumento de la diuresis, como pueden 
ser: infecciones urinarias, gota, hipertensión arterial, 
edemas y sobrepeso acompañado de retención de 
líquidos.

Vid roja Sus propiedades beneficiosas se deben a su 
contenido en flavonoides y antocianósidos, que 
le proporcionan efectos tónico venoso y capilar, 
además de ser excelentes antioxidantes. Asimismo, 
los taninos le ofrecen propiedades antisépticas de las 
vías urinarias y un efecto antidiarreico. La vid roja se 
recomienda en todas aquellas alteraciones venosas, 
sobre todo de miembros inferiores, ya sean varices, 
hemorroides, flebitis, fragilidad capilar o edemas. 
También se recomienda para afrontar los desórdenes 
propios de la menopausia.

Hamamelis Sus propiedades tónicas venosas las debemos a 
su riqueza en taninos, al igual que su potente efecto 
antioxidante, que inhibe la destrucción del ácido 
hialurónico, que se debe también a su riqueza en 
sustancias como los flavonoides. 
Sus aplicaciones van desde el tratamiento de las 
hemorroides, ulceraciones y edemas de miembros 
inferiores al de la flebitis. 

Ginkgo biloba Su contenido en ginkgólidos y polifenoles le 
proporciona propiedades vasodilatadoras a nivel 
arterial, que favorecen la oxigenación de los tejidos, al 
mismo tiempo que aumentan la resistencia capilar y 
disminuyen la permeabilidad. Mejora el tono venoso 
a la vez que refuerza la motricidad venosa. Al mismo 
tiempo disminuye la viscosidad de la sangre y actúa 
como un antiagregante plaquetario. 
El Ginkgo biloba se recomienda en todas aquellas 
personas que presentan insuficiencia venosa de los 
miembros inferiores (flebitis, tromboflebitis, edema y 
varices).

Su riqueza en mucílagos le confiere propiedades 
emolientes, los flavonoides le proporcionan un efecto 
diurético e hipotensor suave y los antocianósidos, 
propiedades vasodilatadores a nivel periférico. También 
presenta fitosteroles, con acción hipolipemiante. 
El hibisco se ha utilizado durante años para tratar 
trastornos intestinales, ya sean estreñimiento, diarrea 
o intestino irritable. También se utiliza en casos de 
hipertensión arterial, varices, hipercolesterolemia, 
arteriosclerosis, ansiedad, insomnio y dismenorrea. 

Hibisco

También conocidos con el nombre de vitamina P, 
tienen la propiedad de fortalecer las paredes de los 
vasos sanguíneos, siendo, pues, muy convenientes 
en caso de hemorroides. Además, son un buen 
aliado para los problemas cardiovasculares, ya que 
regulan la coagulación (previniendo las trombosis y 
las hemorragias), evitan que el colesterol se oxide y 
fortalecen los vasos sanguíneos, a los que dotan de 
mayor flexibilidad. Son muy aconsejados en caso de 
varices, úlceras, flebitis y arteriosclerosis. Además, los 
bioflavonoides ayudan a absorber la vitamina C.

Bioflavonoides

Cumple un rol fundamental, ya que participa en la 
regeneración de los tejidos y mantiene equilibrados 
nuestros niveles de colágeno, sustancia que 
proporciona elasticidad a la piel, arterias y venas y a 
todos los tejidos del organismo. Es de vital importancia 
para mantener los vasos sanguíneos flexibles.

Vitamina C
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Equilibrar 
niveles de 
grasa.

Nutrientes esenciales que ayudan 
a equilibrar lo niveles de grasas 
y a mantener un estilo de vida 
saludable.
Si sufres de colesterol elevado es 
aconsejable que consigas regular el 
equilibrio lipídico mediante el aumento del 
colesterol HDL, o «colesterol bueno», ya 
que éste contribuye a la limpieza de los 
vasos sanguíneos al mismo tiempo que 
reduce el colesterol LDL, o «colesterol 
malo», causante de problemas como la 
aterosclerosis y el almacenamiento de 
grasa en forma de triglicéridos.

Olivo Tiene principios activos como el oleoeuropeósido, que 
ayuda a combatir la hipertensión arterial gracias a su 
efecto hipotensor por vasodilatación. Su riqueza en 
flavonoides y taninos también le confiere propiedades 
diuréticas. El olivo se acostumbra a recomendar en 
casos de hipertensión, hiperuricemia, diabetes tipo II, 
arteriosclerosis, bronquitis, enfisema y asma.

Levadura 
de arroz rojo

Contiene varios compuestos que en conjunto se 
conocen como monacolinas, sustancias que se sabe 
que ayudan a inhibir la síntesis de colesterol4. 

Policosanoles  
de cera de abeja5,6

Es una mezcla de sustancias serosas que contiene 
varios principios activos, entre los que destaca el 
octacosanol. Se ha demostrado que el policosanol 
puede reducir el colesterol LDL y el colesterol total. 

Es una excelente fuente de ácidos grasos esenciales 
omega-3, que ayudan en la protección frente a los 
efectos dañinos de la adherencia de las plaquetas, 
la hipertensión arterial, la inflamación, la retención de 
líquidos y la baja función del sistema inmunitario. 
Ayuda al buen funcionamiento del sistema nervioso 
así como también estimula la visión. 
Por otra parte, se ha demostrado que reduce los 
niveles de triglicéridos y colesterol en la sangre. 
Existen estudios entre la relación de aceite de 
salmón y la reducción del riesgo de enfermedades 
cardiovasculares.

Aceite de salmón7,8

7 Uauy, R., Valenzuela, A. «Marine oils: the health benefits of omega-3 fatty acids» Nutrition, 2000; 16: 680-689. 
 
8 Alfonso Valenzuela, B. «Salmon_ A health banquet» Rev Chil Nutr Vol. 32, Nº 1, abril 2005.

Chol. Regul.
Una dosis diaria 

de levadura de arroz rojo, 
olivo, policosanoles de cera 

de abeja y aceite de salmón.

4 Hellmich, Nanci, «Red Yeast rice cuts “bad” cholesterol in study at UCLA» UMI Aticle Re. No. USA –2363-53. 
 
5 Castaño, G., Fernández, L., Mas, R., et al.: «Comparison of the efficacy, safety and tolerability of original policosanol 
versus other mixtures of higher aliphatic primary alcohols in patients with type II hypercholesterolemia» Int J Clin 
Pharmacol Res. 2002; 22: 55-66. 
 
6 Aneiros, E., Mas, R., Calderón, B., et al.: «Effect of policosanol in lowering cholesterol levels in patients with type II 
hypercholesterolemia» Curr Ther Res. 1995; 56: 176-182.
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Buena circulación.

Corazón 
saludable.

Nutrientes esenciales que ayudan 
a mantener un corazón saludable 
y una buena circulación.
Si tu problema es la tensión arterial 
elevada y quieres normalizar estos 
valores es interesante que descubras el 
importante papel hipotensor que pueden 
ejercer ciertos principios activos, como 
la alicina del ajo, el oleoeuropeósido 
del olivo, los flavonoides y prociandoles 
del espino blanco, las saponinas del 
muérdago y la coenzima Q10.

Ajo Utilizado tanto para equilibrar el colesterol como la 
hipertensión, destaca por su contenido en alicina, 
con propiedades hipotensoras, la ajocisteína, con 
propiedades anticoagulantes, y el alil mercaptano, que 
favorece la reducción del colesterol y posee también 
efecto hipotensor. Se recomienda igualmente para 
evitar problemas cardiovasculares. 

Olivo
 

Su acción contra la hipertensión arterial se debe a su 
contenido en oleoeuropeósido. También destaca por 
sus propiedades diuréticas gracias a su riqueza en 
flavonoides y taninos. 

Espino blanco Su efecto hipotensor suave y sus propiedades 
vasodilatadores y cardiotónicas se deben a la 
presencia de flavonoides y prociandoles. Presenta 
un efecto sedante superior al de la valeriana. Su 
potente acción antioxidante se manifiesta por un 
efecto protector sobre el corazón, cerebro, páncreas e 
hígado. Se suele recomendar en casos de insuficiencia 
cardíaca, hipertensión de origen neurovegetativo, 
insomnio, cefaleas, angustia, vértigos y tensión 
nerviosa. 

Sus principios activos —calina, viscotoxina, viscalbina, 
viscaflabina y saponinas— le confieren propiedades 
vasodilatadoras y diuréticas. Estas dos cualidades son 
esenciales para tratar casos de hipertensión. También se 
ha visto que ayuda a reducir los niveles de colesterol en 
sangre y prevenir la arteriosclerosis. 

Muérdago

Este nutriente participa en la respiración celular aeróbica, 
generando energía en forma de ATP. El corazón y el 
hígado son los órganos que tienen unos requerimientos 
más elevados de energía. Los niveles de coenzima Q10 
disminuyen con la edad y se ha observado que son bajos 
en pacientes con enfermedaes crónicas como afecciones 
cardíacas, distrofia muscular, enfermedad de Parkinson, 
cáncer, diabetes y VIH/SIDA. Se ha comprobado que 
la complementación con coenzima Q10 puede reducir 
significativamente la presión arterial. 

Coenzima Q10 9,10

9 Burke, B. E., Neuenschwander, R., Olson, R. D. «Randomized, double-blind, placebo-controlled trial of coenzyme 
Q10 in isolated systolic hypertension» South Med J, 2001; 94 (11): 1112-1117. 
 
10 Hodgson, J. M., Watts, G. F., Playford, D. A., et al. «Coenzyme Q(10) improves blood pressure and glycaemic 
control: a controlled trial in subjects with type 2 diabetes» Eur J Clin Nutr, 2002; 56 (11): 1137-1142.

Tens. Regul.
Una dosis al día 

de ajo, olivo, espino blanco, 
coenzima Q10 

y otros nutrientes.


