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Como aliviar las piernas
cansadas y mejorar la
circulacion en verano

El calor del verano puede dificultar el retorno venoso
y favorecer la apariciéon de sintomas como pesadez,

hinchazén, hormigueo o cansancio enlas piernas.

La alimentacidn, la hidratacion, el ejercicio y algunos
ingredientes naturales pueden convertirse
en grandes aliados para cuidar la salud
vascular durante los meses de mas calor.
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on la llegada del verano y el

buen tiempo, aparecen tam-

bién las altas temperaturas

que pueden afectar a nues-
tro organismo de distintas maneras.
Segun los expertos de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), el calor es
un factor delentornoy del lugar de tra-
bajo que puede afectar enormemente
a la salud. Durante estos periodos, el
organismo se sobrecarga y aumenta
el riesgo de sufrir enfermedades vas-
culares.

Tal y como constatan desde la Uni-
versidad Abierta de Catalufa (UOC), la
subida de la temperatura altera el fun-
cionamiento del mecanismo de regu-
lacién térmica del cuerpo que intenta,
mediante el sudory la dilatacién de los
vasos sanguineos periféricos, disminuir
la temperatura global del organismo.

Esta acumulacién de sangre en las
extremidades puede provocar que se
hinchen, sobre todo manos y pies. In-
maculada Moliné Meléndez, experta en
Nutricién, micronutricién, dietoterapia
y alimentacién natural, confirma que
esas altas temperaturas hacen que la
circulacién se ralentice y las piernas se
nos vuelvan “pesadas”. También pue-
den surgir picores muy desagradables



y escozor. Esto ocurre porque las venas
no tienen una pared muscular fuertey
se produce una vasodilatacién excesi-
va, el retorno venoso se dificulta y ade-
mds de la pesadez, se pueden producir
inflamacién y edemas en los tobillos y
en las piernas.

REMEDIOS NATURALES
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Inmaculada Moliné explica que en el
mundo vegetal podemos encontrar nu-
merosos remedios para contrarrestar
algunos de estos sintomas. De hecho,
existen plantas venotdnicas, que incre-
mentan la motricidad de las fibras mus-
culares. También hay especies ricas en
vitamina P que disminuye la fragilidad
capilar, aumentando su resistencia 'y
evitando su rotura. Estas actdan a nivel
de la pared de los vasos sanguineos.

“No hay que olvidar que a nivel inter-
no la falta de antioxidantes puede pro-
vocar fragilidad endotelial, iniciando la
degeneracién, la debilidad del tejido
conectivo y el envejecimiento de las
estructuras. Por eso, las plantas ricas
en propiedades antioxidantes que evi-
tan la peroxidacién lipidica y sus con-
secuencias vasculares, nos ayudan en
este nivel”, declara Inmaculada Moliné.

Seguln la experta, la Fitoterapia nos
aporta compuestos muy Utiles para
mejorar la circulacién en verano:

o Elginkgo biloba: el extracto de sus
hojas actla como vasodilatador, in-
crementando el tono venoso, dismi-
nuyendo la permeabilidad capilary
favoreciendo asi, la fluidez de la
sangre.

e Castaio de indias, rusco y hama-
melis: son muy eficaces y los pode-
mos encontrar en la composicién de
muchas cremas o complementos
para la insuficiencia venosa, hemo-
rroides y varices.

o Meliloto: cuenta con evidencia cien-
tifica en el tratamiento de insufi-
ciencia venosa o linfedema.

e Extracto de semillas de uva: su
alto contenido en complejos oligo-
méricos de proantocianidinas y fla-
vonoides vegetales, ha demostrado
tener una actividad farmacoldgica
importante y un gran poder antioxi-
dante. Resulta muy Util en la preven-
cién de enfermedades vasculares. Al
fortalecer el tejido conectivo de los
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“La fitoterapia nos aporta compuestos
muy utiles para mejorar la circulacion en
verano, como el rusco o el hamamelis”,
Inmaculada Moliné, experta en Nutricion,
Micronutricion y Dietoterapia

GINKGO BILOBA

HAMAMELIS

capilares mejoran las varices y las
hemorroides. Ademas, contribuyen
atener un perfil antiinflamatorio en
el sistema vascular.

DIETA SALUDABLE
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Para combatir las piernas cansadasy
mejorar la circulacién, Inmaculada Mo-
liné recomienda seguir una dieta rica
en antioxidantes que incluya frutas de
bajo indice glucémico como los ardn-
danos, grosellas, fresas o frambuesas
porque “sus antocianinas actdan como
compuestos bioactivos que disminuyen
lainflamaciony el estrés oxidativo”.

También constata que la vitamina C
también funciona como antioxidante
y la podemos encontrar en frutas y
verduras, por lo que aconseja tomar
ensaladas variadas que aporten cloro-
filas y vitaminas porque contribuyen a
disminuir el indice glucémico de cada
comida y recomienda consumir diaria-
mente una buena variedad de frutas de
bajo indice glucémico, como hortalizas
y verduras en crudités.

Por otro lado, hay que prestar aten-
cién ala cantidad de azlcar que se con-
sume: “No olvidemos que el exceso de

azlcares dana el endotelio vascular. Asi
que, enverano, hay que evitar el abuso
de helados y refrescos que debilitan
la pared de nuestras venas y arterias”,
declara la experta. Y respecto a la sal,
desde Quirénsalud recomiendan seguir
una dieta saludabley ligera baja en sal,
para reducir la retencién de liquidos.

Para combatir las piernas
cansadas y mejorar la
circulacion, los expertos
recomiendan consumir
frutas de bajo indice
glucémico yricas en
antioxidantes (como
arandanos, grosellas, fresas
y frambuesas), ya que sus
compuestos bioactivos
reducen la inflamaciony el

estrés oxidativo i
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“Es necesario evitar el sedentarismo porque aumenta el
empeoramiento de la fragilidad capilar y con ello las varices,
linfedemas y edemas”, Inmaculada Moliné

El omega-3 ayuda a disminuir la infla-
macién de la pared vascular, asi que la
dieta para mejorar la circulacién debe
incluir pescados azules o, en su defecto,
suplementos de omega-3. “En este mis-
mo sentido, es bueno seguir ingiriendo
una buena dosis de legumbres con su
aporte de fibra y fitoestrogenos que
mejoran el tono vascular. Para seguir
una dieta antiinflamatoria, no pueden
faltar los frutos secos como nueces,
semillas de lino, chia y las horchatas
caseras de chufa con pocos azUlcares
anadidos”, explica Inmaculada Moliné.

LA IMPORTANCIADELA
HIDRATACION
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Enverano, en dias de mucho calor, hay
que aumentar la cantidad de liquido
ingerido y la hidratacién de la piel,
tal y como constatan los expertos de
Quirénsalud. La experta en nutricién
declara sobre este tema: “La hidrata-
cién es fundamental para mantener la
capa de tejido conjuntivo que forma
parte de los vasos sanguineos en buen
estado, asi como para evitar el aumen-
to de la viscosidad de la sangre, una
buena hidratacién con agua de calidad
es fundamental para mantener la co-
rrecta fluidez sanguinea”.

Desde la UOC también explican que
una buena hidratacién es fundamental.
Hay que beber agua, no sirve de nada
hidratarse a base de zumos o con be-
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bidas azucaradas porque no son nada
saludablesy aumentan el riesgo de en-
fermedades cardiovasculares, también
hay que evitar el alcohol, porque tiene
un efecto deshidratante.

HABITOS SALUDABLES
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Otra de las claves para mantener un

buen retorno venoso es seguir una se-

rie de habitos saludables. Desde Qui-

rénsalud recomiendan:

e Practicar ejercicio: se puede adap-
tar a cada personay es bueno para
mejorar el tono musculary vascular.

“Hay que beber
agua, no sirve de
nada hidratarse a
base de zumos o
con bebidas
azucaradas porque
no son nada
saludables”, UOC

Hay que evitar mantenerse sentado
mucho tiempo e ir realizando esti-
ramientos de piernas y rotaciones
de tobillos. Para Inmaculada Moli-
né, el verano es una buena época
para practicar deporte que favorez-
ca una buena circulacién, como
nadar, caminar o pasear en bicicle-
ta, pero siempre “en los momentos
del dia en los que no asumamos un
excesivo calor”.

o Usar ropa amplia: facilita el retorno
venoso, No conviene usar pantalones
o faldas muy ajustadas, especialmen-
te por la altura de la ingle o las rodi-
llas, porque pueden dificultar el re-
torno venoso. Es recomendable llevar
ropa holgada y de tejidos frescos y
naturales como el lino o el algodén.

o Elevarlas piernas: conviene hacerlo
varias veces al dia y durante el des-
canso nocturno porque ayuda con el
retorno venoso. La elevacion debe
ser por encima del nivel del corazén.

e Evitar la exposicion solar: sobre
todo, de manera prolongada. No es
bueno tomar el sol ni en la playa ni
en la piscina y se recomienda salir a
pasear o practicar deporte en las
horas mas frescas del dia.

e Agua fria: aplicarse agua muy fria
en las piernas o darse duchas tibias
ayuda a la vasoconstriccién y tienen
efecto antiinflamatorio.

e Usar medias de compresion: en los
casos indicados por el especialista.

Por ultimo, la experta en nutricién
Inmaculada Moliné incide en que: “Hay
que evitar el sedentarismo porque au-
menta laincidenciay elempeoramien-
to de la fragilidad capilar y con ello
las varices, linfedemas y edemas. No
olvidemos que los vasos sanguineos
vVenosos No tienen una capa muscu-
lar que favorezca el retorno venoso,
poseen unas valvulas internas para
favorecer el flujo circulatorio sangui-
neo vy la tonificaciéon de los muisculos
de las piernasy brazos. Ejercitar estos
musculos es clave para favorecer que
la pared del vaso sanguineo funcione
correctamente”.
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