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Fresas - fresones - frutillas
fragaria chiloensis

Introduccion

n Frutoterapia las frutas se han valorado como “el oro de

mil colores” por la variedad de colores, sabores, aromas y

gustos, que no solamente producen sensacién de bienes-
tar sino de salud, vigor y contacto intimo con la vida. Ellas apor-
tan diferentes vitaminas y minerales, conocidos como micro-
nutrientes, necesarios para tener energia y conservar la salud,
ademas de hidratar el organismo.

La salud se recupera mediante la accion de los agentes vi-
tales que ofrece la naturaleza en el aire: la luz, el sol, el agua,
la tierra, las frutas y los vegetales crudos. Podemos decir con
seguridad que todas las frutas son beneficiosas porque limpian
y desintoxican el organismo. Esto no quiere decir que a los seres
humanos les gusten o les sienten bien todas. Cada ser humano
es Unico y las sensibilidades hacia los componentes de los ali-
mentos son diferentes; por ello el alimento que es beneficioso
para una persona puede no serlo para otra.

Las investigaciones en Frutoterapia han concluido que algu-
nas frutas son determinantes para el control de enfermedades
muy puntuales y concretas del ser humano.

El Codigo Alimentario espafiol (1991) define a la fruta como
la semilla o las partes carnosas de los drganos florales que han
alcanzado el grado de madurez y son adecuadas para el con-
sumo. Entre las principales caracteristicas nutricionales sefia-
la que: Presentan alto contenido de hidratos de carbono y de
agua; cuanto mds maduras son, mayor concentracién de azlca-
res tienen; contienen importante aporte vitaminico (vitaminas
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A, C, B1, B2, B6, acido félico) y mineral (potasio, hierro, calcio,
magnesio, silice, zinc, sulfatos, fosfatos, cloruros); aportan fibra,
principalmente celulosa y pectinas; poseen antioxidantes, fla-
vonoides, terpenos, selenio, compuestos fendlicos y sustancias
fitoquimicas.

Por su granriqueza en fibra, minerales, antioxidantes y vitami-
nas,lafrutacumpleunpapelfundamentalenladietadelserhumano.
Su alto contenido en acidos orgdnicos alcalinizan nuestro medio
interno, puesto que estos acidos se combinan con las bases para
formar sales que se descompondran generando numerosas sus-
tancias alcalinas equilibradoras del pH sanguineo.

Entre los caracteres organolépticos que inducen a las perso-
nas a comer frutas crudas figuran: el olor incitante de la mayor
parte de ellas, el color, el sabor dulce, amargo o ligeramente sa-
lado y la consistencia blanda o la jugosidad. Muchos de los pig-
mentos que dan color a las frutas son compuestos que ayudan
a combatir enfermedades, entre ellas las degenerativas. Inves-
tigadores han determinado que las frutas de color rojo contie-
nen licopeno, que ayuda a combatir el cancer; las de color rojo/
morado contienen flavonoides, que evitan codgulos y previenen
afecciones cardiacas; las de color naranja contienen alfa carote-
no y betacarotenos, que son antioxidantes, y combaten diversos
tipos de cancer y alteraciones pulmonares malignas; las frutas
de color amarillo contienen luteina, que es antioxidante, pro-
tege la retina y la degeneracidon macular y previene cataratas;
las frutas de color verde contienen sulfuranos, que combaten
el cancer pulmonar; las frutas de color blanco contienen orga-
nosulfidos que combaten el cancer; y las de azul/morado con-
tienen antocianinas, que son antioxidantes, controlan el cancer
y estimulan el cerebro. Ademas de sus hermosos colores, las
frutas se distinguen por tener gran variedad de sabores. Tam-
bién sorprenden por sus variedades, muchas de ellas exdticas,
texturas Unicas y las mezclas agridulces de sus pulpas: el man-
go, por ejemplo, es una fruta de sabor intenso, ademas de ser
un reconstituyente por su alto contenido en agua e hidratos de
carbono; la guayaba tiene un sabor intenso y agridulce, el mara-
cuya es una fruta 4cida, la guanabana dulce; la manzana, por su
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alto contenido en potasio y la naranja, por su gran contenido en
vitamina C, son frutas que no deben faltar en el hogar, y asi cada
fruta con su olor, textura, sabor y propiedades terapéuticas que
las hacen Unicas y especiales; por ello nuestra recomendacion
permanente es la de su consumo habitual, segun las caracteris-
ticas y sensibilidades de cada persona.

En este cuarto libro sobre Frutoterapia el autor quiere re-
saltar una vez mds la importancia de las frutas, no sélo como
elementos nutritivos sino también terapéuticos. Resultado de
sus mas de 40 aios de investigacidn, y haciendo acopio de las
ultimas investigaciones que a nivel mundial se han realizado por
diversos organismos, instituciones, universidades e investigado-
res independientes, el autor y creador de la Frutoterapia propo-
ne una nueva forma de ver las frutas a partir de las propiedades
terapéuticas que encontramos en sus formas, olores, colores,
sabores, sus aceites, su pulpa, en el agua, en las semillas.

En la primera parte se hace una reflexion, desde la perspecti-
va histdrica, sobre algunas frutas que se sabe han sido descritas
por investigadores y cronistas desde épocas remotas y a las que
se les atribuyeron importantes cualidades terapéuticas, que hoy
la ciencia se ha encargado de corroborar. En la segunda parte
se analiza la fruta y sus diversos componentes, formas, olores,
sabores, colores, aceites esenciales; se estudia el contenido en
agua de las frutas, las propiedades de algunas semillas, clasifi-
cacion de las frutas y las mezclas: compatibilidades e incompati-
bilidades. En la tercera parte destaca especialmente el capitulo
de las frutas fotdnicas y energéticas, que analiza las Ultimas in-
vestigaciones sobre las propiedades de las frutas y sus benefi-
cios para la salud; también se habla de las propiedades de frutas
estudiadas recientemente, como el araza, el noni, las bayas de
Lixio (Goji), la guandbana o el mangostan. En la cuarta parte,
mitos y topicos, se da respuesta a las inquietudes que perma-
nentemente formulan por email e internet los oyentes de los
diferentes programas que a nivel nacional e internacional han
contado con la participacion del autor y los lectores de sus li-
bros. En la quinta parte se hacen recomendaciones para mejorar

XX



XXIV

ALBERT RONALD MIORALES

la calidad de vida de los seres humanos: frutas para adelgazar,
frutas y alergias, cancer, ciatica, corazdn, estrés, digestién, hiper
e hipotension, menopausia; consejos para la mujer embarazada
y los nifios; higado, visidn y resfriados, entre otros.

En esta obra el autor propone investigaciones novedosas que
no se encuentran en ninguno de los anteriores libros de Fruto-
terapia. Esperamos, una vez mas, que este texto sea del agrado
de nuestros lectores y aporte nuevos conocimientos sobre este
tesoro de la naturaleza que son las frutas: “el oro de mil colores”.

Una hermosa reflexion:

Cuando comais, pensad también en enviar al alimento vues-
tro amor, porque entonces se abrira para daros todos sus teso-
ros. Mirad las flores: cuando el sol las calienta se abren, y cuando
desaparece se cierran. ¢Y el alimento? Si no lo amais no os dara
casi nada, se cerrard; pero si lo amais, si lo coméis con amor, se
abrira, exhalara su perfume y os dara todas sus particulas etéri-
cas. Estais acostumbrados a comer automaticamente, sin amor,
para llenar un vacio, pero intentad comer con amor y sentiréis
en vosotros una disposicion maravillosa (Aivanhov, 2005).
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PERSPECTIVA HISTORICA

Granadilla

Parchita amarilla
Parchita coloniera
passiflora legularis



ucha de la fruta que consumimos actualmente ya for-

maba parte de la alimentacién de los pueblos de la

antigliedad, quienes, ademas de consumirlas como
alimento, les atribuian propiedades medicinales. Lo que hoy
conocemos de las frutas es el resultado de un proceso de in-
vestigacidon que partid de conocimientos ancestrales y que se
ha reafirmado, consolidado y complementado con los andlisis
tecnolégicos, investigaciones cientificas y comprobaciones con
protocolos clinicos. A través de la historia de algunas frutas en-
contramos referencias de ello.

Asai (Euterpe oleracea)

Es una fruta que crece silvestre, de una variedad de palmeras
en el Amazonas. Se conoce en varias tribus indigenas como /cd
icd, que significa “la fruta que llora”. Entre las tribus del Ama-
zonas, como los shuar, es uno de los alimentos tradicionales y
esenciales. Desde hace siglos, estos grupos ya conocian sus pro-
piedades no sdlo nutritivas, sino también medicinales, contadas
através de la tradicidn oral y de su folclore. “Aunque la existencia
y conocimiento de esta fruta en el Amazonas se pierde en la no-
che de los tiempos, hasta finales del siglo pasado (afios noventa)
no empezo a ser conocido y popularizarse” (Torres, 2008).

Se ha usado para problemas de piel, digestion, controla gra-
sas y en general es energético y nutritivo.

Aguacate (Persea Americana)

El aguacate es originario de México, Colombia y Venezue-
la. Los primeros espafioles que llegaron a América bautizaron
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