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Introducción

Nuestro organismo acumula progresivamente sustancias 
potencialmente tóxicas que producen una alteración 
funcional, principalmente en los propios órganos de de-

puración interna como son la piel, el sistema excretor renal y 
el aparato digesti vo. Además, nuestro sistema circulatorio y las 
arti culaciones óseas sufren un proceso de degeneración por la 
acumulación de sustancias. Desde el punto de vista biológico: 
nos formamos por lo que comemos.

La forma de nuestro cuerpo y la naturaleza de nuestros 
pensamientos está en gran parte determinada por arqueti pos 
asentados a nivel genéti co molecular, y la expresión de su va-
riabilidad está determinada por el entorno cultural y la inte-
rrelación entre ellos nos hacer ser como somos: seres únicos. 
La biodiversidad (diversidad de la vida), no debe entenderse 
sólo como la demostración y estudio de las diferentes especies 
de plantas y animales, se ha de comprender que los seres hu-
manos hacemos parte de un gran componente planetario en 
el que no sólo hay razas: európidos (Europa y norte de África, 
Turquestán, Irak e India); mongólidos (Norte de Europa, Asia, 
todo el conti nente americano y Groenlandia), y négridos (cen-
tro y sur de África, Australia, Nueva Guinea, Tasmania), sino 
también formas fí sicas (gordos, fl acos, altos, bajos), formas de 
expresión (alegres, tristes, cálidas, frías, ti ernas, duras, trans-
parentes, oscuras, amables, hoscas), formas diversas de ver la 
vida (para los orientales lo importante es el desarrollo espiri-



tual, mientras los occidentales prestan su atención al desarro-
llo económico, industrial y tecnológico basado en la competi -
ti vidad). 

Un estudio llevado a cabo por Douglas W. Yu y Glen H. She-
pard, cientí fi cos del Departamento de Biología del Imperial Co-
llege en Londres, y de la Universidad de Berkeley en California, 
señalan que el modelo occidental de mujer guapa no es ni mu-
cho menos universal, ni ti ene raíces evoluti vas. La razón por la 
que una mujer aparece atracti va a un hombre (si no se está bajo 
la infl uencia del marketi ng), radica en la imagen de la salud y 
ferti lidad que trasmite su cuerpo. La belleza real es la interior, la 
cual se trasluce a los ojos, a la piel, al cabello, a la sonrisa y a esa 
aureola que todo ser humano ti ene y se manifi esta en nuestros 
pensamientos, palabras y obras; ésta es la belleza que siempre 
elevará la autoesti ma, la otra belleza (la fí sica), es pasajera y solo 
nos dará momentos efí meros (muchos o pocos) de sati sfacción. 
Conocernos a nosotros mismos, aceptarnos, amarnos como so-
mos, con una acti tud positi va, con grati tud, es estar agradecidos 
por lo que la vida nos da en cada momento, y esa acti tud nos 
hará vivir una vida en armonía con nosotros mismos y con los 
demás.

La clave del bienestar, la belleza y la salud está en una dieta 
equilibrada que contenga la proporción adecuada de nutrientes 
básicos. 

Es preferible elegir alimentos naturales evitando los pro-
ductos culti vados con ferti lizantes y pesti cidas, así como los 
transgénicos y los clonados, los refi nados, irradiados, calen-
tados, liofilizados, congelados, azucarados, emulsionados, 
aligerados, o enriquecidos; seleccionar los alimentos enteros, 
vivos, intactos, como el trigo con el germen, las zanahorias con 
sus hojas, los diferentes vegetales, los cereales completos, los 
aceites de primera presión en frío, las frutas y las verduras fres-
cas. El simple paso de una alimentación costumbrista determi-
nada por la cultura, a una natural hará perder peso; preferir 
siempre la calidad a la canti dad, teniendo en cuenta que los 



alimentos naturales son más ricos que los procesados en nu-
trientes esenciales (vitaminas, minerales, proteínas…), sacian 
mucho más rápido y aportan al mismo ti empo más carburante 
al organismo para evitar la fati ga.

El bienestar y la belleza dependen de aspectos coti dianos de 
la vida, que nos mantendrán saludables y opti mistas.

Hay prácti cas higiénicas e inofensivas, como son: 

El trabajo: el movimiento es la vida, por eso debemos mover-
nos, trotar, sudar. Al sudar el cuerpo expele todos los residuos 
del desgaste orgánico. Por la piel eliminamos residuos orgánicos 
que equivalen al 30% de la eliminación de los riñones. El sudor 
es un producto equivalente a la orina, podríamos decir que la 
piel es un “segundo riñón”; mientras mas se acti van las funcio-
nes excretoras de la piel, menos trabajan los riñones y viceversa; 
de ahí la importancia que ti ene el transpirar diariamente así sea 
solo durante una hora: con ello se evitarán dolencias de los ri-
ñones y se mantendrá limpia la sangre. El ejercicio fí sico es uno 
de los esti mulantes de la energía vital y, por tanto, un agente de 
curación de las dolencias.

El descanso: es importante a fi n de reparar el desgaste pro-
ducido por la acti vidad orgánica. 

Llevar ropa holgada y sencilla: el exceso de ropa perjudica; 
es importante la libre circulación de la sangre. Es importante te-
ner especial cuidado con la ropa que queda adherida al cuerpo 
que le impide su venti lación; usar ropa de hilo o algodón, y ma-
terial de acuerdo a la temperatura ambiente y a la transpiración 
corporal; en la medida de lo posible eliminar telas sintéti cas que 
favorecen los malos olores; evitar el color negro cuando hay ex-
cesivo calor, este color atrapa el calor y tener cuidado con los 
tejidos que desti ñen. Los zapatos deben ser holgados y de ma-
terial poroso. 



La cena: ha de ser sencilla y ligera, de ser posible, acostum-
brarse a ir a la cama con la digesti ón gástrica ya terminada.

Uti lizar cataplasmas de barro: en el barro encontramos los 
dos agentes generadores de la vida orgánica: ti erra y agua.

Evitar esti mulantes: todos los especialistas coinciden en se-
ñalar los estragos que ocasionan en la piel el tabaco, el café y las 
bebidas alcohólicas dulces.

Consejo para las gestantes: no excederse en el alimento, vi-
gilar la digesti ón, procurar eliminar antes que ingerir.

El lector debe saber que en Frutoterapia, no solo se estudian 
los frutos de los árboles tradicionalmente considerados como 
frutas, sino también los frutos de la ti erra como las semillas, las 
plantas medicinales, el trigo, el arroz, la avena, las legumbres, 
entre otros; estos alimentos además de nutrirnos nos propor-
cionan bienestar, salud y belleza. 

El objeti vo con este libro es promover un bienestar fí sico y 
una belleza integral, y para ello es necesario uti lizar los elemen-
tos de la naturaleza en nuestro benefi cio corporal, estéti co, es-
piritual, mental y emocional.



Kiwi
Acti nidia Chinesis

Parte I
LAS PLANTAS Y LAS FRUTAS PARA 

NUESTRO BIENESTAR Y BELLEZA



CAPÍTULO 1
SALUD, BELLEZA Y BIENESTAR

CONCEPTOS GENERALES

Una anti gua leyenda hindú dice: «Está escrito que en la 
Edad de Oro el poder de la mente equivalía a la fuerza de 
un elefante y el prana (energía vital) o vida de la persona 

se hallaba en sus huesos. También está escrito que en la Edad 
de Plata el poder de la mente equivalía a la fuerza de un caballo 
y el prana de una persona se hallaba en su sangre. En la Edad 
de Cobre el poder de la mente se comparaba con la fuerza de 
una cabra y el prana se hallaba en su piel. Ahora, en la Edad de 
Hierro, se dice que la mente se ha vuelto muy débil y el prana o 
vida se halla en todo el alimento que comemos».

Factores de salud, higiene y belleza deben combinarse con 
una alimentación equilibrada y una acti tud personal positi va. 

El deseo de gustarse a sí mismo y a los demás es tan anti guo 
como la humanidad. Por eso, el uso de cosméti cos, de sustancias 
y de procedimientos para la estéti ca y la belleza data de la más 
remota Anti güedad. A pesar de la creencia general de que los 
cosméti cos y los métodos cosmetológicos proceden de Oriente, 
el estudio de las culturas primiti vas indica su uti lización en todas 
las partes del mundo. Por ejemplo, en la civilización egipcia las 
mujeres usaban desodorantes, tónicos para la piel y el cabello, 
cremas suavizantes y anti arrugas. 

La utilización de pinturas de tipo simbólico o mágico de 
las culturas indígenas, los tatuajes y las escarificaciones (inci-
siones superficiales en la piel), practicados por muchos pue-
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Otros textos de su interés:

• Las frutas: el oro de mil
colores. Frutoterapia,

Albert Ronald Morales

• Frutoterapia, los frutos que
dan vida, Albert Ronald Morales

• Frutoterapia, nutrición y salud,
Albert Ronald Morales

• Cocina prácti ca,
Elver Cobos

• Salud con plantas
medicinales, su uti lización

prácti ca, Alberto Muñoz

• Manual de panadería 
repostería, Francia

Méndez de Fierro

• Mejores recetas para lucyrse,
Lucy Reyes



 Frutoterapia: Los Frutos que dan la Vida, el poder
terapéuti co de 106 frutos” describe las propiedades
terapéuti cas y nutricionales de las frutas. Editado en
Colombia, España, México

 Frutoterapia, Nutrición y Salud, brinda información
básica sobre los elementos terapéuti cos y nutricionales
de los alimentos en general.Editado en Colombia, España,
Portugal y Argenti na

 Frutoterapia, Bienestar y Vida. Recoge las últi mas
investi gaciones sobre las propiedades de plantas y frutas
para nuestro bienestar y belleza. Editado en Colombia y
España.

 Frutoterapia: Las frutas el oro de mil colores. Se
analizan las últi mas investi gaciones a nivel mundial sobre
las propiedades terapéuti cas y nutricionales que se
encuentran en las formas, olores, colores y sabores de las
frutas, en sus semillas, aceites, pulpa, agua y se reseña las
frutas indicadas para disti ntas dolencias y enfermedades.
Editado en Colombia y Argenti na.
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