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Introducción

En 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 sensación de bienes-

tar sino de salud, vigor y contacto íntimo con la vida. Ellas apor-
tan diferentes vitaminas y minerales, conocidos como micro-
nutrientes, necesarios para tener energía y conservar la salud, 
además de hidratar el organismo. 

La salud se recupera mediante la acción 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 único 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 Código Alimentario español (1991) define a la fruta como 
la semilla o las partes carnosas de los órganos florales que han 
alcanzado el grado de madurez y son adecuadas para el con-
sumo. Entre las principales características nutricionales seña-
la que: Presentan alto contenido de hidratos de carbono y de 
agua; cuanto más maduras son, mayor concentración de azúca-
res tienen; contienen importante aporte vitamínico (vitaminas 

Fresas - fresones - frutillas
fragaria chiloensis
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A, C, B1, B2, B6, ácido fólico) y mineral (potasio, hierro, calcio, 
magnesio, sílice, zinc, sulfatos, fosfatos, cloruros); aportan fibra, 
principalmente celulosa y pectinas; poseen antioxidantes, fla-
vonoides, terpenos, selenio, compuestos fenólicos y sustancias 
fitoquímicas.

Por su gran riqueza en fibra, minerales, antioxidantes y vitami-
nas, la fruta cumple un papel fundamental en la dieta del ser humano.  
Su alto contenido en ácidos orgánicos alcalinizan nuestro medio 
interno, puesto que estos ácidos se combinan con las bases para 
formar sales que se descompondrán generando numerosas sus-
tancias alcalinas equilibradoras del pH sanguíneo.

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 cáncer; las de color rojo/
morado contienen flavonoides, que evitan coágulos y previenen 
afecciones cardíacas; las de color naranja contienen alfa carote-
no y betacarotenos, que son antioxidantes, y combaten diversos 
tipos de cáncer y alteraciones pulmonares malignas; las frutas 
de color amarillo contienen luteína, que es antioxidante, pro-
tege la retina y la degeneración macular y previene cataratas; 
las frutas de color verde contienen sulfuranos, que combaten 
el cáncer pulmonar; las frutas de color blanco contienen orga-
nosulfidos que combaten el cáncer; y las de azul/morado con-
tienen antocianinas, que son antioxidantes, controlan el cáncer 
y estimulan el cerebro. Además de sus hermosos colores, las 
frutas se distinguen por tener gran variedad de sabores. Tam-
bién sorprenden por sus variedades, muchas de ellas exóticas, 
texturas únicas y las mezclas agridulces de sus pulpas: el man-
go, por ejemplo, es una fruta de sabor intenso, además de ser 
un reconstituyente por su alto contenido en agua e hidratos de 
carbono; la guayaba tiene un sabor intenso y agridulce, el mara-
cuyá es una fruta ácida, la guanábana 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 así cada 
fruta con su olor, textura, sabor y propiedades terapéuticas que 
las hacen únicas y especiales; por ello nuestra recomendación 
permanente es la de su consumo habitual, según las caracterís-
ticas y sensibilidades de cada persona.

En este cuarto libro sobre Frutoterapia el autor quiere re-
saltar una vez más la importancia de las frutas, no sólo como 
elementos nutritivos sino también terapéuticos. Resultado de 
sus más de 40 años de investigación, y haciendo acopio de las 
últimas 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 reflexión, desde la perspecti-
va histórica, 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-
cación de las frutas y las mezclas: compatibilidades e incompati-
bilidades. En la tercera parte destaca especialmente el capítulo 
de las frutas fotónicas y energéticas, que analiza las últimas 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 arazá, el noni, las bayas de 
Lixio (Goji), la guanábana o el mangostán. En la cuarta parte, 
mitos y tópicos, 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 participación del autor y los lectores de sus li-
bros. En la quinta parte se hacen recomendaciones para mejorar 
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la calidad de vida de los seres humanos: frutas para adelgazar, 
frutas y alergias, cáncer, ciática, corazón, estrés, digestión, hiper 
e hipotensión, menopausia; consejos para la mujer embarazada 
y los niños; hígado, visión 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 más, 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 reflexión:

Cuando comáis, pensad también en enviar al alimento vues-
tro amor, porque entonces se abrirá 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 amáis no os dará 
casi nada, se cerrará; pero si lo amáis, si lo coméis con amor, se 
abrirá, exhalará su perfume y os dará todas sus partículas etéri-
cas. Estáis acostumbrados a comer automáticamente, sin amor, 
para llenar un vacío, pero intentad comer con amor y sentiréis 
en vosotros una disposición maravillosa (Aïvanhov, 2005). 



I Parte
Perspectiva histórica 

Granadilla
Parchita amarilla
Parchita coloniera
passiflora legularis



Mucha de la fruta que consumimos actualmente ya for-
maba parte de la alimentación de los pueblos de la 
antigüedad, quienes, además de consumirlas como 

alimento, les atribuían propiedades medicinales. Lo que hoy 
conocemos de las frutas es el resultado de un proceso de in-
vestigación que partió de conocimientos ancestrales y que se 
ha reafirmado, consolidado y complementado con los análisis 
tecnológicos, investigaciones científicas y comprobaciones con 
protocolos clínicos. 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 indígenas como Icá 
icá, 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 conocían sus pro-
piedades no sólo nutritivas, sino también medicinales, contadas 
a través de la tradición 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 (años noventa) 
no empezó a ser conocido y popularizarse” (Torres, 2008). 

Se ha usado para problemas de piel, digestión, 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 españoles que llegaron a América bautizaron 
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