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Soy como tú. Me encanta holgazanear  
en el sofá y ceder al placer de la pereza. Dejar para 

mañana la sesión de deporte prevista para hoy. Sí, soy 
como tú: sé que es mejor saborear una fruta que engullir 
una tableta de chocolate, pero, como te pasa a ti, me 

cuesta resistirme a la tentación.

Sin embargo, la salud es un capital que conviene  
resguardar. ¿Qué hacer entonces? Estar atentos sin  

dejar de disfrutar. Este libro nos recuerda algunos  
principios importantes y otros consejos de fácil  

aplicación independientemente de la edad que  
tengamos, porque ¡nunca es tarde para  

empezar a cuidarnos! 
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1

LOS ALIMENTOS BUENOS PARA LA SALUD

Los principios del «buen comer»

Lo repito la mayor parte del tiempo: hay que alimentarse 
sanamente. Pero ¿qué hay bajo esta idea? ¿Cuáles son los 
principios básicos que conviene observar para el «buen 
comer»? ¿Qué puede hacer que estés en forma? Te pre-
sentamos cinco sencillos principios cuya aplicación te re-
portará beneficios rápidamente.

1. Equilibra tus comidas
Evidentemente, tienen que contener glúcidos: los encon-
trarás en los cereales, preferentemente integrales. Tam-
bién deben contener proteínas: piensa en las lentejas, en 
las habas, en los garbanzos, pero también en el pescado y 
en la carne, preferentemente blanca. En cuanto a los lípi-
dos, conviene elegirlos con cuidado: los que podemos en-
contrar en las nueces o en el aceite de oliva son los más 
beneficiosos. Recuerda que, grosso modo, los glúcidos 
son los azúcares, y los lípidos, las materias grasas. 
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2. Varía tu alimentación
Cuando tomes productos cereales, evita comer siempre 
los mismos. En la vida no solo hay arroz y pasta... Tam-
bién galletas de centeno, harina de kamut, sémola de 
maíz, quinua... Un poco de creatividad no hace daño.

3. Privilegia el frescor y la buena calidad
Los productos de bollería industrial y los platos precoci-
nados congelados son muy prácticos y a veces incluso 
agradables al paladar, pero no necesariamente excelentes 
para conservarte en buena forma. No se trata de prohibir-
los, sino de consumirlos en dosis homeopáticas...

4. Sé razonable
A veces tendemos a servirnos otra ración sin pensar, a co-
mer sin sentir hambre de verdad. Es la mejor forma de 
alejarnos de nuestro peso ideal... Reduce las cantidades. Y 
si por razones psicológicas necesitas tener un plato bien 
lleno delante de ti, procede a algunos ajustes astutos: re-
duce la porción de alimentos altos en calorías (la pasta, el 
arroz...) y aumenta la porción de alimentos bajos en calo-
rías (verduras). Conozco incluso a algunos muy listos 
que solo comen en platos muy pequeños: así tienen la sa-
tisfacción de verlos llenos al sentarse a la mesa.

5. Piensa en los sabores
Comer debe ser un placer. Los reyes de la alimentación 
industrial lo han comprendido y nos atrapan con platos 
cuyo contenido en sal, azúcares y grasas es, desgraciada-
mente, demasiado elevado. Sin embargo, es posible gozar 
de una alimentación sabrosa sin por ello arruinarnos la 
salud. Basta con optar por alimentos frescos y las finas 
hierbas. Hay muchos que, además, contienen sustancias 
nutritivas.
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El ajo, un superalimento

¡Ajado! ¡Y ajo!
No confundirlos... Lo ajado sienta mal. El ajo sienta 

bien.
Del latín Allium sativum, el ajo ha de ser bienvenido 

en nuestros platos, fríos o calientes, independientemente 
de que contengan carne, ensalada, sopa o pasta. Consu-
mido frío, cocido o crudo (crudo es mejor porque sus 
propiedades son superiores), tiene un efecto protector 
contra el cáncer de estómago y el cáncer de colon. Ade-
más, aunque los estudios sobre este aspecto aún son insu-
ficientes, se sospecha que este superalimento resulta muy 
beneficioso para su laringe y sus senos, señoras, y tam-
bién para su próstata, señores (según un estudio realizado 
en el Instituto del Cáncer de Shanghái). 

Te interesa consumirlo, entre otras cosas, porque los 
efectos del ajo no se detienen ahí: ayuda a luchar contra 
las enfermedades cardiovasculares, contra el envejeci-
miento (necesariamente, pues contiene antioxidantes) y 
se supone que previene muchas infecciones.

Por supuesto, aquí y allá leerás que Shakespeare con-
sideraba que el ajo no es un alimento noble o que a Cer-
vantes no le gustaba su olor. Pero estarás de acuerdo en 
que tanto el uno como el otro destacaban más en literatu-
ra que en salud... No le hagas ascos, un consumo regular 
de esta planta bulbosa te hará mucho bien. En cuanto al 
famoso olor que incomodada a Cervantes, puede contro-
larse. No cepillándose los dientes (como creen muchas 
personas) después de comer, sino masticando perejil, 
menta o granos de café. Y aún más eficaz: ¡obligando a tu 
entorno a comer ajo al mismo tiempo que tú!
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Los antioxidantes constituyen una especie de escudo 
contra los radicales libres. Conviene saber que cada una 
de nuestras células (el organismo humano cuenta con mi-
les de millones) respira. Al hacerlo, produce derivados del 
oxígeno conocidos como radicales libres, cuyo objetivo 
predilecto son nuestras células. Las «oxidan», acentuando 
su envejecimiento y, por lo tanto, el nuestro. Para luchar 
contra este fenómeno el organismo necesita antioxidan-
tes. De ahí el imperativo cotidiano de comer, entre otras 
cosas buenas, frutas y verduras, que los contienen en abun-
dancia.

El indispensable germen de trigo

Has de saber que la vitamina E es un poderoso antioxi-
dante. Debes entender que protege tus células contra el 
envejecimiento. Pero, como todo el mundo, a veces te 
preguntas dónde puedes encontrarla. La respuesta es 
simple: en el germen de trigo. No solo ahí, evidentemen-
te, pero también ahí... Considéralo: basta con tomar el 
equivalente a dos cucharadas soperas de germen de trigo 
para cubrir un tercio de las necesidades diarias de vitami-
na E. Sería una pena no beneficiarse de ello, ¿verdad? 
Además, su capacidad para protegerte no se detiene ahí: 
en esas dos mismas cucharadas también encontrarás un 
tercio de tus necesidades de zinc (contribuye a proteger-
te contra las infecciones y te ayuda a cicatrizar en caso de 
necesidad) y una cuarta parte de tus necesidades de mag-
nesio (que forma parte de los minerales antiestrés y con-
tra la fatiga). Espera, la cosa no acaba aquí: el germen de 
trigo también se recomienda contra el colesterol y es 
bueno para la salud de tu retina. De pronto, lo estás vien-
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do con otros ojos y solo te queda preguntarte cómo con-
sumirlo.

Un imperativo: no calentarlo. Eso degradaría sus vita-
minas y sus ácidos grasos esenciales. Por lo demás, ¡ade-
lante! Espolvorea tus hortalizas, tus sopas, tus compotas, 
tus yogures... Advertirás que el germen de trigo se adapta 
bien tanto a los platos azucarados como salados. La razón 
es sencilla: su sabor es neutro. A la inversa de su influen-
cia en tu salud: indudablemente positiva. 

La levadura de cerveza: el combinado salud-belleza

¿Fatiga pasajera? ¿Irritabilidad? ¿Has pensado en la leva-
dura de cerveza? ¿No? ¡Pruébala! En cápsulas o en co-
pos, en polvo o en comprimidos, la levadura de cerveza 
puede presentarse en formas diferentes, pero tendrá siem-
pre un efecto beneficioso en el organismo. Su consumo te 
aporta proteínas, oligoelementos y vitaminas (esencial-
mente vitamina D y del grupo B), que garantizan un efec-
to detox. 

Al capítulo de los beneficios de la levadura de cerveza 
podría añadirse que mejora la digestión, especialmente 
en las mujeres embarazadas, que se arriesgan a padecer 
ese cortejo de placeres singulares formado por las náu-
seas, el dolor de estómago e incluso los vómitos... Por 
último, recuerda que un consumo regular es bueno para 
las uñas, devuelve su brillo al cabello y restaura el esplen-
dor de la piel.

Sin embargo, corremos el riesgo de consumir más de 
la cuenta. Como con cualquier sustancia conviene ser ra-
zonable: no más de tres cucharaditas de café al día limpian 
más que un consumo permanente. ¿Y si no? Si no, tiene 
lugar el efecto bumerán: tu flora intestinal se desequilibra 
y volvemos al punto de partida...
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Fonio: cien por cien cereal, cero por ciento gluten

¿Harto de los cereales tradicionales?
¿Dispuesto a gastar un poco más que con el arroz o el 

trigo?
Entonces no lo dudes: ¡prueba el fonio!
Poco conocido en nuestro país, el fonio está conside-

rado como uno de los cereales más antiguos del continen-
te africano. No voy a contarte sandeces sobre su sabor: es 
más bien insípido. Pero al margen de este detalle, el fonio 
acumula muchas ventajas: del magnesio al zinc, del calcio 
al manganeso, contiene micronutrientes considerados be-
neficiosos para la salud. Además, es fácil de cocer, es bio 
(lo encontraremos en las tiendas especializadas) y es un 
alimento sin gluten. Algo muy bueno para las personas 
alérgicas o para quienes hayan decidido prescindir de esta 
sustancia (aunque esta tendencia al «sin gluten» tiende a 
molestarme, véase el capítulo titulado «Sin gluten y con 
desconfianza»).

Un último detalle: el fonio, muy nutritivo, se reco-
mienda para las personas con sobrepeso. Si es tu caso, no 
dudes en probar este cereal. 

Prueba la almendra

¿Lo sabías?
Si no pruebas la almendra, sufrirás enmienda...
Disculpa la observación... La he soltado nada más em-

pezar, para poder pasar a cosas más serias.
¡Sí, en serio, piensa en las almendras! Entre otros nu-

trientes, contienen calcio, proteínas y vitamina E; por lo 
tanto, su poder antioxidante está fuera de toda discusión.

¡Me dirás que las almendras son grasas! Sí. Pero hay 
grasas y grasas. Grasas buenas y malas. En este caso, las 
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almendras contienen grasas buenas, omega-3, que, con 
sus bracitos musculados, lo pueden todo: resistir al coles-
terol, batirse contra la hipertensión y luchar contra la ar-
trosis. Y todo eso sin olvidarse de reforzar tu sistema in-
munitario.

Otra razón que nos obliga a inscribir sin dudar a la al-
mendra en la tabla de excelencia de tu alimentación: la fi-
bra. Las almendras la contienen en alto grado. Ventaja 
número uno: provocan un sentimiento de saciedad. Ven-
taja número dos: facilitan la digestión.

No se trata de convertirte en ardilla, sino de avisarte de 
los méritos de este fruto que, last but not least, no es volu-
minoso, no ensucia y tiene el último mérito de casar bien 
con una compota de frutas o con un plato de verduras.

¿Convencido?
Entonces, adelante: prueba la almendra y, paradójica-

mente, no sufrirás enmienda...

Rooibos: el té rojo que hace furor

Rooibos... Si tienes algún problema con la pronunciación 
de esta palabra, di simplemente «té rojo»: ¡es lo mismo! 
¿Por qué «té rojo»? Porque el color de las hojas tiende a 
teñirse de púrpura. 

El rooibos se consume, caliente o frío (incluso hela-
do), en infusión. ¿El sabor? Afrutado o ahumado. Pero es 
algo más que una infusión: es una bebida que te ayuda a 
dormir y facilita la digestión. Hasta el punto de que en 
Sudáfrica (lugar de procedencia del rooibos, más precisa-
mente en las tierras interiores de Ciudad del Cabo) mu-
chos médicos recomiendan la infusión para aliviar la dia-
rrea de los bebés.

Sin embargo, los encantos de esta nueva bebida no 
acaban ahí. Contiene muchos antioxidantes, que son los 
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mejores aliados de tu organismo: en efecto, protegen con-
tra ciertos tipos de cáncer, algunas enfermedades degene-
rativas, ciertos trastornos cardiovasculares y, en general, 
contra el envejecimiento.

Evidentemente, todo nuevo producto tiende a con-
vertirse en moda. Es casi sistemático. Sin embargo, en el 
caso del rooibos, se explica porque esta bebida no contie-
ne teína ni cafeína. Consecuencia: menos efectos indesea-
bles, empezando por el efecto diurético que te hará ir al 
baño más de lo que te gustaría...

La leche, mejor fermentada

En la India, se llama lassi. En el Magreb, leben. En el Cáu-
caso, kéfir. Detrás de estos apelativos, a cada cual más 
exótico, se oculta la leche fermentada. Su sabor es más áci-
do; su textura, más cremosa que la de la leche normal; con-
serva las propiedades nutricionales, pero se le han añadido 
fermentos lácticos. Contiene las mismas proteínas, glúci-
dos y calcio. 

La particularidad de la leche fermentada es que en ella 
pululan bacterias vivas. ¿Bacterias? ¡Sí, bacterias! ¿Te da 
miedo? Es infundado... (véase recuadro). Estas bacterias 
«buenas» se llaman probióticas (término aparecido en 
1965, apúntalo para fardar). Destacan por su resistencia y 
actividad. Resistencia: sobreviven a su paso por el tracto 
gastrointestinal. Actividad: son capaces de adherirse a las 
células intestinales y de multiplicarse para sustituir a las bac-
terias patógenas, las bacterias «malas». Están listas para ga-
nar la guerra de bacterias que cada día tiene lugar en nues-
tro organismo. De ello resulta un mejor equilibrio de la 
flora intestinal, que el estrés, la irregularidad de nuestra 
alimentación o los medicamentos hacen más frágil cons-
tantemente.
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Es fácil, la leche fermentada se bebe tal cual o enrique-
cida con un sirope o incluso con una macedonia de frutas. 
Pero hay que beberla rápidamente, ya que sus amables 
bacterias no tienen mucha paciencia: su número disminu-
ye con el tiempo. Sin embargo, también puedes recurrir a 
artimañas e integrarla en tu alimentación; la leche fermen-
tada es un ventajoso sustituto de la nata en salsas y sopas 
(frías, porque la cocción destruye las «bacterias»).

Habitualmente, la mera evocación de las bacterias nos in-
cita a huir. En muchas mentes, bacteria = enfermedad. Sin 
embargo, ciertas bacterias son buenas compañeras. Inclu-
so amigas. Son las bacterias probióticas. Esos microor-
ganismos vivos facilitan la digestión de la lactosa (algo no 
tan sencillo para todo el mundo). Otra ventaja: son útiles 
en caso de diarrea, tanto en el caso de niños como de 
adultos (puede sobrevenir cuando tomamos antibióticos). 
En cuanto a lo demás, la comunidad médica habla en con-
dicional. Es posible que los probióticos prevengan dolores 
e hinchazones a la par que refuerzan el sistema inmunita-
rio. Pero no son más que suposiciones. Un consejo: ante la 
duda, no te abstengas, pues los probióticos son inofensi-
vos independientemente de la cantidad consumida.

La bergamota: el cítrico olvidado

Tiene forma de pera, parece una naranja, tiene una pulpa 
verdosa bajo una piel lisa y gruesa, normalmente amarilla, 
y fue introducida en Europa por los cruzados, a menos 
que Cristóbal Colón la trajera de las Islas Canarias.

¿Sabes qué es? ¡Sí, claro: la respuesta está en el título!
Es la bergamota...
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¿Por qué hablar de ella? Para empezar, para decirte 
que la bergamota se desaconseja durante los tres primeros 
meses de embarazo. Si es tu caso, pasa al capítulo siguien-
te, pero vuelve más tarde, porque te interesa descubrir o 
redescubrir esta fruta que atesora muchas propiedades, 
por mucho que haya sido olvidada (tan olvidada que 
cuesta encontrarla, busca en algunos establecimientos de 
alimentación bio o de lujo...).

La bergamota actúa como un tranquilizante, el más 
natural del mundo. En efecto, estimula la producción de 
melatonina, la hormona que regula los ritmos diarios. 
También puede ser de gran ayuda en caso de insomnio o 
de desfase horario.

Además, la bergamota es una gran aliada del estóma-
go. Estimula la digestión y alivia los dolores estomacales, 
aunque se deban al estrés o a la ansiedad.

Por último, conviene saberlo, la bergamota se utiliza 
contra la psoriasis (enfermedad de la piel, no contagiosa, 
que se caracteriza por lesiones rojizas) y permite prevenir 
la hiperactividad.

Todas estas razones hacen de la bergamota un produc-
to al que podrás reservar un rincón en tu vida, además se 
consume de mil y una formas: la encontraremos tanto en la 
cesta de la fruta como en los tés que perfuma, tanto en cier-
tas cremas como en los frascos de aceites esenciales. 

«Pan del mono»: la fruta de las frutas

Si aún no has oído hablar del «pan del mono», has de sa-
ber que no vas a tardar. En efecto, forma parte de las no-
vedades que llegan a nuestros platos con la etiqueta oficial 
«bueno para la salud».

Bajo este nombre un tanto extraño se oculta... ¡una 
fruta! La del baobab. Podemos consumirla en polvo, 
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como bebida energética o, si disponemos de la fruta en 
cuestión, podemos extraer la pulpa, que combinará per-
fectamente con una bebida, una salsa o un lácteo.

¡Evidentemente, el objetivo no es comer la fruta del 
baobab para presumir de ello, por muy cool que resulte! 
El pan del mono debe su éxito, entre otras cosas, a su ri-
queza en vitamina C: ¡contiene seis veces más que la na-
ranja! También contiene dos veces más calcio que la le-
che, fósforo, hierro y, para culminarlo todo, suficientes 
antioxidantes como para recomendarlo si te preocupa la 
vejez, algo que me parece completamente legítimo.

Por último, has de saber que este nuevo alimento ayu-
da a concentrarse y a recuperarse después del esfuerzo 
deportivo.

El limón, baza detox

Con su sabor acidulado, estimula las papilas gustativas y 
facilita la digestión. Como muchos cítricos, tiene fama de 
prevenir algunos cánceres (esófago, estómago, colon, 
boca, laringe...), de disminuir el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares y de gozar de propiedades antiinflama-
torias.

Con sus diecinueve calorías por cada cien gramos, el li-
món constituye la baza detox por excelencia. Se puede 
consumir nada más despertar, en ayunas. ¡Sí! O diluido 
en agua para los paladares más sensibles, siempre y cuan-
do no tengas la sensación de que te agujerea el estómago 
al tomarlo... Ciertamente, da un poco de respeto, pero el 
hígado no conoce un medio mejor para activar la secre-
ción de la bilis y prepararse para una digestión de calidad 
durante todo el día. En líneas generales, un zumo expri-
mido será muy beneficioso para tu silueta, a la vez que te 
aportará energía, dado que el limón es pródigo en vitami-
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na C. Algunos sorbos: no hace falta más para limpiar tu 
sistema digestivo y estimular la actividad renal. Las virtu-
des diuréticas del limón contribuyen a la eliminación del 
agua acumulada. En definitiva, esta fruta a veces olvidada 
es uno de tus mejores aliados para combatir la celulitis.

Además, se entra en un círculo virtuoso. En efecto, el 
limón es un inhibidor natural del apetito que estabiliza  
el nivel de azúcar en sangre. Al consumirlo estás envian-
do un mensaje de saciedad que modera tu apetito. Si tu 
voracidad te espanta, no dudes en beberlo antes de cada 
comida. Verás cómo te calma...

Por último, el limón tiene la ventaja de poder consu-
mirse con regularidad: además del zumo, puedes masti-
car una rodaja de vez en cuando o añadir algunas gotas a 
una gran variedad de platos (empezando, evidentemente, 
por los pescados), e incluso respirarlo en forma de aceite 
esencial. 

La granada, fruta explosiva

¡Esta fruta es una bomba! Por cierto, se llama granada...
Elogiarla equivale a articular una serie de palabras eru-

ditas como antocianina o ácido elágico: designan algunos 
de los muchos antioxidantes que contiene esta fruta má-
gica. Sí, mágica, porque no contenta con alimentarte, cui-
da de ti. ¡Es el medicamento más sabroso del mundo!

Para empezar, la granada es capaz de despejar tus arte-
rias coronarias de todos los depósitos grasos que hay en 
ellas. Bueno, exagero al decir «todos»... ¡De ser así, sería 
el mejor tratamiento contra el infarto, cosa que evidente-
mente no ocurre! Pero digamos que ayuda a limpiar nues-
tras arterias. Contribuye a protegernos de la aterosclero-
sis, ese exceso de colesterol malo que, unido al estrés, 
puede desembocar en hipertensión. En otras palabras, la 
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granada es el mejor aliado para la elasticidad de tus arte-
rias y mejora el flujo sanguíneo en el corazón. In fine, te 
aleja del riesgo de una crisis cardíaca.

Pero sus virtudes no acaban ahí. Cargada de vitaminas 
(especialmente la vitamina C), la granada presenta una lis-
ta sin fin de propiedades entre las que pueden contarse la 
capacidad de luchar contra las cataratas, el fortalecimien-
to de huesos y músculos, la eliminación de parásitos in-
testinales o incluso la reducción de la placa dental. En re-
sumen, consumida en zumo o directamente, es la «fruta 
de competición» por excelencia. Créeme, presentar las 
cosas así es algo más que un reclamo publicitario: la gra-
nada es, en efecto, una fruta excelente para la recupera-
ción de los deportistas, porque actúa contra los radicales 
libres que se producen durante el esfuerzo físico.

En cuanto a los listillos que pretenden hacer caso omi-
so de la granada y sustituirla por algunos vasos de grana-
dina, he de prevenirlos de inmediato. Hay productores 
artesanales que utilizan la pulpa de la granada, pero hay 
que madrugar mucho para encontrarlos... El sirope que 
venden en los comercios contiene algunos frutos rojos 
(grosella, frambuesa), pero muchos aromas artificiales, 
colorantes y ácido cítrico. Así que tenlo presente: si la 
granada es una fruta explosiva, la granadina no es más que 
un petardo mojado...

¡Come clementinas!

China es el primer productor mundial. España es uno de 
los mayores productores europeos. Se trata, evidentemen-
te, de la clementina, una fruta de invierno por excelencia: 
buena para el ánimo, buena contra la fatiga repentina.

Ventaja número 1: la vitamina C. Basta con comer dos 
clementinas para obtener cuarenta miligramos, que co-
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rresponde a la mitad de la cantidad diaria recomendada 
para sentirse tonificado, luchar contra el cansancio y pro-
tegerse de las agresiones exteriores.

Ventaja número 2: las calorías. Son pocas. Menos de 
cincuenta por cada cien gramos de este cítrico, jugoso, re-
frescante y azucarado.

Ventaja número 3: la clementina es una fuente de sales 
minerales y oligoelementos. Su contenido en calcio es la 
alegría de tus células óseas. Su contenido en magnesio y en 
hierro influye en la resistencia de tu sistema muscular y 
nervioso.

Ventaja número 4: la fibra. Su dulzura compite con su 
eficacia. Tu tránsito intestinal se reactivará. 

Podríamos enumerar otras muchas ventajas. Recorda-
remos que la clementina es poco voluminosa, que hay 
que conservarla en la bandeja de la fruta de la nevera (eso 
evitará su desecamiento), y que la piel puede aprovecharse 
siempre y cuando no se trate de fruta tratada. En efecto, la 
corteza se ralla y se utiliza en los pasteles caseros.

Un último detalle: la clementina también te dará oca-
sión de alardear. Mientras la pelas ante la envidiosa mirada 
de tus amigos, infórmales de que procede de Orán, Arge-
lia, y que fue el invento de un religioso: el padre Clemente. 
De ahí su nombre.

Las ciruelas importan

Negra, roja, violeta o amarilla, puedes elegir el color. La 
ciruela cruda es una fruta con un elevado poder antioxi-
dante (excelente, por tanto, para combatir las posibles cé-
lulas cancerosas). Además, contiene muchas vitaminas 
(A, K y, sobre todo, C) que resultan de gran utilidad.

La vitamina A desempeña un papel importante en la 
visión (especialmente nocturna), contribuye a la buena 
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salud de la piel y de las mucosas, a la vez que regula el sis-
tema inmunitario, que se encontrará aún más estimulado 
si has consumido la cantidad adecuada de vitamina C. En 
cuanto a la vitamina K, ayuda a luchar contra la osteopo-
rosis y facilita la coagulación sanguínea. 

Para disfrutar de todo el sabor de las ciruelas crudas 
es necesario que estén en su punto exacto de madurez. 
¿Cómo saberlo? Muy fácil: comprueba que estén blan-
das por los lados. ¿No es así? Espera un poco mientas las 
dejas a temperatura ambiente. ¿Es así? Consúmelas in-
mediatamente o colócalas en la nevera; esperarán en el 
fresco. Conviene sacarlas unas horas antes de la degusta-
ción para dejar que la fruta tenga tiempo para recuperar 
su aroma.

Para acabar, ten presente que la ciruela cruda, rica en 
fibras alimentarias, tiene virtudes laxantes: es mi deber in-
formarte...

Los pequeños secretos de la pamplemusa

No saldrás de tu asombro: ¡la pamplemusa es una gran 
mentirosa! Sí, en realidad la pamplemusa no es tal. La lla-
mamos así aunque es extremadamente rara en nuestro 
país y solo se encuentra en algunos países tropicales asiá-
ticos. Nuestra pamplemusa, la verdadera/falsa, es en rea-
lidad el pomelo.

Así pues, ya lo sabemos, la pamplemusa (o el pomelo) 
nos mienten. Pero eso no es razón para pasar de ellos. 
Harías mal en hacerlo, y no solo porque es una fruta prác-
tica que se conserva una semana a temperatura ambiente 
y hasta seis semanas en el refrigerador (siempre y cuando 
se coloque en un recipiente cerrado).

Para empezar, la pamplemusa es una fruta refrescante: 
forma parte de los valores seguros de los que conviene no 
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privarse cuando golpea el sol. Además, contiene mucha 
vitamina C, que, como todos sabemos, es indispensable. 
Por último, es rica en compuestos antioxidantes que todos 
los estudios confirman como beneficiosos para tu salud, 
sobre todo para prevenir ciertos tipos de cáncer. Añada-
mos que, para las personas con sobrepeso, el consumo de 
pamplemusa es más que recomendable.

La pamplemusa (el pomelo, si lo prefieres) es una fruta 
tan recomendable que a veces se olvida precisar que su 
consumo es incompatible con ciertos medicamentos. Es 
algo que ignora mucha gente. De ahí la necesidad de con-
sultar con tu farmacéutico o con tu médico de cabecera si 
sigues algún tratamiento (algo que puede suceder): ellos te 
dirán si esta fruta, por lo demás tan notable, puede provo-
car efectos indeseables.

Con el melón, todo va cañón

El melón: esta es una fruta que tiene todas las razones 
para sentir orgullo por los méritos acumulados... Ya sea 
naranja, verde o amarillo, el melón refresca, hidrata y 
contiene una gran cantidad de sales minerales esenciales 
para los huesos y el funcionamiento del corazón, los ner-
vios y los músculos. Añade que una mera rodaja de cien 
gramos proporciona el 10 % de la cantidad diaria reco-
mendada de vitamina C y que sus capacidades inmunita-
rias están fuera de duda (y más cuando es raro contentar-
se con una sola rodaja...).

Hay mil buenas razones para consumir melón. Entre 
ellas, el hecho de que protege y flexibiliza los vasos san-
guíneos a la vez que hace más fluida la circulación: así se 
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previenen las enfermedades cardiovasculares. El melón 
también es excelente para el funcionamiento de los riño-
nes e intestinos. Te ahorraremos las sutilezas médicas, 
pero el hecho de que sea rico en potasio y bajo en sodio le 
confiere propiedades diuréticas. En otras palabras, limpia 
el organismo y facilita la eliminación de residuos. Por úl-
timo, y esto es menos conocido, el melón protege tus 
ojos. Generoso en betacarotenos, estimula una buena 
irrigación, previene el riesgo de sequedad ocular y, por 
último, te ayuda a ver mejor tanto de día como de noche.

De hecho, el problema con el melón es saber con qué 
acompañarlo. Solo está bueno. Pero con jamón curado, si 
es posible sin grasa (aporte de proteínas) tampoco está 
mal. En sopa, prueba la citronela: se supone que la mezcla 
calma los trastornos digestivos. Por último, en zumo, 
combínalo con el pepino: a tus riñones les encantará. 

Sandía: consumir sin moderación

¡Las malas lenguas pretenden que la ventaja de la sandía 
es que nos lavamos las manos mientras la comemos! Bro-
mas aparte, esta fruta, que se encuentra entre las más ju-
gosas, no solo es hidratante, sino que está cargada de lico-
peno, un antioxidante de la familia de los carotenoides 
(este término especializado designa el pigmento naranja 
que da su color a la zanahoria). Ofrece muchas ventajas: 
la sandía tiene la virtud de alejarnos del cáncer, actúa con-
tra el colesterol y previene las inflamaciones... Incluso sus 
pepitas negras, que tendemos a dejar en el plato, merecen 
la pena: en efecto, contienen vitamina C.

Por lo demás, existe lo que podríamos llamar una «éti-
ca de la sandía». Ella pide, ¿cómo decirlo? ¡Un sentido de 
la oportunidad y una predisposición para el acompaña-
miento!
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