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1
Érase una vez los nutrientes

Que tu alimento sea tu medicina, 
y que tu medicina sea tu alimento.

Hipócrates

Toda buena historia comienza con el origen de todo, y el viaje de 
nuestra vida nutricional no es la excepción. En cada etapa de la 
existencia los nutrientes son los protagonistas silenciosos que sos-
tienen la salud y el bienestar. Son las piezas fundamentales que, 
aunque invisibles a simple vista, construyen, reparan y dan energía 
al cuerpo para enfrentar cada día.

Así como en los relatos más emocionantes, los alimentos 
esconden verdades ocultas que esperan ser reveladas. Bajo su 
apariencia común se encuentran los nutrientes que desempe-
ñan un papel crucial en cada bocado que consumimos. Y es 
justamente desnudando esos alimentos y comprendiendo su 
composición como comenzamos a tomar control de nuestra ali-
mentación.

En este capítulo exploraremos los cimientos de una nutri-
ción equilibrada, descubriremos cómo cada nutriente forma par-
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te de la vida y cómo el conocimiento de su presencia en los ali-
mentos es la brújula que nos guía hacia una vida más plena y 
saludable.

Los macronutrientes, la energía en tu plato

Los macronutrientes son los grandes proveedores de energía 
y estructura en el cuerpo, y cada uno tiene un papel único. Lo 
mismo que un árbol necesita agua, luz solar y minerales para cre-
cer, nosotros necesitamos proteínas, carbohidratos y grasas para 
mantenernos activos y saludables. 

Las proteínas: los ladrillos del cuerpo como las raíces  
de un árbol

Imagina un árbol grande y robusto. Sus raíces son lo que le da 
estabilidad, fuerza y crecimiento. Así funcionan las proteínas en 
nuestro cuerpo: son los ladrillos que construyen y reparan tejidos, 
desde los músculos hasta la piel y los órganos. Del mismo modo 
que las raíces del árbol, que constantemente buscan minerales del 
suelo para nutrirse y crecer, las proteínas están en constante reno-
vación, construyendo las estructuras que nos permiten movernos, 
regenerarnos y mantenernos firmes ante las adversidades con el 
sistema inmunitario.

Los alimentos ricos en proteínas como las legumbres, los hue-
vos o el pescado son las raíces que nos mantienen firmes y saluda-
bles. Sin ellas, el cuerpo no tendría el soporte necesario para cre-
cer y fortalecerse.

Las proteínas son como los arquitectos de la naturaleza. Están 
presentes en todo ser vivo, desde las plantas hasta los animales, y 
son los responsables de crear y reparar los tejidos que nos mantie-
nen activos. Cada vez que consumes un plato de lentejas, una por-
ción de pescado o un huevo estás tomando aminoácidos, los blo-
ques de construcción esenciales para tus músculos, tu piel y tus 
órganos.
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Alimentos ricos en proteínas

De origen animal Pescado, pollo, ternera, cerdo, hue­
vos, leche y derivados lácteos como el 
queso o el yogur.

De origen vegetal Legumbres como las lentejas, los gar­
banzos, el tofu, la quinoa, los frutos 
secos o las algas.

En la naturaleza, las proteínas son los generadores y pro
tectores de la vida. Son los elementos que te permiten crecer, 
regenerarte y mantenerte fuerte. En la dieta mediterránea, la 
combinación equilibrada de proteínas vegetales y animales es 
fundamental para una salud óptima. Sin embargo, en otros luga-
res del mundo, como en Okinawa, la dieta es baja en proteínas de 
origen animal y alta en proteínas vegetales. El tofu y otros deriva-
dos de la soja son las principales fuentes de proteínas, comple-
mentadas por pequeñas cantidades de pescado, cerdo, huevos, 
algas y legumbres. Esta dieta es uno de los factores clave detrás 
de la longevidad y salud de los habitantes de este paraíso de la 
salud.

Laura y el tratamiento con semaglutida

Laura, de treinta y ocho años y con un peso inicial de ochenta y 
cinco kilos, decidió comenzar un tratamiento con semaglutida, 
un medicamento que imita la acción de una hormona llamada 
GLP-1 para regular el azúcar en sangre, reducir el apetito y 
ralentizar el vaciamiento gástrico. Aunque su objetivo era perder 
peso, nadie le diseñó un plan alimenticio adecuado.

Al combinar la semaglutida con ayuno intermitente, Laura 
comenzó a comer mucho menos, pero no se dio cuenta de que 
no estaba cubriendo sus necesidades básicas de proteínas, que 
deberían ser al menos 0,8 gramos por kilo de peso corporal, lo 
que en su caso equivalía a unos sesenta y ocho gramos diarios. 
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Este déficit empezó a reflejarse en pérdida de masa muscular, 
mayor debilidad y una apariencia menos tonificada, pese a la 
pérdida de peso en la báscula. 

Los análisis revelaron que sus niveles de albúmina y preal­
búmina estaban bajos, lo que evidenció problemas en su estado 
nutricional. 

La albúmina, una proteína producida por el hígado que trans-
porta nutrientes y regula los líquidos en el cuerpo, estaba por 
debajo de lo normal, indicando un desequilibrio en su nutrición 
general. Por otro lado, la prealbúmina, que actúa como un indica-
dor temprano de malnutrición, también estaba disminuida, lo que 
reflejaba que en las últimas semanas Laura no había consumido 
suficientes proteínas para cubrir las necesidades básicas. Estas 
proteínas son fundamentales para el buen funcionamiento del 
cuerpo. 

Piensa en la albúmina como una mochila que transporta 
nutrientes por el organismo y ayuda a mantener los líquidos en su 
lugar. Si sus niveles disminuyen, el cuerpo empieza a mostrar seña-
les de que algo no está bien. Estas deficiencias afectan su capaci-
dad para reparar tejidos, defenderse de infecciones y mantener 
funciones esenciales, subrayando que las proteínas no son solo 
importantes para los músculos, sino para el equilibrio integral del 
cuerpo.

Aunque Laura al principio estaba satisfecha con la rapidez de 
la pérdida de peso, pronto comenzó a experimentar fatiga cons-
tante, menor resistencia física y dificultades para concentrarse.

Este caso evidencia los riesgos de utilizar tratamientos como 
la semaglutida sin la supervisión adecuada de un profesional que 
garantice una alimentación equilibrada. Las herramientas para 
perder peso pueden ser efectivas, pero siempre deben ir acompa-
ñadas de un enfoque personalizado que priorice la salud a largo 
plazo.

Laura aprendió, aunque de forma difícil, que adelgazar no 
debe significar sacrificar el bienestar y que una nutrición adecua-
da es clave para cualquier objetivo de salud.
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Los carbohidratos: la luz solar de la energía diaria

Ahora piensa en la luz del sol. Los árboles dependen de la 
fotosíntesis para convertir la energía solar en glucosa, su fuente 
principal de energía. Los carbohidratos funcionan de manera 
similar para nosotros: son la fuente de energía rápida que necesi-
tamos para movernos, pensar y funcionar. Así como los árboles 
almacenan energía en sus hojas y frutos, nosotros obtenemos glu-
cosa de los carbohidratos en alimentos como el pan, las frutas y 
los cereales integrales que luego el cuerpo transforma en energía 
utilizable. Cada vez que comes una fruta o un trozo de pan es 
como si estuvieras almacenando rayos de sol que después se libe-
rarán para mantenerte activo durante todo el día.

Los carbohidratos son, por excelencia, el combustible que la 
naturaleza nos ofrece directamente de la tierra. Estos alimentos 
están llenos de carbono, el elemento que da vida a la fotosíntesis 
y que alimenta a las plantas, y de ahí a nosotros. 

Alimentos ricos en carbohidratos

Arroz, avena, cebada y trigo integrales, patata, boniato, yuca, 
manzanas, plátanos, uvas, cítricos…

Carlos y la dieta baja en carbohidratos 

Carlos, de treinta años, llegó a consulta tras meses siguiendo 
una dieta muy baja en carbohidratos, sin tomar fruta —se la 
prohibieron—, llena de edulcorantes y productos sustitutivos. 
Aunque había perdido peso, también había perdido masa mus­
cular, sufría estreñimiento crónico y desarrolló carbofobia o mie­
do a comer carbohidratos. Además, su estado de ánimo estaba 
tan mal que tuvo que iniciar tratamiento antidepresivo. 

Carlos notaba que había perdido kilos, pero también su 
carácter alegre y su energía.

Los carbohidratos son necesarios para la producción de sero-
tonina, una «hormona de la felicidad» que regula el estado de 
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ánimo, el sueño y el apetito. Consumirlos promueve la liberación 
de insulina, lo que permite que el triptófano, un aminoácido nece-
sario para producir serotonina, entre en el cerebro. Sin carbohi-
dratos, la serotonina disminuye, lo cual puede llevar a sentimien-
tos de tristeza, irritabilidad y un estado de ánimo bajo.

Para ayudar a Carlos diseñamos una dieta más equilibrada 
que incluyera carbohidratos saludables, frutas y alimentos integra-
les. Este cambio no solo mejoró su bienestar físico y mental, tam-
bién le mostró que el objetivo no es simplemente perder peso, 
sino ganar salud y felicidad. Carlos comprendió que perder grasa 
de manera equilibrada es importante, pero no a cualquier precio.

Las grasas: proveedoras de vida

Imagina una pequeña semilla, una cápsula de vida encerrada 
en un envoltorio perfecto. Esta semilla es como nuestras grasas, 
que se almacenan en el cuerpo en pequeñas células esperando el 
momento adecuado para liberar su energía. Las semillas, al igual 
que las grasas, tienen varias funciones vitales que permiten el cre-
cimiento, la protección y el sustento.

Protección 

Las grasas forman una capa protectora alrededor de los órga-
nos, como si fueran las cáscaras duras que protegen a las semillas 
de los elementos. Esta función es similar a cómo las semillas se 
protegen en el suelo, blindadas contra condiciones adversas, ase-
gurando la supervivencia del embrión en su interior. Las grasas 
también protegen nuestro cuerpo del frío, actuando como una 
manta natural que ayuda a mantener el calor, como la capa exter-
na de una semilla conserva su humedad y nutrientes.

Energía almacenada

Cuando pensamos en una semilla, imaginamos un pequeño 
almacén de energía, una fuente concentrada que puede alimentar a 
una planta joven hasta que sea capaz de producir su propia comi-
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da. De manera similar, las grasas son depósitos de energía. En tiem-
pos de necesidad, el cuerpo recurre a esta reserva para obtener el 
combustible que necesita. Así como una semilla se activa y nutre a 
la planta que crece de ella, nuestras reservas de grasa pueden ser 
movilizadas para proporcionarnos energía en períodos de escasez. 
Las grasas son el almacén de energía que la naturaleza ha diseñado 
con maestría. Piensa en ellas como el refugio energético que los 
organismos utilizan cuando necesitan protegerse o mantener calor. 

Las grasas saludables, como las que encontramos en el aceite 
de oliva, las nueces, el aguacate y los pescados grasos, no solo nos 
proporcionan energía a largo plazo, también juegan un papel fun-
damental en la protección de las células y en la absorción de vita-
minas esenciales.

Función fundamental

Las grasas, además, son cruciales en la producción de hormo-
nas. Estas son mensajeros químicos que controlan numerosas fun-
ciones, desde el metabolismo hasta el crecimiento y la reproduc-
ción. Igual que la semilla lleva en su interior toda la información 
para convertirse en un árbol, las grasas actúan como portadoras 
de señales vitales, facilitando la comunicación entre distintas par-
tes del organismo. Sin estas grasas el cuerpo no podría producir 
ciertas hormonas que regulan la actividad celular y aseguran que 
los sistemas trabajen en armonía.

Del mismo modo que la semilla es el principio de un bosque, 
las grasas son el fundamento que permite al cuerpo funcionar, 
adaptarse y florecer. Así, podemos decir que las grasas, como las 
semillas, son pequeñas pero poderosas guardianas de la vida, 
capaces de proporcionar lo necesario para que algo más grande 
crezca y prospere.

Alimentos ricos en grasas saludables

Aceite de oliva virgen—el oro líquido de la dieta mediterrá­
nea—, aguacate, mantequilla de cacahuete, almendras, nueces, 
avellanas, salmón, sardinas y semillas de chía, de sésamo, de 
caña, de girasol y de calabaza.
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Ana y la dieta muy baja en grasa

Ana, de cuarenta años, llevaba meses con una dieta muy baja 
en grasas. Aunque perdió algunos kilos, empezó a notar su piel 
seca, tuvo desarreglos con el ciclo menstrual que nunca había 
tenido, se sentía débil y sin energía, y sus análisis mostraban 
deficiencias en vitaminas importantes: A, D, E. Además, sus 
niveles de colesterol malo (LDL) estaban altos, lo que aumenta­
ba su riesgo de problemas cardíacos.

Estas tres vitaminas son liposolubles, lo que significa que 
necesitan grasas para ser absorbidas. Sin suficiente grasa, el cuer-
po no puede aprovecharlas. Son esenciales para la piel, los huesos 
y el sistema inmunitario.

Las grasas son importantes también para la síntesis de hormo-
nas sexuales. Los estrógenos y la progesterona se derivan del 
famoso colesterol. Si la ingesta de grasas es demasiado baja, 
el cuerpo puede tener dificultades para producir estas hormonas en 
cantidades suficientes, lo que puede llevar a ciclos menstruales 
irregulares, con períodos que se retrasan o son menos frecuentes 
y en casos extremos, la ausencia total de la menstruación debido a 
la falta de estrógenos.

Para ayudar a Ana, ajustamos su dieta e incluimos grasas salu-
dables, como las del aguacate y el aceite de oliva, que además, 
mantienen el corazón sano. Gracias a este cambio mejoró su ener-
gía y su piel, reguló sus niveles de colesterol y su bienestar en 
general. Aprendió que para perder kilos no es necesario eliminar 
nutrientes esenciales. Una dieta balanceada con grasas saludables 
es fundamental para cuidar la salud mientras se alcanzan los obje-
tivos de peso.

El valor de los macronutrientes: más allá de las calorías

Al hablar de macronutrientes es básico recordar que no todos 
los alimentos son iguales, incluso si tienen la misma cantidad de 
calorías o macronutrientes. Por ejemplo, una pizza puede tener 
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40 % de carbohidratos, 30 % de grasas y 30 % de proteínas, al 
igual que una ensalada de legumbres con lentejas, verduras frescas 
y un chorrito de aceite de oliva. Sin embargo, aunque ambas 
comidas contengan los mismos macronutrientes, su impacto en tu 
salud es completamente diferente. Mientras que la ensalada de 
legumbres ofrece fibra, vitaminas, minerales y grasas saludables, 
la pizza puede estar cargada de grasas saturadas y carbohidratos 
refinados.

Este ejemplo muestra que no basta con contar calorías o 
macronutrientes; el origen y la calidad de los alimentos que come-
mos son clave para una nutrición equilibrada y saludable.

Los micronutrientes, tus guardianes invisibles

Piensa en un árbol frutal lleno de naranjas maduras, brillando 
bajo el sol. Cada una no solo está ahí para complacer tus sentidos, 
sino que ha pasado meses absorbiendo nutrientes del suelo y 
defendiéndose del entorno. Así como el árbol cuida sus frutos, los 
micronutrientes dentro de la naranja cuidan de ti cuando la con-
sumes.

La piel de la naranja actúa como una barrera protectora, res-
guardando el fruto de las inclemencias del tiempo y los insectos. 
Dentro de esa piel se esconde un poderoso micronutriente: la vita-
mina C. Esta vitamina defiende a la naranja de los radicales libres 
que pueden dañarla y protege las células cuando la ingerimos, 
fortaleciendo nuestro sistema inmunitario y ayudando a la pro-
ducción de colágeno, esencial para la salud de la piel y los tejidos.

A través de las raíces el árbol absorbe minerales como el pota-
sio y el magnesio que circulan por la fruta. El potasio es clave para 
mantener el equilibrio de líquidos y electrolitos en la naranja, ase-
gurando que crezca sana y fuerte. Cuando consumimos la fruta, 
este mismo potasio regula la presión arterial, mientras que el mag-
nesio apoya la función muscular y nerviosa, ayudándonos a man-
tener un ritmo cardíaco saludable.

Además de la vitamina C, las naranjas contienen flavonoides, 
compuestos antioxidantes que refuerzan aún más sus defensas con-
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tra el daño oxidativo. Cuando los consumimos, estos flavonoides 
también actúan como antioxidantes en el cuerpo, ayudando a com-
batir el envejecimiento celular. Por otro lado, la vitamina A, presen-
te en pequeñas cantidades, contribuye a la salud visual y al mante-
nimiento de la piel, funcionando como otro mecanismo de defensa. 

Aunque invisibles a simple vista, los micronutrientes como las 
vitaminas B (B1, B6) presentes en la naranja son fundamentales 
para el metabolismo energético. Nos ayudan a convertir los carbo-
hidratos en energía, lo que nos da vitalidad a lo largo del día. Al 
igual que el árbol nutre la fruta con estos micronutrientes esencia-
les, cuando la comemos, esa energía se transfiere al cuerpo, mejo-
rando nuestras funciones vitales y nuestro bienestar general.

La naturaleza nos brinda una increíble variedad de alimentos 
llenos de micronutrientes esenciales. Desde frutas jugosas hasta 
semillas crujientes y coloridas verduras, cada alimento ofrece algo 
único para nuestra salud. 

Frutas, el arcoíris nutritivo

No solo son dulces y refrescantes, además, están llenas de 
vitaminas, minerales y antioxidantes que nos mantienen fuertes y 
enérgicos:

—	 Aguacate. Crema verde y nutritiva, cargada de vitamina E, 
C, B6 y potasio para mantener tu piel y corazón saluda-
bles.

—	 Bayas (arándanos, frambuesas, moras, fresas). Pequeñas 
pero poderosas, llenas de antioxidantes, vitamina C, fibra 
y manganeso que te ayudan a combatir los radicales libres.

—	 Kiwi. Una explosión de vitamina C, K, E y ácido fólico, 
¡ideal para fortalecer tu sistema inmunológico!

—	 Naranjas y cítricos. Los campeones de la vitamina C, ade-
más de ser ricos en potasio y antioxidantes, te mantienen 
protegido contra el estrés oxidativo.

—	 Granada. Sus granos aportan antioxidantes, vitamina C, 
K y folato, perfectos para mantener una piel radiante y un 
corazón fuerte.
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—	 Mango. Oro tropical en tu plato, lleno de vitaminas A, C, 
E y ácido fólico, apoyando tu visión y tu sistema inmune.

—	 Papaya. Rica en vitamina C, A y E, esta fruta tropical es 
excelente para la digestión y el sistema inmunológico.

—	 Uvas (especialmente las rojas). Pequeñas pero poderosas, 
con resveratrol, vitamina K y B6, protegen tu corazón y 
salud cerebrovascular.

Verduras y hortalizas, el verdadero color de la salud

Nos ofrecen una paleta vibrante de colores que representan 
una gran cantidad de nutrientes para cuidar cada parte del 
cuerpo:

—	 Espinacas. Verdor profundo lleno de vitamina K, A, C, 
B9, hierro y calcio, perfecto para fortalecer huesos y pre-
venir la anemia.

—	 Kale (col rizada). Un superalimento repleto de vitamina 
K, C, A, calcio y antioxidantes que mejoran tu sistema 
inmunológico y huesos.

—	 Brócoli. El protector del cuerpo, con vitamina C, K, ácido 
fólico y sulforafano, conocido por sus propiedades antio-
xidantes.

—	 Pimientos rojos. Vibrantes y crujientes, cargados de vita-
mina C, A y B6 para proteger tus células y estimular tu 
sistema nervioso.

—	 Zanahorias. Las aliadas de la vista, llenas de betacarotenos 
(vitamina A), vitamina K y potasio.

—	 Boniato. Dulce y nutritivo, con vitaminas A, C, B6, man-
ganeso y potasio, un alimento ideal para la piel y el siste-
ma inmunológico.

—	 Ajo. Pequeño pero potente, con alicina y antioxidantes 
que te ayudan a combatir infecciones y mejorar la salud 
cardiovascular.

—	 Remolacha. Esta joya rojiza es rica en folato, manganeso y 
hierro, excelente para mantener tu circulación y energía al 
máximo.
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Más adelante, también los germinados —como los brotes de 
coliflor, brócoli, alfalfa o soja— deberían convertirse en guarnicio-
nes de tus platos.

Semillas y frutos secos, tesoros de salud

Aunque son pequeños, las semillas y los frutos secos están 
llenos de grasas saludables, minerales y antioxidantes que nos dan 
energía y nos protegen:

—	 Semillas de chía. Con calcio, magnesio, fibra y antioxidan-
tes para mantener tus huesos y tu digestión en perfecto 
estado.

—	 Semillas de lino (linaza). Ricas en fibra, manganeso y lig-
nanos antioxidantes, que apoyan el corazón y reducen el 
colesterol.

—	 Almendras. Crujientes y ricas en vitamina E, magnesio y 
calcio, ayudan a tu piel y fortalecen tus huesos.

—	 Nueces. Son una excelente fuente de cobre, manganeso y 
antioxidantes para el cerebro y el corazón.

—	 Pipas de calabaza. Llenas de magnesio, zinc y hierro, per-
fectas para fortalecer el sistema inmunológico y mantener 
tus músculos sanos.

—	 Semillas de sésamo. Repletas de calcio, magnesio y hierro. 
El toque perfecto para tus comidas, dándote un impulso 
de energía.

Alimentos de origen animal, fuente de nutrientes esenciales

Te proporcionan nutrientes difíciles de obtener solo de las 
plantas. Son fuentes esenciales de proteínas, vitaminas y minerales:

—	 Sardinas. Pequeños pescados cargados de vitamina D, 
B12, calcio y selenio, todo lo que necesitas para los huesos 
y el corazón.

—	 Salmón. Rico en vitamina D, B12 y selenio; este pescado 
es tu mejor aliado para mantener un corazón fuerte y salu-
dable.
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—	 Huevos (especialmente la yema). Un paquete completo de 
vitaminas B12, D, A, colina y hierro, vitales para el cere-
bro y la energía.

—	 Mariscos (mejillones, ostras). Fuente de zinc, B12 y sele-
nio, perfectos para fortalecer el sistema inmune y mejorar 
tu memoria.

—	 El pollo, la ternera y el cerdo comparten varios micronu-
trientes esenciales, como vitaminas del grupo B (B12, B3, 
B6), hierro, zinc, fósforo y selenio, que son importantes 
para el metabolismo energético, el sistema inmunológico 
y la salud ósea. 

Legumbres, la energía vegetal

Son una fuente increíble de proteínas vegetales y fibra, ade-
más de proporcionarte minerales esenciales para la salud diaria:

—	 Lentejas, garbanzos y alubias. Repletos de hierro, folato, 
magnesio y antioxidantes, perfectos para mejorar la diges-
tión y aumentar tu energía.

—	 Soja (tofu, edamame). Contiene hierro, calcio y potasio, 
son el ingrediente perfecto para mantener un corazón 
sano y unos huesos fuertes.

En 2024, un artículo publicado en The Lancet Global Health 
expuso un desafío alarmante: más de la mitad de la población 
mundial no obtiene suficientes micronutrientes esenciales. Este 
hallazgo resalta la importancia de comprender el rol vital que 
estos nutrientes tienen en la salud de las personas en todo el pla-
neta.

El estudio, realizado en conjunto por universidades de presti-
gio como Harvard, identificó deficiencias en quince micronutrien-
tes, incluyendo calcio, hierro, yodo, zinc y vitaminas como la A, 
B6, B12, C, D y E. Cada uno desempeña funciones primordiales 
para el cuerpo, desde fortalecer el sistema inmunológico y mejorar 
la salud de la piel y los huesos hasta apoyar funciones cerebrales y 
regular el metabolismo. Por ejemplo, el yodo es fundamental para 
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la función tiroidea y el crecimiento, sin embargo, el estudio reveló 
que un 68 % no se consumía lo suficiente. Asimismo, un 65 % 
de las personas tenía una ingesta insuficiente de hierro, lo que 
puede causar anemia y afectar la energía y la concentración.

El estudio también señaló que las deficiencias variaban entre 
hombres y mujeres, afectando de forma diferente su salud y bienes
tar. Las mujeres tendían a presentar carencias en hierro y selenio, 
importantes para el embarazo y el desarrollo, mientras que los 
hombres tenían mayores faltas de calcio y vitaminas B y C, crucia-
les para la salud ósea y la función inmunológica. Esto dio como 
resultado una visión profunda y clara de la magnitud del proble-
ma. La solución requería un esfuerzo global que incluyera la edu-
cación sobre dietas equilibradas, acceso a alimentos ricos en 
micronutrientes y políticas públicas que mejoraran la disponibili-
dad de alimentos frescos y ricos en nutrientes.

El mensaje de este estudio era claro: aunque los macronu-
trientes —carbohidratos, proteínas y grasas— son importantes, 
sin una ingesta adecuada de micronutrientes es imposible alcanzar 
una salud óptima.

Los micronutrientes son las pequeñas piezas que mantienen 
en funcionamiento los sistemas internos del cuerpo y la clave 

para vivir una vida sana y plena. 

Pedro y la magia de la fruta fresca

Pedro, un niño de ocho años, vino derivado por su pediatra por­
que cada invierno se enfermaba constantemente: gripe, bron­
quitis y gastroenteritis. Sus padres le daban jarabes para las 
defensas y comprimidos de vitamina C, pero él casi no comía 
frutas. A pesar de los suplementos, seguía encadenando enfer­
medades y sus defensas parecían no mejorar. 
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Decidimos probar algo diferente: le sugerí a su familia que 
Pedro comenzara a comer fruta fresca todos los días, comenzando 
en forma de ensaladas para que le resultaran más atractivas. Así 
fue como descubrió su favorita: espinacas con naranja y mango o 
escarola con granada. Al incluir estas frutas en su dieta diariamen-
te, Pedro empezó a ponerse menos enfermo y a sentirse mucho 
mejor, sin necesidad de depender de jarabes ni comprimidos.

Ningún suplemento puede igualar el poder de los alimentos 
frescos. Las frutas, además de vitamina C, contienen un conjunto 
de nutrientes y compuestos que trabajan juntos en perfecta ar
monía.

Una naranja contiene más de ciento siete sustancias protecto-
ras, entre las que se incluyen flavonoides, carotenoides, ácidos 
orgánicos, vitaminas y compuestos fenólicos. Estos compuestos 
trabajan en conjunto para ofrecer propiedades antioxidantes, anti-
inflamatorias y protectoras para la salud. Un equilibrio que los 
suplementos no pueden replicar. Una de las claves es aprovechar 
los nutrientes de alimentos frescos y naturales para mantenernos 
fuertes y saludables.
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