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@ Las Frutas Mas Saludables del Mundo

Clasificadas por indice Glucémico

Tu guia completa para elegir las mejores frutas para tu salud
< FILOSOFIA REDOX: LA CIENCIA DETRAS DE LA SALUD

i ¢Queé es el Equilibrio Redox?
El equilibrio redox es el balance entre moléculas oxidantes (radicales libres) y antioxidantes en
nuestras células. Un desequilibrio hacia la oxidacion causa:

e Envejecimiento acelerado

e Inflamacion crénica

¢ Dafo mitocondrial

e Enfermedades degenerativas

@ Capacidad ORAC: Tu Escudo Antioxidante
ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity) mide la capacidad de un alimento para neutralizar radicales
libres.

= RANKING ORAC DE NUESTRAS TOP 20:

1. € Arandanos: 9,621 umol TE/100g
2. ¢ Ciruelas: 7,581 umol TE/100g

3. ¥ Moras: 5,347 pmol TE/100g

4. @ Fresas: 4,302 umol TE/100g

5. @ Manzana: 3,898 umol TE/100g

< Compuestos Bioactivos Estrella

@ ANTOCIANINAS (Pigmentos rojos/morados)

e Fuentes: Arandanos, moras, cerezas

e Beneficio: Cruzan barrera hematoencefalica, protegen neuronas
_ FLAVONOIDES (Amarillos)

e Fuentes: Citricos, manzanas

e Beneficio: Antiinflamatorios potentes

€ CAROTENOIDES (Naranjas/rojos)



Fuentes: Mango, melocoton

Beneficio: Protegen vista y piel
POLIFENOLES (Incoloros)

Fuentes: Uvas, granadas

Beneficio: Activan genes de longevidad

© TIMING REDOX OPTIMO

MANANA (6-10am):

Frutas recomendadas: Citricos, kiwi
Por qué: Vitamina C activa sistema inmune matutino

Mecanismo: Sincroniza ritmo circadiano antioxidante

& MEDIODIA (12-14pm):

Frutas recomendadas: Frutos del bosque, manzana
Por qué: Maxima capacidad digestiva

Mecanismo: Absorcion éptima de polifenoles
PRE-ENTRENO (30min antes):

Frutas recomendadas: Platano verde, uvas
Por qué: Energia + proteccion antioxidante

Mecanismo: Previene estrés oxidativo del ejercicio
) POST-ENTRENO (0-30min después):

Frutas recomendadas: Cerezas, arandanos
Por qué: Reducen inflamacion y facilitan recuperacion
Mecanismo: Antocianinas neutralizan ROS del gjercicio

~ NOCHE (19-21pm):

Frutas recomendadas: Cerezas (melatonina natural)
Por qué: Preparan sistema antioxidante nocturno

Mecanismo: La melatonina es antioxidante endégeno

» SINERGIAS ANTIOXIDANTES PODEROSAS
COMBO 1: TRIPLE PROTECCION %€ Arandanos + @ Fresas + 9 Moras

Sinergia: Mdultiples antocianinas



e Beneficio: Proteccion cardiovascular maxima

e ORAC total: 19,270 umol TE/100g
©) COMBO 2: NEUROPROTECCION @ Manzana + @ Uvas + @ Aguacate

¢ Sinergia: Quercetina + Resveratrol + Glutation
¢ Beneficio: Protege contra Alzheimer

e Mecanismo: Activa SIRT1 + elimina células senescentes
¢ COMBO 3: ENERGIA MITOCONDRIAL Limén + €9 Kiwi + @ Pomelo

¢ Sinergia: Vitamina C + Limoneno + Hesperidina
e Beneficio: ATP mitocondrial optimizado

e Mecanismo: Cofactores de cadena respiratoria

¢{Qué es el Indice Glucémico?

El indice Glucémico (IG) mide la velocidad con que un alimento eleva los niveles de glucosa en sangre.
Se clasifica en una escala del 0 al 100:

e @ BAJO: 55 0 menos

e () MEDIO: 56-69

e @ ALTO: 70 o mas
¢Por qué importa? Las frutas con |G bajo liberan energia gradualmente, mantienen estables los niveles

de azlcar, aumentan la saciedad y son ideales para el control de peso y prevencion de diabetes. Ademas,

optimizan el equilibrio redox celular, factor clave para la longevidad y salud mitocondrial.

% TOP 20: LAS FRUTAS MAS SALUDABLES

(Ordenadas de menor a mayor IG)

© INDICE GLUCEMICO MUY BAJO (10-25)

Recomendaciones premium DietaryPlus
1. @ AGUACATE - IG: 10

¢ Beneficios: Rico en grasas saludables, fibra y potasio

Calorias: 160 kcal/100g

<& Perfil Redox: Glutatidn (antioxidante maestro), Vitamina E, carotenoides

Capacidad ORAC: 1,922 pmol TE/100g

e Por qué es especial: Protege las mitocondrias y practicamente no afecta el azicar



2. © LIMON - 1G: 20

¢ Beneficios: Alto en vitamina C, mejora la absorcién de hierro

Calorias: 7 kcal/100g (jugo)

< Perfil Redox: Limoneno, hesperidina, acido citrico (quelante natural)

Capacidad ORAC: 1,346 umol TE/100g

e Por qué es especial: Potente detoxificante hepatico y alcalinizante
3. % ARANDANOS - IG: 22

¢ Beneficios: Superalimento antioxidante, protege la memoria

Calorias: 26 kcal/100g

<5 Perfil Redox: Antocianinas, pterostilbene, quercetina

Capacidad ORAC: 9,621 pmol TE/100g (jLA MAS ALTA!)

e Por qué es especial: Cruza la barrera hematoencefalica, protege neuronas

4. § FRESAS - IG: 25

Beneficios: Vitamina C, folato, potasio

Calorias: 26 kcal/100g

<5 Perfil Redox: Pelargonidina, 4cido elagico, vitamina C

Capacidad ORAC: 4,302 umol TE/100g

e Por qué es especial: Activan genes de longevidad (sirtuinas)
5. ¥ MORAS - IG: 25

¢ Beneficios: Fibra, vitamina K, manganeso

Calorias: 26 kcal/100g

< Perfil Redox: Antocianinas, acido galico, resveratrol

Capacidad ORAC: 5,347 umol TE/100g

¢ Por qué es especial: Mejoran la funcion endotelial y circulation
6. ¢o CEREZAS - IG: 25

¢ Beneficios: Antioxidantes, mejoran el suefio (melatonina)

Calorias: 47 kcal/100g

<5 Perfil Redox: Melatonina natural, antocianinas, quercetina

Capacidad ORAC: 3,747 umol TE/100g

Por qué es especial: Sincronizan ritmos circadianos, recuperacion muscular



O

iINDICE GLUCEMICO BAJO (26-35)

Seleccion cientifica DietaryPlus

7.

 POMELO/TORONJA - IG: 26

Beneficios: Vitamina C, refuerza el sistema inmune
Calorias: 30 kcal/100g
<5 Perfil Redox: Naringenina, licopeno, vitamina C

Capacidad ORAC: 1,548 umol TE/100g

Por qué es especial: Activa enzimas de fase Il detoxificacién
MELOCOTON - IG: 26

Beneficios: Betacarotenos, cuida la piel y vista
Calorias: 37 kcal/100g

<5 Perfil Redox: Beta-caroteno, luteina, clorogénico
Capacidad ORAC: 1,922 pumol TE/100g

Por qué es especial: Protege contra oxidacién de LDL
PERA - IG: 30

Beneficios: Fibra soluble, regula el transito intestinal
Calorias: 43 kcal/100g

<5 Perfil Redox: Arbutina, acido clorogénico, catequinas
Capacidad ORAC: 2,941 umol TE/100g

Por qué es especial: Prebidtico natural, alimenta microbiota

. 1) MARACUYA - IG: 30

Beneficios: Vitamina A, estimula el metabolismo
Calorias: 70 kcal/100g

<& Perfil Redox: Piceatannol, vitamina A, flavonoides
Capacidad ORAC: 1,590 umol TE/100g

Por qué es especial: Mejora sensibilidad insulinica
» MANDARINA - 1G: 30

Beneficios: Vitamina C, flavonoides
Calorias: 34 kcal/100g

<5 Perfil Redox: Hesperidina, beta-criptoxantina, limoneno



e Capacidad ORAC: 1,627 umol TE/100g

¢ Por qué es especial: Protege teldmeros celulares
12. ¢ CIRUELA - 1G: 35

¢ Beneficios: Antioxidantes, mejora la digestion

e Calorias: 46 kcal/100g

e 5 Perfil Redox: Neoclorogénico, antocianinas, vitamina C
e Capacidad ORAC: 7,581 umol TE/100g

e Por qué es especial: Rica en polifenoles Unicos
13. @ NARANJA - IG: 35

¢ Beneficios: Vitamina C, folato, fibra
e Calorias: 43 kcal/100g

e & Perfil Redox: Hesperidina, vitamina C, flavanonas

=

e Capacidad ORAC: 2,103 umol TE/100g

¢ Por qué es especial: Sinergia Unica de antioxidantes citricos
14. @ MANZANA - IG: 35

¢ Beneficios: Pectina, quercetina, fibra

e Calorias: 52 kcal/100g

e 5 Perfil Redox: Quercetina, catequinas, procianidinas
e Capacidad ORAC: 3,898 umol TE/100g

¢ Por qué es especial: La quercetina es senolitica (elimina células zombi)

© iNDICE GLUCEMICO MEDIO-BAJO (40-50)

Protocolo avanzado DietaryPlus

15. ¢ UVAS -1G: 40

Beneficios: Resveratrol, antioxidantes

Calorias: 67 kcal/100g

<5 Perfil Redox: Resveratrol, proantocianidinas, antocianinas

Capacidad ORAC: 1,837 umol TE/100g

Por qué es especial: Activan SIRT1 (gen de longevidad)
16. 5 KIWI - 1G: 40

¢ Beneficios: Mas vitamina C que la naranja



e Calorias: 61 kcal/100g
e 5 Perfil Redox: Vitamina C, vitamina E, luteina
e Capacidad ORAC: 1,770 umol TE/100g

¢ Por qué es especial: Ratio perfecto de antioxidantes hidro/liposolubles
17. = PLATANO (verde) - IG: 45

¢ Beneficios: Potasio, almidon resistente

e Calorias: 89 kcal/100g

e 5 Perfil Redox: Dopamina, vitamina B6, catequinas
e Capacidad ORAC: 795 umol TE/100g

¢ Por qué es especial: Prebiotico para microbiota beneficiosa
18. ) MANGO - IG: 50

¢ Beneficios: Vitamina A, enzimas digestivas

e Calorias: 65 kcal/100g

e 5 Perfil Redox: Mangiferina, beta-caroteno, vitamina C
e Capacidad ORAC: 1,300 umol TE/100g

¢ Por qué es especial: La mangiferina es neuroprotectora Unica
19. % PINA -1G: 50

e Beneficios: Bromelina, vitamina C

e Calorias: 50 kcal/100g

e . Perfil Redox: Vitamina C, manganeso, bromelina (enzima)

e Capacidad ORAC: 562 umol TE/100g

¢ Por qué es especial: Bromelina reduce inflamacion sistémica
20. . PLATANO (maduro) - 1G: 55

¢ Beneficios: Potasio, vitamina B6, triptofano

e Calorias: 89 kcal/100g

e & Perfil Redox: Dopamina, vitamina B6, fendlicos
e Capacidad ORAC: 795 umol TE/100g

e Por qué es especial: Precursor de neurotransmisores

& FRUTAS A CONSUMIR CON MODERACION

(indice Glucémico Alto)



& SANDIA - 1G: 72

¢ Rica en agua pero alta en azlcar

e Consumir en porciones pequefas
MELON - IG: 65

e Hidratante pero eleva rapido la glucosa

e Combinar con proteina
) MANGO MADURO - IG: 60

¢ Muy dulce cuando esta muy maduro

e Mejor cuando esta menos maduro

CONSEJOS PARA MAXIMIZAR LOS BENEFICIOS

Metodologia exclusiva DietaryPlus

@® CUANDO COMERLAS
¢ Maiiana: Frutas con IG medio para energia sostenida
¢ Pre-entreno: Platano maduro o uvas
¢ Post-entreno: Cerezas o arandanos

¢ Noche: Evitar frutas muy dulces

@ COMO COMBINARLAS

¢ Con proteina: Manzana + nueces

¢ Con grasa saludable: Fresas + yogur griego
¢ En ensaladas: Agregar frutas del bosque

¢ En smoothies: Combinar frutas de IG bajo y alto

PORCIONES IDEALES
¢ Frutas pequenas: 1 taza (fresas, arandanos)
¢ Frutas medianas: 1 pieza (manzana, naranja)

e Frutas grandes: 1/2 taza (pifia, mango)

Frutas muy dulces: 1/4 taza (sandia, melén)

@ FRUTAS ESPECIFICAS PARA TUS OBJETIVOS

. PARA DEPORTISTAS



¢ Pre-entreno: Platano verde + uvas (energia + antioxidantes preventivos)
¢ Post-entreno: Cerezas + arandanos (recuperacion + antiinflamatorios)
¢ Recuperacion: Pifia (bromelina reduce inflamacién muscular)

e 5 Ciencia: Antioxidantes previenen dafio oxidativo del ejercicio intenso

PARA PERDER PESO
¢ Primera opcion: Frutos del bosque (maximo ORAC, minimas calorias)
e Saciantes: Pera + manzana (fibra + polifenoles)
¢ Quema-grasa: Pomelo (naringenina activa AMPK)

e .5 Ciencia: Antioxidantes mejoran funcién mitocondrial = mas quema caldrica

¢~ PARA DIABETICOS

e Mas seguras: IG < 35 + alto ORAC (arandanos, fresas)

e Con moderacion: IG 36-55 + antioxidantes compensatorios

Evitar: IG > 55 (excepto post-entreno)

e 5 Ciencia: Antioxidantes mejoran sensibilidad insulinica

PARA LA MEMORIA

Arandanos: Antocianinas cruzan barrera hematoencefalica

Aguacate: Glutation protege neuronas + grasas para mielina

Manzanas: Quercetina elimina células cerebrales dafiadas

< Ciencia: Polifenoles activan BDNF (factor neurotréfico)

-2 PARA MEJOR SUENO
e Cerezas: Melatonina natural + antioxidantes nocturnos
e Timing: 2 horas antes de dormir

e . Ciencia: Melatonina sincroniza ritmos circadianos antioxidantes

i, FACTORES QUE AFECTAN EL IG

AUMENTAN EL IG Y REDUCEN ANTIOXIDANTES:
e X Maduracién excesiva (destruye polifenoles)
e X Procesamiento/zumos (elimina fibra + concentra azlcares)
e X Coccién prolongada (degrada vitaminas termolabiles)

e X Consumo aislado (sin cofactores)



e X Almacenamiento prolongado (oxidacién de nutrientes)

DISMINUYEN EL IG Y POTENCIAN ANTIOXIDANTES:

e / Consumir con piel (maxima concentracion de polifenoles)

e  Fruta entera vs. jugo (fibra ralentiza absorcidén + preserva antioxidantes)
e  Combinar con grasa saludable (mejora absorcién carotenoides)

e / Refrigeracion (almiddn resistente + preserva vitamina C)

e / Consumo inmediato tras cortar (evita oxidacion)

e  Combinacién con especias (cUrcuma, canela potencian efectos)

CONCLUSION

Las frutas son fundamentales en una dieta saludable. Priorizando aquellas con 1G bajo (<35) y alto
ORAC (>3,000) obtienes:

.1 Control de glucosa estable
.1 Proteccién antioxidante maxima [} Equilibrio redox optimizado (i Funcién mitocondrial
mejorada | Activaciéon de genes de longevidad (i Reduccién de inflamacién sistémica

.1 Neuroproteccion y memoria _{ Mayor energia sostenida

Recuerda: La sinergia es clave. Combina frutas con diferentes perfiles antioxidantes para crear un

"escudo redox" completo. El timing, la preparacion y las combinaciones multiplican exponencialmente los
beneficios.

@ TU FORMULA DIARIA IDEAL:

e Desayuno: 1 citrico (vitamina C matutina)

e Media maiana: Pufiado de frutos del bosque (antocianinas)
e Comida: 1 fruta con comida (potencia absorcién)

¢ Pre/post entreno: Segun objetivo (energia/recuperacion)

e Noche: Cerezas si necesitas melatonina

Y. CONTACTO Y SERVICIOS

¢Quieres una consulta personalizada?
Nuestro equipo de nutricionistas especializados en filosofia redox puede ayudarte a optimizar tu

alimentacion segun tus objetivos especificos.

® Email: info@dietaryplus.com

7 Web: www.dietaryplus.com
B Siguenos: @dietaryplus en todas las redes


mailto:info@dietaryplus.com
http://www.dietaryplus.com/

Servicios disponibles:

Consultas nutricionales personalizadas

Planes alimentarios redox-optimizados

Analisis de marcadores antioxidantes

Programas de detoxificacion natural

AVISO LEGAL

© 2025 DietaryPlus. Todos los derechos reservados.

Esta guia es propiedad intelectual de DietaryPlus. Esta prohibida su reproduccion, distribucion,
comunicacién publica o transformacion, total o parcial, sin la autorizacion expresa y por escrito de

DietaryPlus.

Descargo de responsabilidad: Esta informacion tiene fines educativos y no sustituye el consejo médico
profesional. Consulta con tu médico antes de realizar cambios significativos en tu dieta, especialmente si

tienes condiciones médicas preexistentes.

Marca registrada: DietaryPlus® es una marca registrada. El uso no autorizado esta prohibido.

% Fuente: Datos basados en International Tables of Glycemic Index, USDA Database for ORAC, estudios
sobre polifenoles y filosofia redox actualizada 2025.
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