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Paleta de colores de las frutas en verano:

¢quiénes son los responsables?

“‘

Los colores de las fru-
tas no solo encantan a
la vista, sino que tam-
bién revelan su madu-
rez, calidad y benefi-
cios nutricionales. Des-
de el verde de la cloro-
fila hasta los intensos
rojos y azules de las
antocianinas, cada to-
nalidad es reflejo de
compuestos bioactivos
con propiedades antio-
xidantes, energizantes
|y Srotectores de lasa-
ud.

| verano nos transporta a
pensamientos de vaca-
ciones, playas y descan-
s0. Es una temporada de
dias luminosos, donde
abundan los colores vibrantes. En
especial, es la época en que fe-
rias y mercados se llenan de fru-
tas mulficolores y aromas cauti-
vantes.

El color entonces se fransforma
en uno de los atributos esenciales
al momento de adquirir un fruto,
ya que es lo primero que percibe

visualmente el comprador. Este
actia como un indicador de ma-
durez, frescura e inocuidad.
Ademads, los colores intensos
suelen generar emociones posi-
tivas, mientras que los tonos apa-
gados o las decoloraciones pue-
den interpretarse como signos
de deterioro. Tanto productores
como consumidores asocian
ciertos colores con un punto 6p-
timo de madurez, aunque para
un mismo fruto, ciertos colores
pueden indicar alteraciones que

disminuyen la confianza en la
calidad del producto.

En la zona sur, las primeras fru-
tas en desplegar sus colores vi-
brantes antes del verano son las
frutillas, con su rojo brillante in-
tenso. Luego comienza la tem-
porada de las frambuesas, que
aiiaden a la paleta fonalidades
rojo pirpura, amarillo y anaran-
jado. Més farde, a finales de di-
ciembre aparecen los ardnda-
nos, que se mantienen durante
toda la estacién con su caracte-
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ristico azul intenso. También des-
tacan las cerezas, con su color
rojo caoba, y hacia marzo, las
uvas destinadas a la produccién
de vinos, que exhiben tonalida-
des azuladas y verde amarillas.
Esto representa la produccién fru-
ticola de las regiones del sur del
pais, pero en general, la oferta
también incluye manzanas, du-
raznos y frutas tropicales impor-
tadas, enriqueciendo atn mas la
diversidad de colores en ferias y
supermercados.

Las frutas son sanas, de eso no
cabe duda, sin embargo, cada
color es beneficioso para la salud
de manera diferente, dependien-
do del compuesto bioactivo pro-
ducido por la fruta. Por ejemplo,
frutas de colores intensos como el
rojo son reconocidas por sus pro-

iedades anfioxidantes. Asf el co-
lor no solo es un espectéculo vi-
sual, sino también el reflejo de
procesos biolégicos complejos
que ocurren durante su desarro-
llo y maduracién.
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COLOR VERDE

El color verde de los frutos se
debe a la presencia de un pig-
mento conocido como clorofila,
que incluye las variantes princi-
pales: clorofila ay b. En general,
durante las primeras eiapas de
desarrollo, los frutos contienen
grandes cantidades de este pig-
mento, que con el tiempo se de-
grada, permitiendo que otros co-
lores se manifiesten o destaquen.
Sin embargo, en frutos con piel
verde (epicarpo), como las man-
zanas de la variedad Granny
Smith o las uvas de mesa verdes
Thompson Seedless, la clorofila
se mantiene en mayor propor-
cién, olorgando su color caracte-
ristico.

Entre los beneficios de este pig-
mento se destacan su capacidad
para activar el metabolismo celu-
lar, actuando como energizante,
y su contribucién a fortalecer el
sistera inmunitario.

AMARILLO A

ANARANJADO

Los carotenoides son ofros pig-
mentos asociados a la mayoria
de los colores, amarillos, anaran-
jodos y de algunas tonalidades
rojas. En las plantas estén pre-

sentes en los fejidos fotosintéticos
junto con las clorofilas, ayudando
en la obfencién de energia para
el proceso de fotosintesis. Estos
compuestos son de fipo terpenoi-
des, caracleristico por poseer una
estructura con “dobles enlaces
conjugados” que atorga sus colo-
res tan caracteristicos. Por ejem-
plo, el Bcaroteno hace que la za-
nahoria sea naranja, y el licope-
no es el responsable del color ro-
jo en el tomate. Tanto el Bcarote-
no como el licopeno son pigmen-
tos muy beneficiosos para la so-

lud humana, pues ayudan a miti-
gar el dafio oxidativo que favore-
ce enfermedades como inflama-
cién crénica, obesidad, diabetes
e, inclusive, algunos fipos de cdn-
cer. En frutas y verduras, el B-ca-
roteno favorece la formacién de
vitamina A [también conocido co-
mo retinol) indispensable para
nuestra visién, el desarrollo celu-
lar, mantencién de la piel y las
mucosas, enfre otros beneficios,
pero ademds fiene una potente
actividad antioxidante (antienve-
jecimiento).

Rojos y azules se asocian con las an-
lodianinas, pigmentos que oforgan
colores caracteristicos que van desde
el rosado al azul-violeta intenso.

ROJOS Y AZULES

Este grupo se asocia con las an-
tocianinas, pigmentos que ofor-
gan colores caracteristicos que
van desde el rosado al azul-vio-
leta infenso. Este cambio en el co-
lor es dependiente de la naturale-
za del compuesto, pero también
del pH, donde en medios basicos
se vuelven de color azul escuro,
mientras que a medida que dismi-
nuye el pH [mas dcido), el color
de las anfocianinas pasa a fomar
tonalidades mds rojizas. Debido
a su estructura quimica, también
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tiene un efecto antioxidante, con-
tribuyendo a la salud al prevenir
enfermedades relacionadas al da-
fio oxidativo producido por el au-
mento de radicales libres. Se ha
reportado que las antocianinas
tienen propiedades antioxidantes,
anti-inflamatorias, antitumorales y
antimicrobianas. Tales pigmentos
son posibles de encontrar en aran-
danos, cerezas, frambuesas, ma-
qui y, enfre ofras bayas silvestres
como la murtilla. Por ello, se reco-
miendan incluir bayas (berries) en
nuestra dieta y aprovechar la tem-
porada estival para adquirir estos
compuestos.

En resumen, el color de las fru-
tas no solo es bello a nuestra vis-
ta, sino que también refleja la co-
lidad y los beneficios que apor-
tan a nuestra salud. Al elegir fru-
tas de diferentes colores, no solo
disfrutamos de una mayor varie-
dad de pigmentos, sino que tam-
bién aprovechamos las propieda-
des nufricionales que cada una
ofrece. Asi que, al hacer nuesiras
compras, recordemos que la va-
riedad de colores en la fruia es
una excelente forma de cuidar
nuestra salud y disfrutar de la tem-
porada.
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