Recuadro 2. El color es la clave

Los colores de las frutas y verduras suelen estar vinculados a los nutrientes y fitoquimicos que contienen
(FAQ, 2003)

Parpura/azul

Propiedades antioxidantes que pueden reducir los riesgos de cancer, accidentes
cerebrovasculares y enfermedades cardiacas.

Ejemplos

® Betarraga (remolacha), repollo colorado, berenjena

® Mora, arandano, uva morada, ciruela, maracuya

Rojo

Ayuda a disminuir el riesgo de cancer y mejora la salud cardiovascular.

Ejemplos

® Betarraga (remolacha), pimiento rojo, rdbano, tomate

® Manzana roja, tuna, cereza, uva roja, pomelo rojo y rosado, guaba roja, frambuesa,
frutilla, sandia

Anaranjado/amarillo
Contiene carotenoides que ayudan a la salud ocular.

Ejemplos

® Zanahoria, calabaza, calabacin

® Damasco (albaricoque), pomelo, limén, mango, meldn, nectarina, naranja, papaya,
durazno (melocotén), pifia (anana)

Marrdn/blanco

Fitoquimicos con propiedades antivirales y antibacterianas y potasio.

Ejemplos

® (Coliflor, endivia, ajo, jengibre, puerro, cebolla

® Banana (platano), durian, jaca, durazno (melocoton) blanquillo, pera marrén

Verde

Fitoquimicos con propiedades anticancerigenas.

Ejemplos

® Esparrago, judia (frijol verde), col china, brocoli, repollo (col), pimiento verde,
pepino, lechuga, arveja, espinaca

® Manzana verde, palta (aguacate), uva verde, kiwi, lima
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