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Gac: Una fruta colorida y que promueve la salud
Tim Motis

¢Qué es lo que tiene de especial el gac?

Hortalizas verdes
perennes como el
marango y la chaya
han sido
presentadas
extensamente en
EDN.Aquinos
enfocamos en la
fruta entre
anaranjaday roja

(Figura 7)de una

planta enredadera

D

Fighra 7. ta gac inmadura (izquierda) y madura tropical llamada gac
(derecha) gac. Fuente: Stacy Reader (Momordica

cochinchinensis).

Pertenece a la familia
de las Cucurbitdceas, otros nombres para el gac son calabaza cochin, calabaza
amarga espinosa y calabaza dulce. La fruta gac tiene un sabor suave. Como el
marango puede consumirse en una variedad de formas, puede comerse fresca,
cocinada o como polvo. Incorporada a los alimentos tradicionales el gac anade
tanto color como nutricién.

Las frutas gac son mejor conocidas por su alta concentracién de carotenoides,
quimicos naturales que protegen de dafios a las células y son la fuente del color
amarillo, naranja y rojo en las frutas y vegetales. Por eso, el beta caroteno estd més
concentrado en la fruta gac que en las zanahorias. Igualmente, la fruta gac tiene
una mayor concentracion de licopeno que el tomate. En la literatura se encuentra
mucho mas detalle sobre estas y otras propiedades fortalecedoras de la salud del
gac (Chuyen etal.2015, Minh 2014).
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Figura 8. Follaje de enredadera gac. Fuente: ECHO Staff

¢Donde crece?

En el sury el sudeste de Asia, de donde el gac es originario, sus largas y perennes
enredaderas (hasta 6 metros) a menudo se ven escalando en cercos o en arboles.
El gac crece naturalmente en los bordes de bosques o rios a una elevacion que va
delos 400 alos 1000 m (Ecocrop 1993). Prefiere pleno soly suelos con buen
drenaje con buena circulacién de aire y un pH casi neutro (7.0). El gac se adapta
mejor en condiciones calidas y himedas (20-30 °C con una precipitaciéon anual de
1,500-2,500 mm). Sin embargo, también puede crecer en areas con estaciones
secas o frias; en estas situaciones, las enredaderas perecen hasta que regresan las
condiciones favorables y se genera un nuevo crecimiento desde las raices
tuberosas.

Para obtener la fruta es necesaria una temporada de crecimiento de alrededor de
ocho meses. Debido a que las frutas se suavizan cuando maduran son dificiles de
transportar. El gac sin embargo es apropiado para un huerto casero.

¢Qué apariencia tienen?

Las enredaderas poseen hojas grandes y verde oscuras (10-15 cms de ancho) que
tienen de tres a cinco lébulos (Herklots 1972; Figure 8). El gac es dioico lo que
significa que algunas plantas tendran flores femeninas y otras masculinas (Figure 9).
Las frutas son redondas y ovaladas (con forma de huevo), de 10 a 5 cms de largo x
10 cms de ancho y esta cubierta por espinas cortas (Figure 7). Los frutos verdes e
inmaduros se tornan color naranja o rojo brillante cuando maduran. Justo debajo
de la piel espinosa se encuentra una cubierta de 1-2 cms de grosor de carne
amarilla o naranja llamada mesocarpio. Debajo de esa capa la porcién interior de la
fruta esté llena de numerosos sacos/membranas rojos, aceitosos llamadas arilas
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(Figure 10). Cada arila envuelve una
semilla casiplana, color marrén o
negro que tiene alrededor de 2 cms
de ancho (Figura 11).

Figura 9. Flores de gac masculinas (izquierda) y
femeninas (derecho). Fuente: Stacy Reader and Holly
Sobetski

¢ Qué partes de la fruta se comen?

Las arilas en las frutas maduras se pueden comer frescas o cocinadas. Por ejemplo,
en Vietnam las arilas de gac se cocinan con arroz para preparar en platillo
tradicional llamado x6i gac.

Aunque las frutas
solamente estan
disponibles por una
corta temporada
cada ano, los
beneficios
nutricionales de las
arilas pueden
preservarse
secandolasy
pulverizandolas (ver

toda la tesis al

Figura 10. Capa externa (A), pulpa/mesocarpio (B) y arilas
rojas (C) de una fruta madura de gac. Fuente: Stacy Reader

respecto de Tran
2007), 6 extrayendo
aceite con una
prensa tipo tornillo (Vuong y King 2003). Toma alrededor de 100 kgs de fruta fresca
para obtener 1 litro de aceite de gac.

Las frutas verdes inmaduras y las hojas tiernas se hierven y se utilizan en curries. La
piel espinosa externa, la pulpa (mesocarpio) y las semillas no se comen, aunque la
pulpay la piel se pueden usar como fertilizante é para alimentar el ganado (Chuyen
etal.2015).
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¢Como cultivar gac?

Propagacion y cultivo

El gac puede ser propaganda por semilla, esquejes de enredadera 6 raices
tubérculo. La semilla del gac generalmente germina de una a cuatro semanas. Sin
embargo, el cuarenta por ciento o mas de las plantas provenientes de semillas
pueden ser masculinas, tal como lo indica la ausencia de una estructura hinchada
[ovario/fruta inmadura] en la base de las flores (Wimalasiri 2015; ver Figura 9).
Utilizando tubérculos o esquejes, un productor puede controlar la cantidad y la
proporcién de plantas masculinas y femeninas. Para maximizar la polinizaciéon a
través de insectos, poner como meta el establecimiento de 1 planta masculina por
cada 10 femeninas. Los esquejes de enredadera de 15 a20 cms delargoy 3 a6 mm
de ancho pueden enraizar en agua o en un medio bien aireado, con suelo himedo
antes de transplantarlo a su destino final (Parks et al. 2013).

Debido a que el gac es un trepador vigoroso, capaz de cubrir arboles completos si
se le permite, hay que proporcionarle a las enredaderas un espacio adecuado (p.€j.,
1.5 mts dentro y entre las filas) y considerar podarlas. Apoye las enredaderas con
una celosia o enrejado de 2 a 5 mts de alto para minimizar la pudricién de las frutas
maduras y suaves. Cuando el tallo principal alcance la cumbre de las celosias se
puede cortar la punta en crecimiento, luego las laterales pueden seleccionarsey
darle la forma que se quiera.

La polinizacién manual no es dificil y puede ser necesaria si la polinizacion a través
de insectos no es suficiente.

El gac responde bien a los fertilizantes. Considere usar proporciones similares a las
del melén amargo (Momordica charantia; tal como lo describe Palada and Chang
[2003] (http://203.64.245.61/web_crops/cucurbits/bittergourd.pdf)).

Hay poca informacién disponible en canto a plagas y enfermedades del gac. Las
ratas y las aves pueden dafar las frutas. El melén amargo, un pariente del gac, es
susceptible a la mancha de la hoja (causada por el Pseudoperonospora cubensis),
marchitez bacteriana (causada por el Pseudomonas solanacearum), la mosca del
melén (Dacus cucurbitae) y neméatodos (Meloidogyne incognita) (Nguyen y Widodo
1999).

Cosecha

El gac usualmente florece de 2 a 3 meses después que las semillas 6 esquejes han
sido sembrados. Las frutas estan listas para ser cosechadas alrededor de 5 meses
después de la floracién. Algunas plantas pueden no producir fruto hasta el
segundo afio de sembradas. Una enredadera produce fruto una vez al afio, en una
temporada que va de los 2 a los 3 meses dependiendo de la regién (en el sudeste de
Asia la temporada es entre septiembre y febrero). Se puede esperar una cosecha de
30 a 60 frutas por planta, pesando cada fruta de 1 a 3 kgs.
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Almacenamiento de semillas

Para almacenar semillas para la
siembra, recoléctelas de los frutos
plenamente maduros de color
naranja oscuro. Las semillas se
separan mas facilmente de las arilas
después de empaparlas en agua
durante la noche 6 en una solucién
de 1:10 de lejia y agua por unos
minutos. (En este caso, la gruesa
cubierta de la semilla la protegeré de
cualquier dafio provocado por la
lejia). Después las semillas deben ser
secadas al aire libre en un mostrador
y almacenadas bajo condiciones
frescas y secas.

Figura 11. Semillas de gac, después de sacarlas de sus
sacos envolventes (arilas). Fuente: Tim Motis

Reflexiones finales

Las arilas de la fruta gac son una excelente fuente de vitaminas y antioxidantes.
Aunque el gac tiene una temporada corta de producciéon de frutas y las frutas
maduras se pudren rédpidamente, estas limitaciones son compensadas por las
multiples formas en que esta fruta puede ser consumida y utilizada. Este resumen
principalmente describe a la fruta pero muchas de las referencias que estén a
continuacién mencionan usos para y/o las cualidades medicinales de las hojas y las
semillas. Siusted vive en un &rea en donde se cultiva el gac, se podria aprender
mucho més de los productores y horticultores que lo cultivan. Quienes estén
registrados con ECHOcommunity (ver www.ECHOcommunity.org
(https://www.echocommunity.org/) para mas informacién)y que trabajen
activamente con productores a nivel internacional pueden solicitar semillas de gac a
nuestro Global Seed Bank
(https://www.echocommunity.org/pages/echo_global_seedbank_info). Si usted
tiene experiencia cultivando esta planta Gnica por favor comparta sus puntos de
vista sobre el manejo de las enredaderas (para controlar el tamafio de la planta'y
maximizar la produccién de frutas) y sobre la preparacion de las frutas (cualquier
receta favorita o sugerencias para producir polvo 6 aceite de la arila).
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