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Resumen

Vivimos rodeados de color y de luz, pero casi nunca nos detenemos a pensar en lo que nos hacen. Esta
tesis retne, en un lenguaje sencillo, lo que hoy se sabe —y lo que todavia no se sabe— sobre cémo el color y
la luz influyen en las personas: en el cuerpo (el sueno, el estado de alerta, la sensacion de calor, el apetito),
en la mente (las emociones, la concentracion, la creatividad, el estrés), en los espacios que habitamos
(casas, escuelas, hospitales, oficinas, restaurantes, tiendas y calles), en la ropa y en la manera en que los
demas nos perciben, y en la piel, tanto como superficie que refleja la luz como indicador de salud.

El trabajo parte de una revision documental de estudios cientificos, normas de iluminacion y tradiciones
culturales, con especial atencion a América Latina, una regién donde el color no es decoracion sino
identidad. Se distingue con cuidado entre tres niveles de evidencia: los efectos s6lidos (como la accion de la
luz azulada sobre la melatonina y el reloj bioldgico), los efectos probables pero dependientes del contexto
(como la asociacion del rojo con alerta y del azul con calma) y los mitos populares (como la idea de que un
solo color puede calmar la agresividad de cualquier persona).

La conclusion central es que el color no actGia como un interruptor que produce la misma reaccion en
todos, sino como un lenguaje: su efecto depende de la luz que lo ilumina, del tono, la saturacion y la
cantidad en que aparece, del uso del espacio, de la cultura y de la historia personal de quien lo mira. Con
esa idea como base, el documento cierra con recomendaciones practicas y paletas orientativas para cada
tipo de espacio, para la ropa y para la iluminacion de la vida diaria.

PALABRAS CLAVE: psicologia del color, iluminacién, ritmo circadiano, temperatura de color, disefio de interiores,

colorimetria personal, cultura cromética, América Latina, neuroarquitectura.

Abstract

This thesis offers an accessible review of how colour and light affect people physically, mentally, spatially and
culturally. It separates robust findings (the effect of short-wavelength light on melatonin and circadian
rhythms), context-dependent effects (colour-emotion associations, red and blue in performance tasks) and
popular myths. It argues that colour works less like a switch and more like a language shaped by light,
quantity, context, culture and personal history, with special attention to Latin America, and closes with
practical guidelines for homes, workplaces, schools, hospitals, retail, clothing and lighting.
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Introduccion

PLANTEAMIENTO, OBJETIVOS Y PREGUNTAS

Nadie elige el color de un quirdfano, de una sala de espera o de un restaurante de comida
rapida por casualidad. Detras de cada decision cromatica hay una intencion —a veces sabia,
a veces equivocada— sobre como queremos que la gente se sienta.

1.1 Planteamiento del problema

Piense en la ultima vez que entr6 a un cuarto pintado de un verde hospitalario bajo una lampara
fluorescente que parpadeaba. O en la tarde dorada que entra por una ventana orientada al poniente y
vuelve calida una cocina cualquiera. En ambos casos, el cuerpo reacciona antes de que la mente ponga
palabras: se tensa o se relaja, se despierta o se adormece. El color y la luz forman parte de ese dialogo
silencioso entre las personas y su entorno.

MW

Sin embargo, el tema esta lleno de confusion. Internet repite listas que afirman que “el rojo da hambre”, “el
azul da tristeza” o “el rosa calma a los presos’, casi siempre sin decir de donde salen esas ideas ni en qué
condiciones se comprobaron. Al mismo tiempo, disciplinas serias —la cronobiologia, la psicologia
experimental, la ingenieria de la iluminacion, la antropologia— han producido conocimiento sélido que
rara vez llega al publico general, a quienes pintan su casa, eligen la ropa para una entrevista, disefian un
aula o abren un pequefio negocio.

El problema, entonces, es doble: por un lado, hay un exceso de mitos; por otro, un déficit de divulgaciéon
rigurosa y comprensible. Esta tesis intenta cerrar esa brecha.

1.2 Preguntas de investigacion

1. ;Qué efectos fisicos comprobados tienen la luz y el color sobre el cuerpo humano?

2. ¢Como influyen en las emociones, el comportamiento y el rendimiento mental, y qué tan fuerte es esa
evidencia?

3. ¢Queé criterios de color y de iluminacion convienen a cada tipo de espacio: vivienda, trabajo, educacion,
salud, comercio y ciudad?

4. ;Como afecta el color de la ropa a la manera en que nos perciben, y como se relaciona con el tono de la
piel?

5. ;Qué papel juega la cultura —en especial la latinoamericana— en el significado de los colores?
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1.3 Objetivos

Objetivo general: explicar, de forma accesible y basada en evidencia, como el color y la luz afectan a las
personas en lo fisico, lo mental, lo espacial y lo cultural, y traducir ese conocimiento en recomendaciones
practicas.

Objetivos especificos:

 Describir los fundamentos fisicos y bioldgicos de la percepcion del color y de la luz.

« Clasificar los efectos conocidos segan la solidez de la evidencia que los respalda.
 Analizar el uso del color en los principales tipos de espacio y proponer paletas orientativas.
» Explorar la relacion entre color, vestimenta, piel y percepcion social.

» Reconocer la diversidad cultural del significado cromatico, con énfasis en América Latina.

1.4 Justificacién

Pasamos cerca del 90 % de nuestro tiempo en espacios interiores, segin estimaciones repetidas por
agencias ambientales como la EPA de Estados Unidos. Eso significa que la mayor parte de la luz que
recibimos y de los colores que vemos fueron elegidos por alguien: un arquitecto, un maestro de obras, un
dueno de casa, un fabricante de focos. Entender sus efectos no es un lujo estético; tiene consecuencias en
el sueno, la salud mental, el aprendizaje de los nifios, la recuperacion de los pacientes y hasta en las ventas
de un pequeno comercio.

En América Latina el tema tiene ademas una carga especial. Nuestras ciudades son de las mas coloridas del
planeta, desde las fachadas de Guanajuato hasta las casas de Valparaiso, desde los textiles guatemaltecos
hasta las artesanias de Monimb6 en Masaya. Pero en las tltimas décadas se ha extendido una estética
importada de grises, blancos y beiges que muchas veces ignora nuestro clima, nuestra luz y nuestra
memoria. Hablar de color es también hablar de identidad.

El color y la luz nos afectan de verdad, pero no de manera magica ni igual para todos. Esta tesis
separa lo comprobado de lo exagerado y lo convierte en consejos Gtiles para la casa, el trabajo, la
ropa y la ciudad.
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Marco teodrico: qué son la luz y el color

FISICA, 0JO, CEREBRO E HISTORIA DE LAS IDEAS

El color no esta en las cosas. Esta en el encuentro entre una luz, una superficie y un cerebro
que interpreta.

2.1 La luz: una pequeiia ventana de energia

La luz es radiacion electromagnética, la misma familia de energia que incluye las ondas de radio, los rayos
X o las microondas. Nuestros ojos solo detectan una franja muy estrecha, entre unos 380 y 780 nanémetros
(un nanémetro es la millonésima parte de un milimetro). Dentro de esa franja, las longitudes de onda mas
cortas las percibimos como violetas y azules; las intermedias, como verdes y amarillos; y las mas largas,
COmMo naranjas y rojos.

Isaac Newton demostré en 1666, con un prisma, que la luz blanca del sol es en realidad la suma de todos
esos colores. Cuando un objeto nos parece rojo, es porque su superficie absorbe la mayor parte de las
longitudes de onda y refleja sobre todo las largas. Una manzana, en un cuarto totalmente oscuro, no tiene
color: el color aparece solo cuando hay luz que reflejar y un ojo que la reciba.

380 nm 780 nm
uv IR
Violeta - Azul Verde - Amarillo Naranja - Rojo
« onda corta, més energia onda larga, menos energia —

Figura 1. El espectro visible: la pequefia parte de la radiacién electromagnética que el ojo humano puede ver.

2.2 El ojo: tres tipos de conos y un sensor “secreto”

En el fondo del ojo, la retina contiene células sensibles a la luz. Los bastones funcionan con poca luz y no
distinguen colores (por eso de noche “todos los gatos son pardos”). Los conos trabajan con luz abundante y
son de tres tipos, sensibles sobre todo a ondas cortas, medias y largas. El cerebro compara las senales de
los tres y, a partir de esa comparacion, “calcula” el color. Por eso una pantalla puede fabricar millones de
colores mezclando solo rojo, verde y azul.

A comienzos de este siglo los cientificos confirmaron un tercer tipo de receptor: unas pocas células
ganglionares de la retina que contienen un pigmento llamado melanopsina. Estas células no sirven tanto
para ver formas o colores, sino para medir cuanta luz hay en el ambiente y avisarle al “reloj maestro” del
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cerebro —el nacleo supraquiasmatico— si es de dia o de noche. Son especialmente sensibles a la luz azul-
verdosa, alrededor de los 480 nm. Este descubrimiento cambid el disefio de la iluminacién moderna,
porque demostr6 que la luz no solo sirve para ver: también regula el cuerpo.

DATO

Aproximadamente 1 de cada 12 hombres y 1 de cada 200 mujeres de ascendencia europea tiene algin
tipo de deficiencia en la vision del color, la mayoria para distinguir rojos y verdes. Por eso un buen
disefio nunca depende solo del color para comunicar algo importante (por ejemplo, en senales de
emergencia o graficos).

2.3 Las tres dimensiones del color

Para hablar con precisiéon de un color conviene separar tres cualidades, tal como lo propuso el pintor
estadounidense Albert Munsell a inicios del siglo XX:

» Tono o matiz (hue): lo que comtnmente llamamos “el color”™ rojo, amarillo, azul.
 Valor o luminosidad: qué tan claro u oscuro es. Un azul cielo y un azul marino pueden tener el mismo
tono pero distinto valor.

« Saturacion o croma: qué tan intenso o “puro” es, frente a qué tan grisaceo o apagado.

Esta distincidon es clave, porque muchas investigaciones muestran que la luminosidad y la saturaciéon
afectan las emociones tanto o mas que el tono. Un rojo intenso y un rosa palido pertenecen a la misma
familia de tono, pero producen reacciones muy distintas. Cuando alguien dice “el rojo excita”, casi siempre
esta pensando en un rojo saturado y brillante.

2.4 Cémo medimos la luz: kelvin, lux y CRI

Para hablar de iluminaciéon hacen falta tres palabras que aparecen en las cajas de los focos y que vale la
pena entender:

Temperatura de color (kelvin, K). Describe si una luz blanca se ve calida (amarillenta) o fria (azulada).
Paraddjicamente, los nimeros bajos son los calidos: una vela ronda los 1,900 K, un foco incandescente
clasico los 2,700 K, la luz del mediodia los 5,500 K y un cielo nublado puede superar los 6,500 K.

~ més célida - relajante - noche més fria - activadora - dia —
1,900 K 2,700 K 3,500 K 4,000 K 5,500 K 6,500 K
vela foco célido blanco célido neutro sol de mediodia cielo nublado

Figura 2. Escala de temperatura de color. Los valores bajos son célidos y los altos, frios.

Iluminancia (lux). Mide cuanta luz llega a una superficie. Un pasillo puede funcionar con 100 lux, una
oficina necesita alrededor de 300 a 500, un taller de precision mas de 1,000, y el sol directo al mediodia
puede superar los 100,000. Esta diferencia enorme entre interior y exterior explica por qué salir un rato al
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sol “despierta” tanto.

indice de reproduccién cromatica (CRI o Ra). Indica qué tan fielmente una fuente de luz muestra los
colores de las cosas, en una escala hasta 100 (la luz del sol). Un foco con CRI de 70 hace que la piel se vea
grisacea y la comida poco apetitosa; uno con CRI de 90 o mas muestra los colores con naturalidad. Es un
dato que casi nadie mira al comprar focos, y que cambia por completo la sensacion de un espacio.

2.5 Una breve historia de las ideas sobre el color

Después de Newton, el poeta aleman Johann Wolfgang von Goethe public6 en 1810 su Teoria de los colores.
Aunque su fisica era equivocada, Goethe tuvo una intuicién adelantada: se interes6 por lo que el color
provoca en las personas, y describié el amarillo como “sereno y alegre” y el azul como algo que “nos atrae
hacia si”. Puede considerarse el abuelo de la psicologia del color.

En el siglo XX, los maestros de la escuela Bauhaus, como Johannes Itten, sistematizaron los contrastes de
color para el arte y el disefio, y Josef Albers demostr6 en La interaccion del color (1963) que un mismo color
parece distinto segln los colores que lo rodean. Esta es quiza la leccion mas importante para cualquier
disefiador: ningan color existe solo. Un gris puede verse azulado junto a un naranja y rojizo junto a un
verde.

La psicologia experimental comenzo6 a estudiar el color con rigor en la segunda mitad del siglo XX, y en las
ultimas dos décadas se han sumado la cronobiologia (el estudio de los ritmos biologicos), la neurociencia y
la llamada neuroarquitectura, que investiga como el diseio de los espacios influye en el cerebro y el
comportamiento.

El color es una interpretacion del cerebro a partir de la luz que reflejan las cosas. Para entenderlo hay
que mirar tres variables del color (tono, luminosidad y saturacion) y tres de la luz (temperatura en
kelvin, cantidad en lux y fidelidad en CRI).
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Metodologia y alcance

CcOMO SE CONSTRUYO ESTA TESIS

En un tema donde abundan las opiniones, la pregunta mas importante no es “; qué dice la
gente?”, sino “scomo lo sabemos?”.

3.1 Tipo de investigacion

Se trata de una investigacion documental, descriptiva y de divulgacion. No se realizaron experimentos
propios; se revisaron y sintetizaron fuentes de cuatro tipos: (1) articulos cientificos revisados por pares en
psicologia, cronobiologia y medicina; (2) normas y estandares técnicos de iluminaciéon y bienestar en
edificios, como la norma CIE S 026 sobre efectos no visuales de la luz y el estandar WELL; (3) obras de
referencia en teoria del color y arquitectura; y (4) fuentes antropologicas e historicas sobre el uso cultural
del color, con énfasis en América Latina.

3.2 Criterios para valorar la evidencia

Para que el lector sepa cuanto puede confiar en cada afirmacién, a lo largo del documento se usan tres

niveles:
Nivel Qué significa Ejemplo
e Solido Muchos estudios independientes, mecanismo biolégico  La luz azulada de noche retrasa la

conocido, resultados repetidos. liberacién de melatonina.

« Probable / contextual Hay evidencia, pero depende del contexto, la cultura o El rojo se asocia con alerta y el azul con

la tarea; algunos estudios no se replican. calma y apertura.
o Mito o no Afirmaciones populares sin respaldo o que fallaron al “Pintar de rosa una celda elimina la
comprobado repetirse. agresividad”.

Tabla 1. Escala de confianza usada en la tesis.

3.3 Alcance y limitaciones

El estudio abarca el color y la luz en el cuerpo, la mente, los espacios, la ropa, la piel, la cultura y el
consumo. Por tratarse de divulgacion, prioriza la claridad sobre el detalle técnico. Hay limitaciones que
conviene decir desde el principio:

e Muchos estudios se hicieron con estudiantes universitarios de Estados Unidos y Europa, lo que limita
cuanto se pueden generalizar a otras poblaciones.
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* Los colores se describen mal en los estudios. Decir “rojo” sin especificar tono, luminosidad y saturacion
dificulta comparar resultados.

» Los efectos suelen ser pequeiios y competir con muchos otros factores (ruido, temperatura, compaiia,
cansancio).

+ La evidencia latinoamericana es escasa. Buena parte del analisis cultural se basa en historia, arte y
arquitectura mas que en experimentos.

MITO O REALIDAD

“Cada color produce una emocion fija” o Falso como regla general. Un gran estudio internacional
(Jonauskaite y colegas, 2020) con mas de 4,500 personas de 30 paises encontré patrones compartidos
—el rojo se asocia mucho con amor y con ira; el amarillo, con alegria—, pero también diferencias
claras entre paises. Las asociaciones existen, pero no son destinos.

04

El color y la luz en el cuerpo

SUENO, ALERTA, TEMPERATURA, APETITO Y 0JOS

Mucho antes de que existieran las paredes pintadas, el cuerpo humano ya sabia leer la luz:
el azul del cielo significaba dia y el rojo del fuego, noche.

4.1 El reloj biolégico y la melatonina

Todas las personas llevamos dentro un reloj de aproximadamente 24 horas, el ritmo circadiano, que
organiza el suefo, la temperatura del cuerpo, el hambre, la produccién de hormonas y hasta la reparacion
de las células. Ese reloj necesita “ponerse en hora” todos los dias, y su principal sefal es la luz que llega a
los ojos, en particular a las células con melanopsina descritas en el capitulo anterior.

Cuando cae la tarde y la luz disminuye, el cerebro libera melatonina, la hormona que le dice al cuerpo que
es hora de prepararse para dormir. La luz intensa y azulada inhibe esa liberacion. Los estudios de George
Brainard y su equipo (2001) mostraron que la maxima sensibilidad de este efecto esta en la luz azul de unos
460 a 480 nm. Anos después, un estudio de la Universidad de Harvard (Chang y colegas, 2015) compar6 a
personas que leian en una tableta antes de dormir con otras que leian un libro de papel: las primeras
tardaban mas en dormirse, tenian menos melatonina, menos suefio profundo y se sentian menos alertas a
la mafiana siguiente.
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Alerta / luz natural
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Zonas sombreadas: noche. Curvas ilustrativas, no a escala.

Figura 3. De forma simplificada: la melatonina sube de noche y baja con la luz de la mafiana; el estado de alerta hace lo contrario.

El nivel de evidencia aqui es e solido. Por eso organismos técnicos como la Comision Internacional de la
[luminacién (CIE) crearon en 2018 una nueva medida, la iluminancia melandpica equivalente a la luz de dia
(melanopic EDI), que mide cuanta luz “le llega al reloj” y no solo cuanta luz sirve para ver. Un grupo
internacional de expertos (Brown y colegas, 2022) recomendé recibir al menos 250 lux melanopicos
durante el dia, no mas de 10 en las tres horas antes de dormir y no mas de 1 durante la noche.

PARA APLICAR

» Salga a la luz natural en la mafiana, aunque sean 15 o 20 minutos. Es la sefial mas poderosa para el
reloj biologico.

 Por la noche, use focos calidos (2,700 K o menos), bajos y de poca intensidad. Evite la luz blanca fria
del techo después de cenar.

» Active el “modo nocturno” de pantallas y baje su brillo, aunque lo mas efectivo es simplemente
reducir su uso antes de dormir.

e Duerma en oscuridad: cortinas gruesas y sin luces LED encendidas en el cuarto.

4.2 Alerta, energia y estado de animo

Ademas de regular el suefio, la luz intensa durante el dia aumenta el estado de alerta y mejora el animo. El
ejemplo mas claro es el trastorno afectivo estacional, una forma de depresion que aparece en invierno en
los paises con pocas horas de sol. Su tratamiento con “cajas de luz” de unos 10,000 lux cada mafiana esta
bien establecido; un metaanalisis publicado en el American Journal of Psychiatry (Golden y colegas, 2005)
encontro efectos comparables a los de muchos antidepresivos. En los tropicos este trastorno es raro, pero
el principio sigue vigente: una persona que pasa el dia entero en una oficina oscura o un taller sin ventanas
recibe muy poca luz, aun viviendo en un pais soleado.

4.3 ¢El color cambia la temperatura que sentimos?

Casi todos describimos los rojos y naranjas como “calidos” y los azules como “frios”. La llamada hipodtesis
del color y el calor sostiene que esos colores cambian la temperatura que percibimos en un cuarto. La
evidencia es « modesta: algunos estudios encuentran que la gente juzga un ambiente rojizo como mas
caliente, pero el efecto sobre el confort real es pequefo, de apenas fracciones de grado, y a veces
desaparece.
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Lo que si es o sdlido es un efecto fisico, no psicolégico: las superficies oscuras absorben mas radiacion
solar y se calientan mas. Un techo de lamina pintado de blanco puede estar decenas de grados mas fresco
al sol que uno oscuro, y eso si cambia la temperatura interior de una casa. En climas calidos, el color de
techos y fachadas es una decision térmica, no solo estética. Lo mismo ocurre con la ropa, como veremos
en el capitulo 8.

4.4 Apetito y sabor

El color de los alimentos afecta de manera clara lo que esperamos que sepan. Charles Spence, psicologo de
la Universidad de Oxford, ha documentado cémo una bebida con color rojo se percibe como mas dulce, o
como cambiar el color de un jugo puede hacer que la gente identifique mal su sabor (e sélido en cuanto a
percepcion del sabor). Lo que es mas discutible es la famosa idea de que “las paredes rojas dan hambre”; el
efecto de la decoracion sobre cuanto comemos existe pero es pequeiio y mezclado con la luz, la musica y
el ritmo del lugar (¢« contextual).

4.5 Los ojos: deslumbramiento, parpadeo y fatiga
Una luz mal disefiada cansa. Tres problemas son frecuentes y faciles de evitar:
e Deslumbramiento: un foco desnudo en el campo de vision, un reflejo sobre la pantalla o una ventana

brillante detras de quien habla. Obliga al ojo a esforzarse todo el tiempo.

« Parpadeo (flicker): algunos LED baratos y fluorescentes viejos parpadean a frecuencias que no siempre
notamos, pero que pueden causar dolor de cabeza y fatiga visual en personas sensibles.

» Contraste excesivo: leer en una pantalla muy brillante en un cuarto oscuro, o trabajar sobre una mesa
muy iluminada rodeada de paredes negras.

La vista también agradece el color: los tonos medios y poco brillantes en las paredes grandes, con
superficies mate, reducen reflejos. Por eso los quiréfanos usan verdes y azules verdosos: ademas de calmar,
esos tonos contrarrestan la imagen residual que deja mirar mucho tiempo el rojo de la sangre.

El efecto fisico mas importante no es el de un color de pared, sino el de la luz: luz brillante y azulada
de dia, luz tenue y calida de noche. Los colores oscuros calientan mas al sol. Y una buena iluminaciéon
evita el deslumbramiento y el parpadeo.
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El color y la mente

EMOCIONES, CONCENTRACION, CREATIVIDAD Y COMPORTAMIENTO

El color habla al cerebro en dos idiomas a la vez: uno heredado de la biologia y otro aprendido
de la cultura vy de la vida de cada quien.

5.1 éPor qué los colores despiertan emociones?

Los psicodlogos Andrew Elliot y Markus Maier propusieron en 2012 la teoria del color en contexto, que
ayuda a ordenar el tema. Segin ella, el color transmite significado de dos maneras: por asociaciones
biologicas (el rojo de la sangre, de la piel sonrojada, de la fruta madura) y por asociaciones aprendidas (el
rojo de la tinta del maestro que corrige errores, de la sefial de alto, de la bandera de un partido). El mismo
rojo puede significar peligro en un examen, atraccion en una cita o celebracion en una fiesta. El contexto
decide.

5.2 Rojo y azul: el experimento mas citado

En 2009, Ravi Mehta y Rui Zhu publicaron en la revista Science un estudio que se volvié famoso. Pidieron a
personas que realizaran tareas en computadora con el fondo de pantalla rojo, azul o neutro. Con fondo
rojo, la gente rindi6 mejor en tareas de detalle y precision (recordar palabras, revisar textos). Con fondo
azul, rindi6 mejor en tareas de creatividad (inventar usos para un objeto). La explicacion propuesta: el rojo
activa un estado de vigilancia y evitacion de errores; el azul, un estado de apertura y exploracion.

En otro experimento, Elliot y colegas (2007) mostraron que ver el color rojo justo antes de un examen se
asociaba con peores resultados, porque el rojo evocaba la idea de fracaso. Y en deportes de combate de los
Juegos Olimpicos de 2004, Hill y Barton (2005) observaron que los competidores vestidos de rojo ganaban
con algo mas de frecuencia que los vestidos de azul.

Estos resultados son fascinantes, pero hay que leerlos con calma. Réplicas posteriores han encontrado
efectos mas pequefios o nulos en algunos casos. El nivel de evidencia es « contextual: existe una tendencia,

pero no es una ley.

MITO O REALIDAD

“El rosa Baker-Miller calma la agresividad” o En los afios 70 se populariz6 la idea de que un tono de
rosa, pintado en celdas de detencion, reducia la violencia de los detenidos. Muchas carceles y hasta
vestidores deportivos lo copiaron. Pero cuando investigadores suizos lo pusieron a prueba de forma
rigurosa en celdas reales (Genschow y colegas, 2015), no encontraron diferencias en la agresividad
frente a celdas grises. Es uno de los mitos mas famosos de la psicologia del color.
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5.3 El verde, la naturaleza y la creatividad

El verde aparece una y otra vez asociado con descanso, equilibrio y recuperacion. Un estudio de
Lichtenfeld y colegas (2012) encontr6 que ver brevemente el color verde antes de una tarea mejoraba
ligeramente la creatividad. Sin embargo, la evidencia méas fuerte no se refiere al color verde pintado, sino a
la naturaleza real. En un estudio clasico publicado en Science, Roger Ulrich (1984) compar6 a pacientes
operados de la vesicula: los que tenian una ventana con vista a arboles se recuperaron mas rapido y
pidieron menos analgésicos que los que miraban una pared de ladrillo. Esta es una de las bases del llamado
disefio biofilico: la gente se beneficia de ver plantas, agua, madera y luz natural.

5.4 Luminosidad y saturacién: las variables olvidadas

Varias investigaciones, desde los trabajos de Valdez y Mehrabian (1994), muestran que los colores mas
claros tienden a percibirse como mas agradables, y que los colores mas saturados resultan mas
activadores o estimulantes, independientemente del tono. Esto tiene una consecuencia practica enorme:
muchas veces no importa tanto si una pared es verde, azul o amarilla, sino si es intensa o suave, clara u

oscura.
Asociaciones frecuentes (positivas) Asociaciones frecuentes (negativas) Evidencia
[ | Rojo Energia, pasién, amor, celebracién, Peligro, ira, error, prohibicién « contextual
fuerza
[ | Naranja Calidez, sociabilidad, entusiasmo Estridencia, barato (segin contexto) «
Amarillo Alegria, optimismo, luz, atencién Advertencia, ansiedad en exceso « (alegria: muy
compartida)
M Verde Naturaleza, descanso, salud, equilibrio Enfermedad (tonos amarillentos), «
envidia
H Azl Calma, confianza, profundidad, apertura  Frialdad, tristeza (en algunas lenguas) «
B Morado Espiritualidad, lujo, creatividad Luto (en varias culturas), melancolia « muy cultural
[ Rosa Ternura, cuidado, juego Estereotipos de género o efecto calmante
no comprobado
B Negro Elegancia, poder, formalidad Luto, miedo, pesadez «
Blanco Limpieza, pureza, amplitud Frialdad, esterilidad, luto en Asia « muy cultural
oriental
M Gris Neutralidad, sobriedad, modernidad Tristeza, monotonia, falta de energia «

Tabla 2. Asociaciones emocionales frecuentes. No son reglas: dependen de tono, luminosidad, saturacién, cantidad, contexto y cultura.
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5.5 Concentracion, estrés y monotonia

Un ambiente completamente gris o blanco no es necesariamente “neutro” para la mente. Investigaciones
sobre oficinas, como las de Nancy Kwallek en la Universidad de Texas, sugieren que los espacios
monocromaticos y muy apagados pueden asociarse con mas aburrimiento, mientras que los
extremadamente saturados pueden distraer o sobreestimular, sobre todo a personas sensibles. El punto
optimo suele estar en una base serena con acentos de color. Los estudios sobre niflos con autismo y con
dificultades de atencion apuntan en la misma direccion: menos saturaciéon, menos estimulos simultaneos y
buena luz natural.

5.6 La historia personal

Finalmente, cada persona carga su propia paleta emocional. El amarillo de la cocina de la abuela, el azul del
uniforme escolar, el color del cuarto de un hospital donde se vivio algo dificil. Ningn estudio puede
predecir esas asociaciones intimas, y por eso las recomendaciones de esta tesis siempre deben pasar por el
filtro de quien va a habitar el espacio.

Los colores despiertan emociones por biologia y por aprendizaje. Hay tendencias compartidas —el
rojo alerta, el azul y el verde calman, los colores claros agradan—, pero el efecto depende mucho de la
intensidad, el contexto y la persona. La naturaleza real funciona mejor que su imitaciéon pintada.

Luz natural y luz artificial

DISENAR CON EL SOL Y CON LOS FOCOS

La luz es el primer material de la arquitectura. Sin ella, ningtin color existe; con ella mal
usada, ningin color funciona.

6.1 La luz natural: el estandar de oro

La luz del dia tiene tres cualidades que ninguna lampara imita del todo: es muy intensa, cambia de color a
lo largo del dia (calida al amanecer, blanca al mediodia, dorada al atardecer) y muestra los colores con total
fidelidad. Esos cambios son justo los que el reloj bioldgico necesita para orientarse.
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El estudio de la consultora Heschong Mahone Group (1999) en escuelas de California, Colorado y
Washington encontr6 que los alumnos en aulas con mas luz natural progresaron mas rapido en
matematicas y lectura que los de aulas con poca luz natural. En oficinas, trabajadores con ventanas
reportan mejor suefo y mas actividad fisica que los que no las tienen. La evidencia a favor de la luz natural
es consistente (e / « segun el resultado medido).

LA LUZ NATURAL EN EL TROPICO

En gran parte de América Latina el problema no es la falta de sol, sino su exceso: calor, deslumbramiento y
radiacion. Por eso la arquitectura tradicional de la region desarroll6 aleros profundos, corredores, celosias,
patios y persianas, que dejan entrar la luz indirecta y bloquean el sol directo. La leccion es clara: en el
tropico, la buena luz natural es luz filtrada. Ventanas grandes sin proteccion solar pueden convertir una
casa en un horno y obligar a cerrar cortinas todo el dia, lo que termina dejando a la gente a oscuras.

6.2 La luz artificial: qué mirar al comprar un foco

Dato en la caja Qué significa Recomendacién general

Limenes (Im) Cuénta luz emite el foco (no los watts, que 800 Im =~ un foco clasico de 60 W.
miden consumo).

Kelvin (K) Temperatura de color: célida o fria. 2,700—3,000 K en casa; 3,500—4,000 K
en trabajo; evitar 6,500 K en dormitorios.

CRI / Ra Fidelidad de los colores. Minimo 80; ideal 90+ en cocinas, bafios,

tiendas de ropa y salones de belleza.

Angulo de apertura Qué tan concentrado o disperso es el haz. Estrecho para acentuar, amplio para
iluminar general.

“Sin parpadeo” / flicker- El foco no oscila de forma perceptible. Preferirlo siempre en lugares de trabajo y

free estudio.

Regulable (dimmable) Permite bajar la intensidad. Muy 0til en salas y dormitorios para la
noche.

Tabla 3. Cémo leer la etiqueta de un foco.

6.3 Cuanta luz necesita cada actividad

Espacio o tarea lluminancia orientativa  Temperatura sugerida
Pasillos, escaleras, circulacién 100—150 lux 2,700—3,000 K

Sala de estar (general) 100—-200 lux 2,700-3,000 K
Dormitorio (general / lectura) 100 / 300 lux 2,200-2,700 K

Cocina (mesén de trabajo) 300-500 lux 3,000—4,000 K

Bafio (espejo) 300—-500 lux 3,000-3,500 K, CRI 90+
Oficina, estudio, aula 300—-500 lux 3,500—4,000 K

Dibujo técnico, costura, precisién 750—-1,000 lux 4,000-5,000 K
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Espacio o tfarea lluminancia orientativa  Temperatura sugerida
Tienda de ropa / exhibicién 300—-750 lux + acentos 3,000—4,000 K, CRI 90+
Sala de exploracién médica 500—-1,000 lux 4,000 K, CRI 90+

Tabla 4. Valores orientativos basados en précticas comunes de normas de iluminacién interior (como EN 12464-1y las guias de la IES). Cada pais

tiene su propia normativa.

6.4 lluminar en capas

El error mas comun en las casas latinoamericanas es iluminar todo con un solo foco blanco frio en el
centro del techo. Eso produce una luz plana, sin sombras amables, que aplana los colores y cansa. Los
disefiadores de iluminacion trabajan con tres capas:

e Luz general o ambiental: la que permite moverse con seguridad.

» Luz de tarea: la que se pone justo donde se trabaja: sobre el meson de la cocina, el escritorio o el espejo.

» Luz de acento o ambiente: lamparas bajas, luz sobre una pared de textura, una planta o un cuadro, que
crean profundidad y calidez.

Combinar capas permite que un mismo espacio cambie a lo largo del dia: luminoso y activo en la manana,
intimo y calido en la noche.

6.5 lluminacién circadiana

La iluminacion circadiana o “centrada en el ser humano” busca imitar el ciclo del sol: luz mas intensa y fria
durante el dia, mas tenue y calida al atardecer. Hoy existen luminarias y focos inteligentes que lo hacen de
forma automatica, y estandares como WELL (en su concepto de “Luz”) exigen niveles minimos de luz
melanopica en los puestos de trabajo. No hace falta tecnologia cara para aplicarlo: basta con tener focos
frios y potentes para el dia, y lamparas calidas y bajas para la noche.

PARA APLICAR

« Cambie el foco frio central del dormitorio por uno calido y agregue una lampara de mesa.

» Ponga una luz de tarea sobre el meson de la cocina: se cocina mejor y con menos accidentes.
e Compre focos con CRI 90 para bafos y espacios donde la gente se mira o se maquilla.

» En clima célido, proteja las ventanas del sol directo con aleros, persianas o vegetacion, en vez de
cerrarlas.
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El color en los espacios

CASA, TRABAJO, ESCUELA, SALUD, COMERCIO Y CIUDAD

Un espacio no se pinta: se afina. Como un instrumento, cada cuarto necesita un tono
distinto segun la musica que va a sonar en él.

7.1 Principios generales
Antes de hablar de cada tipo de espacio, conviene fijar algunas reglas que funcionan casi siempre:

e La regla 60-30-10. Un color dominante en cerca del 60 % de la superficie (paredes grandes, pisos), un
color secundario en un 30 % (muebles, cortinas, una pared) y un color de acento en un 10 % (cojines,
cuadros, una puerta). Evita tanto la monotonia como el caos.

 Los colores claros amplian; los oscuros recogen. Un techo claro parece mas alto; una pared del fondo

en un tono calido y oscuro parece acercarse y hace mas acogedor un espacio largo.

+ La orientacion manda. Un cuarto que recibe el sol de la tarde ya es calido; un cuarto con luz fria y
sombra permanente agradece tonos calidos. En el hemisferio norte los cuartos orientados al norte
reciben luz mas fria y pareja; en el sur ocurre al revés.

¢ Pruebe con la luz real. El mismo color cambia bajo el sol, bajo un foco calido y bajo uno frio. Pinte una
muestra grande en la pared y mirela en la mafnana y en la noche antes de decidir.

e Acabado mate o satinado en paredes grandes. Los acabados brillantes reflejan la luz y producen
deslumbramiento; se reservan para puertas, marcos o zonas que se limpian mucho.

60 % dominante (paredes, piso) 30 % secundario 10 % acento

Figura 4. La proporcién 60—30—10, una guia sencilla para equilibrar el color en cualquier espacio.

7.2 La vivienda, cuarto por cuarto

SALA Y COMEDOR

Son espacios sociales. Funcionan bien los tonos calidos y medios: arenas, terracotas suaves, ocres, verdes
salvia, azules grisaceos. Un color de acento mas intenso —un rojo, un amarillo, un turquesa— en una pared
o en los textiles aporta la energia de la convivencia. En el comedor, la luz calida y bien dirigida sobre la
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mesa (no desde el centro del techo) hace que la comida y las caras se vean mejor.

DORMITORIO

Su funcién principal es el descanso. Se recomiendan colores de baja saturacion: azules y verdes suaves,
grises calidos, beiges, lavandas apagados. Los colores muy intensos pueden funcionar en una cabecera o en
textiles, pero no en todas las paredes. Mas importante que el color es la luz: calida, tenue y regulable, y
oscuridad total para dormir.

COCINA

Es un espacio de trabajo. Necesita buena luz de tarea (CRI alto para distinguir si la carne esta cocida o la
fruta madura) y superficies faciles de limpiar. Los blancos calidos, cremas, amarillos suaves, verdes y
azulejos de color funcionan bien. En la tradicion latinoamericana, la cocina de azulejo de Talavera, de
colores vivos, es un ejemplo de como el color alegre y la higiene pueden convivir.

BANO
Aqui la gente se mira al espejo, por lo que la luz frontal (a los lados del espejo, no solo desde arriba) y con

CRI 90+ es lo mas importante. Los tonos claros amplian bafios pequefos; los azules, verdes agua y blancos
transmiten limpieza; un tono calido evita que el espacio se sienta frio.

CUARTOS DE NINOS

Es tentador pintarlos de colores primarios intensos en todas las paredes, pero eso puede sobreestimular,
sobre todo a la hora de dormir. Mejor una base suave y colores vivos en elementos que se pueden cambiar:
juguetes, textiles, una pared de pizarra, un mural. Conviene dejar que los nifios participen en la eleccién: el
sentido de pertenencia también es bienestar.

ESTUDIO Y OFICINA EN CASA

Tonos medios que no distraigan, un toque de verde o azul, luz natural lateral (no de frente ni a espaldas de
la pantalla) y luz de tarea de 4,000 K para el dia.

7.3 Oficinas y lugares de trabajo

El ambiente laboral ideal combina zonas de concentracién con colores serenos y zonas de colaboracion
con colores mas vivos. Las recomendaciones mas frecuentes son: evitar el blanco puro y el gris uniforme
en todo el edificio; usar color para orientar (cada piso o area con un tono propio); incorporar plantas,
madera y vistas al exterior; e iluminar con luz neutra (3,500-4,000 K) durante el dia. En fabricas y talleres,
el color cumple ademas funciones de seguridad normalizadas: rojo para equipos contra incendios y alto,
amarillo para advertencia, verde para rutas de evacuacion, azul para obligacion.
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7.4 Escuelas

Los nifios pasan miles de horas en el aula. Un estudio amplio en escuelas del Reino Unido dirigido por
Peter Barrett (2015) encontré que el disefio del aula —luz natural, calidad del aire, flexibilidad y un nivel
moderado de estimulo visual, incluido el color— se relacionaba con diferencias significativas en el progreso
académico. Lo interesante es que tanto las aulas demasiado sobrias como las demasiado recargadas
rendian peor. Recomendacion: paredes de tonos claros y calidos, una pared de acento, colores mas vivos en
areas de juego y buena luz natural sin deslumbramiento sobre la pizarra.

7.5 Hospitales y clinicas

En salud, el color tiene tres tareas: reducir la ansiedad, ayudar a orientarse y permitir ver bien la piel del
paciente. Por eso se evitan los tonos que alteran la apariencia de la piel (verdes amarillentos o luces de CRI
bajo que hacen parecer enfermo a cualquiera), se usan tonos calidos y naturales en habitaciones y salas de
espera, y se emplean codigos de color claros en pasillos y senalizacion. En pediatria y geriatria, el color
bien usado ayuda a los pacientes a encontrar su cuarto o el bafo. Y, como mostr6 Ulrich, la vista a la
naturaleza es uno de los mejores “colores” que puede tener una habitacion de hospital.

7.6 Restaurantes, cafés y comercios

Los restaurantes de comida rapida usan rojos, amarillos y luz brillante: invitan a entrar, a comer y a irse
pronto. Los restaurantes de mantel usan tonos profundos, luz calida y baja: invitan a quedarse. En tiendas,
el color de la marca debe convivir con una luz de muy buena calidad (CRI 90+) que muestre los productos
tal como son, sobre todo en ropa, frutas, carnes y cosméticos. Una mala iluminacion produce devoluciones:
“en la tienda se veia de otro color”

7.7 El espacio publico y la ciudad

En la escala de la ciudad, el color es memoria, orientacion y orgullo. Las fachadas coloridas facilitan dar
direcciones (“la casa azul de la esquina”), rompen la monotonia de los barrios de vivienda repetida y
pueden fortalecer la identidad comunitaria. Hay experiencias conocidas de pintura de barrios completos,
como la de Tirana en Albania a inicios de los 2000 o intervenciones en barrios de México y Colombia, que
muestran efectos positivos en el orgullo vecinal y el uso del espacio publico. Sin embargo, pintar no
sustituye servicios basicos: el color funciona mejor cuando acompafa mejoras reales y se hace con la
participacion de los vecinos.

7.8 Paletas orientativas por espacio

Espacio Paleta base sugerida Objetivo Luz
Sala ] | Calidez, conversacién 2,700—3,000 K en
capas
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Espacio Paleta base sugerida Objetivo

Dormitorio ] Descanso, baja estimulacién 2,200-2,700 K,
regulable

Cocina . | Energia, higiene, precisién 3,000—-4,000 K, CRI
90

Bafio [ | Limpieza, amplitud 3,000-3,500 K, CRI
90

Cuarto infantil (] | Juego de dia, calma de noche Célida y regulable

Oficina . . . Concentracién + acentos 3,500—-4,000 K

Aula EEN Estimulo moderado 4,000 K, sin brillo

Hospital EEN Calma, orientacién, piel fiel 3,000—4,000 K, CRI
90+

Restaurante [ | I | Permanencia, apetito 2,400-2,700 K,
puntual

Tabla 5. Paletas orientativas. Son punto de partida, no receta: ajuste segln clima, orientacién y gusto de quien habita.

08

El color en la ropa y en la piel

PERCEPCION SOCIAL, CALOR, SUBTONOS Y SALUD

La ropa es el iinico espacio que llevamos puesto. Y la piel, la primera superficie que la luz
toca en nosotros.

8.1 Lo que la ropa comunica

Antes de que digamos una palabra, los demas ya estan leyendo el color de nuestra ropa. Algunos hallazgos
utiles:

» Rojo: varios estudios (Elliot y Niesta, 2008, entre otros) encontraron que las personas vestidas de rojo
son percibidas como mas atractivas o mas dominantes. Réplicas posteriores muestran que el efecto es
menor de lo que se creyo al principio (¢), pero la asociacion con visibilidad, energia y seguridad es
consistente.

« Azul marino y gris oscuro: se asocian con confianza, estabilidad y profesionalismo. Por eso dominan los
uniformes corporativos, policiales y la ropa para entrevistas de trabajo.

» Negro: elegancia, autoridad, formalidad; también distancia. En algunos deportes, los equipos de uniforme
negro fueron percibidos como mas agresivos por arbitros y espectadores (Frank y Gilovich, 1988).
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« Blanco: limpieza, pureza y, en salud, confianza. La bata blanca del médico tiene un peso simbolico tan
fuerte que existe el “sindrome de bata blanca”: la presion arterial sube en el consultorio.

» Colores vivos y estampados: creatividad, cercania, alegria. En muchas culturas latinoamericanas son
también identidad y orgullo, no informalidad.

PARA APLICAR

¢ Qué ponerse para...? Una entrevista formal: azul marino, gris o negro con un acento de color
moderado. Una presentacion donde se quiere ser recordado: un color protagonista (rojo, verde
esmeralda, cobalto) en una prenda. Una reunion dificil que requiere calma: tonos medios y frios.
Trabajar con nifios o con publico: colores calidos y amables. Y, siempre, lo mas importante: sentirse
comodo, porque la seguridad personal se nota mas que cualquier color.

8.2 Laropa y el calor

Aqui la fisica vuelve a mandar: la ropa oscura absorbe mas radiaciéon solar y se calienta mas bajo el sol
directo. En climas calidos, los colores claros son mas frescos para trabajar al aire libre. Hay una curiosidad
famosa: los beduinos del desierto usan tanicas negras. Un estudio publicado en Nature (Shkolnik y colegas,
1980) mostré que, si la tunica es holgada, el aire caliente sube y circula por debajo, y la diferencia de
temperatura en la piel entre negro y blanco resulté minima. La leccién: en el calor importan el color, pero
también la holgura, el tejido y la ventilacion.

El color de la ropa también tiene funciones de seguridad: los chalecos de alta visibilidad en amarillo limén
o naranja fluorescente, con franjas reflectivas, son los mas detectables tanto de dia como de noche en
carreteras y obras de construccion.

8.3 La piel: un lienzo de luz

El color de la piel humana depende sobre todo de tres pigmentos: la melanina (marrén-negra, que protege
del sol), la hemoglobina de la sangre (que da tonos rosados y rojizos) y los carotenoides de la dieta (que
aportan tonos amarillos y dorados). Ameérica Latina, por su historia de mestizaje entre pueblos originarios,
europeos, africanos y asiaticos, tiene una de las diversidades de tonos de piel mas amplias del planeta.

Para describir esa diversidad existen escalas. La escala Fitzpatrick (1975) clasifica la piel en seis tipos segin
como reacciona al sol, y se usa en dermatologia. La mas reciente escala Monk, desarrollada por el
sociologo Ellis Monk, propone diez tonos para representar mejor la diversidad de pieles, y hoy se usa para
evaluar si camaras y algoritmos funcionan bien con todas las personas.

LA PIEL COMO SENAL DE SALUD

El cerebro humano es muy sensible a pequefias variaciones en el color de la piel del rostro. Investigaciones
de Ian Stephen y David Perrett (2009, 2011) mostraron que las personas perciben como mas saludables y
atractivos los rostros con un poco mas de tono rojizo (buena circulaciéon) y dorado (dieta rica en frutas y
verduras con carotenoides). Es un efecto e sdlido y probablemente evolutivo: la palidez, el tono grisaceo o
el amarillento de la piel son sefiales de enfermedad que los médicos también observan.
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8.4 Colorimetria personal: équé colores nos favorecen?

La colorimetria personal o “andlisis de color” busca identificar los colores de ropa y magquillaje que
armonizan con cada persona. Se popularizo en los ahos 80 con el libro Color Me Beautiful de Carole
Jackson, que dividia a las personas en cuatro “estaciones” (primavera, verano, otono, invierno), y hoy
existen sistemas de 12 y 16 categorias.

Su base es razonable: la ropa cerca del rostro refleja luz sobre la piel y crea contrastes que pueden hacer
que la piel se vea mas luminosa o mas apagada. Tres variables son las mas utiles:

» Subtono: calido (dorado, melocotdn), frio (rosado, azulado) o neutro. Una pista casera: si las venas de la
mufleca se ven mas verdosas, el subtono suele ser calido; si se ven azuladas o moradas, frio. Si el oro
favorece mas que la plata, probablemente calido.

e Profundidad: qué tan clara u oscura es la combinacion de piel, cabello y ojos.

» Contraste: la diferencia entre el tono de la piel y el del cabello y los ojos. Personas de alto contraste
lucen bien con combinaciones marcadas (blanco y negro, colores intensos); personas de bajo contraste,
con combinaciones suaves.

Hay que decir con honestidad que la evidencia cientifica formal sobre los sistemas de “estaciones” es ¢
limitada: funcionan como una guia estética (til, pero no son una ciencia exacta, y muchos de ellos se
crearon pensando en pieles claras. Las pieles morenas y oscuras, mayoritarias en América Latina, lucen de
manera extraordinaria con colores saturados y profundos que la moda europea durante afios considerd
“demasiado llamativos™ fucsias, amarillos, naranjas, cobaltos, verdes esmeralda, blancos luminosos.

Rasgo Colores que suelen favorecer Colores a probar con cuidado

Subtono célido Terracota, mostaza, oliva, coral, crema, camel, dorado Gris frio, rosa chicle, blanco éptico

Subtono frio Azul real, esmeralda, fucsia, lavanda, gris, blanco puro, Naranja, mostaza, beige amarillento
plateado

Piel oscura / alto Colores saturados, blanco brillante, cobalto, amarillo, rojo, Tonos muy apagados cerca del

contraste fucsia rostro

Piel clara / bajo Pasteles, tonos medios, azules suaves, rosas empolvados Negro total junto al rostro

contraste

Tabla 6. Guia orientativa de colorimetria personal. La prueba definitiva es mirarse con luz natural frente a un espejo.

8.5 La luz que toca la piel

Nada cambia mas el aspecto de una persona que la luz. Una luz cenital (desde arriba) marca ojeras; una luz
frontal y suave las borra. Una luz de CRI bajo vuelve grisaceas las pieles morenas y oscuras. Durante afos,
las peliculas fotograficas y luego las camaras digitales se calibraron tomando como referencia pieles claras
(las famosas “tarjetas Shirley” de Kodak), lo que hacia que las pieles oscuras salieran mal expuestas. Hoy
esto se esta corrigiendo, pero la leccion permanece: una buena iluminacion debe hacer justicia a todos los
tonos de piel, y eso se logra con alta reproduccion cromatica y luz suave.
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MITO O REALIDAD

“Los colores oscuros siempre adelgazan.” « En parte. Los tonos oscuros reducen el contraste de
sombras y bordes, lo que puede hacer que una silueta se perciba mas compacta. Pero la ilusion es
pequena y depende mas del corte, el ajuste y las lineas de la prenda que del color.

09

El color y la cultura: la mirada
latinoamericana

UNIVERSAL Y LOCAL, ANTIGUO Y CONTEMPORANEO

El blanco puede ser boda o funeral; el rojo, peligro o buena suerte; el morado, penitencia o
fiesta. El color es un idioma, y cada pueblo tiene su propio acento.

9.1 éVen todos los pueblos los mismos colores?

Bioldgicamente, casi todos los seres humanos tenemos el mismo equipo visual. Pero las lenguas dividen el
arcoiris de maneras distintas. En 1969 los antropologos Brent Berlin y Paul Kay estudiaron decenas de
idiomas y encontraron un patrén: las lenguas nombran primero el blanco y el negro (claro y oscuro), luego
el rojo, después el verde y el amarillo, luego el azul, y asi sucesivamente. Muchas lenguas indigenas de
América usan una sola palabra para verde y azul (lo que los lingiistas llaman “grue”), como ocurre en
variantes del nahuatl, del quechua o del maya para ciertos contextos. Esto no significa que esas personas
“no vean” la diferencia, sino que su cultura la organiza de otro modo.

El estudio de Jonauskaite y colegas (2020) confirmo6 que las asociaciones entre color y emocion tienen una
base comun en todo el mundo, pero que se parecen mas entre paises cercanos en geografia y lengua. Es
decir, hay una gramatica universal del color y muchos dialectos locales.

9.2 Un mismo color, muchos significados

Europa / EE.

América Latina Asia oriental Otras tradiciones

uu.

Blanco Pureza, bautizo, primera Boda, pureza, Luto y funerales Luto en partes de India
comunién, boda; en zonas paz (China, Japén, Corea)
indigenas también luto

Negro Luto, elegancia, formalidad Luto, elegancia Misterio, formalidad Madurez y fertilidad de la
tierra en partes de Africa
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Europa / EE.

América Latina Asia oriental Otras tradiciones

uu.

Rojo Pasidn, fiesta, sangre de la lucha,  Amor, peligro, Buena suerte, Novias en India

proteccién contra el “mal de ojo”  alto prosperidad, bodas
(China)

Amarillo Sol, maiz, abundancia; flor de Alegria, Realeza en la China Sagrado en el budismo
cempas(chil para los muertos en precaucién imperial
México

Morado Cuaresma y Semana Santa, Realeza, lujo Nobleza Luto en Tailandia (viudas)
penitencia, luto en Brasil y partes
del Caribe

Verde Naturaleza, fertilidad; jade Naturaleza, Crecimiento, juventud Sagrado en el islam
sagrado para mayas y mexicas ecologia, dinero

Azul Cielo, agua, la Virgen; azul maya  Confianza, calma  Curacién, inmortalidad  Proteccidn (ojo turco)

como color ritual

Tabla 7. Algunos significados culturales del color. Son generalizaciones: dentro de cada regién hay enorme variacién.

9.3 Raices precolombinas

Los pueblos originarios de América fueron grandes maestros del color. El azul maya, un pigmento
fabricado con indigo y una arcilla llamada paligorskita, resisti6 mas de mil afos en murales como los de
Bonampak. La grana cochinilla, un insecto que vive en los nopales, producia un rojo tan intenso que
después de la conquista se convirtid6 en uno de los productos de exportaciéon mas valiosos de la Nueva
Espaiia, y tifi6 los uniformes britanicos y las telas de la realeza europea. Los textiles andinos, del mundo
paracas al inca, codificaban identidad, rango y territorio a través del color y los disefos. En todas estas
culturas el color no era adorno: era conocimiento, poder y religion.

9.4 El color como identidad contemporanea
Ese legado sigue vivo en todo el continente:

» Meéxico: el llamado “rosa mexicano”, popularizado por el disefiador Ramoén Valdiosera en los afios 60; la
arquitectura de Luis Barragan y Ricardo Legorreta, con muros rosas, amarillos, morados y rojos bajo el
sol; las fachadas de Guanajuato y los pueblos magicos; el naranja del cempastchil en el Dia de Muertos.

» Guatemala: los huipiles tejidos, cuyos colores y figuras identifican comunidades; los “chicken buses”
pintados como obras de arte rodante.

» Andes: los aguayos de Bolivia y Perq, de rojos, magentas, naranjas y verdes intensos; las fachadas de
colores de los barrios altos.

 Caribe: las casas de madera de Cuba, Puerto Rico, Republica Dominicana, Colombia y la costa caribe
centroamericana, pintadas en turquesas, amarillos, rosas y verdes que dialogan con el mar.

» Argentina y Chile: el barrio de La Boca, en Buenos Aires, donde los inmigrantes pintaban las casas de
lamina con restos de pintura de barcos, y los cerros de Valparaiso, cuyos colores ayudan a reconocer
cada casa desde el mar.
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 Nicaragua: el mercado de artesanias y el barrio indigena de Monimb6 en Masaya, con sus mascaras,
hamacas y trajes del Toro Huaco y el Giliegliense; las fachadas coloniales de Granada y Leon; las casas de
madera de colores de la Costa Caribe, en Bluefields y Laguna de Perlas.

« Brasil: el Pelourinho de Salvador de Bahia y los barrios coloridos de las favelas, donde el color se volvio
orgullo frente al estigma.

En América Latina, pintar la casa de un color vivo no es un gesto
decorativo: es decirle al barrio “aqui vivo yo, y estoy orgulloso”.

9.5 La ola gris

En las Gltimas dos décadas, la difusion global de una estética llamada a veces “minimalismo de catalogo” —
paredes grises o blancas, pisos imitacion madera clara, muebles beige— lleg6 también a los proyectos
inmobiliarios latinoamericanos. Se vende como moderna, neutra y “de buen gusto” Pero conviene
preguntarse: ;es neutra para quién? Bajo el sol intenso del tropico, grandes superficies blancas deslumbran;
los grises, bajo un cielo nublado, pueden resultar deprimentes; y la eliminacion del color borra la conexion
con una tradicion cromatica de miles de afos. No se trata de rechazar lo sobrio, sino de recordar que la
sobriedad también es una eleccion cultural, y que nuestra region tiene otra historia que contar.

Los significados del color cambian de una cultura a otra. América Latina tiene una de las tradiciones
cromaticas mas ricas del mundo, desde el azul maya y la cochinilla hasta Barragan y Monimbo.
Disenar con color aqui es también un acto de memoria e identidad.
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El color en el consumo, las marcas y la
comida

COMO EL COLOR VENDE, ORIENTA Y ENGANA

Una marca puede cambiar de nombre y sobrevivir; si cambia de color, sus clientes sienten
que es otra.

10.1 El color como firma

El color es una de las formas mas rapidas de reconocer una marca. Pensemos en el rojo de una gaseosa, el
amarillo de una cadena de hamburguesas o el azul de una red social. Estudios de marketing como los de
Labrecque y Milne (2012) muestran que el color influye en la personalidad que atribuimos a una marca: el
azul se asocia con competencia y confianza (por eso es frecuente en bancos y tecnologia), el rojo con
emocion y energia, el verde con lo natural y lo ecologico, el negro con lujo y sofisticacion.

En América Latina, las marcas de pinturas, cementos y ferreterias usan colores intensos que funcionan bien
en rotulos a pleno sol y en calles saturadas de anuncios. Una pequefha empresa que escoge bien su color
gana algo muy valioso: ser recordada.

MITO O REALIDAD

“El1 90 % de las decisiones de compra se basan en el color” o Esta cifra circula en infinidad de
presentaciones, pero no proviene de un estudio verificable con ese resultado. Lo que si se sabe es que
el color influye en la primera impresion y en el reconocimiento, junto con el precio, la calidad, la
marca y la experiencia previa.

10.2 El color en el punto de venta
» Contraste para destacar: un producto se nota cuando contrasta con los de alrededor; si todos usan rojo,
un empaque azul sobresale.

» Cadigos de categoria: en muchos paises la leche descremada usa azul o celeste, lo organico usa verde y
kraft, lo picante usa rojo. Romper el coédigo puede confundir o puede diferenciar.

» Precios y ofertas: el rojo y el amarillo se usan para ofertas porque capturan la atencion de inmediato.

» Accesibilidad: un diseno que depende solo del color excluye a las personas con daltonismo; hay que
combinar color con texto, forma o simbolo.
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10.3 Color y comida

Comemos primero con los ojos. Un plato con varios colores naturales se percibe como mas apetitoso y mas
saludable. Las investigaciones de Spence y otros han mostrado que el color del plato también cambia la
experiencia: un postre servido en plato blanco se percibe mas dulce que el mismo en plato negro en
algunos experimentos. La iluminacion calida y de buena reproducciéon cromatica hace que la carne, el pan
y las frutas se vean en su mejor momento; una luz fria y de CRI bajo las vuelve grisaceas.

Los mercados latinoamericanos lo saben desde siempre: montafias de mangos, pitahayas, chiles, tomates y
aguacates ordenadas por color son una leccion viva de disefo.

10.4 Etica del color

El color también puede usarse para manipular: empaques verdes que sugieren un producto “natural” que
no lo es (lo que se conoce como greenwashing), iluminacion rojiza en carnicerias para ocultar carne vieja, o
alimentos con colorantes que imitan ingredientes ausentes. Un consumidor informado sabe que el color es
una promesa, y que las promesas hay que verificarlas.

11

Casos de estudio

LECCIONES DE LA ARQUITECTURA, LA SALUD Y LA CIUDAD

Las ideas se entienden mejor cuando se ven construidas. Estos cinco casos muestran el color
y la luz en accion.

11.1 Luis Barragan: el muro como emocién (México)

El arquitecto tapatio Luis Barragan, ganador del Premio Pritzker en 1980, construyé una arquitectura de
muros planos, casi sin decoracion, pero pintados de rosas, amarillos, morados y rojos que cambian con el
sol a lo largo del dia. En la Casa Gilardi (Ciudad de México, 1976), un pasillo con ventanas amarillas tifie la
luz de oro antes de llegar a una alberca interior con un muro rojo y otro azul que se reflejan en el agua.
Barragan demostr6 que se puede ser sobrio en la forma y apasionado en el color, y que el color no se
aplica al final: se disefia junto con la luz, desde el principio.

Leccion: el color mas poderoso es el que trabaja con la luz natural y cambia a lo largo del dia.
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11.2 Una ventana que cura (Estados Unidos)

El estudio de Roger Ulrich en un hospital de Pensilvania (1984), descrito en el capitulo 5, sigue siendo una
de las investigaciones mas citadas del disefio de salud. Los pacientes con vista a arboles tuvieron estancias
hospitalarias mas cortas, menos comentarios negativos en las notas de enfermeria y necesitaron menos
analgésicos fuertes.

Leccion: el verde mas efectivo no es el de la pintura, sino el de la naturaleza real a la vista.

11.3 Escuelas con luz natural (Estados Unidos y Reino Unido)

El estudio de Heschong Mahone (1999) y el proyecto HEAD de Barrett (2015) coinciden: la luz natural y un
nivel moderado de estimulo visual, incluido el color, se asocian con mejor aprendizaje. Aulas demasiado
grises o demasiado recargadas rinden peor que las equilibradas.

Leccion: en el color, como en la comida, la clave esta en la medida.

11.4 El barrio pintado (Albania y América Latina)

Cuando Edi Rama, pintor de profesion, fue alcalde de Tirana, capital de Albania, a inicios de los 2000,
mand6 pintar los grises edificios socialistas con colores intensos y patrones geométricos. Ademas de
cambiar la imagen de la ciudad, los vecinos reportaron mas orgullo y cuidado del espacio publico. En
Ameérica Latina hay experiencias comparables, como murales y fachadas coloridas en barrios de Ciudad de
México, Pachuca, Medellin o Valparaiso, con resultados diversos. Donde funcionaron mejor, el color
acompano mejoras de iluminacion, limpieza, seguridad y participacion comunitaria.

Leccion: el color puede encender el orgullo de un barrio, pero no reemplaza la inversiéon en servicios.

11.5 Monimbé: el color como oficio (Nicaragua)

En el barrio indigena de Monimb6, en Masaya, el color es trabajo y es fiesta. Las mascaras de madera y
papel maché, las hamacas de hilos multicolores, los trajes de los bailes tradicionales y los talleres familiares
forman un paisaje cromatico que no se diseid6 en un estudio de arquitectura, sino que surgi6o de
generaciones de oficio, comercio y celebracién. Es un ejemplo de como la cultura popular produce sus
propias paletas, con una coherencia que ningiin catalogo puede imitar.

Leccidn: antes de importar paletas, vale la pena mirar las que ya existen en nuestra propia calle.
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Guia practica y recomendaciones

DECALOGO, LISTA DE VERIFICACION Y ERRORES COMUNES

Todo lo anterior cabe en una pregunta sencilla: ;qué quiero que sienta y haga la persona en

este lugar, a esta hora?

12.1 Decélogo del color y la luz

~N O U1 W w

oo

. Primero la luz, después el color. Decida como entra el sol y qué focos usara antes de escoger la pintura.
. Mucha luz de dia, poca y calida de noche. Es la recomendaciéon con mas evidencia de toda esta tesis.

. Controle el sol, no lo niegue. En el tropico, aleros, celosias, persianas y arboles valen mas que cortinas

cerradas.

. Piense en intensidad, no solo en tono. Un color suave calma; el mismo color intenso activa.
. Use la proporcion 60-30-10. Base serena, secundario con caracter, acento con alegria.
. Pruebe siempre en sitio. Muestras grandes, en la pared real, de dia y de noche.

. Compre focos con CRI 90 donde importa la piel o la comida. Banos, cocinas, comedores, tiendas y

consultorios.

. Traiga la naturaleza. Plantas, madera, agua y vistas al exterior superan a cualquier verde pintado.

. Nunca comunique solo con color. Alada texto, forma o simbolo para incluir a quienes no distinguen

colores.

. Escuche a quien habita el espacio. Su cultura y su historia personal pesan mas que cualquier tabla.

12.2 Lista de verificacién por espacio

Pregunta Si / No Si la respuesta es “no”...

¢Entra luz natural sin ogd Agregue proteccién solar exterior o luz de tarea bien
deslumbrar? ubicada.

¢La luz de noche es | Cambie a focos de 2,700 K o menos y agregue lamparas
célida y regulable? bajas.

¢Hay una luz de tarea oo Instale una ldmpara sobre el mesén, escritorio o espejo.

donde se trabaja?

¢Los focos tienen CRI oo Reemplécelos, empezando por bafio, cocina y comedor.
80 o méas?
¢Existe un equilibrio oo Aplique la regla 60—30-10.

entre base y acentos?
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Si / No

Pregunta

¢El color responde a oo
la funcién del espacio?

¢Hay algin elemento oo
natural a la vista?

¢Participaron quienes oo
usan el espacio?

Tabla 8. Lista rapida de verificacién de color y luz.

12.3 Errores comunes

1. El foco frio en el centro del techo para toda la
casa. Aplana, cansa y altera el sueno.

2. Pintar todo de blanco para “agrandar”. En
espacios con poca luz, el blanco se ve gris; en
espacios con mucho sol, deslumbra.

3. Elegir el color en la tienda. La luz de la ferreteria
no es la de su casa.

4. Saturacion en todas las paredes. Un rojo intenso
en cuatro paredes y techo abruma; en una pared,
enamora.

Si la respuesta es “no”...

Revise la Tabla 5 de paletas orientativas.

Sume plantas, madera o una vista exterior.

Muestre opciones y déjelos elegir entre ellas.

5. Olvidar el techo y el piso. Son las superficies mas
grandes y cambian todo el resultado.

6. Techos oscuros en climas calientes. Suben la
temperatura interior.

7. Creer en recetas universales. “El azul es para
dormitorios” no funciona si el cuarto ya es oscuro
y frio.

8. Ignorar el contexto. Un color que rompe con
todo el barrio puede generar rechazo; uno que
dialoga con él, pertenencia.

12.4 Recomendaciones para diferentes actores

Para familias: empiece por cambiar los focos, que es barato y rapido; luego pinte una pared de acento y
observe como se siente durante un mes antes de seguir.

Para arquitectos y maestros de obra: incluyan una estrategia de luz y color desde el anteproyecto, no
como decision de tltimo minuto; especifiquen kelvin y CRI en los planos eléctricos.

Para escuelas y centros de salud: prioricen luz natural sin deslumbramiento, colores de baja saturacion en
las areas de concentracion o descanso y codigos de color para orientarse.

Para comercios: inviertan en iluminacion de alta calidad antes que en decoracion; un producto bien
iluminado se vende mejor que uno rodeado de adornos.

Para municipios: las iniciativas de color urbano deben hacerse con los vecinos, acompanadas de
iluminacion publica, mantenimiento y servicios.
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Conclusiones

LO QUE SABEMOS, LO QUE FALTA Y LO QUE NOS TOCA

El color no es un interruptor que enciende emociones; es un lenguaje que conversa con la
luz, el cuerpo, la memoria y la cultura.

Primera conclusion: la luz pesa mas que el color. El efecto mejor comprobado de todo este campo no es el
de un color de pared, sino el de la luz sobre el reloj biologico. Recibir luz intensa durante el dia y proteger
la oscuridad durante la noche mejora el suefio, el animo y el rendimiento. Cualquier discusion sobre color
deberia empezar por aqui.

Segunda conclusion: los efectos psicologicos del color son reales, pero moderados y contextuales. El rojo
tiende a activar y a poner en alerta; los azules y verdes, a calmar y abrir; los colores claros suelen agradar
y los saturados, estimular. Sin embargo, estas tendencias cambian segtn la intensidad, la cantidad, la tarea,
la cultura y la persona. Las listas que prometen efectos fijos, como el rosa que calma a cualquier detenido,
no resisten la verificacion.

Tercera conclusion: el espacio necesita equilibrio. Ni el gris uniforme ni la saturacion total. Los mejores
resultados en escuelas, oficinas y hospitales aparecen con una base serena, acentos de color, luz natural
bien controlada y presencia de naturaleza.

Cuarta conclusion: la ropa y la piel son parte del paisaje cromatico. El color de la ropa influye en como
nos perciben y en cuanto calor sentimos; el tono de la piel es una sefial de salud que el cerebro lee con
precision, y una buena iluminacion debe hacer justicia a todos los tonos de piel, especialmente en una
region tan diversa como la nuestra.

Quinta conclusion: en América Latina, el color es identidad. Desde el azul maya y la grana cochinilla hasta
los muros de Barragan y los talleres de Monimbo, nuestra region ha pensado en color durante milenios.
Frente a la ola gris de la estética global, recuperar esa tradicion —adaptada al clima, a la luz y a las
necesidades de hoy— es una forma de disenio y también de memoria.

13.1 Lineas futuras de investigacién

» Estudios experimentales sobre color y bienestar con poblacién latinoamericana, en viviendas, escuelas y
hospitales reales.

» Evaluacion del efecto de la iluminacion circadiana en trabajadores nocturnos y en hospitales de la
region.

» Investigacion sobre colorimetria personal con escalas incluyentes de tonos de piel, como la escala Monk.

» Seguimiento a largo plazo de programas de color urbano en barrios populares.
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Disefiar con color y luz no es decorar. Es decidir cémo va a dormir,
aprender, sanar, trabajar y celebrar la gente.
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Glosario

TERMINOS CLAVE EN LENGUAJE SENCILLO

Bastones
Células del ojo que funcionan con poca luz y no
distinguen colores.

Conos
Células del ojo que funcionan con buena luz y
permiten ver colores; hay tres tipos.

CRI (indice de reproduccién cromatica)
Numero de 0 a 100 que indica qué tan fielmente
una luz muestra los colores.

Deslumbramiento

Molestia o pérdida de vision causada por una
fuente de luz demasiado brillante en el campo
visual.

Disefio biofilico

Disefo que incorpora naturaleza (plantas, agua, luz,
materiales naturales) para mejorar el bienestar.

lluminancia
Cantidad de luz que llega a una superficie; se mide
en lux.

Kelvin (K)
Unidad para expresar la temperatura de color de
una luz blanca: bajo = calida, alto = fria.

Lumen (Im)
Cantidad total de luz que emite una fuente.

Luminosidad o valor
Qué tan claro u oscuro es un color.
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Melanopsina
Pigmento de ciertas células de la retina que mide la
luz ambiental y regula el reloj bioldgico.

Melatonina
Hormona que el cuerpo libera en la oscuridad y
que prepara para el suefio.

Neuroarquitectura
Estudio de como los espacios construidos influyen
en el cerebro y el comportamiento.

Ritmo circadiano
Ciclo biologico de aproximadamente 24 horas que
regula sueno, hormonas y temperatura.

Saturacién o croma
Intensidad o pureza de un color frente a su version
grisacea.

Subtono
Matiz de fondo de la piel: calido, frio o neutro.

Temperatura de color
Apariencia calida o fria de una luz blanca, medida
en kelvin.

Tono o matiz
La cualidad que nombra al color: rojo, amarillo,
azul, etc.

Trastorno afectivo estacional
Tipo de depresion relacionada con la falta de luz
en ciertas épocas del afo.
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