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La relación existente entre alimentación y salud
ha evolucionado de forma diversa a lo largo de
la historia. Desde la antigüedad se habían con-
siderado dos mundos completamente interrela-
cionados, como nos muestra el célebre consejo
que Cervantes (1615: cap. XLIII, 161v) pone en

boca de Don Quijote: "come poco y cena más
poco que la salud de todo el cuerpo se fragua
en la oficina del estómago". Es decir, se pensa-
ba que nuestra salud dependía en gran medi-
da de lo que comíamos y que el estómago era
la farmacia ("oficina") en la que se procesaban
nuestros alimentos que a la vez eran medicinas.
Esta consideración de muchos alimentos como
medicina la encontramos ya en escritos de au-
tores griegos, del siglo iu a. C. como Teofrasto
(1988), o del siglo 1 como Dioscorides (Laguna,
1555), así como en la tradición popular recogi-
da en muchos trabajos etnobotánicos recientes,
tanto en España (p. ej. Bonet y Valles, 2002;
Pellicer, 2004; Verde et al., 2003), como en el
resto del mundo (p. ej. Pieroni y Price, 2006).

Sin embargo, desde el nacimiento de la biome-
dicina moderna hace unos 150 arios, se puso
una especial atención en la especificidad de
cada enfermedad y en su tratamiento dejando
a los alimentos fuera del dominio de las medi-
cinas, pues se pensaba que estos no tenían re-
levancia en el proceso de la enfermedad (Etkin,
1996). Finalmente, hoy se cree que los cimien-
tos sobre los que se asienta nuestra salud o en-
fermedad surgen de la interacción de nuestros

genes con el ambiente, siendo la nutrición uno
de los factores ambientales más importantes
(Simopoulos, 2003). Por tanto, en las últimas
décadas se ha vuelto a la idea de la multi fun-
cionalidad de los alimentos y su influencia en
la salud. Han aparecido un gran número de pu-
blicaciones científicas y divulgativas así como
un gran interés comercial sobre los denomina-
dos "alimentos funcionales" o "nutracéuticos",
es decir, los alimentos con demostrados efectos
beneficiosos para la salud (p. ej. Cortés et al.,

2005; Heinrich et al., 2005).

ALIMENTOS SILVESTRES Y SALUD:

DIETA PREHISTÓRICA,
DIETA AGRÍCOLA Y DIETA MODERNA

Ha habido dos momentos en la Historia en los
que se han producido cambios muy impor-
tantes en la dieta humana: la aparición de la
agricultura y el inicio de la era industrial. En
1985, Eaton y Konner formularon la hipótesis
de la discordancia evolutiva que postula que
estos cambios en la dieta son los responsables
de muchos de los problemas de salud que su-
frimos en la actualidad en el mundo occiden-
tal, puesto que nuestro organismo aún no ha
incorporado los cambios genéticos necesarios
para metabolizar correctamente estos alimen-
tos. Entre estos problemas de salud típicos de
nuestra sociedad actual, se han citado enfer-
medades crónicas como la diabetes tipo 2, las
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enfermedades cardiovasculares, la hipertensión
y la obesidad, así como algunos tipos de cán-
cer. Desde entonces, muchos otros científicos
han realizado numerosos trabajos, tanto de tipo
epidemiológico como ensayos clínicos, que pa-
recen confirmar al menos una buena parte de
esta teoría (Cordain et al., 2005; Frassetto et al.,
2009; Jönsson eta!., 2006; Jönsson eta!., 2009;
Simopoulos, 2003).

Según Eaton y Konner (1985), la constitución
genética humana ha cambiado relativamente
poco desde la aparición de nuestra especie ac-
tual, el Horno sapiens, hace unos 40.000 arios
(otros autores hablan de hasta 150.000 arios).
Dada la baja tasa de mutación espontánea del
ADN cromosómico, desde el inicio de la Agri-
cultura, hace unos 10.000 arios, sólo ha habido
tiempo para muy pocos cambios en el genoma
humano. Durante todo este periodo, nuestros
antepasados (y algunas pocas culturas en la ac-
tualidad) vivieron como cazadores-recolectores
consumiendo alimentos de origen silvestre,
tanto animal (carnes magras y médula ósea,
pescado, mariscos, huevos), como vegetal (ver-
duras, bayas y frutos secos, raíces). Sin embar-
go, esta dieta no incluía los granos de cereales y
leguminosas o los productos lácteos que, junto
con el azúcar, la sal y las grasas saturadas, han
llegado a convertirse en los alimentos básicos
de nuestra dieta actual.

Es difícil conocer cuáles eran las proporciones
entre los alimentos de origen animal y los de
origen vegetal que empleaban nuestros antepa-
sados. Eaton y Konner (1985), estudiando dis-
tintas sociedades de cazadores-recolectores ac-
tuales en ambientes semitropicales, encontraron
cifras de entre 50% y 80% de vegetales y entre
un 20% y un 50% de recursos animales, esti-
mando como valor medio un 65% de alimentos
de origen vegetal y un 35% de alimentos de ori-
gen animal. Estos mismos autores, en una re-
visión reciente de su modelo (Konner y Eaton,
2010), han aumentando ligeramente las cifras
de consumo de alimentos de origen animal a
35%-65%. Puede decirse pues que, aunque se-
gún muchos paleontólogos la introducción de
la carne en la dieta fue crucial para la evolución
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humana (Arsuaga y Martínez, 1998; Carbonell
y Pastó, 2005), los vegetales siguieron aportan-
do una parte muy importante en la misma.

Antes de la revolución agraria" los humanos
consumíamos una enorme variedad de plantas,
mientras que hoy en día el 90% del suministro
alimenticio lo obtenemos de tan sólo unas 17 es-
pecies, de las cuales los cereales constituyen, con
mucho, el porcentaje mayor. Tan sólo tres espe-
cies, el trigo, el maíz y el arroz, acaparan el 60%
de la producción alimenticia mundial (Cordain,
1999). Los seres humanos hemos llegado a ha-
cernos totalmente dependientes de los cereales y
estos cambios en la dieta han tenido una gran in-
fluencia en nuestra salud. Los cereales son ricos
en carbohidratos, su fracción lipiclica presenta un
alto porcentaje de ácidos grasos omega-6 y por
tanto bajo en omega-3, y con escasa actividad
antioxidante, especialmente si los comparamos
con las verduras de hoja (Simopoulos, 2003).
Igualmente en el Neolítico se inició la cría de
ganado, que introdujo en la dieta humana tanto
el consumo de los productos lácteos como de la
carne de estos animales. Esta carne, debido a los
suplementos alimenticios que se les facilitaba en
la crianza, adquiría un mayor contenido en grasa
que la de los animales salvajes y, además, con
un porcentaje mayor en ácidos grasos saturados
que en mono y poli-insaturados. El consumo de
grasas aumentó, especialmente el de grasas satu-
radas, tanto por la que aparece en la carne como
por la grasa de la leche.

Todos estos cambios que se fueron introducien-
do en la dieta humana desde el Neolítico, se
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En el Neolítico los cereales pasaron a ser alimentos
básicos en nuestra dieta.

acentuaron en los últimos 50-100 arios con la
Revolución Industrial y su aplicación a la agri-

cultura y la ganadería. El interés casi exclusivo
por el aumento de la producción ha reducido,
y en muchos casos empeorado, el valor nutri-
cional de muchos alimentos. Por ejemplo, la
introducción de la ganadería intensiva, alimen-
tada con dietas muy energéticas con grandes
cantidades de cereales y ausencia de ejercicio,
ha conseguido una importante ganancia de
peso en los animales a costa de aumentar su
contenido en grasas (Crawford et al., 2010).
Además, se trata fundamentalmente de grasas
saturadas, por lo que se ha conseguido reducir
en gran medida su contenido en ácidos grasos
poli-insaturados, dejando los ácidos grasos
omega-3 a unos niveles casi indetectables. La
proporción de estos ácidos grasos que aparece
en terneras criadas en intensivo es diez veces
menor de la que se obtiene en bóvidos salvajes
que se alimentan de plantas silvestres. También
es diferente la composición en ácidos grasos de
la yema de los huevos de gallinas criadas en el
campo que aquellas alimentadas con piensos a
base de cereales. La relación omega-6 / ome-
ga-3 pasa de 1,3 en los primeros hasta casi 20
en los últimos, pudiéndose conseguir mejoras

La ganadería
extensiva
produce
menos grasas
saturadas que
la intensiva,
alimentada
fundamentalmente
con cereales.
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El interés casi exclusivo por el
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de muchos alimentos. Por
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ganadería intensiva, alimentada
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grandes cantidades de cereales
y ausencia de ejercicio, ha
conseguido una importante
ganancia de peso en los animales
a casta de aumentar su contenido
en grasas

importantes si se enriquece el pienso con ha-
rina de pescado o de lino (Simopoulos, 2003).
De forma similar, la leche y el queso de anima-
les que pastan contienen igualmente un conte-

nido en ácidos grasos más favorable que el de
los animales que son alimentados con cereales.
Igualmente, la acuicultura moderna produce
pescado con una mayor proporción de grasa y
un menor contenido en ácidos grasos omega-3
que el de los peces que crecen salvajes en el
mar, ríos o lagos (van Vliet y Katan, 1990). Fi-
nalmente, la domesticación de las especies ve-
getales y su puesta en cultivo también parece
haber influido de forma más o menos negativa
en la calidad nutritiva de las mismas respecto
de las especies silvestres. Se ha visto que mu-
chas especies silvestres tienen un mayor con-
tenido en antioxidantes, vitaminas, minerales y
ácidos grasos omega-3 que el que se encuentra
en la mayoría de las plantas cultivadas (Flymän
y Afolayan, 2006; Grivetti y Ogle, 2000; Simo-
poulos, 2004).

En la Tabla 1 se presentan, a modo de resumen,
las principales diferencias entre la dieta de los
cazadores-recolectores del Paleolítico y la dieta
occidental actual.

Como ya hemos apuntado anteriormente, ade-
más del alto nivel de vitaminas y antioxidantes

Tabla 1. Características de la dieta y vida del
y la actual occidental

Paleolítico (cazadores-recolectores)

Caracteristica Dieta y estilo de vida paleolitica
(cazadomElectoe Dieta y estilo de vida occidental

Actividad físicafísica alta baja

Consumo energético medio alto

Densidad energética de los alimentos consumidos media alta

Consumo de proteína animal alto bajo-medio

Consumo de proteína vegetal muy bajo bajo-medio

Consumo de hidratos de carbono bajo-medio (de absorción lenta) medio (de absorción rápida)

Consumo de fibra alto bajo

Consumo de grasa animal bajo alto

Consumo de grasa vegetal muy bajo medio-alto

Relación omega-6/omega-3 bajo (2,4) alto (12,0)

Vitamina C (mg/día) 392,3 77-109

Vitamina A (mg/día) 17,2 7-8

Vitamina E (mg/día) 32,8 7-10

Fuente: Adaptada de Simopoulos (2003), Eaton y Konner (1985), Konner y Eaton (2010).
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tomados fundamentalmente de las plantas sil-
vestres que proporcionaban protección contra
el cáncer y ateroesclerosis, una de las principa-
les diferencias entre la dieta del Paleolítico y la
actual, estriba en el tipo y cantidad de los ácidos
grasos esenciales consumidos, tanto de origen
vegetal como animal. La dieta humana usada
en el Paleolítico (y en los actuales cazadores-
recolectores) incluía un consumo pequeño de
ácidos grasos saturados y cantidades más o me-
nos similares de ácidos grasos omega-6 y orne-
ga-3, en una relación de 1-2:1 (Eaton y Konner,
1985; Simopoulos, 2003). Sin embargo, la dieta
occidental actual es muy rica en grasas anima-
les saturadas y en ácidos grasos omega-6, con
una relación omega-6 / omega 3 de 10-20:1,
producida por el gran incremento en produc-
tos derivados de los cereales, así como por su
empleo masivo en la alimentación del ganado y
del pescado producido en acuicultura.

PLANTAS SILVESTRES ALIMENTARIAS

Y SALUD

La importancia que las plantas silvestres han
tenido en la dieta de nuestros antepasados y
en las de los cazadores-recolectores actuales
ha sido ya comentada previamente. Sin em-
bargo, en muchas culturas agrícolas se siguió
haciendo un uso bastante importante de verdu-
ras y frutos silvestres, como se ha demostrado
en muchos trabajos etnobotánicos realizados
en España (p. ej. Benítez, 2009; Mesa, 1996;
Pardo-de-Santayana et al., 2005; Tardío et al.,

2005) y en el resto del mundo, como se afirma
en una reciente revisión mundial realizada por
Bharucha y Pretty (2010).

Se han propuesto diferentes razones para que
ese uso continuara aún después de la intro-
ducción de la agricultura. Entre las principales
razones, encontramos que las plantas silvestres
han sido un recurso muy importante en épocas
de escasez estacional de alimentos o periodos
de hambruna, producidos tanto por malas co-
sechas como por guerras. Muchas de estas es-
pecies crecían en los mismos ambientes que las
plantas cultivadas. En el caso de las verduras,

muchas de ellas eran consideradas malas hier-
bas de los cultivos, por lo que se aprovechaban
a la vez que eran eliminadas. El mantenimiento
del uso de un gran número de especies era tam-
bién una forma de mantener el conocimiento
sobre su comestibilidad, lo que podía ser cru-
cial en las épocas de escasez de alimentos. Así,
por ejemplo, gracias a este conocimiento y uso
de las plantas silvestres comestibles, los habi-
tantes de la parte este del desierto del Kalahari,
en Bostwana, no pasaron hambre durante los
largos periodos de sequía (Grivetti, 2006) o los
habitantes de Sarajevo consiguieron sobrevivir
el asedio al que fueron sometidos en las recien-
tes guerras balcánicas (Redzic, 2010).

Otra de las razones que se han citado para esa
continuidad del uso de plantas silvestres es por
su influencia positiva para la salud, tanto por
las propiedades medicinales que tradicional-
mente se les han atribuido como por sus ex-
celentes cualidades nutritivas. En cuanto a lo
primero, como apuntábamos al inicio del ar-
tículo, existen multitud de ejemplos tanto en
España como en el resto del mundo. Nosotros
hemos visto que el 23% de las especies utiliza-
das como verdura en España se usaban tam-
bién como plantas medicinales en uso interno
(Tardío, 2010). Veamos algunos ejemplos. Los
tallos jóvenes y hojas de la malva (Malva syl-
vestris) se consideran útiles como anticatarrales
o para curar el dolor de estómago, bien en de-
cocción o bien ingeridos como verdura (Galán,
1993; Gil Pinilla, 1995; Pellicer, 2001; Villar
et al., 1987). Usos medicinales muy similares
para esta misma especie aparecen ya en los
tratados de Teofrasto y Dioscórides. El pan de
pastor (Mantisalca salmantica) y la cosconilla
(Reichardia picroides) se han citado como hi-
poglucemiantes (Benítez, 2009; Bonet y Vallés,
2002; Fernández Ocaña, 2000), mientras que
distintas especies de diente de león (Taraxacum
spp.) se han usado como hepatoprotectoras
(Bonet y Vallés, 2002; Verde et al., 2003). Tam-
bién hemos podido comprobar que algunas de
las especies que en la actualidad se usan sólo
como verduras han sido consideradas plantas
medicinales en el pasado. Este es el caso de los
espárragos de nuez (Bryonia dioica) o los lupios
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(Tamus cornmunis), incluidos como diuréticos
en De Materia Médica, de Dioscórides.

En cuanto al interés nutricional de muchas
plantas silvestres y su influencia positiva para
la salud, esta ha sido puesta de manifiesto por
muchos científicos (p. ej. Flyman y Afolayan,
2006; Grivetti y Ogle, 2000; Guil-Guerrero et
al., 1996; Simopoulos, 2004). Se ha visto que
muchas de estas especies silvestres contienen
sustancias saludables, como vitaminas y otros
antioxidantes, minerales, fibra y ácidos grasos
esenciales, en mayores cantidades que las que
se encuentran habitualmente en muchas de
las especies cultivadas, por lo que suponen un
complemento muy interesante a los productos
alimenticios básicos obtenidos de la agricultura
y ganadería.

Es bien conocido el papel que juegan los an-
tioxidantes que aparecen en frutas y verduras
en la reducción del riesgo de padecer enferme-
dades crónicas, incluyendo cáncer y enferme-
dades cardiovasculares y cerebrovasculares. El
daño oxidativo, como resultado del metabolis-
mo normal o bien por la contaminación am-
biental, lleva a la formación de radicales libres,
que parecen tener una relación directa con el

Muchas especies silvestres
contienen sustancias saludables,
como vitaminas y otros
antioxidantes, minerales, fibra
y ácidos grasos esenciales, en
mayores cantidades que las que
se encuentran habitualmente
en muchas de las especies
cultivadas, por lo que suponen
un complemento muy interesante
a los productos alimenticios
básicos obtenidos de la
agricultura y ganadería

cáncer y la ateroesclerosis. Por lo tanto, los an-
tioxidantes que neutralizan dichos radicales li-
bres pueden ser importantes en la prevención
de estas enfermedades. Se ha podido compro-
bar que la acción individual de determinados
compuestos como las vitaminas EyCo el beta-
caroteno no proporciona ningún efecto de pro-
tección. Una de las razones podría ser el hecho
de que los efectos de protección que propor-
cionan las frutas y verduras son el resultado de
otros compuestos antioxidantes menos conoci-
dos o bien por la mezcla de todos los antioxi-
dantes presentes. Así, otros compuestos an-
tioxidantes, como flavonoides, carotenoides o
polifenoles, son también bioactivos y pueden
actuar de forma sinergica como lo hacen la vi-
tamina C y la vitamina E. Por tanto es impor-
tante conocer tanto el contenido de antioxidan-
tes como la capacidad antioxidante total de la
planta (Simopoulos, 2004).

Otras de las sustancias de interés que aparecen
en las plantas son los ácidos grasos poliinsatu-
rados en general y los ácidos grasos omega 3
en particular. Hoy sabemos que los ácidos gra-
sos omega 3 son esenciales para el crecimiento
y desarrollo normal y pueden jugar un papel
importante en la prevención y tratamiento de
enfermedades coronarias, hipertensión, diabe-
tes tipo 2, artritis reumatoide, otros problemas
inflamatorios y autoinmunes y cáncer . (Simo-
poulos, 2004). El ácido graso esencial omega-3
que aparece mayoritariamente en los vegetales
es el ácido alfa-linolénico (ALA) formando parte
de la membrana de los cloroplastos. Este ácido
graso es transformado por el cuerpo humano
en otros ácidos grasos omega-3 de cadena lar-
ga (EPA y DHA). Sin embargo, a diferencia del
efecto comprobado de los ácidos grasos ome-
ga-3 de cadena larga presentes en el pescado, la
correlación negativa entre el consumo de ALA
con las enfermedades cardiovasculares parece
no estar aún tan clara según los resultados de
los . ensayos clínicos, aunque distintos estudios
epidemiológicos u observacionales parecen evi-
denciar esta hipótesis (Geleijnse et al., 2010).

Veamos algunos ejemplos. Zeghichi et al.,
(2003) describieron la composición nutricio-
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nal de 25 plantas silvestres comestibles de Cre-
ta y vieron que todas tenían cantidades consi-
derables de antioxidantes y minerales. Encon-
traron, por ejemplo, una alta concentración de
compuestos fenölicos en Crepis vesicaria, una
de las verduras silvestres usadas en España.
Schaffer et al. (2005) encontraron igualmen-
te una prometedora actividad antioxidante en
Cichorium intybus, Sonchus oleraceus y Papaver
Huyas, aunque con importantes diferencias
según el origen de la planta y con una correla-
ción poco clara entre la actividad antioxidan-
te y el contenido en polifenoles. En España,
los trabajos de Guil-Guerrero y colaboradores
(Guil-Guerrero et al., 1997; Guil-Guerrero et
al., 19986; Guil-Guerrero et al., 1998a; Guil-
Guerrero et al., 1999; Guil-Guerrero et al.,

2003) descubrieron, por ejemplo, altas con-
centraciones de ácido ascórbico en Chenopo-
dium album y Sonchus oleraceus, altos niveles
de carotenoides en Sonchus oleraceus y Urtica
dioica así como un alto contenido en ácido a-
linolenico en las hojas de esta última especie.
Varios trabajos han propuesto a la verdolaga
(Portulaca oleracea L.), como la verdura con
mayor riqueza en este ácido graso esencial (Si-
mopoulos, 2004).

BIODIVERSIDAD DE PLANTAS DE USO
ALIMENTARIO EN ESPAÑA.
CATEGORÍAS DE USO

Tras realizar un trabajo etnobotánico sobre
plantas silvestres comestibles en la Comunidad
de Madrid (Tardío et al., 2002), asumimos la
tarea de elaborar una base de datos en la que
se ha ido incluyendo información etnobotánica
sobre las plantas silvestres de uso alimentario
en toda España. Hace cinco arios publicamos la
tabla completa con todas las especies incluidas
hasta ese momento (Tardío et al., 2006). En la
actualidad tenemos registradas en nuestra base
de datos un total de 483 plantas vasculares, es
decir, que casi un 6,4% de la flora española
se ha usado en la alimentación en las diversas
categorías de uso consideradas (Morales et al.,

2011c). En la Tabla 2 se presentan las cifras
totales y parciales de las distintas categorías y

Tabla 2. Número de especies de uso
alimentario citadas en diversos
trabajos etnobotánicos españoles

Categoría de uso alimentario
Núm.

de especie,s .
% de

-
especks

Verduras 248 51%

Bebidas 155 32%

Licores 109

Infusiones digestivas 85

Otras bebidas 24

Frutos 82 17%

Golosinas 82 17%

Flores 51

Raíces 27

Masticatorias (chicle)

Condimentarias 73 15%

Conservantes (no condimentos) 30 6%

Cuajaleche 13

Otros conservantes 18

Otros usos 20 4%

Encurtidos y salmueras 11

Aceites 2

Harinas 8

Número total de especies 483

subcategorías de uso. Puede verse que algo más
de la mitad de las especies se han empleado
como verduras, seguidas por orden de impor-
tancia por la categoría de bebidas (32%), frutos
y golosinas (17% cada una), condimentarias
(15%), conservantes (6%) y otros usos (4%).
Dado que algunas de las especies se usan de
varias formas, y por tanto se incluyen en va-
rias categorías, la suma de los porcentajes de
cada categoría es mayor que cien (143%). Un
ejemplo de especie polivalente sería el hinojo
(Foeniculum vulgare): los brotes jóvenes con
hojas se consumen como verdura, sus flores y
tallos se emplean en la elaboración de bebidas y
sus tallos y semillas se usan como condimento.
Otro ejemplo típico sería la zarzamora (Rubus
spp.) cuyos tallos tiernos pelados se consumen
en crudo como verdura, mientras que sus fru-
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tos, las moras, se consumen de diversas mane-
ras y también se emplean para la elaboración
de bebidas.

Entre las verduras silvestres usadas tradicio-
nalmente en un mayor número de provincias
encontramos el berro (Rorippa nasturtium-aqua-
ticum), la colleja (Suene vulgaris), el espárrago
triguero (Asparagus acutifolius), la achicoria
(Cichorium intybus), el ajoporro (Al/ium ampelo-
prasum), la acedera (Rumex acetosa) o el cardi-
llo (Scolymus hispanicus). Sólo algunas de ellas
se siguen recogiendo de forma generalizada
en la actualidad, como es el caso del espárra-
go triguero, la colleja, el cardillo o las corujas
(Montia fontana). La mayor parte de las verdu-
ras silvestres son especies arvenses, de amplia
distribución (Tardío, 2010), aunque también se
encuentran algunos endemismos.

De entre los frutos silvestres consumidos tra-
dicionalmente, destacamos la mora (princi-
palmente Rubus ulmifolius), la endrina (Prunus
spinosa), el madroño (Arbutus unedo), la bellota
(Quercus ilex) o la majuela (Crataegus monogy-
na), aunque la recolección de muchos de ellos
se ha abandonado en la actualidad.

El orégano, el romero, el hinojo y varias especies
de tomillos (principalmente Thyrnus vulgaris, T
zygis y T mastichina) son las especies más usadas
como condimento, especialmente la primera. El

orégano es una planta muy utilizada como con-
dimento en la tradicional matanza del cerdo. El
hinojo y los tornillos se usan principalmente para
adobar las aceitunas en gran parte de España.
La mejorana silvestre o tomillo blanco (Thymus

mastichina), especie exclusiva de la península
Ibérica, es además empleada como planta medi-
cinal, sobre todo contra afecciones respiratorias,
por su alto contenido en eucaliptol. Otro ende-
mismo ibérico, sobre todo del centro de España,
es una especie de ajedrea (Satureja intricata), que
es utilizada para adobar carnes y guisos.

ESTUDIOS NUTRICIONALES LLEVADOS
A CABO POR NUESTRO EQUIPO

Después de esta primera fase de recopilación de
información etnobotánica sobre las plantas sil-
vestres comestibles en España, iniciamos el es-
tudio de otros aspectos de interés sobre las mis-
mas. En el ario 2007 comenzamos el proyecto de
investigación titulado "Valoración productiva y

Cardillo
(Scolymus
hispanicus).
El consumo
de las pencas
de sus hojas
es común
en gran parte
de España.
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nutricional de plantas silvestres de uso tradicio-
nal en España" financiado por el entonces Minis-
terio de Educación y Ciencia (CGL-2006-09546/
BOS). Este proyecto se ha llevado a cabo por in-
vestigadores del 1MIDRA, del Real Jardín Botáni-
co de Madrid y de la Universidad Autónoma y la
Universidad Complutense de Madrid. Como su
título indica, uno de los objetivos del proyecto
era conocer la cantidad de biomasa comestible
que puede obtenerse de veinticuatro especies
que se han seleccionado entre las más utilizadas
en el centro de España, incluyendo veinte ver-

duras y cuatro frutos silvestres (ver Tabla 3), así
como estimar su abundancia real en diferentes
localidades de los alrededores de Madrid. El se-
gundo objetivo era la valoración nutricional de
estas mismas especies. Los análisis se realizaron
en el Departamento de Bromatologia de la Facul-
tad de Farmacia de la Universidad Complutense
de Madrid. Se han estudiado los parámetros bro-
matológicos habituales como composición cen-
tesimal y minerales, otros compuestos de interés
como vitaminas, ácidos orgánicos y ácidos gra-
sos, así como el poder antioxidante. Aunque los

Tabla 3. Verduras de hoja, espárragos y frutos silvestres estudiados

Especie vulgar .,,,..tátáiááágaWoinesStkasäerial

Bulbos y parte basal de las Has, cocinadosAlliton ,InInchTiclolül oporro

Anchusu azurca lenguaza Hojas basales, cocinadas

Apilan norliflorton herraza Tallos tiernos con hojas, crudos en ensalada

Beta marital-tu acelga silvestre Flojas basales, cocinadas

Chondrilla j iiincea ajonjera Hojas basales, crudas en ensalada

Cichorium int y hus achicoria Hojas basales, cocinadas

Focuirulutti vulgarc hinojo Tallos tiernos con hojas, crudos en ensalada o cocinados

Niontia	 ()ruana borulas, corujas Tallos tiernos con hojas, crudos en ensalada

Papiiver rhocus amapola Hojas basales, cocinadas, a veces crudas en ensalada

Rurnex ptipillaiis acedera Hojas basales, crudas en ensalada

Bu mcx putcher romaza Hojas basales, cocinadas

Sro/ymus hispunicus cardillo
Hojas basales peladas, cocinadas, a veces crudos en
ensalada

Silene vulgaris colleja
Tallos tiernos con hojas, cocinados, a veces crudos en
ensalada

Silybum marianum cardincha
Hojas basales peladas, cocinadas, a veces crudos en
ensalada

Sonehus oleraceus cerraja Hojas basales, crudas en ensalada o cocinadas

Tataxacion iibovatum diente de león Hojas basales, crudas en ensalada

Asparagus acutifolius espárrago triguero Brotes tiernos, cocinados

Bryonia dioica espárrago de nuez Brotes tiernos, con algunas hojas pequeñas, cocinados

Humulus fupu/us espárrago de zarza Brotes tiernos, con algunas hojas pequeñas, cocinados

Tamus communis lupio Brotes tiernos, con algunas hojas pequeñas, cocinados

Arburus asedo madroño Frutos, en crudo, en mermeladas o licores

Crataegus monogyna majuelo Frutos, en crudo

Pronas spinosa endrino Frutos, en crudo (sobremaduros), o en licor (pacharán)

Rtihtis 'Amito/jiu; zarzamora Frutos, en crudo y en mermeladas y licores
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Ensalada
de borujas
(Monfia
fontana)
y ajonjera
(Chondrilla
juncea), dos
verduras
silvestres con
un interesante
contenido en
ácidos grasos
omega-3.

trabajos de campo del proyecto ya concluyeron
a finales del 2009, aún estamos terminando de
analizar la gran cantidad de los datos obtenidos
y es ahora cuando están apareciendo las prime-
ras publicaciones. Resumiremos algunos de los
resultados más interesantes, ya publicados o en-
viados para su publicación.

En cuanto a las verduras silvestres analizadas,
hemos elaborado cuatro publicaciones cientí-
ficas. Una de ellas (Sánchez-Mata et al., 2011)
recoge los datos sobre contenido de vitamina C
y ácidos orgánicos de quince de las verduras sil-
vestres incluidas en el proyecto. Cabe destacar el
alto contenido en vitamina C del lupio, con casi
80 mg/100 g, así como valores interesantes para
el hinojo, el espárrago de zarza, la romaza y la
colleja. En la segunda de las publicaciones (Mo-
rales et al., 2011a), se estudia el contenido de
diversos compuestos con actividad antioxidan-
te, como son tocoferoles, compuestos fenólicos
y flavonoides, así como la actividad antioxidante
medida mediante cuatro técnicas distintas, de
ocho de las verduras incluidas en el proyecto.
Algunas de las especies presentaron un alto con-
tenido en los compuestos estudiados y en la ac-
tividad antioxidante, destacando el espárrago de
zarza, la coruja y la colleja. En la tercera de las
publicaciones elaboradas (Morales et al., 2011b)

se estudia el perfil de ácidos grasos de las veinte
especies de verduras de la Tabla 3. La mayoría
de las muestras presentaron un alto porcentaje
de ácidos grasos omega-3, especialmente el es-
párrago de nuez, la ajonjera y la borujas, que
por tener contenidos relativamente altos en gra-
sa pueden considerarse buenas fuentes de ácido
alfa-linolénico. La última de las publicaciones
sobre verduras es un artículo monográfico sobre
las borujas (Tardío et al., 2011), en la que se hace
una revisión de su uso en España y se presentan
datos tanto de producción como de su compo-
sición nutricional. En cuanto a los parámetros
nutricionales, esta especie destaca por su alto
contenido en fibra y en grasas poliinsaturadas,
así como un contenido aceptable de vitamina C
y manganeso. Esta verdura podría considerarse
como una de las mejores fuentes vegetales de
ácidos grasos omega-3, aunque presenta un con-
tenido medio-alto en oxalatos.

Finalmente, en lo que se refiere a los frutos sil-
vestres, se ha publicado un artículo monográfico
sobre composición nutricional y disponibilidad
de los frutos de madroño (Ruiz-Rodríguez et al.,
2011). Este fruto destaca por su alto contenido
en vitamina C (202 mg/100 g), más del doble
de la ingestión diaria recomendada, y en fibra
alimentaria, así como en otros compuestos bio-
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Madrolios, frutos silvestres con un al
contenido en vitamina C.



Javier Tardío

Como ejemplo, el madroño,
destma por su alto contenido en
vitamina C, más del doble de la
ingestión diaria recomendada, y
en fibra alimentaria, así como
en otros compuestos bioactivos,

como carotenoides y compuestos
fenölicos. Todo ello hace pensar
en la posibilidad de ampliar
su uso como alternativa a otras
frutas existentes en el mercado

activos, como carotenoides y compuestos fenó-
ticos. Todo ello hace pensar en la posibilidad de
ampliar su uso como alternativa a otras frutas
existentes en el mercado y de ser usado en la
industria alimentaria para la elaboración de su-
plementos dietéticos o alimentos funcionales.

Los resultados de este proyecto parecen confir-
mar el interés de las muchas especies silvestres
que se han usado de forma tradicional en Es-
paña. Interés que han tenido en el pasado en
la dieta de nuestros antepasados pero también
interés que puedan seguir teniendo en el futu-
ro, bien procedentes de su aprovechamiento
silvestre o bien para ser introducidas en culti-
vo, a poder ser ecológico.
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