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Resumen

Se han seleccionado al-
gunas especies de plantas co-
mestibles silvestres de la fami-
lia Asteraceas que se han utili-

zado tradicionalmente como
alimento en el sureste espanol.
Se realiza un estudio de cam-
po y bibliografico para recopi-
lar informacién sobre los usos
populares de cada especie.
Ademds, se realiza un andlisis
en el laboratorio para evaluar
la capacidad antioxidante y el
contenido en polifenoles de
las mismas. Las especies mads
ampliamente consumidas son
Cynara cardunculus L. (car-
do), Sonchus oleraceus L. (ce-
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rrajon), y Sonchus tenerrimus
L. (lisén). La especie S. tene-
rrimus es la que mayor activi-
dad antioxidante y contenido
en polifenoles presenta. Ade-
mds es la mds apreciada por
los consumidores, siendo la
ensalada su forma mds habi-
tual de consumo.

Introduccion

La familia Asteraceae es
una de las mas numerosas del
reino vegetal, con alrededor de

Sonchus microcephalus.

20.000 especies, entre las que
se encuentran drboles, arbus-
tos, subarbustos y plantas her-
baceas, con una amplia distri-
bucién mundial. Aunque un
niimero reducido de ellas pre-
senta utilidad agrondmica, es
una familia que comprende es-
pecies de gran importancia
econdmica como malezas, de
las cuales muchas son recolec-
tadas y consumidas en distin-
tos platos (por ejemplo espe-
cies de los géneros Bidens,
Cirsium, Hypochaeris y Son-
chus), usadas como plantas
medicinales (Matricaria cha-
momilla, Artemisia absin-
thium, Echinacea purpurea y
Tussilago farfara), utilizadas
como plantas ornamentales
(por ejemplo diversas especies
de los géneros Aster, Bellis,
Cosmos, Chrysanthemum, Ga-
zania y Gerbera), plantas ole-
aginosas (Carthamus tincto-
rius y Helianthus annus), y
como plantas horticolas (di-



versas especies de los géneros
Lactuca, Cichorium o Cynara)
(Heywood, 1985).

Las especies de esta fami-
lia cultivadas como hortalizas
son plantas herbdceas, anuales,
bienales y perennes. Su hébito
de crecimiento es caracteristi-
camente en roseta y muy deter-
minado, por lo que en su mayo-
ria son plantas de tamaio redu-
cido. Las hojas son opuestas o
alternas, sin estipulas. Al darse
las condiciones adecuadas, el
tallo se alarga inicidndose la
etapa reproductiva. El antiguo
nombre de la familia, Com-
puestas, hace referencia a su
estructura floral tipica, que co-
rresponde a un érgano que ase-
meja una flor pero que, en rea-
lidad, se compone de decenas
de flores pequenas. Morfolégi-
camente es un tipo de inflores-
cencia denominada capitulo, con
el pedinculo del extremo supe-
rior mds o menos engrosado y
ensanchado en forma de recep-
taculo, sobre el cual se dispo-
nen numerosas flores sésiles.

A la familia Asterdceas
pertenecen una gran cantidad
de vegetales consumidos por
sus hojas, como la lechuga y la
escarola. El consumo de diver-
sas especies de esta familia fue
mucho mayor en el pasado que
en la actualidad, quedando mu-
chas de ellas en el olvido. Des-
de el punto de vista quimico las
hortalizas son productos ricos
en agua y pobres en proteinas y
lipidos. Se trata, por tanto, de
alimentos de escasa importan-
cia desde el punto de vista
energético (Belitz y Grosch,
1997; Torija y Cdmara, 1999).
Sin embargo, ademds de las
propiedades nutritivas y senso-
riales de los alimentos, se estd
reconociendo el papel que pue-
den tener actuando como agen-
tes protectores de la salud debi-
do a sus propiedades funciona-
les (Zapata et al., 2006). Esto
se atribuye a que estos alimen-
tos proporcionan una mezcla
Optima de antioxidantes natura-
les, entre los que se encuentran

los polifenoles (Tomds-Bar-
berdan y Espin, 2001).

Entre las plantas silves-
tres medicinales y culinarias,
algunas especies tienen un es-
pecial interés ya que se pue-
den utilizar para el consumo
en crudo o para elaborar pre-
paraciones que contengan
productos fitoquimicos con
las capacidad antioxidante vy,
por tanto, con beneficios para
la salud (Exarchou et al.,
2002). Por otro lado, existen
factores como el cambio en
los hdbitos, en los estilos de
vida y en los gustos y exigen-
cias del consumidor, asi como
en los niveles de calidad de
vida, que llevan a unas for-
mas de produccién de alimen-
tos y a un tipo de mercados
cada vez mas dindmicos que
deben adaptarse a estos cam-
bios. En este sentido, el culti-
vo y posterior comercializa-
cion de las plantas silvestres
comestibles que han sido usa-
das tradicionalmente en nues-
tras huertas podria tener gran
relevancia econdmica ya que
se trataria de productos natu-
rales y nuevos para la mayo-
ria de la poblacion. Ademads
el cultivo de estas plantas po-
dria suponer una proyeccion
a medio plazo sobre el siste-
ma productivo del medio ru-
ral ya que se podrian abrir
nuevos campos de desarrollo
a base de recursos naturales y
dar lugar a nuevas fuentes de
explotacion racional (Tardio
etal., 2002).

Materiales y métodos
El estudio se realizé so-
bre siete especies diferentes,
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de las cuales cinco fueron
plantas recolectadas de origen
silvestre:

1) “Lisén” (Sonchus tenerri-
mus L., recolectada)

2) “Lisén” (Sonchus micro-
cephalus Mejias, recolectada)
3) “Cerrajon” (Sonchus olera-
ceus L. recolectada)

4) “Cardo” (Cynara carduncu-
lus L., recolectada)

5) “Camarroja” (Crepis vesi-
caria L. recolectada)

Ademds, se escogieron
dos especies de amplio consu-
mo para comparar con las es-
pecies silvestres, adquiridas en
comercios especializados:

6) “Escarola” (Cichorium en-
divia L. de cultivo convencio-
nal y adquirida)

7) “Camarroja” (Cychorium
intybus L, comprada en el
mercado, desconociéndose si
es procedente de cultivo o no)

Usos tradicionales de
las plantas: Los datos que
aparecen en este estudio sobre
la utilizacién tradicional de la
flora comestible del sureste
espafol provienen de entrevis-
tas directas realizadas prefe-
rentemente de forma indivi-
dualizada, aunque en algunos
casos se entrevistaron conjun-
tamente a grupos de hombres
y mujeres mayores, reunidos
en las plazas o en los bares de
los pueblos o a gentes que se
encontraban realizando labo-
res del campo o simplemente
paseando. Se recogié un plie-
go testigo de cada muestra
que posteriormente se deter-
mind botdnicamente en el la-
boratorio. El estudio se ha
completado con datos biblio-
graficos.

El cultivo de estas plantas podria suponer
una proyeccion a medio plazo sobre el sistema
productivo del medio rural ya que se podrian
abrir nuevos campos de desarrollo a base

de recursos naturales

Cichorium endivia.

La determinacién de la
capacidad antioxidante total se
llevé a cabo segin el método
de Cano et al., (1998). Para la
cuantificacién de los fenoles
totales se empled el método
descrito por Wood et al
(2002) con ligeras modifica-
ciones.

Resultados y discusion

1. Usos tradicionales de
las plantas estudiadas

En las zonas rurales se
han venido aprovechando tra-
dicionalmente diferentes espe-
cies de plantas recolectadas
comestibles con fines de auto-
consumo sin que llegaran a los
canales normales de comercia-
lizacién de alimentos. Con el
paso del tiempo y los avances
e innovaciones en la gastrono-
mia, algunas de esas especies
de plantas se han comenzado a
cultivar.

A continuacién mostra-
mos algunas de las plantas co-
mestibles estudiadas de la fa-
milia Asterdceas.

W Cichorium endivia L.
Normalmente en el comercio
espanol se le denomina esca-
rola, aunque en algunos sitios
podemos encontrar los nom-
bres de endivia, o achicoria.
Esta planta solo la encontra-
mos bajo condiciones de culti-
vo.
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Cichorium intybus.

Uso comestible: Se utiliza
para ensalada su corazon blan-
co bastante compacto que re-
duce el caracteristico sabor
amargo de las hojas, al tiempo
que aporta un punto picante
muy refrescante.

Otros usos populares: Es be-
neficiosa en caso de pérdida
de apetito o anorexia si se
toma antes de las comidas. Las
sustancias amargas tienen la
propiedad de aumentar la pro-
duccién de bilis y favorecer su
evacuacion de la vesicula bi-
liar (efecto colerético y cola-
£0go), por lo que resulta ade-
cuada para consumir en caso
de dispepsia o malas digestio-
nes y disfunciones del higado
y la vesicula biliar. Posee un
suave efecto diurético.

W Cichorium intybus L.
Denominada camarroja en los
mercados de SE de Espana.
Castellano: achicoria silves-
tre, chicoria, camarroja, cama-
rroya, ramaoya.
Catalan/Valenciano/Mallor-
quin: camarotja, xicoria amar-
ga, xicoina, xicoia, mastague-
res.

Euskera: basatxikoira.
Gallego: chicoria.

Otros nombres segtin Conca y
Oltra (2005): achicoria silves-
tre, ramaoya, xicoria.

Esta planta puede cultivarse o
bien la podemos recolectar en

CONSUMO Y SALUD

Crepis vesicaria.

los margenes de los caminos,
bancales abandonados, pasti-
zales vivaces subnitréfilos so-
bre sustratos algo huimedos
(Mulet, 1991). Comienza a
brotar en otofio, alcanzando la
plena floracién en verano, se
recolecta durante todo el oto-
flo e invierno para su consumo
(Oltra y Benavent, 1998).

Uso comestible: Se utilizan
sus hojas basales cuando la
planta esta tierna, antes de su
floracién. Como vegetal de en-
salada si son muy tiernas y si
no son tan tiernas se consu-
men hervidas y posteriormente
fritas con ajos o alifiadas. En
Beniaia, Benissa, El Verger y
otros pueblos de la Marina
Alta (Alicante) nos recomien-
dan “Cama-roges bullidas”
(camarojas hervidas), para ello
hierven la planta dos o tres ve-
ces para que pierda el amargor
y luego las alifian con aceite,
sal y vinagre o limén. Estas
hojas son consideradas como

una de las mejores verduras
silvestres y de hecho se culti-
van muchas variedades. Los
griegos, los egipcios y los ro-
manos las consumian como
verdura. Es una planta muy
conocida hasta el punto que se
dice “anar a fer cama-roges”
(ir a por camarrojas) como si-
nénimo de ir a recolectar hier-
bas (Conca y Oltra, 2005).
Planta consumida en Sicilia en
ensaladas, hervidos, (Lentini y
Venza, 2007).

Estas plantas deberian ser consumidas con cierta
frecuencia, debido a sus propiedades beneficiosas
para el organismo, ademas de contribuir a
mantener y fomentar los rasgos socioculturales

tradicionales
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Otros usos populares: Desde
la Edad Media, C. intybus se
emplea a efectos medicinales:
en ungiiento, la parte aérea de
la planta para las irritaciones
de la piel, heridas cortes y
contusiones. En infusién, co-

mo ténico estomacal, para
tratar enfermedades del siste-
ma digestivo y del higado.
Como estimulante de la bilis,
también es diurética, ligera-
mente colagoga y laxante sa-
lina (Mulet, 1991). Esta tam-
bién puede utilizarse para la-
vado de eczemas, aunque
puede provocar reacciones
alérgicas. Desde el siglo XVII
la infusién de su raiz tostada
se utiliza como suceddneo del
café o como adulterante de
éste  (Salunkhe y Kadam,
2004).

B Crepis vesicaria L.
Denominada camarroja en
Orihuela.



N

Castellano: camarroja, achico-
rias, lecheras, almirdn.
Catalan/Valenciano/Mallor-
quin: cap roig, caproll y ca-
rrois.

Planta recolectada que brota
cada dos anos. La floracion tie-
ne lugar entre los meses de
mayo y julio. Es propia de te-
rrenos baldios. Podemos en-
contrarlas en cunetas, rastrojos,
prados, solares, cultivos, madr-
genes de caminos y carreteras,
en zonas himedas, zonas roco-
sas litorales, dunas, marismas,
etc.

Uso comestible: Se utilizan sus
hojas mds tiernas (roseta de ho-
jas) siempre antes de la flora-
cion, como verdura cruda o fri-
ta. En Beniali la preparan de la
siguiente forma: se lavan bien
las hojas y se hierven, poste-
riormente se escurren y se ali-
fian o bien se utilizan en pota-
jes con carne o tocino. Es fre-
cuente mezclar esta planta con

Sonchus oleraceus.

otras verduras recolectadas
(llicsons, cap-roig, agulletes
etc.) (Giner, 2004). También
en muchos pueblos se prepa-
ran empanadillas rellenas con
esta mezcla. Planta consumi-
da en Sicilia en hervidos
(Lentini y Venza, 2007).
Otros usos populares: Es
utilizada como pasto para el
ganado. En Cérdoba se utiliza
para animales, especialmente
conejos, cerdos y aves (Tar-
dio et al., 2002).

B Sonchus oleraceus L.
Denominada cerrajon o cerra-
ja, en la Vega Baja (Alican-
te).

Castellano: cerraja, cerrajon,
forraja, cerrajilla, crujiera,
cardefia, lechuguilla.
Catalan/Valenciano/Mallor-
quin: lletso, llicso, llatso,
llicso dase.

Gallego: [eitaruga.

Se desarrolla en campos de
cultivo, sobre todo huertas,
vifias, tierras fértiles y rega-
dios, desde el comienzo de la
primavera hasta que las hela-
das las marchitan. (Rivera et
al., 2006).

Uso comestible: Se recolec-
tan los brotes tiernos, recogi-
dos en primavera, antes de la
floracion y de que hayan for-
mado las sustancias que dan
el sabor amargo a las plantas
maduras (Rivera et al., 2006).

Sonchus tenerrimus.

Se consumen en deliciosas en-
saladas alinadas con aceite y
sal. Si amargan un poco se
hierven, luego se escurren y se
alinan como uno desee. Hay
quien las prepara en revuelto
con huevo. En la provincia de
Alicante es frecuente que en el
hervido se le afiadan otras
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Sonchus tenerri s

hierbas recolectadas. A veces
se emplean en la confeccion
de empanadillas “pastissets de
brosses” (Oltra y Benavent,
1998). Planta consumida en
Sicilia y otras partes de Italia
en ensaladas, hervidos, frita,
con carne en tortillas y en em-
panadillas, también en Creta y
Chipre (Lentini y Venza,
2007).

Esta planta ya es mencionada
como comestible por Diosco-
rides. En Alemania las hojas
jovenes son comidas en ensa-
lada. Hay datos de su consumo
por los nativos en Nueva Ze-
landa (Hedrick, 1972). En
Egipto y Tunez también se
consume en ensaladas. Las
raices son utilizadas ocasio-
nalmente como verdura pero
pronto se lignifican y se hacen
poco apetecibles (Rivera vy
Obon, 1991). En el sur de Ita-
lia se consume en ensaladas
mixtas, sopas con otras verdu-
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Sonchus microcephalus.

ras, hervidas y fritas posterior-
mente con aceite de oliva, ajo
y guindillas, a veces con salsa
de tomate (Pieroni et al.,
2005).

Otros usos populares: Se usa
como herbaje para la alimen-
tacion de los conejos. La me-
dicina popular indica su uso
por primavera evita la flora-
cion de granos y que el jugo
de sus raices favorece a los ri-
fiones contra el dcido drico y
la bilis (Mulet, 1991). En Sui-
za utilizan las hojas de esta
planta como alimento de los
caracoles en las granjas (Rive-
ra 'y Obon, 1991). En la zona
central de Italia se emplea el
litex en aplicacion externa en
las picaduras de insectos
(Guarrea, 2005).

M Sonchus tenerrimus L.
Denominado lisén en la Vega
Baja, en otras zonas de Ali-
cante.

Castellano: lison, cerraja fina,
cerraja tierna, lechuguilla.
Catalan/Valenciano/Mallor-
quin: lletsoé de cadernera, llet-
s6 de paret, lletso fi, lletso pe-
tit, llicso ver, llicso, lliso, llet-
50 de cingle, llicso de perdiu.
Euskera: kardu-beracha.

Esta planta es frecuente en
todo tipo de medios: cultivos,
caminos, terrenos baldios, mu-
ros y techos de los edificios,
etc. (Mulet, 1991).

Uso comestible: Se utilizan
como alimento las primeras
hojas que nacen de los lisones
que son muy tiernas y presen-
tan un alto contenido en agua,
lo que las hace ideales para su
consumo, tanto en ensaladas
como hervidas (Oltra y Be-
navent, 1998). Son muy apre-
ciadas y todavia es muy fre-
cuente la salida al campo a co-
ger lisones. Planta consumida
en Sicilia en ensaladas o her-
vida en sopas también en Cer-
dena, y Chipre (Lentini y Ven-
za, 2007). En Egipto y Tunez
se consume en ensalada (Rive-
ray Obdn, 1991).

Otros usos populares: Tam-
bién es utilizada como anti-
séptica, vulneraria, astringen-
te, y antifingica. Es utilizada
en heridas infectadas, sarna,
quemaduras, furtinculos, gra-
nos, eczemas, dermatitis y
contagios de tifias antropozod-
filas, especialmente en el co-
nejo (micosis producidas por
el genero Trichophyton, espe-
cialmente 7. mentagraphytes
que popularmente se denomi-
na “mal del conill”) a través
de la preparaciéon de un un-
giiento con las flores (Mulet,
1991).

B Sonchus microcephalus
Mejias

Denominada Lison, en la Vega
Baja.

Se desarrolla en campos de
cultivo, sobre todo huertas, vi-
fas, tierras fértiles y regadios.
Su nicho ecolégico es muy se-
mejante al de Sonchus olera-
ceus (Mejias, 1990).

AR L

/Y L
| A Cynara cardundulus.

Uso comestible: Se utilizan
sus hojas y tallos mds tiernos
en ensalada y como verdura.
Al ser una especie reciente-
mente descrita no constan usos
de esta en las distintas fuentes
consultadas.

Algunas especies tienen un especial interés
ya que se pueden utilizar para elaborar
preparaciones que contengan productos
fitoquimicos con capacidad antioxidante y,
por tanto, con beneficios para la salud
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W Cynara cardunculus L.
Su nombre mds ampliamente
utilizado es el de cardo. Otras
denominaciones son: hierba de
la cuajada, card coler, card fo-
tmatger, herba colera en otras
zonas de Alicante.
Castellano: cardo de comer,
cardo lechero, alcancil, alcau-
cique, alcacil, alcaucil.
Cataldn/Valenciano/Mallor-
quin: card coler, card d"herba,
carxofera borda, escardasses,
herba col.

Euskera: bartz-gardua, kar-
dabera, karloa.

Esta planta la podemos culti-
var o bien recolectar de las
que encontramos asilvestradas
por los campos. Es rustica y



Cynara cardunculus.

poco exigente por lo que se
puede encontrar en huertas o
permanecer naturalizada en an-
tiguos huertos y terrazas, donde
se suele localizar en mdrgenes
y ribazos (Rivera et al., 2006).
Uso comestible: Se utiliza la

penca, que es la parte mas
carnosa de la hoja, cogida lo
mds préxima al tronco, prote-
giéndolas para evitar que se
endurezcan y verdeen (Mulet,
1991). Como preparacion pre-
via, las pencas del cardo cor-
tadas y desprovistas del limbo
de la hoja, se frotan longitudi-
nalmente con un pufiado de
sal colocado en la mano, has-
ta que se elimine la epidermis
blanquecina y de sabor amar-
go que recubre la penca. Es
frecuente preparar la penca
en tortilla, para ello primero
se hierven hasta que estén
tiernas, después se frien unos
minutos y posteriormente se
hace una tortilla. Hay perso-
nas que las frien con ajos.

En algunas zona de la Vega
Baja se recolectan los capitu-
los tiernos y se preparan a la
plancha o bien se afiaden a di-
versos guisos (Mérquez, 2003).
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El cultivo y posterior comercializacion de las
plantas silvestres comestibles que han sido usadas
tradicionalmente en nuestras huertas podria
tener gran relevancia economica

Planta consumida en Sicilia en
hervidos, frita, con carne, en
tortillas y en empanadillas, a la
plancha, y en guisos, también
en otras zonas de Italia (Lenti-
ni'y Venza, 2007).

Otros usos populares: Es un
excelente alimento dietético
para aquellas personas que no
toleran bien la fécula, sobre
todo para los diabéticos. Es
utilizado como hipoglucemian-
te, antiinflamatorio, revulsivo,
colagoga y hepatoprotectora.
También es utilizado para la

obtencién del cuajo en la ela-
boracion del queso. En Caste-
116n, para la preparacion del
cuajo la parte utilizada es la
flor, que debe cortarse cuando
se abre la alcachofilla; poste-
riormente se deseca a la som-
bra y se guarda herméticamen-
te (Mulet, 1991). En la Man-
cha se utilizan los frutos como
cuajaleches. Para ello se ponen
en remojo los aquenios con su
vilano, en un mortero la noche
anterior a la que se va a hacer
queso. Al dia siguiente se cue-
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Figura 1:

Actividad antioxidante total (AAT) en distintas plantas
comestibles silvestres de la familia Asteraceas.
Cada dato es la media + ES de las cuantificaciones
realizadas en tres muestras de cada taxon y dos
extractos de cada muestra.* (cnv: cultivo convencional,
ecl: cultivo ecolégico).
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la el extracto y se anade como
cuajo a la leche tibia que se
coagula en una media hora
(Rivera et al., 2006).

2. Actividad antioxidante
total (ATT) y contenido
en polifenoles

Un antioxidante se puede
definir como aquella sustancia
natural o artificial con capaci-
dad para neutralizar radicales
libres que aparecen en los teji-
dos en gran cantidad en deter-
minadas condiciones (Cano et
al., 1998). La acumulacion de
estas especies provoca la apa-
ricién de dafos oxidativos en
el ADN, asi como en las pro-
teinas y lipidos de las membra-
nas celulares (peroxidacion de
lipidos), efectos intimamente
relacionados con los procesos
de envejecimiento de tejidos y
la aparicion de enfermedades.
Por tanto, es interesante la bus-
queda de nuevas sustancias na-
turales con propiedades an-
tioxidantes que tengan efectos
beneficiosos para la salud.

La figura 1 muestra la
AAT de diversas plantas co-
mestibles silvestres. Se puede
apreciar que son S. tenerri-
mus, C. intybus y S. micro-
cephalus las que presentan
mayores niveles de AAT con
82,44+8,07, 79,25+3,14 'y
70,94+1,94 mg / 100 g PF res-
pectivamente, siendo C. car-
dunculus una de las plantas
con menor AAT con 32,9 mg
/100 g PE. Si comparamos los
valores de AAT de nuestras
plantas con la clasificacion de
Leong y Shui, (2002) y con
los que encontraron Zapata et
al. (2006) en diferentes citri-

Figura 2:

Contenido en fenoles totales en distintas plantas
comestibles silvestres de la familia Asteraceas.
Cada dato es la media + ES de las cuantificaciones
realizadas en tres muestras de cada taxon y dos
extractos de cada muestra.* (cnv: cultivo convencional,
ecl: cultivo ecolégico).
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Especies comestibles silvestres

cos consumidos habitualmente
en la dieta mediterrdnea con
capacidad antioxidante inter-
media, naranja, limén y pome-
lo con valores préximos a 80
mg / 100 g PF, se puede consi-
derar que todas las plantas es-
tudiadas en este trabajo tienen
una capacidad antioxidante in-
termedia, aunque C. carduncu-
lus se aproxima a los valores
de actividad antioxidante baja.

Las especies del género Sonchus son las que
muestran niveles comprendidos dentro del rango
de otros vegetales considerados importantes

fuentes de antioxidantes
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El contenido en polifeno-
les totales (figura 2) se en-
cuentra entre 81,52+535 vy
13,25+0,98 mg / 100 g PF que
presentan S. tenerrimus y C.
cardunculus respectivamente.
Dentro del género Sonchus
hay importantes variaciones
ya que entre S. tenerrimus con
81,52+5,35 mg /100 g PF y §.
olerdceus con 32,86+1,61 mg
/100 g PF, se encuentra S. mi-
crocephalus que presenta va-
lores intermedios. Entre la en-
divia cultivada de forma con-
vencional y la endivia ecold-
gica también hay importantes
diferencias ya que la primera
tiene 20,23+1,35 y 54,11+2,92
mg / 100 g PF la segunda.
Vinson et al. (2001) y Zapata
et al. (2006) encontraron en
estudios comparativos de dife-



rentes frutas que la fresa, el po-
melo y la uva tienen un conte-
nido en fenoles mds elevado
que otros frutos con 95,22+3 .45,
60,03£2,58 'y  61,42+1,36
mg/100 g PF respectivamente,
valores proximos a los que pre-
sentan S. tenerrimus y S. mi-
crocephalus con 81,52+535 vy
68,37+1,39 mg/100 g PF respec-
tivamente. En brdcoli, los valo-
res oscilan entre 87.5 y 127
mg/100 g PF encontrados por
Zhang y Hamauzu (2004) y Ke-
vers et al. (2007), respectiva-
mente. Otras hortalizas consu-
midas por sus hojas como apio
o lechuga tienen 75 y 32
mg/100 g PF respectivamente
(Kevers et al., 2007). Por tanto,
algunas especies estudiadas es
este trabajo, de la familia Aste-
raceas, muestran niveles com-
prendidos dentro del rango de
otros vegetales considerados
importantes fuentes de polifeno-

les. Es interesante destacar
que el contenido en polifeno-
les totales sigue una pauta si-
milar a la AAT ya que, las es-
pecies con niveles mds altos
de estos compuestos, S. rene-
rrimus 'y S. microcephalus
también tienen mayor activi-
dad antioxidante (figura 1), lo
que indicaria que los com-
puestos fendlicos pueden ser
responsables en gran medida
de las propiedades antioxi-
dantes de estas plantas. Este
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dato es importante ya que los
polifenoles actian como an-
tioxidantes naturales y, estos
compuestos podrian contribuir
a la proteccion contra enfer-
medades degenerativas, cuan-
do este tipo de alimentos for-
men parte de la dieta de una
forma significativa (Dupont et
al., 2000; Llorach et al. 2008,
in press). Sin embargo, existen
muchas diferencias agronémi-
cas, ambientales o del tipo de
tejido que afectan al contenido

El consumo de diversas especies de esta
familia fue mucho mayor en el pasado
que en la actualidad, quedando muchas

de ellas en el olvido

en polifenoles en vegetales
como se ha visto en nuestro
trabajo y han observado otros
autores (Dupont et al., 2000;
Llorach et al. 2008, in press).

Conclusiones

Las especies del género
Sonchus son las que muestran
niveles comprendidos dentro
del rango de otros vegetales
considerados importantes fuen-
tes de antioxidantes. Por tanto,
estas plantas deberian ser con-
sumidas con cierta frecuencia
debido a sus propiedades be-
neficiosas para el organismo,
ademds de contribuir a mante-
ner y fomentar los rasgos so-
cioculturales tradicionales.

Encontrara este articulo junto con
la totalidad de la bibliografia en:
www.horticom.com?70839
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