
Para Hugo Vela la vocación por el cultivo

de fresas y pequeños frutos le viene de

familia. Su abuelo materno cultivaba fre-

sas en Francia ya en 1870 y fue quien

seleccionó y registró la variedad Mara des

Bois, de un color, un sabor y un aroma

que recuerdan a las fresas del bosque,

pero con el tamaño de un fresón de cali-

bre medio. Las cultiva en ecológico y las

vende directamente, para consumirlas en

poco tiempo, con todo el sabor y las vir-

tudes de esta fruta, sin los inconvenientes

del cultivo convencional. Su reto es man-

tener este oasis ante la expansión de una

urbe como Madrid
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^ori ároma y sabor
a Finca Monjarama, situada en la vega del Río
Jarama, San Sebastián de lus Reyes, a 19km de
Madrid, la compraron sus padres a principios de

lus 70 y durante más de yuince años estuvo dedi-
cada al cultivo convencional de hartalizas y planta de

viveru. Hugo, que decidió camóiar los estudios de Medici-
na por lus de Agronumía en Wageningen (Holanda)
-úonde tienen un departamentu especializado en agricul-

tura ecológica-, le ha dado un nuevo imE^ulso, rescarín-
dola de una degradacicín yue a finales de los ochenta era
evidente. "Se apreciaba incluso en las fotos yue no crecía
ni hierba, con una serie de pruhlemas graves. Recuperar
esta tierra me ha llevado años, pero ya se est^í nutando el
cambio, hay una fauna y una flora, lo que demuestra una
recuperación gracias a haberla dejado en re^oso, haciendo
ciclos rotativos, metiendo abono verde, metiendo estiér-

col... ha sido un devolverle lo quitadu".
En Holanda la pedagogía era a hase de "aprender

haciendo", por lo yue al volver a España pudu elegir entre
la opci^ín de trahajar a^mo Ingeniero Agrónomo desde un

despacho o emprender una tarea por su cuenta, y optó pur
lu segund^^, refonnandu todu el manejo de la finca e ins-

cribiéndola como ecológica ya en el 94, recién creado el
Ci>mité de Agricultura Ecológica de la Comunidad de

Madrid.
"Como necesitaba ingresos inmediatos compaginé los

cultivos am hacer proyectos de parques y jardines para
terrenos privadus y también par^a algunos ayuntamientos.
Cun lo que sacaba seguía invirtiendo en la finca.

Los resultados yue obtenemos son mejorahles, poryue es
muy arriesgado depender s^ílo de un i^roducto y en fresco.
Si viniera un bochorno durante tres o cuatro días segui-
dus, la cusecha se perdería por completo... por eso hago
utros cultivus y elaburados. He empezado a hacer merme-
lada de fresa y es posible yue hagamos también jalea,
heladus, en fin, diversificar pero siempre cuidando el ori-

„gen, yue es la fresa .

Con 3 hectáreas de fresa, vendes también planta y
cultivas algo más de huerta en ecológico

"Son alternativas. Tenem^^s un campo de multiplica-
cibn, donde se recoge la planta y se mete en cámaras, para
`engañarle a la planta' y yue aguante un tiempo hasta su
plantacibn. Durante seis meses, vendo la planta y durante
los otros meses vendo la fruta directamente."

"La tierra de la finca es arenosa, hrácticamente arena de
rfo, y esto es de ^ran valor para el cultivo de la fresa. Para

un cunstructor sería una mina, hurque haría ladrillos. Yo
hago fresas, porque es lo que llevo en la sangre. Mi abue-

lo, André Marionnet, cre^í variedades y en los Gltimos
años de su vida creú la Mara des bois, yue es muy sabrosa.

I)e él aprendí, incluso tuve la suerte de conocer a grandes
horticultores. Pasaha los veranos con él y me contagió esa
pasión por observar, esa paciencia, esa constancia, y sobre
todo el valor del sabor, de sahorear, yue no tiene nada que
ver cun engullir. Ahora todo se traga. Pero el sahorear, el
dedicarle tiempu a la degustación era algo que conocí de
él y es lo que intento transmitir a mis clientes".
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También cultivas pequeños frutos
"Framhucsas, mirtil^,s... Soy un minimalista de la fruta.

Puede ser yue me viniera de un amik<^ japonés, tamhién
,^mi^u ^1c tni ahuelo, ^iue Kustaha de l^^ exótico, lo pe^lue-
ñu en su m^íxima ex^resi^ín, el máxim<^ sab^^r, el máximo

^lisfrutc, el colur... Mi idea es descuhrir cosas nuevas y

<^pren^ler. De t^^mate el año pasado tuve 40 variedades,
e^te añ^^ unas l l^^ 13. N^^ tant^^ para las tien^las -por^iue
cn las tien^as cncontramus l^^ ^lue le gusta al distrihui-
^lur-, sinu para restaurantes y particulares. Si al distribui-

dur n^^ le ^;ustan las fresas, tú n^^ comes fresas. Es así de
trákia^, p^>r esu intr^^clucir casas nuevas cuesta muchísimo

y al final cs el aKricultur el ^iue tiene que hacer esa labor
^1e darse a cun^^cer y dar a c^^n^^cer sus productos.

En cuanto al grupo ^le las fli^res es mi pasi^ín y es otro
patrimoni^^ yue yuiero conservar, recui^eran^lo variedades
antiguas, subre tado de peonías, de las ^lue curiosamente
sc h^ihl^"^ un ticmpo cuando un florista las pi^{ió para la

h^^^la rril".

jCómo se cultiva la fresa en ecológico?
"S^^n ciclus ^1e 3 añ^^s en los cuales empezamos a^n un

harhech^^ u cun un abuno ver^le (veza am avena o altra-
inuces, ^^ habas forrajer.as) que luego roturamos e ina^rpo-

run^^s e^tiércol. P^^ngo estiéra^l de cahallo p^^rque en esta
z^ma huy vari^^s picaderos, que tienen caballos de lujo,
muy hirn cui^ia^l^u, cun lo cual tengo un estiércol ^e lujo.
Me falt^^ }^reparar una z<,na para comp<^starlo, y así cum-
i^^^stanú^^ hien el estiérce^l t^^d^^s l^^s añ^^s me evitaría
muchas malas hierbas. Pero no llego a t^^do.

Una vez añadido el estiérc^^l, la tierra se r^^tura y se
hace el alomado o acaballonado, luegu lo cuhrim^^s con
plástia^ y ahí es d<m^1e se p<mdrá la planta de fresa. Estoy
estudiarnlu poner plástico biu^legradable, pero está a unos
precius ^le m^^mentc^ inalcanzak^les. Una vez puesto el
plástico negro se deja durante todo el veran^^ para aprove-

char la radiaci^ín solar y llevar a cah^^ una solarizacicín, es
^lecir, yue el calur y la falta dc luz sequen tudas las plantas

adventicias que crecen en el caballón. Así puedo empezar
a plantar en el mes de noviembre-diciemhre. I)e febrem a
abril la planta se va desarrollando. Cuando ya n^^ hay
heladas se mete el sistema de riego por ^;uteo, am unos
pru^ramadores yue nos permiten ahorrar ahua y trañaj^^.

La primera fl^r l.^ cortamos para darle fuerza a la E^lanta,
y luego ya es coger la fresa de forma normal. Cada fresa se
desarrolla en quince días, desde la flor a la fresa.

La calida^i del a^ua del Jarama n^^ es huena, pur eso uti-
lizamos a^ua ^le un pozo yue tiene la fiiua. El pr^^hlema es
la cal, estam^^s estu^iiandu mej^^rarla cun un^^s sistemas
que activan ^^ vitalizan el agua. El agua es muy valiusa,
date cuenta yue en el 72 cuand^^ se cumpr^í esta fiiua
hahí^t agua yue salía por su ^ie, ocho añ^^s después ya esta-
ba a 3m, ahura está a)5m de pr^^fun^ji^lad. Va hajan^l^^
porque Madrid se está extendiendo con una serie de urha-
nizaciones y están haciend<^ pozos de forma descemtn^la-

da, ilegal, para rei;ar los jardines. Y lueg^^ dicen yue l^i
agricultura es la actividad yue más a^ua kasta, iper^^ p^^r lu

menos nosotros damos fresas a cambio!"

^Cómo evitas las enfermedades y plagas?
"En esta finca, rn L^^s camp^^s de fresa tenemus m<^sca

blanca, araña roja, fusarium, phythoplltora... tienes para
dar una charla entera de "hichos", pero tenemos tambiin
la suerte de que cun la climatol^^gía de esta z^^na pur
ejemplo la mosca hlanca dura quince días. Con l^^s cal^^res
de Julio desaparecen todas las pla^!as. Se trata de aguantar
esos quince días, y lo hacemos amtrolan^<^ el rieg^^ -para
evitar tener hon^os-, y con al^un^^s manej^^s com^^ venti-
lar bien el fresal, ^^ como ^^rientar los lumus de Este a

Oeste para yue n^^ concentre humedades.
Haciendo algunas lahores preventivas estas plantaci^^-

nes me duran tres años. En el mes de diciembre les cort^^

todas las h^^jas, comu si les curtara el pcl^^ al cero, y to^la
esa hojarasca la yuemo, puryue es ahí donde están las

enfermeda^les, y después ^le desbrozar echo azufre en la
base de los lumos.

Con la práctica vas aprendien^l^^. Cuand^^ emE^ezaba, un
añ<^ ^lanté tarde, c^^n lu cual la planta nu E^ud^^ cnraizar y

Huku apren^liú
^ie su nbuel^^ .,

^^alursir el s,ih^^r ^^
a amnccr cl tcsnru
de Ins varicJ,i.lcs.
L^^^^^ués euudiú

cn H^,landa
u^mu cultivarlas

en ccuL;^ico
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F^esas

se me perdió todo. Pero a
nivel de plagas no he
tenido ningún desastre.
Por ejemplo, no he teni-

do problemas graves de
botritis. Si los tuviera,
como en ecológico no se
puede utilizar productos

químicos como en con-
vencional, con tres días

de bochurno perdería la
cosecha, por eso lo yue

hagu es prevenir a base
de preparados de plantas.
Este año voy a aplicar
también preparadus de
hierro para la clorosis
poryue como ayuí en

verano se dan unas tem-
peraturas en plenu campo

de 45 °C, hay tanta transpiración yue las plantas no asi-
milan bien el hierro y hay yue ayudarles y dárselo vía
toliar".

^Qué variedades has seleccionado para tu plantación
de fresas?

"En fresbn tenemos Camarusa, Selva, Chandler y en
fresa Mara des Buis, Garriguette y Reina de los Valles,
esta ú ltima se planta en Aranjuez. Lo yue busco es el
máximo sabor y para ello voy probando variedades. El
ináximo sabur lo da la variedad pero tamhién el tipo de

suelo, y hay yue buscar la que mejor se adai^ta. Hasta

Origen de las fresas
u origen está en los frescos bosques de Europa. Por
su delicado sa6or, la fresa es el emblema de la bon-
dad. La fresa silvestre es apreciada por los enamo-

rados y se dice yue quien prepara una tarta de fresa en
lima creciente enamora a quien la coma. En el Neolítico
los humanos ya comían fresas. Las citan en sus obras
griegos y romanos. El poeta Virgilio (s XIX a. de C.) las
elogia en sus poemas. En 1330 el botánico Matth^us Sil-
vatius les dio el nombre de Fragaria y en el XVIII Linneo
le añadió vesca (delgada) por su humildad. La Fragaria
a^esca, más conocida como fresal silvestre, pertenece a la
gran familia de las rosáceas y con el tiempu ha dado lugar
a multitud de variedades, incluso de colur blanco o las

mal llamadas fresas trepadoras, fresales yue emiten esto-
lones tan largos (especie de tallos largos al extremo de

lus cuales nace una planta yue le sirve para propagarse)

ahora me quedo con la Mara des Bois de mi abuclo, yue
va muy bien, pero yue no se daría en Huelva por ejemplo,
ni en el sur de Andalucía, a excepci^ín de las zonas de alta
montaña.

Con los tomates me pasa lo mismu, todas las semillas
yue me ofrecen las pruebo y voy viendo por ejemplo

tomate cherry Josefina yue es el que mejor se me da, el
tomate de pera amarillo Brandywine, el tomate rojo japo-
nés Odoriko tamhién, y así voy seleccionando. También
por tiempo de maduración, para tener una cosecha esca-
lonada".

Las fresas son una mercancía muy frágil ^cómo las
vendes?

"Vendo a asociaciones de consumidores yue me hacen
el pedido y reparto tres veces por semana. Antes cada
pmductur tenía su propia distribuci6n. Algunos actual-
mente delegan en un distribuidor, yo no, porque yuiero
saber qué les gusta y qué no a mis clientes, poryue apren-
do mucho así. Por ejemplo un alemán me dijo yue tenía
unas plantas en Baviera... y voy a probar a cruzarlas a ver
yué fresas dan aquí. El diálogo con el consumidor es una
fuente de informacibn y de investigación maravillosa".

Como ingeniero agrónomo conoces los tratamientos
que se emplean en agricultura convencional, ^podrías
hacer una comparación con el cultivo ecológico?

"Personalmente no me gusta intervenir con ningún tra-
tamiento, aunyue ^ean ecol^í;^icos, E^oryue modificas o

desequilibras la fauna.
Pero en convencional para empe^ar necesitas tener las

calles con ^ma pulcritud de hierbas terrible, para que el

yue se pueden atar a un soporte vertical o dejarlos col-
ganda Si fueran verdaderamente trepadoras no necesita-

rían soporte alguno.
El origen de los fresones, cada vez de mayor tamaño,

pero en general menos sabrosos yue la fresa, podetnos
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carrit^^ de reco^;ida pueda ir rápido y tener agilidad en el

manej^^, para en vez de 30kg, a,ger 80kg. Tamhién para
desinfectar cómodamente el l^^mc^, porque pasan una
máyuina am un dep^ísito de desinfectante y una regadera.

Creo que en Huelva hay plantadas 7.OOOha de fresa, lo
cual es un m^^nocultivo. ^A cu^tnto tienes yue vender la

fresa para yue sea rentahle? Creu que se ha Ilegado a ven-
der fresón a 0,33 eur^^s/kg. Yo por más yue lo intente n^^
puedo vender a ese preci^^. Las est^^y vendiendu a 3,7^
eur^^s/k^ a granel y tengo ^^tra mudalidad, yue es la cose-
cha lihre, en la yue las familias vienen y se cogen sus fre-
sas, las pesan y pagan. Les sale más harat^^ poryue des-
cuento el coste de las tarrinas y la man^^ de obra.

Lueg^^ las v^uiedades yue se emplean en a^nvencional,

sun varicdades resistentes al transporte, que las dejas en
una nevera y te duran meses...Pen^ no sahen a nada, y
muchas están huecas porque han tenido un crecimiento
tan rápido que no han p^^did^^ fi^rmarse. Son incumesti-
hles, secas, p^+ryue yuien manda es el distribuidur, que
quiere que le duren en la cámara cuantu más tiempo
mej^^c La fresa yue y^^ Ce envíu, es puro sahor perc^, como

la nata fresca, de f^^rma natural no puede durar más de
tres días. Si en ese tiempu no te las has comido, las tienes

yue tirar. Y si le dices al distribuidor eso...
Para que n<^ se pudran, les punen tratamientos antihu-

tritis, incluso he c^íd^^ que les punen un producto para que
brillen, com^^ hacen con las naranjas. Sé que existen est^^s

pr^^ductos antihutritis yue no conozco, poryue no las

necesito. Mis fresas nu se estropean am botritis p^^rque he
conseguid^^ un númer<^ de cunsumidores para la produc-
ción yue teni;^^, y que con^^ce la fresa, le gusta y la come

en cuanr^^ la c^^mpra. Si me llama un distribuid<^r y me

buscarh^ en Monsieur Fraisier (fraisier es la palahra fran-
cesa yue designa al fresún) yuien fue el primero en traer a
la corte de I^^s Borh^mes el Fresal de Chile, con el que se
cruzaron las fresas europeas. No hay yue olvidar yue la
fresa de Aranjuez se desarrollcí hajo los auspicias de la
cc^rte Borhónica.

La variedad Marn des bois es un eruce entre la Fragciria

vesca eur^^pea y la Fragaria ananasa, americana, guardando
el sah^^r de la fresa del b^^sque pero con un tamañu supe-

rior a la fresa.

Descripción botánica

El fres,il es una E^lanta vivaz herbácea, sin talh^, cuyas
h^,jas, cumpue,tas de tres f<^liol^^s dentados, salen directa-
mente del cuello de la raía. De la primavera al c^toñc^,
emite tall^^s florales ramificad<^s donde nacen 41^^recillas
cun 5 pétalc^s blancos. Más tarde, y hasta entradu el

inviern<^, estas flores darán falsos frutos, pues lo que lla-
mamos fresas s<^n en realidad receptáculos hinchadus,

a^h^read^^s, ar<xnátic<^s y sabrose^s. Los verdaderos frutos

pide un palet le di^;o yue imposilile, por^tue lu yue va a
hacer es llamarme luego para decirme que la fresa se le ha
estmpead^^. Y no, les pidc, que me digan cuántu tienen
vendid^^ y se lu envío. Así te evitas yue pierdan sahur,
evitas los conservantes y yo me curo en salud del tema de

la botritis".

La cercanía de Madrid te permite tener una clientela,
pero también está ejerciendo una presión sobre los

terrenos que todavía son agrícolas
"Madrid son cuatro milh^nes y medio, llegandu a cincu.

La ventaja es yue tienes el cumerci^^ a la puerta de la
finca. Tengo una agricultura de proximidad, que se da ya
en muchas ciudades, en París, en L<^ndres... ccm peyue-

son los granitos que se sitúan subre la superficic de la
fresa y se llaman ayuenus. El fresal ucupará el mism^^
sitiu durante varios años, comc^ la alcach^^fera, la espa-
rraguera y el ruiharbc^, p^^r tanto la tierra d^mde la }^lan-
temos deberá estar limpia de hierbas y hicn abunada (al
lahrar en otoñ^^ se habrá incorpurado estiéra^l hien a^m-
postado c^ mantillo).

Por su <^rigen, prefiere los climas frescos, de tipu uceá-
nico o montañoso y puede ser plantada desde la custa
hasta los 1.OOOm de altitud.

Le gustan lus suelos gumíferos, ligeros, sanos y airea-

dus, ligeramente ácidos (pH 5 a 6), aue hayan estad^^
cultiva^ios previamente durante un par de años.

Es hueno intruducirlas en los espaci^^s alg^^ sumhread^^s
o parcialmente soleados (se puede cul<^car un sistema de
protección solar), así serán más aromáticas y sabrusas.

Hay variedades que sólc^ dan frutci del verano al ot^^ñc^,

más productivas que las que dan fruto tempranamente
en primavera y en ^^toño.

Se rcrulcctan a
mnnu ^^ am

cuidnd^, v^ílu I,i,
fresa. m;^^luru..
[le fl^^r ^i frun^

pasar.ín 15 días
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Vicente y las fresas en San Sebastián de los Reyes, yue
las cultivo yo.

Nos hemos organizado para ir a alguna feria, asistir a

-algún programa promocional, reunirnos con la admi-
nistración para exponer nuestras úificultades, entrar en
reuniones donde se decide nuestro futuru y hemos con-
tratado a un escritor, Miguel Acero, yue acaba de ter-

minar el libro Rutas ecológicas y naturalLza de ln Comu-
riidad de Madrid en la yue ^or mediu de rutas ^je sencie-
rismo se pueden conocer nuestras fituas iyue se sepa
yue existimos! Tenemus una página en internet ^w^N^^e^.
aprecumadrid.net^ (en construcci^ín)."

En la finca
hay ^icersas
^^arie^laúes ^le
(resa^, esta es
de la ^^;^rieda^l
Aranjuc:
(Reina de lu^
Valles)

ños agricultores yue siguen en la periferia y que suminis-
tran a la gran urhe. Pero Madrid es un pulpo que se lo
come todo, va creciendo y crea una presitín urbanística:
planes de recalificaci6n, el aeropuerto que se amplía, la
^^ariante yue te viene, que si el canal de Isabel II quiere
hacer una depuraúora, yue si la hidroeléctrica... Madrid
crece y tu vas en el mismo pastel. La agricultura es el últi-
mo muno.

Decía Julio Arroyo, yue está en la Sierra, yue somos los
pocos uasis que yuedan alrededur de la urhe y^^ivir de ello

se hace difícil si unu no crea una red de apoyo. Y esa red
de apoyo es la asociacibn de consumidores, y gente a la
yue le gusta la agricultura, investigadores... Investigado-
res por ejemplo del programa europeu que vienen a hacer

análisis de suelo ayuí y lo com^aran con fincas ^je proúuc-
tores de otros países.

Somus una alternativa. No digo yue la AE sea la solu-
ción a todos los problemas de la agricultura, pero hay que

^iar la posihilidad a la gente de yue conozca otra cosa. Hay
muchu conocimiento yue está pur desarrollar a este nivel,
u no lo hay, o se ha perdido, o hay que recuperarlo. Si nos
metemos en unas formas de producir yue nos llevan a des-
truir lu yue hay, pues hay yue considerarlo y empezar a
tomar iniciativas, y no esperar a toro pasado".

^Qué es la Asociación APRECO?

"Hace cuatro años creamos esta asociacibn de produc-
tores ecológicos de la Cumunidad ^ie Ma^irid. Sumos 29,
alguno más contando distribuidores, con 5 productos
estrella: el yueso de cahra de Rafa en Colmenar Viejo; los
ajos, pisto, tomate frito, etc. de Cachopo en Colmenar de
C^reja; el yogur de vaca y la pana^iería de Julio Arroyo;
los vinos de Luis Morate, Luis Saavedra, úe Estrella Gon-
zah•e C^rtiz, yue tiene tm premio al mejor vino ecol^ígico
en BioFach, y el licor ^ie Francisco Aliadcar en Torremo-

cha del Jarama; las mejores acelgas de Madrid de José
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Quienes van conociendo tus fresas son precisamente
los niños
"Sí, algunos colegios organi^an ^ma excursicín al mes

para cunocer un alimento o a un agricultor. La última
vez estuvieron ayuí 83 niños de 4 años, y les preparé
dos excursiones, una para recoger flores silvestres y pre-

parar un ramu con todas ellas, poryue la Naturaleza está
^ara yue la disfrutetnos no para sufrirla, y otro grupo se

puso a coger fresas. Se llevó cada uno su tarrina, ipero Ile-
vahan muchas más en el estómago!"

^Y no había ninguno con alergias?
"Creo que la alergia es más hien al fresón com^encional,

seguramente por todo lo yue se le mete. Hahía niños que
venían con miedo, poryue sus madres les habían dicho
yue ni se acercaran a las fresas. iPero si ^^enían niños yue

tenían miedo hasta de las hormigas! Después de las fresas
fueron al gallinero, y hubu un niño yue se metió el hue^^o
entero en la hoca, pensando yue era un huevo kinder sor-
presa... Me conmu^^ió poryue yo he tenido la suerte de
conocer esto desde mi infancia, pero muchos niños de
ciudad todavía necesitan empezar por ver dónde crecen
las frutas, comprobar yue las patatas no salen de un árhol,
ni de las estanterías del supermercadu".

Y los adultos, qué me dices de los estudiantes a los
que se les dice en la facultad que es mejor una fruta tra-
tada con productos tóxicos porque los ecológicos "están
llenos de bichos"?

En Holanda, donde yo estudié agronumía, la agricultura
ecológica es algo mucho más normal, poryue hace mucho
yue empezaron a utilizar invernaderus, a utilizar los pla-
guicidas, y se han dado cuenta antes de que por ahí no se
puede seguir. Tamhién poryue el consumidor ha furzado al
agricultor y al sistema de i^roducción a camhiar. Si el con-
sumidor, con su hillete en forma de voto, no define el
mercado hacia unas frutas y ver^iuras sanas, al final este
mercadu seguirá com^encional. Quien tiene yue camhiar
estu es el consumidor final, quien tiene yue ahorrar agua
es el consumi^ior final, yuien tiene yue mentalizarse a res-
petar el amhiente es el amsumi^lor final, es el yue define

cuál va a ser nuestrt^ futuro". n
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La fresa ecológica, alimento y medicina
a fresa es unu de I^^s aliment^^s más antioxidan-
tes, p^^r su vitamina C(100gr ^e fresas apurtan la
dc^sis necesaria de esta vitamina) vitamina E,

antocianinas (pigment^^s yue le dan su color rojo) y

polifenoles. En menur cantidad contiene vitaminas B1,

B2, B3, i36, tamhién vitamina B9, ^lue se encuentra en

l^►s ver^uras ^er ►^ en pocas frutas y vitamina B14, muy

im^ortante para la formación de los ^;lóbulc^s sani;uíne-

os y el crecimiento ^e las células.

Su cunteni^lo en vitamina A y áci^lo f^ílico, la

hacen muy recomen^jahle para las embarazadas, por-

^ue les anima, re^juce el estrés y mejora el sueño. Lc^s

diabétic^^s ^ue^en tomarla cun tranquili^^ad, poryue
s^^n ricas en levule^sa, un azúcar yue pueden asimilar

más fácilmente.

Cumer fresas ayuda a superar la anemia (por su a^;ra-

dahle anmla, activa el olfato y el ^;usto, I^i que abre el

apetito); refuerza el sistema inmunitari^^, la piel, la

^lentadura y l^^s huesos, pe^r su contenido en minerales

c^^m^^ el ma^;nesio, y putasic^ principalmente, además

de hierro, fósforo, yodo y calcio. Contienen también

áci^u cítria^, que es desinfectante; ácidu málicu yue
fav^^rece la ahs^^rciún ^e hierro y ácida salicílicu, que es

anticoagulante y antiintlamatorio, pero al yue algunas

persunas son alérgicas, como a las aspirinas.

T<^mhién pur su p ►^der desintoxicante, algunas perso-
nas muy car^;adas ^le toxinas al comer fresas ^ueden
tener una reacción cutánea, u}^equeñas crisis de lacri-
meu y esturnudos. Para evitarL^^ deben t^^mar varios
días se^;ui^os una ^equeña porción de fresa chafada u
un^ ► infusión ^ie h<^jas de fresal (d<^s veces al ^ía). La
c<nnhinaci<ín c<m aliment^^s grasos ^^ con vina^re favo-
rece la re^icción alérgica, mientras yue t^^marlas mace-
ra^las en vinc^ u con otras frutas del bosque, tiene un
efecte^ preventiv<^.

Por su ^;ran contenid ► ^ en a^;ua (85%>) y en potasi^^

tiene un efect^^ diurétic^^; ayuda a la eliminación de

cálcul^^s hiliares, renales (salvu cálculos de oxalato) y

de ácid^^ úricu. Ayu^la a re^ular las funci^mes intestina-

les con un suave efect^^ laxante y en los niñus elimina

^r^^hlemas de 1^ ►mhrices intestinales.

También las hojas de la fresa

Cada ^^arte ^e la fresera es utilizahle y tiene virtu^jes

particulares. Para tratar problemas ^e vejiga se rea^-

mienda el efect<^ ^iuréticu de una infusi^ín de 20gr de

h^^jas en me^^iu litr^^ de agua, preparaúa durante 3

I11lIlUCl1S.

F'ara ^ ► liviar una afecci^ín de riñ<mes, pereza intesti-

nal o desarrei;l^^s di^;estiv^^s (^;c^ta, diarrea, gastruenteri-
tis) se utiliza una decocción úe 75^;r de hojas y raíces
en un litro de agua. Tiene un sah^,r agra^íable y una
benefici^^sa acción astrin^;ente y antiinflamatoria.

En resumen, yue las fresas s<m excelentes para hacer

cura primaveral, siempre aue estén en su punt^^ de

maduraci^^n, yue se consuman d^^s ^^ tres días c<^m^^

másimu despu^s de recoi;idas y yuc procedan ^le culti-

vu ecol^ígica, ^oryue son más sabr<^sas }^ E^^>rque así rn^s

evitaremos ingerir residu^^s de tratamientus tóxic<^s.

Adem^ís, a^mo coment,íbam^^s en el númeru anteri^^r
subre l^^s ajos, las fresas del comerci^^ c<mvencianal
pue^en estar irradiadas para frenar su deteriuru u^utre-
facci^ín, lc^ que reduce su contenido vitamínicu.

Esta fruta, yue nu pue^e scr pela^la, en un cultivo

a>nvenciunal recibe tratamientos antes, ^urante y des-

pués de su cultivo, lo que afecta en primer lu^ar a quie-

nes trahajan en las plantaciunes y en segundu lukar a

los consumi^j<^res. Se aplican tratamient^^s s^^hre tu^lu

para evitar la podre^jumhre o hotritis, para yue "aguan-

ten" más en el traslaá^^ y almacenamiento. S^m trata-

mientos muy tóxia^s yue oficialmente tienen un ^lazo

de seguridad de 10 0 15 días durante l^^s cuales n^^ se

puede entrar en la finca ni cumerlas, ^er<^ est^^s plaz^^s

difícilmente se pueden cumplir precisamente pc^r la

caduciáad de esta fruta.

El mejor ar^umentu para ele^;ir una fresa eculbgica es

pniharla, y lueg^^ pensar si no es mejor para tu^los ayu-

dar al ai;ricult^^r a dejar de lad^^ lus venen^^s eli^;ien^lu

para comer en fresc^^ y de temporada una fruta sahr^^sa

y medicinal ^jesde el primer h^^cadu.
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