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La alcachofa,
un protector
del higado

Castillay Leon tiene unbajo consumo
en verduras respecto al resto de Espaiia

ANA
SANTIAGO

VALLADOLID. Laalcachofano es
precisamente la verdura mas popu-
lary, aunque tiene el lugar que se
merece en la cocina de los mas gran-
des, sus muchas propiedades permi-
ten reivindicar una posicién de ho-
nor en la dieta semanal sobre todo
por sus suplementos naturales para
la pérdida de peso y las enfermeda-
des hepaticas. Aunque es un plato
de otofio e invierno, sus multiples
presentaciones —congeladas, enla-
tadas, envasadas al vacio...— facilitan
su uso todo el afio.

Castilla y Le6n no es una gran pro-
ductora ni de esta ni de otras mu-
chas verduras u hortalizas; pero ello
no deberia impedir introducir, en el
dia a dia, estas pautas de la recomen-
dada dieta mediterranea. La comu-
nidad tiene un consumo de estos ali-
mentos muy inferior al resto del pais,
apenas alcanza el 76% de la media
nacional, segin datos del Instituto
Nacional de Estadistica.

Los extractos de los tejidos finos
de la alcachofa se utilizan en cosmé-
tica como ingrediente de los ténicos
olociones astringentes para limpiar
el cutis o para mejorar el cabello. Uti-
lizada en farmacologia, su infusion
sirve para la arteriosclerosis, celuli-
tis o combatir el colesterol. Es un ali-
mento saludable para el higado de-
bido a la cynarina que aporta propie-
dades coleréticas y aumenta la pro-
duccién de bilis en este érgano y, por
lo tanto, favorece la digestion de los
alimentos; lo que evita efectos como
la pesadez de estémago, las malas
digestiones, gases o acidez. La cyna-
rina tiene el curioso efecto de que

VALOR NUTRICIONAL

COMPOSICION Por cada100gr

Agua(g.) 88,10
Energia (kcal) 40,10
Energia (kJ) 168,00
Proteinas (g.) 230
Grasatotal (g.) 010
Hidratos de carbono totales (g.) 7.50
Azicares (g.) 750
Fibra dietética (g.) 2,00
MINERALES
Calcio (mg.) 45,00
Magnesio (mg.) 12,00
Sodio (mg.) 47,00
Potasio (mg.) 430,00
Fésforo (mg.) 130,00
VITAMINAS
Acido félico (g.) 13,00
Vitamina C (mg.) 9,00
Vitamina A: Eq. retinol (g.) 8,00
Carotenos(g.) 4700
Vitamina E (mg.) 0,20

todo lo que se come o bebe después
delas alcachofas sabe dulce.

Ademais, tiene propiedades téni-
cas, digestivas, diuréticas y antirreu-
maticas. Con tantos beneficios, tal
vez no sea de extrafiar que Pablo Ne-
ruda, Nobel de Literatura (1971), es-
cribiera una Oda a la Alcachofa o que
haya un concurso anual en Califor-
naen el que se nombra unareina de
la Alcachofa. Marilyn Monroe fue la
primera en 1949.
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; : 4
. : 1%
e L N _.I 1 K._/
B :
- { e ! f [}
-] e g 3
i il ¥
: ) I \] - ] ’ ‘
\ B T ¢ L ——
4 ~ e | o
| o
¥ ¥ ;‘- 1 ) | 4
£ J o | 5 g A
g =
= = “-—“‘-—.
.'l 6 o= el ! [ :
K- < [ £
e fi] —
4 " i i ey T \
- :f £ 'g h J/ \"M—.\_
= : “l-:"'h a - .
o =2l (= = #
et f = 3
1 1 L] 7
5 - o ’."’ Yo s \
= L
“.&; : ’
L
| s a ) -
e e prhs s
: i <
i g N\ ')’ Jh 4 [ ']
i S 7 -
3%
i 1
(7 o
1 T,
“_ o o 1 1 i
l"
¥ '{/Jf p

1 g h
Ll

Esta planta (Cynara) debe su nom-
bre a la mitologia griega. El dios Zeus
se enamoro de unamuchachadela
isla de Zynaray y, al ser rechazado,
la castigd convirtiéndola en alcacho-
fa. Tal vez, en busca de las divinas
propiedades de esta verdura, la con-
sumian griegos y romanos, aunque
era una variedad diferente, la silves-
tre, muy similar al cardo.

Goethe no compartio el gusto de
lositalianos por las alcachofas y, en
sulibro ‘Viaje a Italia’, comenta que
los campesinos se comian hasta los

cardos, algo que al dramaturgo ale-
man no le debia de parecer nada ape-
titoso. En cuanto al nombre en es-
paiol, alcachofa, parece derivar del
arabe ‘al"qarshuf” que significa ‘car-
do pequeiio’.

Esta planta, olos cardos de los que
procede, parece ser originaria de
Egipto o del Norte de Africay yaera
conocida por griegos y romanos que
le otorgaban poderes afrodisiacos.
Durante la Edad Media no se cono-
ciay se piensa que fue en esta épo-
ca cuando, del cultivo sucesivo de

cardos, los horticultores consiguie-
ron la alcachofa.

Cynar, el amargo licor italiano he-
cho de trece hierbas y la planta de
la alcachofa toma su nombre parala
bebida. Ademas, ofrece excepciona-
les cualidades gastronémicas cru-
das, hervidas, al vapor, fritas, rebo-
zadas, guisadas, en softito, a la bra-
sa, al horno y hasta en tortilla, gra-
tinadas o en la menestra. Sise dejan
crecer dan una preciosa flor malva,
original y poco conocida, que sirven
de decoracién en un buen florero.

aalcachofa es una planta
perenne y rebrota todos
los afos, pertenciendo al
género ‘Cynara’. La parte
comestible es una inflorescencia
en forma de roseton, constituida
por bracteas verdes que parecen
escamas unidas al tallo. Las hojas
interiores son tiernas y muy sa-
brosas, formando el ‘corazén’ de la
alcachofa. El tamano de cada pie-
za estd en funcioén de la variedad,
pero en general oscila entre los 8
y los 12 centimetros de didmetro
y POI su peso es variable, entre los
50y los 100 gramos. Existen mul-
tiples variedades: ‘Morada Mallor-
quina’, ‘Monquelina’, ‘Violeta de
Provenza’, ‘Violeta de Palermo’,
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‘Romana Grande’, ‘Laon’ y un lar-
go etcétera. Con respecto a su
composicién nutricional, estd for-
mada en su mayoria por agua
(80%-90%), seguida de hidratos
de carbono, siendo este el nu-
triente mas abundante, en forma
deinulinay fibra. Con respecto a
las proteinas, presentan cantida-
des medias en comparacion con
otras verduras, asi como cantida-
des insignificantes de grasas. La
fibra, que es abundante en las al-
cachofas, favorece el transito in-
testinal. La inulina es un polisaca-
rido que sustituye al almidon (re-
serva de moléculas de glucosa en
los vegetales) y que también tiene
funcién de reserva (unidades de

fructosa en lugar de glucosa).
Entre las vitaminas destaca la
presencia de Bl, E y B3. La vita-
mina Bl interviene en el aprove-
chamiento de los principios in-
mediatos nutricionales y en el
equilibrio del sistema nervioso.
El mineral més abundante es el
potasio, si bien se puede conside-
rar a la alcachofa como una de las
hortalizas de mayor contenido en
magnesio, fésforo y calcio. A pe-
sar de su contenido en calcio, su
absorcién es muy inferior a lo que
presentan los alimentos de ori-
gen animal (por ejemplo lacteos).
Para finalizar, debemos men-
cionar que en la composicién de
la alcachofa existen una serie de

sustancias en cantidades no muy
elevadas pero con importantes
efectos fisioldgicos. Por ejemplo,
la cinarina y la cinaropicrina:
compuestos aromaticos responsa-
bles del sabor amargo de la alca-
chofa. La cinarina presenta un
efecto colerético (facilita la elimi-
nacion de sales biliares de la vesi-
cula) y diurético (facilita la elimi-
nacién de liquidos). En la actuali-
dad se estd evaluando la cinaropi-
crina con su efecto en enferme-
dades tumorales. El 4cido cloro-
génico es un compuesto fenodlico
con capacidad antioxidante. La al-
cachofa también contiene cinaré-
sido, que es un flavonoide de ac-
cién antiinflamatoria.




