Dieta Mediterranea

n HORTALIZAS

El consumo espafiol se sitlia en 60,4 kilos por persona y afio de hortalizas frescas, destacando entre
ellas los tomates -14,7 kilos per cépita-, lechugas, escarolas y endivias -8,4 kilos-, y las cebollas -7,8 kilos-.

a dieta mediterranea se caracteriza

por la cantidad y diversidad de pro-

ductos vegetales que se utilizan en
la preparacion de las comidas. De hecho,
las verduras y las hortalizas forman la base
sobre la que se ha construido la enorme
variedad de la dieta de las comunidades
de nuestro area, pues histéricamente los
recursos animales estuvieron siempre bas-
tante limitados.

La relacion de las hortalizas cultivadas y
consumidas por los pueblos del Mediterra-
neo desde los tiempos mas remotos resul-
ta practicamente inacabable. Comiendo
hortalizas se edificaron las grandes tum-
bas de los faraones y los templos de la
Acrdpolis ateniense, las calzadas romanas
y las catedrales goticas. Ya Herddoto es-
cribié con su habitual precision que “en la
piramide esta anotado con letras egipcias
cuanto se gasté en rabanos, en cebollas y
en ajos para los obreros”.

Sabemos que los egipcios consumian
cantidades ingentes de cebollas, que los
atenienses adquirian en el agora sus ver-
duras y hortalizas preferidas; que los ro-
manos también adquirian en el Foro de
Trajano sus lechugas, coles, setas...

En los huertos de la Pompeya sepultada
por la lava del Vesubio se cultivaban coles,
cebollas, acelgas, lechugas, pepinos, me-
lones, alcachofas, esparragos, zanahorias,
cardos, calabazas y calabacines, puerros,
ortigas, nabos, chirivias... Ademas, hasta
los mercados de Roma llegaban otros pro-
ductos vegetales que actualmente apenas
se consumen, como las parras virgenes,
jaramagos, malvas, ombligos de Venus,
siemprevivas, polipodios, coclearias, hele-
nios, y los bulbos de jacinto, gladiolo y as-
fodelo. Plauto no se encontraba muy satis-
fecho con esta explosion vegetal y decia
que los cocineros de su época parecian
“regalar el paladar a bueyes. Preparan sus
platos con un monton de forraje, de hier-
bas aderezadas con otras hierbas y relle-

nas de coriandro, perejil, apio caballar, a
la que afiaden coles, acederas, puerros,
acelgas, todo ello fuertemente aromatizado
con selfion mezclado con mostaza tritura-
da, repulsivo veneno que no es posible
majar sin derramar lagrimas”.

El consumo de hortalizas experimenta
un fuerte auge en la Espafia musulmana,
ya que los &rabes actuaron de vectores de
muchos productos asiaticos y africanos,
introduciendo algunas nuevas hortalizas
que habrian de obtener un gran éxito; tal
fue el caso, por ejemplo, de las espinacas
y las berenjenas. En Espafia, los arabes
contribuyeron a desarrollar de manera ex-
traordinaria los cultivos de regadio y en las
huertas del Levante o de Andalucia se ob-
tenian unas producciones diversas y abun-
dantes. El famoso “Libro de Agricultura” de
Abu Zacaria, quien vivié en Sevilla durante
el siglo XII, constituye un compendio de
técnicas agrarias en las que se describen
una multitud ingente de hortalizas.

El consumo de productos horticolas ha
experimentado altibajos a lo largo de la
historia, y asi, en la Edad Media se reduce
mucho su ingesta, de modo que la tradi-
cion se refugia, como la cultura, en algu-

nos monasterios, donde se aprovechaban
hasta las ortigas. Superado el “bache”, el
descubrimiento de América constituyé el
Gltimo gran acontecimiento histdrico que
iba a proporcionar al mundo mediterraneo
una nueva remesa de hortalizas trascen-
dentales que contribuyeron a enriquecer la
dieta. De América llegaron, entre otros pro-
ductos, el tomate, el pimiento, el calaba-
cin, las judias verdes y las patatas.

En algunos casos, el éxito de estas nue-
vas hortalizas fue lento y lleno de sobresal-
tos, pero al fin se convirtieron en elemen-
tos esenciales de muchos platos tipica-
mente mediterraneos. Hoy no podemos,
por ejemplo, imaginarnos la cocina medite-
rranea sin el tomate y, sin embargo, duran-
te mucho tiempo tan sélo fue cultivado co-
mo planta ornamental, pues era considera-
do venenoso o, lo que sin duda resultaba
menos peligroso, como un potente afrodi-
siaco. Hasta finales del siglo XVIII no pue-
de considerarse que el tomate ganara esa
batalla y consiguiera ser asimilado como el
rico alimento que es en definitiva.

Algo parecido le ocurrid a la patata, que
compartié con el tomate fama de planta
venenosa y generadora de pulsiones se-
xuales incontrolables. Lord Byron en su
“Don Juan” calificaba la reproduccion hu-
mana como “ese triste resultado de pasio-
nes y patatas”. Hasta bien entrado el siglo
XIX la patata no se convirtié en el alimento
imprescindible que es hoy dia.

La huerta espafiola ha sido, y es, una de
las mas ricas del area mediterranea y los
espafioles aparecemos tradicionalmente
como grandes consumidores de hortali-
zas. Ya dijo Quevedo en uno de sus ro-
mances que “Don Repollo y dofia Berza,
de una sangre y de una casta, si no caba-
lleros pardos, verdes fidalgos de Espafia,
casaronse, y a la boda de personas tan
honradas, que sustentan ellos solos a lo
mejor de Vizcaya, de los solares del cam-
po vino la nobleza y gala...”.
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I DIVERSIDAD DE HORTALIZAS I

La diferencia conceptual entre hortaliza y
verdura no ha estado nunca -ni esta-, cla-
ra. Podriamos decir que el término verdura
se aplica més bien a las hortalizas que tie-
nen que ser sometidas a un proceso de
coccion. Por otro lado, se reserva el térmi-
no de ensaladas a aquellas hortalizas de
hoja verde que se comen en crudo con al-
go de sal, aceite y vinagre.

Disquisiciones semanticas al margen,
los productos horticolas se adaptan per-
fectamente al clima mediterraneo y, a ve-
ces, sobre un mismo terreno de huerta
pueden obtenerse varias cosechas -de
iguales o distintos productos-, al cabo del
afo. Esta facil adaptacion hace que la lista
de hortalizas resulte interminable, y si se
incluyen las setas y otros productos es-
pontaneos —-como esparragos o cardillos,
que no se cultivan sistematicamente en
huertas-, el nimero final resulta dificil de
precisar. Sin embargo puede hacerse una
clasificacion somera:

- Aprovechables por sus hojas o tallo: col,
berza, esparrago, apio, lechuga, escarola,
espinaca, acelga, cardo, achicoria verde,
endivia, borraja...

- Aprovechables por sus frutos: calabaza,
calabacin, pepinillo, berenjena, pimiento,
guindilla...

- Aprovechables por sus inflorescencias:
alcachofa o alcaucil, coliflor, brécoli...

- Aprovechables por sus raices y bulbos:
ajo, cebolla, chalote, cebolleta, puerro, re-
molacha roja, zanahoria, nabo, rabano...

- Hortalizas diversas y productos asimila-
bles: judias verdes, guisantes verdes, ha-
bas verdes, champifién, setas de cardo,
otras setas...

Pese a esta gran diversidad especifica y
varietal, las hortalizas tienen en comun las
siguientes caracteristicas:

- Contienen un porcentaje muy elevado de
agua, que oscila entre el 80 y el 90%.

- Poseen abundante fibra vegetal, general-
mente celulosa, junto con cantidades rela-
tivamente pequefias de azlcares solubles

(se exceptla la remolacha de mesa), y al-
go mayores de almidones.

- No contienen grasas.

- Apenas tienen proteinas, excepto las se-
tas que pueden llegar al 6/7%.

- Su valor energético —aporte de calorias-,
es normalmente muy pequefio.

- Son ricas en sales minerales (abundan el
hierro y el calcio), y en provitaminas y vita-
minas, especialmente vitamina C y provita-
mina A (en forma de carotenos).

- Poseen flavonoides, sustancias que se
han acreditado como importantes antioxi-
dantes, vitales para la prevencion de la ar-
terioesclerosis y el cancer.

Las vitaminas contenidas en las verdu-
ras se pierden parcialmente durante la
coccién; por eso quizas los romanos, con-
cretamente Catén, de una forma intuitiva,
recomendaban el consumo de coles cru-
das o poco hervidas.

I IMPORTANCIA ECONOMICA

Desde que se conoci6 la importancia
de las vitaminas para la salud humana, el
consumo mundial de hortalizas va en au-
mento. Tienen ademds un gran poder sa-
ciante debido a que presentan un gran vo-
lumen, aunque la mayor parte del mismo
sea agua. Las especies y variedades que
constantemente vienen obteniendo los se-
millistas permiten disponer de una gran di-
versidad de productos adaptados a climas
no extremos y que presentan unos rendi-
mientos excepcionales.

Las conservas y encurtidos, junto con la
congelacion profunda, permiten disponer
de todo tipo de hortalizas durante todo el
afio. Por todo ello, el consumo de hortali-
zas, en fresco o conservadas, presenta un
porvenir magnifico, sobre todo en el marco
de la cocina mediterranea.

Las hortalizas vienen a suponer el 14%
de la Produccion Final Agraria de nuestro
pais, en un porcentaje que, dentro de la
UE, tan s6lo es superado ligeramente por

Italia. La produccion espafiola de hortali-
zas ronda los 10 millones de toneladas
anuales, sin incluir las patatas.

Destacan los 3,5 millones de toneladas
de tomates, el millon de toneladas de ce-
bollas, las cerca de 900.000 toneladas de
pimientos, las 350.000 toneladas de coliflo-
res, las 280.000 toneladas de alcachofas,
las 260.000 toneladas de judias verdes y
las 160.000 toneladas de ajos. Por regio-
nes, destacan Andalucia y Extremadura en
el caso de los tomates, con producciones
que rondan el millén de toneladas; Andalu-
cia aparece de nuevo como el lider en la
producciones de pimientos (555.000 tone-
ladas) y judias verdes (125.000 toneladas);
Murcia en alcachofas (117.000 toneladas)
y coliflores (90.000 toneladas); y Castilla-
La Mancha en cebollas (440.000 tonela-
das) y ajos (64.000 toneladas).

Atendiendo tan solo a las partidas prin-
cipales, puede indicarse que la produc-
cion europea de tomates supera los 13 mi-
llones de toneladas y la cosecha de pi-
mientos se sitla en torno a los 1,5 millo-
nes. Las cifras mundiales de estos produc-
tos llegan hasta los 88 millones de tonela-
das de tomates y mas de 16 millones de
toneladas de pimientos.

Las exportaciones de hortalizas frescas
espafiolas superan los 370.000 millones de
pesetas anuales. Entre éstas destacan las
de tomate, con cerca de un millén de tone-
ladas, y las de sandias, melones y fresas,
que superan las 20.000 toneladas. El 87%
de estas exportaciones se dirigen hacia
otros paises de la Unién Europea.

El sector empresarial hortofruticola esta
compuesto por unas 13.000 industrias que
se dedican a la preparacion y manipula-
cion de frutas y hortalizas frescas; el 40%
de las empresas se radican en Catalufia y
el 33% en la Comunidad Valenciana. Por lo
que hace referencia a las empresas dedi-
cadas a la transformacion de vegetales, en
nuestro pais estan registradas unas 1.400;
el 23% de estas industrias se encuentran
en Andalucia, seguida por Navarra (15%) y
Murcia y la Comunidad Valenciana (10%
en ambos casos).
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I UN CONSUMO MUY ELEVADO

Los consumos espafioles se sitdan en
60,4 kilos de hortalizas frescas por perso-
nay afio. Dentro de las hortalizas, desta-
can los consumos de tomates (14,7 kilos
per capita), seguidos por los de lechugas,
escarolas y endivias (8,4 kilos), cebollas
(7,8 kilos), pimientos (4,5 kilos), y judias
verdes (3 kilos). Aparte, es necesario con-
siderar que se registran consumos de 6,4
kilos de tomates envasados, de los que 3,8
kilos aparecen fritos y el resto como toma-
te natural. lgualmente, hay que resefiar
que se registran consumos de 6,4 kilos per
capita para conservas de frutas, legum-
bres y hortalizas, y de 3,9 kilos para con-

gelados de estos mismos productos. Ya
para terminar, puede sefialarse que los es-
pafioles comemos como promedio anual
0,5 kilos de platos preparados cuyo com-
ponente principal es vegetal.

Estos consumos resultan ligeramente
superiores al promedio europeo, aunque
se ven ampliamente superados por los de
los griegos e italianos. Por ejemplo, el con-
sumo de tomates por parte de los griegos
es practicamente el triple del registrado en
Espafia. Los consumos mundiales de hor-
talizas son apenas un 70% del espafiol.

El consumo total de hortalizas frescas
ascendio en Espafia en 1998 a cerca de
2.405 millones de kilos. De esa cifra mas
de 2.024 millones de kilos (84% sobre el
total) se consumieron en los hogares y 312

millones de kilos (13%) en establecimien-
tos de hostelerfa y restauracion.

El consumo de hortalizas frescas en
nuestro pais, segun los datos de los pane-
les de consumo alimentario del Ministerio
de Agricultura, Pesca y Alimentacion, evo-
luciona positivamente desde 1995, afio en
el que las ventas alcanzaron los 2.171 mi-
llones de kilos. No obstante la cifra de
1998 es inferior a las de 1994 y 1993, afio
este Ultimo en el que el consumo supero
los 2.524 millones de kilos.

En cuanto al consumo per cépita desti-
nado s6lo a hogares por comunidades au-
ténomas, la media nacional esté fijada en
poco més de 51 kilos. Los mayores niveles
se observan en Aragon, Baleares y Catalu-
fia con cerca de 64 kilos. También superan

L a patata es, sin duda, el auténtico re-
galo alimenticio que nos llegé de
América en el siglo XVI. Su cultivo se
adapto perfectamente al clima mediterra-
neo, pero también se extendid rapida-
mente a paises frios, como Alemania y
Polonia. Antes de la introduccion de la

patata en Europa muchos de sus habi-

tantes pasaban hambre cuando, por ad-
versidades climéticas, fallaban las cose-
chas de cereales. El nuevo cultivo se de-
sarrolla en condiciones (bajo tierra), y du-
rante periodos (libres de heladas), distin-
tos de los cereales, por lo que constituye
una especie de “seguro alimentario”.

La revolucion industrial del siglo XIX
que tuvo lugar en Europa, se pudo reali-
zar gracias al abaratamiento de salarios
que implicaba la existencia en el merca-
do de un alimento barato que regulariza-
ba, ademas, los precios de los cereales.

Originaria de Brasil, la batata -0 patata
dulce-, también lleg6 a Espafia desde el
Nuevo Continente; en la cuenca medite-
rranea tuvo gran aceptacion por su dul-
zor, pero ha sido sustituida por las varie-
dades de patata temprana, mas ligeras y
apetecibles. Los boniatos son un conjun-
to de especies proximas a la batata, que
generalmente son de color blanco, aun-
gue pueden ser amarillos, como la mayo-
ria de las variedades de batata. La con-

servacion de la batata es mucho mas di-
ficil que la de la patata y ésta es una de
las causas por las que no se ha extendi-
do més su cultivo ni su comercio.

La chufa, finalmente, es una planta
que crece espontaneamente en los sue-
los frescos de los paises riberefios del
Mediterraneo. Produce unos tubérculos
pequefios, carnosos y dulces.

Las patatas han recibido numerosas
aplicaciones culinarias, utilizdndose co-
mo patatas fritas —en tiras, en rodajas,
como patatas “chips”-, cocidas con o sin
piel, como puré... En la industria, las
patatas feculeras se utilizan para la ob-
tencion de féculas y almidones. Conve-
nientemente hidrolizados hasta glucosa,
los almidones de la patata pueden servir
para la elaboracion de productos alcohé-
licos, previa fermentacion y destilacion.

Las batatas y los boniatos suelen utili-
zarse cocidos, tanto para consumo hu-
mano inmediato como en pasteleria y re-
posteria. Las chufas, por su parte, se em-
plean para elaborar un liquido refrescan-
te denominado horchata. También se ob-
tienen de las chufas aceites esenciales.
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ampliamente la media Murcia y la Comuni-
dad Valenciana con 56 kilos per capita. En
los parametros medios estan los hogares
de las areas metropolitanas de las grandes
ciudades, Castilla-La Mancha, Extremadu-
ra, Madrid, La Rioja, Cantabria, Pais Vasco
y Navarra, y por debajo de los mismos los
habitantes del resto de las comunidades
auténomas. Los consumos mas bajos se
observan en los hogares de las islas Cana-
rias, Asturias y Galicia, donde el consumo
per cépita apenas llega a los 40 kilos.

Por tipos de productos los mayores con-
sumos de tomates se dan en los hogares
de Andalucia, con mas de 14 kilos per céa-
pita. En lechugas, escarolas y endivias la
mayor demanda se observa en Aragén,
Baleares y Catalufia, con méas de 9 kilos.

Los mayores consumos de cebollas estan
en los hogares canarios, con méas de 7 ki-
los y los pimientos tienen su mayor acepta-
cion en Castilla y Leodn, con cerca de 5 ki-
los por persona y afio. EI mayor consumo
de judias verdes, con mas de 4 kilos, se
corresponde con los hogares de Aragoén,
Baleares y Catalufia, mientras que las co-
les tienen sus mayores consumos en Astu-
rias y Galicia, con mas de 4 kilos per capi-
ta. En pepinos son los habitantes de la Co-
munidad Valenciana y Murcia los que 0s-
tentan mayores niveles de consumo, con
cerca de 3 kilos per cépita en los hogares.
En verdura de hoja, por ultimo, los mayo-
res consumos se observan entre las fami-
lias aragonesas, baleares y catalanas, con

cerca de 4 kilos por personay afio. e

| TUBERCULOS EN REGRESION

EI tubérculo de la patata no procede de
la raiz sino a partir de tallos escamosos
subterraneos. Es decir, nacen como abul-
tamientos de la porcién enterrada del ta-
llo. Consiste la patata en una masa de
células cargadas de almiddn por entre
las cuales pasan vasos y fibras tipicos
del tallo. En el tubérculo se forman ye-
mas de las que brotan tallos y hojas.

En una patata cruda el agua supone
un 78% y las proteinas solamente el 2%.
Los lipidos son muy escasos y, en cam-
bio, los hidratos de carbono alcanzan un
18%. Presenta la patata abundancia de
potasio y de vitamina C; el contenido de
ésta Ultima decrece con el tiempo de al-
macenamiento y con los tratamientos in-
dustriales (patatas peladas y troceadas,
purés, patatas “chips”...).

El cultivo de la patata se encuentra en
franca regresion debido a que la ingesta
de féculas ha sido desplazada por la de
productos proteicos y grasos, a medida
que ha ido aumentando la renta per capi-

ta en la mayoria de los paises de la cuen-
ca mediterranea. El cultivo de la batata y
del boniato, que tuvieron un gran auge
en épocas de escasez, se ha reducido a
unas pocas zonas de las costas levanti-
na, andaluza y canaria, y lo mismo ocurre
con el de la chufa, concentrado en la Co-
munidad Valenciana.

La produccion mundial de patatas es
de unos 295 millones de toneladas anua-
les. La produccion europea, por su parte,
ronda los 48 millones de toneladas, y la
espafiola se sitla en torno a los 3,5 millo-
nes de toneladas; por comunidades au-
tonomas destaca Castilla y Leodn, con
mas de 900.000 toneladas.

I CONSUMO DE PATATAS I

EI consumo total de patatas ascendid
en Espafia en 1998 a mas de 1.993 millo-
nes de kilos. De esa cifra mas de 1.438
millones de kilos (72% sobre el total) se
consumieron en los hogares, 460 (23%)

en hosteleria y restauracion, y cerca de
96 millones de kilos (5%) en instituciones.

El consumo de patatas en Espafia dis-
minuye paulatinamente desde 1993, afio
en el que las ventas superaron los 2.448
millones de kilos.

El consumo total per cépita llegd en
1998 a poco mas de 50 kilos. Dentro de
la cantidad total de patatas compradas,
las frescas supusieron mas de 1.665 mi-
llones de kilos; las patatas congeladas
llegaron a los 64,5 millones de kilos y las
procesadas a 53 millones de kilos.

Respecto al consumo en hogares, la
media nacional de patatas frescas llega
a los 30,5 kilos per capita. Los mayores
niveles se observan en Galicia y Asturias
con mas de 47 kilos y en las islas Cana-
rias (46). En los niveles medios se en-
cuentran Andalucia, Aragén, Baleares y
Catalufia. Dentro de la Unién Europea,
los mayores consumidores de patatas
son los irlandeses y los portugueses, se-
guidos por los habitantes del Reino Uni-
do y Bélgica-Luxemburgo. Los consu-
mos per capita mundiales son apenas un
30% del consumo en Espafia. e

istribucion
ONSUMON°s0




