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Prologo

LA BELLOTA, ANORANZA Y VICTORIA

Félix Rodrigo Mora

El fendbmeno mas preocupante de nuestro tiempo es la aniquilacion de lo
humano, la destruccién de la esencia concreta humana'. Es verdad que la naturaleza
estd siendo devastada pero, con todo, el desmantelamiento y desintegracion desde
arriba, desde el poder constituido, de practicamente todo lo que define a la persona es
el rasgo determinante de nuestro tiempo, el problema numero uno que hay que
resolver, por si mismo y porque sin hacerlo no es posible realizar esa suma compleja
de innovaciones y transformaciones a las que se denomina revolucién integral.

Alguien se estara preguntando ya qué relacién tiene la recuperacién de lo
humano con la bellota?, con la alimentacion a base de hierbas y frutos silvestres. Para
responder se explicara aqui la intima conexidon que existe entre todo ello, a fin de
ofrecer esa vision global y holistica que esta en la base del proyecto y programa de
mutacion universal de la sociedad, del individuo y del sistema de convicciones y
valores que se preconiza.

VOLVER A LO DE ANTANO EN EL FUTURO

Hasta s6lo unos decenios tomar bellotas era algo habitual en un gran nimero de
seres humanos de la ruralidad. Se comian crudas (si eran de la variedad dulce o muy
poco amargas), tostadas, en formas de puré y potajes, como horchata, torradas para
hacer “café” y de varias maneras mas. Se elaboraba pan, en general mezclada su
harina con la de cereales. Eran una parte de la alimentacién que paso a paso fue
siendo arrinconada y demonizada por las instituciones del Estado.

' Lo desarrollo en “Crisis y utopia en el siglo XXI".

2 Antes de adentrarnos en el asunto, quiero agradecer su enorme y benemérita labor a dos personas que
han hecho muchisimo por difundir la importancia y oportunidad de la bellota como alimento de los seres
humanos, Daniel M. Pérez Altamira y Gorka Menéndez Bazeta, dos vascos muy entendidos en la
“‘ezkurra” (bellota). Ellos, junto con Dawamoru Rakel Fernandez Urdangarin y César Lema Costas,
forman un grupo magnifico y entusiasta, dedicado a devolvernos en el presente y, sobre todo, en el
futuro a la alimentacion natural. Haciendo pan de bellota Santi Gonzélez tampoco se queda atras. A
todas y todos, mi admiracion y afecto.



En las escuelas “publicas” (estatales) las y los maestros reprendian e incluso
castigaban a quienes comian bellotas y otros frutos silvestres. Entre las personas
adultas se expandié por el aleccionamiento la idea de que hacerlo era propio de seres
torvos y bestiales, los llamados paletos, catetos, palurdos o patanes, a quienes habia
que “civilizar” a base de palos propinados por la guardia civil, adoctrinamiento masivo
en la escuela, sermones en los pulpitos y libros rebosantes de calumnias y mofas,
escritos por la intelectualidad progresista, moderna, vanguardista y chic, también por
la pedantocracia de las ciudades, que en esto como en todo no tenia, ni tiene,
diferencias con las instituciones ni con el capitalismo.

La persecucidn y demonizacion de lo rural adopté muchas formas, y se ha
mantenido hasta los afos 80 del siglo pasado, en Galiza incluso hasta los 90, cesando
sblo cuando la ruralidad ya estaba en agonia. La erradicacién del analfabetismo fue,
en concreto y en buena medida, un modo de destruir la riquisima cultura de
transmision oral que las gentes del agro habian ido construyendo durante siglos. La
cruzada contra “las chozas”, esto es, contra las edificaciones realizadas con una
combinacién de vegetales, barro y piedra sin labrar, fue un atentado a una manera de
estar en intima unién con la naturaleza, en hogares comodos, agradables y faciles de
levantar, si se dominaban las técnicas correspondientes®. Lo mismo puede decirse de
la lucha contra “las cuevas” usadas como viviendas, particularmente termoestables, al
estar todo el afio en torno a 12-14 grados centigrados, lo que permitia un interesante
ahorro energético. No menos agresivas fueron las campanas contra los llamados
curanderos, o las parteras, esas beneméritas y generosas mujeres llenas de sabiduria
auténtica, que podian alardear, con razén, de que a ellas no se les morian las
parturientas ni los bebés, y que no cobraban por sus servicios®.

3 La ignorancia que hoy promueve la educacion dirigida por el Estado, tan defendida por el progresismo,
hace que las nuevas generaciones sean de una enorme incultura. Entre otras muchas cuestiones sobre
nuestro pasado se les oculta que las gentes antafio vivieron en cabafias, chozas, pallozas y otras
edificaciones similares, y que tales eran excelentes, ademas de estéticamente magnificas. Al escribir
esto tengo ante mi una fotografia de una cabafia pastoril de los Montes de Toledo, tomada a principios
del siglo XX, construccion que es de una belleza y complejidad deslumbrantes, lo que contrasta con las
hérridas barriadas de pisos de la actualidad, tan monétonas, repulsivas y feas que originan
enfermedades psiquicas en quienes las habitan, ademas de tan gravosas que obligan a trabajar de por
vida para pagar la vivienda. Aquélla, de tipo conico, tiene un pequefio zocalo de tierra apisonada sobre la
que se levanta una cubierta, formada por balago de centeno, juncos, escobera y enea, que van sobre
una estructura de palo. Un hombre alto y elegante, sonriente, ataviado con zahones de pastor y portando
cachava, esta a la puerta. Recuerda a la hermosa fotografia que en 1900 hizo K. Hielscher a una aldea
del sur de Extremadura, toda ella de cabafias. Un analisis sobre los chozos extremefios se encuentra en
“Piedras con raices”, n° 14, 2006. Un estudio monografico modélico es “O chogus manhegus. Estudio y
censo de los chozos en San Martin de Trebejo”, J. L. Martin Galindo.

4 Partera e intérprete destacadisima de la musica popular canarias fue Valentina Hernandez, de
Sabinosa, en la isla de El Hierro, Dofia Valentina como la llamaba el pueblo. Fue una mujer salida de lo
mas auténtico de la historia y cultura tradicionales herrefias, que atendid partos e interpret6 musica
popular (lo suyo era batir el tambor, el canto y el baile) sin lucrarse ni por lo uno ni por lo otro, a pesar de
ser una trabajadora manual, una modesta campesina. El CD titulado “Cantos y bailes herrefios” incluye
piezas suyas inolvidables que se interpretaban en el trabajo, como “el canto de los campos”, destinada a
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Fue el franquismo quien introdujo la modernidad en el campo, a vergajazos, a
golpes y a tiros, una vez que la guerrilla antifranquista -agraria al 99%- fue vencida,
hacia 1952. Dicho sea de paso, quienes siguen creyendo que las ciudades y las
clases urbanas (entre ellas el proletariado de las distopias obreristas decimonodnicas,
todas ellas fracasadas en la practica) son la punta del progreso deberian explicar por
qué fue el mundo rural, con cientos de miles de combatientes, mujeres y hombres,
pero no el urbano el que libré una lucha épica y heroica, aunque también desesperada
y finalmente perdida, contra el franquismo.

Esa modernidad a punta de pistola incluyé como uno de los elementos decisivos
la erradicacion del uso de alimentos silvestres en la dieta humana. Sobre todo la
bellota fue denostada con particular furia. Las causas de que el poder estatal y
capitalista obrase asi son faciles de comprender. La mercantilizacién y monetizacion®
general de la vida humana, y la imposicién de una dictadura del Estado cada vez mas
completa (que incluia un sistema fiscal progresivamente depredador y explotador)
exigia poner fin al consumo de productos que estaban fuera del mercado y que no
tributaban al fisco, debido a que eran recolectados y no cultivados, esto es, tomados
tal como la naturaleza los ofrece, y luego consumidos.

Nunca ha habido en el pasado inmediato un mercado de bellotas (salvo en forma
minima en ciertas zonas de Extremadura, y para cebo animal), y mucho menos de
cerraja, lenguaza, caléndula, hinojo, calamo, majuelo, flores y bayas de enebro,
malva, cardillos, ajonjera, espadana, col silvestre, mielga, sauco, diente de ledn,
acedera, esparragos silvestres, pan de pastor, coruja, rabanillo, mostaza salvaje,
maya, acelgas silvestres, guillomo, llantén, seta de chopo, hayuco, collejas, ortiga,
escaramujo, agracejo, y otras muchas hierbas o frutos comestibles no cultivados®. La
razon es que tales estan por todas partes y que solo hace falta cogerlas, siempre,
claro esta, que se habite en el agro. Desde no hace mucho alguna de éstas se venden
en herbolarios, pero mas como condimento que como alimento, siendo por lo general
variedades cultivadas o semi-cultivadas. Su presencia en la dieta humana del urbanita
medio es insignificante, cuando no nula.

la arada con bueyes, otra para la molienda y una tercera para la tarea de tejer. La formula repetida por
Dofia Valentina era “las costumbres de los viejos no deben abandonarse”. Nos dejo en 1976, pero su
recuerdo sigue vivo. La decision de aquellas gentes de no cobrar por hacer musica, fiesta y diversion es
diferente a lo hoy en boga. Ahi tenemos a la pareja en 2012 mas rica de EEUU, la cantante Beyoncé y el
rapero Jay-Z, que se han hecho de oro con sus sub-productos, eso si, muy bien publicitados como
‘musica de protesta y denuncia’.

5 El mundo rural tradicional que ha existido hasta hace poquisimo (en términos del tiempo historico) era
radicalmente refractario al dinero, al uso de la moneda. Cuenta Daniel Cuesta, un hombre de la ruralidad,
‘En las montaias de Leén”, libro que escribié junto con Antonio Zavala, que en aquella sociedad,
todavia a comienzos del siglo XX, se funcionaba “sin dinero... todo a cambio de otra cosa”, siendo, como
dice, el trueque lo decisivo y quedando el numerario para muy escasas actividades entre iguales, aunque
era imprescindible para pagar la contribucion, o sea, para satisfacer los impuestos. Fue el Estado quien
monetizo, y asi destruyo, la sociedad rural popular tradicional.

6 Sobre el uso medicinal de las plantas acudir a “Tratado de fitoterapia superior’, Fermin Cabal, asi
como al comentario que hago de este libro en mi blog, http://esfuerzoyservicio.blogspot.com/
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Pero habia mas motivos para la persecucidn de esas practicas. Uno ya se ha
citado, el hacinar a las gentes en las megaldpolis, para lo que era necesario que
perdieran sus habitos rurales y se adecuaran a una alimentaciéon proveniente casi al
cien por cien de la agricultura, en la que todo se compra y paga en dinero, algo que en
el mundo rural no sucedia con una buena parte de los productos de primera
necesidad. La ciudad exigia trigo y no bellotas; productos de huerta y no hierbas
silvestres; aceite de oliva y no aceite de bayas de tilo o de nueces; vino de uva y no,
pongamos por caso, fermentado de savia de abedul o vino espumoso a base de flores
de sauco.

Y lo exige en buena medida para derrochar y destruir (una parte notable de los
alimentos van a la basura), pues la sociedad de consumo, ahora ya en decadencia al
haberse manifestado inviable, se asienta en la practica del despilfarro y la mala
utilizacién de lo que la naturaleza nos otorga. En el mundo tradicional rural no era asi:
todo se consumia sélo en la medida que era necesario, y no mas’. Quienes malgastan
lo que no necesitan, quienes consumen un gramo mas de lo imprescindible, son unos
malvados.

Otra causa no menos importante fue lograr la desarticulacion de la cultura rural,
paso previo a la aniquilaciéon de aquel mundo en tanto que antagonista del Estado,
espacio semi-liberado de las diversas formas de tirania y territorio donde el
capitalismo avanzaba con exasperante lentitud. Para ello habia que provocar el
autoodio en sus gentes, el desprecio hacia si.

Habia que lograr que cundiese entre ellas el habito de escupir sobre si mismas y
sobre su propio mundo. Para eso la aniquilacion de una forma de alimentarse que sélo
puede darse en el campo pero no en las ciudades era fundamental. Ademas, estuvo
(y sigue estando) el coro de la intelectualidad progresista que no para de calumniar a
la ruralidad, Bufuel, Machado, Ortega, Azorin, Cela y un larguisimo etcétera. Les
pagaron y pagan, por cierto muy bien, por hacerlo y ahi estan®.

La resultante es que se dejé de consumir bellota, 0 mas exactamente, en ciertos
casos se continué con dicha practica en la semi-clandestinidad, a hurtadillas,
haciéndolo pero no diciéndolo, para evitar ser linchados verbalmente.

Con ello los males inherentes a la agricultura llegaron a ser todavia mas
devastadores. La erosion, inseparable del arado, crecié en flecha. La desertificacién y

7 Hace afios vi en una masia de Mallorca un azulejo con la siguiente inscripcion, “Mare de Déu del Roser:
feis que dins aquesta casa no hi hagi ni poc ni massa, sols lo just per viure bé”. Esa era la sabiduria
popular de antafio, hoy por desgracia perdida, al haber sido satanizada por los heraldos de la
modernidad y el desarrollismo. El consumo minimo, y la abundancia material minima, han de ser
componentes inexcusables de las sociedades libres del futuro. Antafio, en las culturas rurales, se
ensefiaba a nifias y a nifios a amar y respetar a los alimentos, por ejemplo, besando el pan en el caso de
que cayese al suelo, como expresion de lo que el ser humano debe a la naturaleza.

8 Un estudio de la manera como un destacado representante de la intelectualidad progresista, promueve
el autoodio y la verglienza de si en una comunidad humana magnifica, la gallega, mayoritariamente rural,
para destruirla en beneficio del Estado espafiol y del capital esparfiol, es “O atraso politico do
nacionalismo autonomista galego”, con un “Prélogo a segunda edigao”, 2013, que actualiza y amplia
los temas tratados.
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los cambios a peor en el clima se agravaron. Nuestros campos se envilecieron
estéticamente, se hicieron monétonos, secos, horridos. Los suelos se degradaron y la
biodiversidad se derrumbd, al disminuir la variedad de la flora y la fauna en cada
territorio. Con todo ello, la alimentacién humana entré en decadencia por la debilidad
nutricia de las plantas cultivadas®, ademas de quedar a merced de los muchos toxicos
y venenos, quimicos y neo-quimicos, sin olvidar los alarmantes metales pesados, que
éstas incorporan.

Pero eso no es todo. El tiempo de trabajo necesario crece si la alimentacion es
con productos cultivados, y desciende si lo es con recursos simplemente tomados de
la naturaleza. Mi propuesta es alcanzar una situacion en la que al menos un tercio de
la dieta humana esté basada en recolectados, como las bellotas. Esto no sblo seria un
gran alivio para el medio ambiente, para los montes y los bosques, los rios y los
humedales, las plantas, los animales silvestres y los ganados, sino que permitiria vivir
mejor, con menos tiempo invertido en la subsistencia.

Alimentarnos en parte de bellotas admitiria la recuperacion de la pluviosidad y el
retorno de los grandes bosques, magnificos y poderosos, llenos de vida, frescor,
humedad, rocio, nieblas y belleza, dentro de los cuales el ser humano vivira
rehumanizado, fuerte en lo somatico y entregado al cultivo de las virtudes
intelectuales, convivenciales y morales en lo espiritual, pleno de energia y amor hacia
sus semejantes, regenerado y sublime, luchando contra su propio mal interior dia tras
dia (las utopias son un engano, no existen las sociedades perfectas y ademas no son
deseables pues ocasionarian sujetos degradados y depravados a causa de su propia
perfeccion) y, en consecuencia, mejorandose a si mismo, como individuo y como
pueblo, paso a paso.

Volveria, con tales cambios, a haber grandes arboles, que hoy ya casi no existen
en la peninsula Ibérica’®, con lo que podriamos retornar a admirarlos, a venerarlos y a
estar en éxtasis ante ellos, quiza en trance espiritual, porque el arbol aparece como
una de las manifestaciones mas hermosa, eminente y poderosa de la naturaleza. Hoy,
por desgracia, una buena parte de las personas no ama los arboles ni tampoco ama a
sus semejantes: ambas disfunciones suelen ir unidas. Si algunos de nuestros

9 De enorme interés es “Plantas y frutos silvestres comestibles”, César Lema Costas, en todo lo que
expone pero en particular cuando realiza el analisis nutricional comparado de un producto tipico de la
agricultura industrial, la lechuga, y un alimento silvestre promedio, el diente de leén. La pobreza en
nutrientes de la primera queda en evidencia al comparar sus contenidos, mucho mas bajos, en fésforo,
hierro, calcio, diversas vitaminas, etc., con el segundo. Dicho de otro modo, la gente urbanita toma
productos mediocres y flojos en lo mas importante, los nutrientes, ademas de contaminados. Los
alimentos silvestres son bioestimulantes de mucho poder y sus cualidades resultan ser tanto mayores
‘cuanto mas silvestre y menos manipulada es la planta”, en frase de Lema.

10 Una de las escasas excepciones se describe y estudia en el libro “Vilardell i Sant Marti de
Montnegre. El bosc mediterrani dens i les perxades del castanyer”, Sara Piqueras, Marti Boada y
Georgia Rodoreda, que ademas de ser un texto bien construido tiene evocadoras fotografias. Asimismo,
dedica bastante atencion a la castafia. Otro libro de notable significacidn, aunque olvida el mundo de lo
espiritual ligado al arbol, es “Un futuro para el castaiio. Estudios sobre el castaiio en la comarca del
Bierzo”, VVAA.
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antepasados, los celtas, reverenciaban al arbol y a los bosques, nosotros tenemos
que hacer algo similar, pues de ellos depende casi todo'".

Segun expone Cervantes en su reputado discurso a los cabreros'?, la
alimentacién con frutos silvestres es el signo de la liberacién del género humano. La
libertad esté inextricablemente unida a la bellota, tomandola como metéfora de todo lo
que espontaneamente nos da la naturaleza, por lo que en una sociedad libre y bien
organizada, autogobernada por asambleas y autogestionada, los productos silvestres
tienen que formar una parte notable de lo ingerido por los humanos. Podria decirse
que su consumo mide el grado de libertad de una formacién social, lo que aplicado a
la actual indica el grado de opresidn y tirania descomunal que padecemos.

Una vez que hemos rechazado las distopias progresistas y obreristas, cargadas
de extravios economicistas y tecnoentusiastas, que contemplan el futuro como un
reino de Jauja de abundancia y riqueza material infinitas, una concepcion infantil,
estamos en condiciones de examinar estos asuntos con realismo y mesura, con los
pies sobre la tierra. Las sociedades de hiper-abundancia material que aquéllas
prometen ni son deseables (envilecerian al ser humano, pues la riqueza material es
un mal) ni son posibles (un medio natural finito no puede ofrecer una riqueza y un
consumo infinitos). Al degradar a las personas y al devastar la naturaleza deben ser
repudiadas’®.

La solucién es edificar en el futuro comunidades de abundancia material minima
y rigueza espiritual maxima, que recuperen lo positivo del pasado (pero no lo negativo)
para avanzar hacia una sociedad definida en términos de bienes inmateriales: la
libertad, la verdad, la sabiduria, el bien moral, la belleza, la convivencia amorosa, la
fusidon con la naturaleza, el consumo material rebajado a lo menos, la fortaleza del

" Mi posicion, no solo reflexiva sino sobre todo emocional, en tanto que modestisimo humano
enamorado de los arboles, esta expuesta con mayor detenimiento en la “Presentacion” del libro “Los
montes arbolados, el régimen de lluvias y la fertilidad de las tierras”. Dado que amar es servir y no
servirse, este enamoramiento me lleva a vivir para el bien de los arboles, que se realizara de la mejor
manera posible cuando los seres humanos logren una simbiosis con ellos, alimentandose en parte de
sus frutos, la bellota en primer lugar.

12 Esta en el capitulo Xl de la Primera Parte de El Quijote. Mi recomendacion es que se lea el texto
lentamente, con mucha reflexiéon, y varias veces, para comprender lo que Cervantes expone
cautelosamente y con bastantes sobrentendidos, a fin de burlar la censura. Esta entonces existia, por
supuesto, aunque no era tan terrible y eficaz como la de hoy, la peor de la historia, dado que nuestras
elites odian sobretodo la libertad de expresion y la verdad. Se debe recodar que en vida de Cervantes, en
Esquivias (Toledo), poblacién a la que estuvo vinculado, existia un “monte tallar” con 6.000 pies de
encina. Hoy nada queda de él. Yendo a un dato particular, cuenta Cervantes que los cabreros, esas
gentes que vivian en el interior de los inmensos bosques que habia en la época, curan las heridas de
Don Quijote con un emplaste de romero, sal y saliva. Hoy, los antibidticos, usados al por mayor ademas,
nos estan debilitando, al dafar nuestros sistemas de autocuracidn, lo que los antiguos llamaron “vis
natura medicatrix”, o capacidad innata del organismo para autocurarse.

13 Esta cuestion queda expuesta con la necesaria extensidbn en “;Revolucion integral o
decrecimiento? Controversia con Serge Latouche”, Félix R. Mora. Mi entusiasmo por la bellota ya
quedd expuesto en el libro “Naturaleza, ruralidad y civilizacion”.

12



animo y el cuerpo, la generosidad, la grandeza de metas y la sublimidad, la
estetizacién de la vida, el erotismo, la virtud (calidad autoconstruida del sujeto) y el
resto de los bienes del espiritu, sin olvidar los corporales, de que a fin de cuentas
depende lo humano.

Ahora, cuando las sociedades europeas se estan derrumbando en todos los
aspectos, cuando la desintegracion de sus parasitarias e irracionales economias esta
empujando a millones de personas hacia la miseria material, las extraviadas promesas
de las elites del poder, refrendadas por el progresismo, se manifiestan como un
engafno, una burla, un modo de dominarnos psiquicamente, una mentira a denunciar.
En efecto, destruyeron la sociedad rural popular tradicional para, decian, fundar un
nuevo orden sustentado en la generalizacion de la tecnologia y la universalizacion del
saber académico (esto es, institucional), que seria invulnerable a la pobreza, y que no
habria nunca marcha atras, al ser, pretendidamente, un gran logro de caracter
irreversible.

Ahora conocemos lo inmenso de sus mentiras, especificamente progresistas y
modernas. Ya no tenemos ruralidad pero tampoco tenemos riqueza material
asegurada, ni siquiera tenemos futuro y, sobre todo, no hay seres humanos. Nos han
destruido en muchisimos aspectos, lo que es comprensible, pues hiper-dominar es
aniquilar.

Por tanto, es el momento de proclamar nuestro proyecto estratégico, que
consiste en afirmar lo humano frente a lo deshumanizado y deshumanizador, la
libertad en combate contra la tirania, las cualidades del sujeto en oposicion a la
tecnologia, la riqueza espiritual y convivencial pugnando con la abundancia material,
lo silvestre militando contra lo cultivado, la belleza en oposicion a la fealdad vy
ramploneria, la grandeza del animo enfrente de la mediocridad y la chocarreria, el
erotismo en conflicto con la aniquilacion desde arriba del deseo, el impulso libidinal, la
pasion y el amor. Por eso, en el proyecto de una sociedad libre y rehumanizada del
futuro, no perfecta pero si mejor y ademas perfeccionable por el esfuerzo permanente,
la bellota tiene su lugar, modesto en un sentido, grandioso en otro.

Construimos el futuro retrocediendo hacia el pasado. Salvamos el pasado, en lo
que tiene de bueno pero no en todo ni mucho menos, haciendo la revoluciéon. Y en ello
estaran ocupando un lugar de avanzada los alimentos que nos ofrece el medio
natural.

Se ha dicho que las bellotas fueron el alimento de la Edad de Oro de la
humanidad. Aunque hay que evitar mitificar el pasado, y también el futuro
(negandonos a admitir o a construir utopias asi como cualquier otra forma de mentira),
pues la condicibn humana ha sido, es y sera siempre existencialmente limitada,
conflictiva y contradictoria (como con tanta precision, y erudicion de la buena,
argumenta Heleno Safa en sus libros, en “Breve tratado de ética” particularmente),
podemos estar seguros de que, si deseamos crear una futura sociedad
cualitativamente mejor y superior a la actual, tendremos que volver a sustentarnos, no
totalmente pero si en cierta medida, con lo que la naturaleza nos otorga sin que medie
cultivo.
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LA BELLOTA EN SU MARCO CULTURAL Y DE COSMOVISION

Los alimentos, lejos de ser sélo realidades fisioldgicas, productos que se
ingieren y eso es todo, forman parte del complejisimo acervo cultural de las
sociedades, en lo que se pone de manifiesto la unién entre cuerpo y espiritu que es
propio de la condicion humana.

En consecuencia, hay que establecer el marco cultural y civilizacional de la
bellota, no sélo en un lejano pasado, del que sabemos poco, sino en los ultimos
siglos, en sociedades proximas a la nuestra y que son su antecedente. Se trata de
comprender qué eran y como eran las formaciones sociales que se alimentaban -en
parte- de frutos e hierbas silvestres hace s6lo unos decenios, de las que estamos muy
cerca en el tiempo pero muy lejos en las practicas sociales, formas de conseguir y
tomar los nutrimentos, calidad de las personas, libertades individuales y colectivas,
modos de vivir el ocio, maneras de realizar el trabajo productivo, nociones sobre la
enfermedad o la finitud y, por tanto, en la cosmovision.

Se empezara afirmando que eran sociedades plenamente humanas, con cultura,
con filosofia, con ética, con narrativa, con saberes, con ideas definidas sobre la
verdad, la libertad, el bien moral y la belleza, y no sélo grupos humanos que vivian
para la subsistencia zoolégica, comer y alimentarse’®. En realidad, uno de los
fundamentos de su idea de la existencia es que el trabajo era s6lo medio y no fin, una
parte y no el todo del existir, enfoque muy sabio. Pero eso no lo interpretaban y vivian
como ausencia de energia personal, o dejandose llevar a un epicureismo languido y
perezoso, flojo y embrutecedor, pues la energia interior, el dinamismo y la emocion, la
fuerza psiquica y fisica, el coraje y la valentia, eran algunos de sus rasgos definitorios.

Al entrar en esta seccion del trabajo, recordemos la asercién de Cervantes, en
su inmortal obra, “los montes crian letrados y las cabanas de pastores encierran
filésofos”. O dicho de otro modo, aquellas gentes, ademas de nutrirse en buena

4 En “El pais del pargo salado. Naturaleza, cultura y territorio en el Sur de Tenerife (1875-1950)", I
Tomos, Fernando Sabaté Bel, se hace un excelente estudio de las formas de supervivencia material,
cultivos, ganaderia, pesca, artesania y recoleccion, mostrando la exuberante sabiduria y el colosal
ingenio del pueblo canario, rural y agrario. Ahora bien, en la obra es insuficiente la atencién dedicada a la
vida relacional, cultural, estética, existencial y erética, esto es, espiritual. Quiza su autor se anime a hacer
una segunda parte en el futuro. El ser humano, y las comunidades humanas, quedan incompletamente
conocidas si sélo se atiende a la supervivencia fisioldgica, mucho mas cuando ésta, dejando a un lado
rancios dogmatismos, es siempre un medio para cumplir los fines superiores, inmateriales, que las
sociedades humanas se fijan, o deberian fijarse, por si o por la presién de las elites de poder.

15 Es ésa una verdad tan exacta que un texto reciente la expone para un personaje de la ruralidad no
hace mucho fallecido, “La vida de los pastores de Ejea: segun datos de Félix Sumelzo”, Antonio
Beltran Martinez. Si hay un libro cuya lectura haga gozar éste es. Si hay un libro que explique la enorme
calidad humana de las gentes del mundo pre-moderno (lo que no debe interpretase de manera
metafisica, negando sus lados oscuros y sus deficiencias, a veces graves), éste es. Sumelzo fue pastor y
ademas erudito, sabio de verdad y escritor, ;puede hallarse una vida vivida con mas completud?
Ademas, tuvo la suerte de habitar en una poblacion aragonesa donde el 95% de las tierras siguen siendo
comunales, como se expone en “La huella del agua en Ejea de los Caballeros”, VVAA. Ello moldeo,
sin duda, su caracter generoso, desprendido, sociable y amoroso, dotado de una enorme inteligencia
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medida de pan de bellota, eran sabias, muy sabias. Por eso en “La eleccion de los
alcaldes de Daganzo” hace decir a unos de los personajes, rotundamente rural, “leer
no sé; mas sé otras cosas tales que llevan al leer ventajas muchas”, frase que tira por
tierra otra de las agresiones a la cultura rural popular tradicional, la que identifica
analfabetismo con ignorancia, imbecilidad y barbarie. Y esa loa del saber popular-rural
no escrito pero auténtico, y por tanto no académico y no pedante, la hace Cervantes,
iel hombre culto y literato por excelencia de la historia de Occidente!, o que significa
que quienes no valoran la sabiduria rural popular de nuestro pasado inmediato, hoy
practicamente extinguida, son ignorantes e incultos.

En efecto, aquella cultura tenia saberes inmensos, y muy variados. Cada
individuo de ella, indistintamente hombre y mujer, dominaba una enorme cantidad de
habilidades y destrezas, manuales e intelectuales, reflexivas y estéticas, desde
edificar una casa hasta atender un parto, pasando por el dominio de los conocimientos
necesarios para la agricultura y la ganaderia, la caza y la pesca, la artesania y la
recoleccion de frutos, el tratamiento de las enfermedades del cuerpo y la atencion a
los males del espiritu.

En “Ensayos sobre la cultura popular espanola’, Julio Caro Baroja expone su
respeto por la calidad espiritual del pueblo. En concreto expresa su admiracion por
“los aspectos estéticos, emocionales y pasionales’ de la vida rural, lo que desmonta
uno de los peores embelecos urdidos contra sus gentes, pretendidamente bestiales,
meros semi-humanos sin sensibilidad ni elevacion espiritual, que es como les
presenta el progresismo, burgués y filoestatal. Tales infundios se deben también,
cdmo no, al habito de alimentarse con bellotas propio de la rural gente.

Al final del libro coloca una interesante reflexion, exponiendo que lo que hoy esta
casi perdido es aquello que de mas valioso tiene la cultura rural (el texto es de 1979),
la participacion y el comunalismo, la responsabilidad y una idea de la vida sujeta al
esfuerzo y el compromiso, todo lo cual pone por encima de la existencia moderna en
la que se dan, o parece que se dan, las cosas ya acabadas al sujeto, sea por el
mercado, por el Estado o por ambos, degradandole asi por partida doble. En efecto, el
ser humano se construye con lo que hace por si y se destruye con lo que se le otorga
ya hecho, en forma de “ayuda”, de “derechos” de “conquistas”, de “privilegios”, de
“comodidad”, de “seguridad”, de “proteccidén” o de “apoyo”.

Por eso la aniquilacidén del universo de la ruralidad por el franquismo y el primer
parlamentarismo organizado en torno a la Constitucion Espafnola de 1978, fue el
transito de una comunidad sustentada en valores a otra en disvalores, de una
sociedad con seres humanos a otra formada por “post-humanos’, conforme a la
expresion acufada por J.L. Molinuevo, feliz en el aspecto linglistico pero muy
desasosegante en lo reflexivo.

Aquella formacién social tuvo un poderoso y variado patrimonio espiritual, que
era de creacidn colectiva y que se construia y expresaba por medio de la tradicién

natural, la Unica verdadera y la que hoy es triturada por el sistema escolar y académico, el “publico”
(estatal) tanto como el privado. Hay algunos otros libros similares, por ejemplo, “Records de la meva
vida de pastor”, Joan Lluis.
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oral’®. Fue una cultura de la palabra, hecha por lo que se ha denominado el “autor-
legion”, las y los muchos sujetos andénimos creando en sintonia. El saber popular era
riquisimo en bienes del espiritu de todo tipo, siendo de naturaleza participativa'’,
colectivista y horizontal, al no existir un saber impuesto desde arriba, por el ente
estatal, ni tampoco mercantilizado u obra de “genios” a los que adorar genuflexos.

La cultura oral estaba almacenada en la memoria colectiva y formaba un
inmenso patrimonio comunal, que todas y todos, o al menos una porcion significativa
de las clases populares rurales, se encargaban de conservar, actualizar y desarrollar.
La oralidad la creaban los trovadores (los dedicados a las trovas, nombre de la muasica
popular en areas del norte peninsular), narradores, poetas y musicos, que no solian
cobrar por sus actuaciones, que no estaban profesionalizados, pues casi todas y
todos tenian oficios manuales, y que consideraban su quehacer artistico como un
servicio desinteresado a la comunidad y a sus iguales.

En ello, inmenso y magnifico, se expresaba el genio popular.

Lo importante entonces fue que EL PUEBLO ERA CREADOR DE CULTURA, y
no, como sucede con la modernidad, simple consumidor de la sub-cultura que, para
rebajarle a populacho, fabrican en serie la escuela estatal, la universidad, la
pedantocracia y la industria del ocio. La destruccién de aquella enorme riqueza de
saberes, habitos, verbalizaciones, pasiones, emociones, belleza y relaciones, que hoy
es un proceso casi terminado, por desgracia, ha sido un etnocidio. Un etnocidio
perpetrado por la modernidad estatolatrica y monetizada.

Tal cultura era generada segun el principio gnoseoldgico de lo experiencial, esto
es, de los conocimientos extraidos de la experiencia y probados, ademas de
desarrollados, en la experiencia. Sin teorias, sin dogmatismos, sin aferramiento a
retéricas vacias, sin sabios ignorantes dando lecciones ni pedantes enfermos de
verborrea.

Solo es culto quien crea cultura, mientras que quien la recibe, y no digamos
quien meramente la consume, es el inculto por excelencia, ademas de un esclavo
mental, intelectual y emocional de las elites pedantocraticas y estetocraticas.

Quienes pretenden educar al pueblo yerran, pues el pueblo, si es pueblo, se
autoeduca. No puede ser educado desde fuera, menos aun, por “la escuela publica”
dirigida totalitariamente por el Ministerio de Educacion, cuya meta es destruir las
mentes y los corazones para hacer esclavos perfectos.

16 Consultese al respecto “Tradicion oral’, de Eloy Gédmez Pellon. También, “Antologia de cuentos
populares: aproximacion a la literatura de tradicion oral en Villanueva del Trabuco”, Francisco-
Jesus Alvarez Curiel, “Rito y tradicion oral en Castilla y Leén”, Luis Diaz Viana.

7 Uno de los escasos ejemplos de vida rural comunitaria que hoy quedan, esto es, asamblearia y
comunal, al regirse por el concejo abierto y poseer todavia extensos patrimonios comunales, ademas de
muchas costumbres de mutua asistencia, esta en Alava. Se organiza en la Arabako Kontzejua Elkartea
(Asociacion de Concejos de Alava), segin la formulacion “Egiazko demokrazia gure herrietan badago...”.
En Alava estan orgullosos de que su sistema de autogobierno local por asambleas esté documentado
desde hace mas de mil afios.
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Dejando a un lado los conocimientos vinculados a la supervivencia material y a
la vida productiva, hay que enfatizar que la cultura oral estaba formada por
narraciones de muy diversa naturaleza, romances y poesia, dichos y refranes, musica
(vocal e instrumental) y danza, cancion (individual y coral), baile y artes escénicas. A
ello se unian las actividades asociadas, como el ornato en la artesania'®, la hermosura
en los tejidos'®, la arquitectura sin arquitectos® y otras muchas manifestaciones.

En primer lugar el mundo rural tradicional concebia al ser humano todo como
una obra de arte que el propio sujeto, él tanto como ella, debia construir cada dia. La
elegancia, la belleza y la elevacidn tenian que estar presentes en las formas de estar,

18 Sobre esta cuestion, “Oficis tradicionals valencians”, A. Soler, R. Yago y R. Jorda. La artesania
popular unificaba belleza y utilidad, conforme a un proyecto de estetizacion holistica de la existencia. La
modernidad disocié vida y arte, haciendo de la primera el receptaculo de la fealdad y la intrascendencia,
y del pretendido arte algo a almacenar en los museos. La restauracion integral de lo humano requiere
romper con esa diferenciacion, volviendo a unificar belleza y existencia, lo que demanda, entre otras
tareas, constituir una nueva sensibilidad que satisfaga la necesidad de sublimidad que es innata al ser
humano, mientras éste siga siendo eso, humano. También, “Arte popular salmantino”, Luis Cortés
Vazquez y “Arte Pastoril”, Carlos Garcia Medina.

19 Tengo ante mi el programa de mano del museo del lino de Pefiaparda, una pequefia poblacion de la
comarca del Rebollar, al sur de Salamanca, situada entre bosques de robles, rebollos y castafios, de
titulo “Museo etnografico de Pefaparda’. En él se lee, “a vida de la gente, y en concreto de las
mujeres de Pefiaparda, gird durante mucho tiempo en torno a los trabajos del campo... uno de los
trabajos que mas tiempo y esfuerzos suponia era la siembra, recoleccion y transformacion del lino”. El
museo, de cuya explicacion se encargan las féminas del pueblo, incluye las herramientas usadas
(carmejon, raspaor, rueca, etc.) por ellas y también una muestra de prendas terminadas, alguna de una
belleza sobrecogedora, teniendo, al parecer, siglos de existencia y conservandose muy bien. Este
museo, en si mismo, refuta las calumnias que sobre las féminas del mundo rural expanden el Ministerio
de Igualdad, sancta sanctorum del neo-patriarcado actual. El trabajo artesanal del lino, una tarea de
mujeres en su totalidad, es de una complejidad pasmosa, incluyendo en total casi dos docenas de
operaciones, que hacian con inteligencia, energia y alegria, ademas de con total autonomia,
acompafiandose de canciones, bailes y recitados. En el CD “El pandero cuadrado de Pefaparda” una
de las piezas es precisamente la “Cancion de espadar’, que interpretaban mientras realizaban la
operaciéon de ese nombre, propia de los trabajos con el lino. Dicho DC es obra muy mayoritaria de
mujeres, pues el pandero cuadrado como instrumento es fabricado, mantenido y utilizado por féminas. La
musica tradicional femenina actual esta asimismo bien representada en el DVD “Latén y piel, grito del
tiempo”, obra del colectivo Gritsanda, un grupo de diez jovenes mujeres pandereteras que hacen musica
leonesa. Para pensar este asunto conveniente consultar el libro, de singular complejidad por la variedad
de asuntos que trata y la novedad del analisis, “Feminicidio o auto-construccion de la mujer”, M?
Prado Esteban y Félix R. Mora.

20 Al respecto de esta interesante cuestion, que pone en entredicho el modo de dotarnos hoy dia de
viviendas, asunto que ha llegado a ser un problema gravisimo bajo el capitalismo y el Estado mega-
poderoso, pero que no lo era en el pasado inmediato, cuando las gentes se edificaban sus casas a traves
de la ayuda mutua familiar y vecinal, “Arquitectura sin arquitectos”, B. Rudolfsky. En esta materia se
pone de manifiesto la superioridad practica de la sociedad rural popular tradicional sobre la actual,
urbana, anti-popular, hiper-estatizada, dinerizada y consumidora de alimentos provenientes de la
agricultura.
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actuar, hablar, mirar, vestirse, relacionarse, trabajar, moverse, divertirse, ser con los
demas, cortejar y amar.

Esa idea del ser humano como obra de arte, traspasado por un impulso
inextinguible hacia la galanura y la cortesia, la transcendencia y la sublimidad, el
ingenio y la alegria, la generosidad y el desprendimiento, ha desaparecido casi por
completo, para dejar sitio al ser nada actual.

Antano, las gentes de las clases populares se definian a si mismas como
“vobretes pero alegretes”. Luego, durante un tiempo fuimos “ricos” pero lugubres,
nonos, arrogantes, insociables, aburridos, groseros, sin cerebro, incapaces de amar,
serviles, medrosos y desolados. Mafnana ya sélo nos quedara la depresion, en una
sociedad de pobreza y escasez material crecientes, ademas.

Necesitamos acometer ya ahora la restauracion espiritual de la persona, tanto
como su restauracion fisica.

Antes los seres humanos se ofrecian en actos a sus iguales para hacerles la
vida lo mas hermosa, euférica y radiante posible, realizando continuados actos de
amor, una parte de ellos en la forma de presencia estética publica de si. Hoy al
desventurado no-sujeto de la actual sociedad, ya se sabe que “perfecta” y “completa”,
se le fabrica en serie para atormentar y dafar a sus semejantes, a menudo a través
del porte y la apariencia personal, que propende a ser lo mas desagradable posible.
Ahora el aspecto de las personas a menudo es sélo un acto de agresién, lo mismo
que su lenguaje. De ahi el infierno en que vivimos. Si antafo la vida era una sucesién
de actos de amor hoy es un revoltijo de continuados actos de odio a los iguales.

La nocidn del sujeto como obra de arte que se brinda desinteresadamente a los
demas para hacer sus vidas mas esplendorosas la perdidé primero el varén, ya en el
siglo XIX, bajo el choque de la industrializacion, y luego la mujer, a finales del siglo
XX, cuando ha sido entregada a la tutela del Estado “protector”, que la “libera”, y a los
horrores del trabajo asalariado, al que debe venerar mucho mas que los hombres,
para asi autodestruirse mas deprisa en tanto que ser humano.

Uno de los efectos indeseables de todo ello ha sido la practica extincién del
Eros. Hoy estamos en una sociedad tan “avanzada” que no tiene filosofia, no tiene
poesia, no tiene sociabilidad, no tiene moralidad, no tiene saberes experienciales, no
tiene espiritualidad, no tiene personas capaces de pensar por si mismas y, para mas
befa, no tiene erotismo. La nadificacion del ser humano es, por tanto, completa. Ya
unicamente podemos decir “no soy, no somos”.

La tragedia del no ser es el drama de nuestro tiempo. Perdido el impulso de ser
todo esta aniquilado. Estamos en la historia de la post-humanidad, puesto que la de la
humanidad ya esta acabada.

Para conocer la calidad civilizacional y la consistencia del sujeto en la sociedad
que tenia a la bellota como alimento humano se escogera una de sus manifestaciones
culturales y relacionales mas importantes, la musical. Seria muy bueno tomar otras
varias mas, pero la falta de espacio lo veda.

Un libro que muestra como aquellas gentes, comedoras del fruto de las
glandiferas, entendian el decisivo asunto de la diversion es “Musica de la Tierra.
Melodias, bailes y musicos populares en la provincia de Zaragoza”, Luis Miguel
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Bajén Garcia, a pesar de algunos juicios inexactos, e incluso prejuiciosos e
impertinentes, que contiene. Un CD que ofrece una parte de lo poquisimo que ha
escapado al genocidio cultural en el Pais Valenciano es “Te’n cantaré més de mil”
de Pep Gimeno, “Botifarra”, uno de los mas importantes intérpretes del repertorio de la
cancion tradicional rural ibérica hoy, con su impresionante pieza, “Vetlatori”, a partir de
la cual2§e podria escribir todo un tratado sobre la relacion entre el ser humano y la
muerte“’.

Para el mundo asturiano se citara otro CD, “Pandero cuadrado y panderetas
en Trasmonte (Asturias)”?®, excelente prueba de la central posicién que tenian las
mujeres en la ruralidad, muy diferente a la que hoy padecen bajo el régimen neo-
patriarcal, que las condena, a las mujeres de las clases populares, a la tristisima
condicién de mano de obra, vale decir, de “animal laborans” o “herramienta con voz”,
ya no humanas. Para el universo de Galiza se hallan muy lindas “pandereitadas’ a
cargo del elemento femenino en el CD “Galicia — Derradeira pola vila”. Todo ello
forma parte del patrimonio espiritual de los diversos pueblos peninsulares, el cual
apenas existe ya.

En el titulado “El floklore de Fuerteventura”, se manifiesta bien la riqueza
estética, posible por causa de la madurez, solidez y complejidad del sujeto, en el
mundo tradicional, lo que choca con la aterradora simplificacién de las mentes hoy en

21 La reflexion sobre la muerte es convertida también en arte por la musica culta, en el “Tenebrae” de
Tomés Luis de Victoria por ejemplo, compuesta a finales del siglo XVI. Asi la vida entera era objeto de
atencion estética, desde las canciones de cuna hasta el “Officium defunctorum”, sin echar en saco roto
las canciones de amor, y también de sexo, a menudo con unos contenidos de lo mas vehementes, a la
manera del romanico erotico y libidinal que estudio en mi libro sobre esta materia. Hoy el interés del ser
nada se centra en huir desesperadamente de su condicion para, supuestamente, no sufrir, a la busqueda
de la ataraxia que el neo-epicureismo impuesto desde el poder promete a sus desvitalizados e hiper-
depresivos adeptos. Si deseamos tratar desde el arte popular del pasado mas préximo (hoy no existe
apenas nada a lo que se pueda llamar arte popular) sobre la génesis de la vida, que esta en el amor
carnal, podemos valernos de “Mil cantares populares amorosos”, recogidos por Gabriel Maria Vergara
(1921). Explica el compilador que “de los cantares populares, los llamados amorosos son los que tienen
mas interés, por reflejar en ellos el alma del pueblo mejor que en ninguna otra clase de canciones” y
afiade que “son en su mayoria obra de autor anénimo”. Meditar en el sexo y el amor, al mismo tiempo
que en la finitud y la muerte, nos humaniza. No pensar ni en lo uno ni en lo otro nos hace seres
aniquilados. En el pasado la cultura erudita y la popular se fertilizaban mutuamente, hoy como no existe
ni la una ni la otra la cuestion no tiene sentido plantearla: ambas estan muertas y acabadas, con muy
escasas excepciones. Al etnocidio se ha sumado el culturicidio.

22 Recientemente se ha publicado la musica popular rural que Alan Lomax grabd en Asturias cuando
estuvo en la peninsula, en 1952, en “Alan Lomax in Asturias. November 1952”, por el Muséu del
Pueblu d'Asturies. Es un libro con dos CDs. Ya se publicé lo que fue grabando en Aragdn, Euskal Herria,
Galicia y Extremadura, y ahora nos llega lo de Asturias. Dado que la sociedad rural popular era
colectivista y comunitaria, una obra que complementa bien a aquél es “Montes comunales en Asturias
y otras cuestiones agrarias”, Jesus Arango Fernandez, que incurre en enfoques institucionales pero
que, al menos, informa sobre esa materia, nada baladi. Para una comprension reflexiva de la cultura
popular musical astur, que busca ir mas alléd de la superficie, “La cancién asturiana, Un estudio de
Etnologia musical’, José Benito A. Buylla.
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curso, ya denostado por Orwell, y la infantilizacion generalizada, por poli-dependencia
del ente estatal. En él, junto con las pertinentes folias, seguidillas, polkas y otras,
aparecen cantos de trabajo de notable variedad. Hay una pieza para cuando se araba
con vacas, otra para el laborar en las tomateras y varias mas, junto con una rica
coleccion de 6rdenes a los animales domésticos. Igualmente contiene coplas de baile
y enamorados, ademas de nanas y canciones de cuna.

Dado que su cosmovision se centraba en lo concreto, que es lo vivo y real, y no
como hoy, en lo abstracto, que es lo muerto e irreal, aquella formacion social
alcanzaba niveles bastante elevados de realizacion y grandeza, individuales y
comunitarias.

También es dado apuntar cosas de lo mas interesante sobre la musica popular
castellana, sin ir mas lejos, acerca de la interpretacion de lo compilado por Federico
Olmeda en “Folk-klore de Castilla o Cancionero popular de Burgos”, 1903, por el
grupo Yesca. Para el acervo musical del Pais Leonés podemos acudir a La Brana,
sobre todo en “Cantando las cuarenta”, o a la agrupaciéon de musica tradicional
leonesa Parva y Sosiega, tan entregada al ideal de realizar la excelencia estética®.
De la poderosa gaita zamorana un gran intérprete es Julio Prada, risuefio vejete de
boina y jersey hecho en casa, nacido y criado en Ungilde, aldea situada en la
confluencia entre la mitica Sierra de la Culebra, la tierra por excelencia del lobo
ibérico, y el rio Tera, que en el CD “El gaitero de Sanabria” da una leccién sobre las
virtudes de la fortaleza y la energia, unidas a la sensibilidad, sobre todo cuando ataca
alguna de las piezas clasicas del repertorio tradicional, como “E/ mandil de Carolina™*.
También se ha de citar a Los Gaiteros de Pedrazales, con su CD “Suenos de
Sanabria”.

Proxima esta la comarca de Aliste, célebre por el estudio que sobre sus
practicas colectivistas publicé Santiago Méndez Plaza, discipulo de Joaquin Costa, en

23 En su CD “Sones”, 1994, en la contraportada hay una composicion de grupo con los integrantes de
Parva y Sosiega que es una obra maestra de la elegancia, la belleza y la elevacion de los cuerpos y las
almas. La hermosa apostura de todas y todos, en particular de la joven pareja que ocupa el centro de la
imagen, la irradiacién de los rostros, la magnificencia de los vestidos y el deslumbrante aspecto de los
instrumentos musicales, asi como el lugar y modo de estar situados los diez componentes del grupo,
cinco mujeres y cinco varones, suspende y transporta. Al ver esto uno llora por el Pais Leones y llora por
todos nosotros, hombres y mujeres, por lo que nos han convertido y por lo que nos hemos dejado
convertir.

24 Un caso ilustrativo, que no puedo dejar de citar, es el del Mariquelo. En sus origenes, cuando era un
ser libre y autodeterminado, hizo cosas de mucha calidad en la musica tradicional salmantina, como es
“La vispera de Los Santos”, pero cuando ascendid (?) a neo-funcionario de la Unién Europea, o sea, a
folklérico subvencionado, se vino abajo en lo mas decisivo, la autenticidad y calidad, como se observa ya
en su CD “Charros a caballo”. Esta claro: lo que es subvencionado es degradado. Sélo lo popular vale,
solo esto es capaz de rehacer lo humano. Lo estatal, que se estructura siempre desde la razon de
Estado, no vale y hace que nosotras y nosotros tampoco valgamos, si nos acogemos a ello. No
necesitamos ser “ayudados” ni “protegidos”, necesitamos ser libres, seres en si y por si, que afrontan la
dificultad y el dolor del existir desde los propios atributos, sin que la maquina estatal nos tutele, vale
decir, nos infantilice, desustancie, desarraigue y aniquile.
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el ano 1900, “Costumbres comunales de Aliste”. De su musica, de la que aun
sobrevive (¢ por cuanto tiempo?), es posible recomendar el CD “Rasgos”, que recoge
composiciones de Riofrio de Aliste, Abejera de Tabara, Cabanas de Aliste y Sarracin.
Un libro sobre esta emblematica comarca zamorana que entre otras varias cuestiones,
se refiere a la institucién concejil en ella, es “Aliste al trasluz. De la gente y de los
sitios”, Miguel Rostan.

En la jota aragonesa se agradece la coleccidn de libros con CD puesta
recientemente en circulacién bajo el titulo “La jota ayer y hoy”, VVAA. Su audicién, a
pesar de los logros y la buena voluntad de sus intérpretes, en especial de Beatriz
Bernad, con su excelente hacer musical, entrega y juventud, deja una duda en el aire.
La jota es una simplificacidon y reduccion indeseables de la musica popular, pero dado
que existe, tenemos que demandar que sea interpretada como corresponde, lo que
necesita de un estado animico y una calidad de la persona que hoy muy dificilmente
se dan.

Estamos tan deprimidos y debilitados, tenemos un tono vital tan bajo, somos tan
tristes, mondtonos, no-creativos, predecibles, pasivos, flojos, espantadizos vy
aburridos, ademas de egotistas (esto es, seres encerrados en la carcel del ego, la
peor de todas), nos falta tan clamorosamente esa alegria estallante y tumultuosa,
torrencial y contagiosa®, que brota del alma y no de la fisiologia (alcohol)®® ni de la
quimica (drogas), que carecemos de condiciones para interpretar de manera
apropiada una jota, por lo que su audicion suele ser hoy decepcionante.

Lo hemos perdido todo, también poder hacer como es pertinente una jota. La
ultima realmente muy bien interpretada, con la fuerza y el brio, con la fogosidad y la
energia que demanda, entregandose del todo en el acto de cantar, como si fuera un

25 Una imagen grafica que expresa precisamente eso, la capacidad para divertirse y disfrutar unos con
otros, hombres y mujeres unidos y hermanados, mayores, adultos y nifios juntos, es la fotografia, de
finales del XIX o de muy principios del siglo XX, que aparece en la contraportada del libro “La huella de
la mirada. Fotografia y sociedad en Castilla-La Mancha, 1839-1936”, Publio Lépez Mondéjar. Es
probablemente una era o prado en donde se interpreta musica, con gente de lo mas popular al fondo,
entre ellos muchos nifios y nifias, mientras una pareja baila en el primer plano. Sus rostros, el de ella
tanto como el de él, son la imagen misma de la alegria mas intensa, de la satisfaccion de estar vivos y
estar juntos y recrearse con la fiesta convivencial popular, fiesta por amor y no por dinero ni por fama ni
por poder ni por hedonismo, los cuatro males que acechan al ser humano, hoy y siempre. Esta fotografia,
una obra maestra, es a la vez una cardinal acusacion y requisitoria contra el mundo actual, una exigencia
de que tiene que ser destruido por la revolucion integral, para sobre sus ruinas edificar la sociedad de lo
humano. Tenemos que reconstruirnos aprendiéndolo todo de nuevo, a trabajar, a divertirnos, a comer
como es debido, a estar juntos, a servirnos los unos a los otros, a tener sexo con pasidn, a fusionarnos
con la naturaleza, a sufrir con entereza, a combatir siempre, a hablar (la destruccion del lenguaje mide la
aniquilacion de lo humano en las sociedades contemporaneas) y, como no, a alimentarnos con bellotas y
otros frutos silvestres.

%6 Sobre esto, mi libro “Borracheras No”, en particular en su tercera edicidn, aporta algunas ideas que
quiero pensar que son buenas y utiles en varios sentidos.
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colosal, por carnal, ansioso y reproductivo, coito mistico, la escuché en Consuegra
(Toledo) a una mujer anénima, ya hace muchos afios®’.

Es bueno refutar el tépico sobre que la jota es la musica popular tradicional por
excelencia®. No. El rabel, que esta representado en docenas de iglesias romanicas
de los siglos XllI y Xlll, posee muchisima mayor entidad que aquélla, bastante
moderna, probablemente formada en el XVIII. El rabel atravesdé un momento critico,
igual que la txalaparta, lo que es recogido en el titulo de un CD, “Los ultimos
tanedores de rabel”, 1996, pero esa situacion fue superada gracias a la escuela
cantabra de rabelistas, que ha salvado de la extinciéon a este entrafnable instrumento
pastoril de cuerda. Una expresion de ello es “Rabelistas en Olea”, grabado en 2002.

En Aragon, a fin de manifestar la variedad y riqueza inmensas de la cultura
popular, hay que mostrar que existe mucho mas que jotas. Se citaran tres
concreciones de ello, una es el libro-CD “La gaita en los Monegros”, que refiere la
muy reciente recuperaciéon de la gaita en esta comarca aragonesa, cuando ya estaba
practicamente desaparecida. Otro es “Palotiaus del viejo Aragén y el valle de
Broto”, que recoge danzas de paloteo ancestrales. Un tercero es “El tambor de
cuerdas de los Pirineos”, dando a conocer un instrumento poco usual, el tambor de
cuerdas. Son tres expresiones del genio popular en Aragébn muy anteriores a la jota.
También singular es la zanfona, que esta representada en esculturas romanicas, y
que tiene en el CD “La zanfona” una compilacién de 18 interpretaciones.

Otra muestra de la variedad del arte hecho por el pueblo/pueblos es “Morella,
tocs tradicionals de dolcaina”, acompanado por un cuadernillo bastante erudito.
Cercano en lo territorial es el origen de “Recapte de sons”, musica popular catalana
del Baix Maestrat, la Terra Alta y otras comarcas. Alejado geograficamente pero
excelente es el CD “Las Hurdes”, con un magnifico cuaderno explicativo de Félix
Barroso Gutiérrez, animador de la revista “El Correo Jurdano”. Esta musica, por su
desnudez, intensa emocionalidad, pureza de los sonidos, exquisita sensibilidad y

21 Para esta materia una vez mas he de recomendar el libro del erudito e historiador vasco, José Mari
Esparza Zabalegui (autor también de “Cien razones por la que dejé de ser espaiiol”, en el que afirma
su vasquidad), “Jotas heréticas de Navarra’. Este, por quien lo escribe y por lo que dice, refuta con
eficacia la calumnia sobre que lo tradicional se identifica con lo reaccionario, infundio que pretende
ocultar lo obvio, que el progresismo es meramente una de las politicas e ideologias del capitalismo,
desde la llustracion, ese revoltijo de demagogia, furor estatolatrico y loa de la codicia empresarial, hasta
nuestros dias. No sélo hubo, dicho sea de paso, el genocidio de La Vendée sino también el cometido por
la Francia republicana y jacobina en la parte norte de Euskal Herria, que Esparza denuncia en “jAbajo
las quintas! La oposicion historica de Navarra al ejército espafiol’. Quienes hacen de la revolucion
francesa su bandera y ejemplo estan sumandose a un proyecto totalitario y deshumanizador, que cre6 un
poder estatal mucho mas poderoso que el precedente y, ademas, el capitalismo. Las desgracias de
nuestro tiempo provienen de ahi.

28 En “El ultimo tamborilero de Erraondo” (en “El tamborilero de Erraondo y otros cuentos”), Arturo
Campion expone lo que significo la modernidad liberal y estatal en Euskal Herria durante el siglo XIX: los
bosques y arboledas fueron en gran medida destruidos, quedando la tierra con una escasa cubierta
vegetal, el euskera retrocedio, las vestimentas de las gentes se hicieron tristes y la cultura popular vasca
se redujo dramaticamente. Como elemento de sustitucion fue introducida la jota...
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contencidén casi magica en la interpretacion, llega directamente al alma de quien la
escucha. Es musica para meditar en la totalidad de lo humano, para explorar el
misterio del tiempo, la historia y el ser®®.

Volviendo sobre lo antes expuesto, no estard de mas reflexionar acerca de la
portada del CD que contiene el cancionero gallego grabada por Lomax, una
compilacién de 30 piezas, titulado (de manera incorrecta en lo politico) “The Spanish
recordings. Galicia”. Es una fotografia, probablemente hecha por aquél o por su
equipo en 1952, que muestra a un afilador gallego de la época tocando un chiflo, un
hombre de edad mediana, apuesto y pulcramente maqueado, con una expresion en el
rostro y un modo de situar el cuerpo en el espacio que atrae vivamente la atencion. El
mensaje no verbal parece claro, esta persona se cree lo que hace, afilar utensilios y
herramientas de corte. No padece verglienza de si, no sufre autoodio, no se
abochorna de su cultura, historia y lengua, no se desprecia y no ha perdido el auto-
respeto, por o que no escupe sobre si y sus iguales, como suelen hacer ahora las
gentes de Europa.

O sea, es un sujeto anterior a la modernidad mas ultimisima, la que ahora nos
devasta.

Por eso el anénimo afilador gallego aprecia lo que es y lo que hace, manifiesta
sentirse ni humillador ni humillado, y con su modesto trabajo manual sirve a la
comunidad, ademas de ganarse el sustento. El fue un ser humano, pobre en lo
material pero a fin de cuentas un ser humano, que es lo que importa®. Su fotografia
€S un espejo en que mirar para no ver lo que somos y, en el caso de los mas
corajudos, ver lo que no somos...

29 Por eso es no aceptable el documental de Luis Bufiuel “Tierra sin pan”, o “las Hurdes”, de 1933. Esta
agresion a las gentes de Las Hurdes, ademas de poner en evidencia al jacobinismo republicano de aquél
y de sus subvencionadores (el Estado), muestra la animadversion del urbanita ignorante y prepotente
hacia la ruralidad, incapaz de comprender. Pero expresa mucho mas, el odio a lo humano que destila la
modernidad, su reduccién de todos los asuntos a cuestiones del estdmago, su incapacidad para apreciar
la belleza, la excelencia y la autenticidad. Bufiuel, obsesionado, como todos los modernos, con el
estdbmago, no comprendié lo que vio y escuchd en Las Hurdes, y su respuesta fue la agresién. La
destruccion de lo humano para crear una inmensa masa de esclavos y esclavas a las que se les ha
extirpado la capacidad de sentir, emocionarse y amar, esta en el fondo del proyecto de las vanguardias
artisticas -a las que Buriuel se adscribe- que al triturar el arte aniquilan al ser humano. Tras visionar dicho
documental una conclusion se impone: lo monstruoso se ha apoderado del mundo.

30 El libro “La derrota de lo épico”, Ana Cabana Iglesia, realiza el analisis de las mltiples formas de
oposicion y resistencia al franquismo que se dieron en Galiza desde el final de la guerra civil hasta el afio
1960, esto es, durante el primer periodo de aquél, centrandose sobre todo en las provenientes del mundo
rural, e incluyendo las de naturaleza cultural. Con las limitaciones inherentes a un texto académico, el
libro viene bien para refutar una de las acusaciones que mas ha usado la intelectualidad progresista
contra la ruralidad gallega, la de haber sido no sélo muy décil sino ademéas cooperadora con la dictadura
fascista. Cabana aporta los datos que refutan tal calumnia. La rural gente de Galiza ha sido y es
denostada con furor, y la causa estad precisamente en la enorme resistencia, expresada de muchas
maneras, que puso a la modernidad capitalista y estatal, por tanto a una de sus expresiones maximas, el
fascismo de F. Franco.
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De mucho mérito resulta ser la obra escrita y las actividades de campo de Roser
Reixach i Bria, realizadas en el corazén de Cataluia. Esta mujer tiene publicado “El
ball de bastons de Prats de Llucanes”, libro fruto de un interesante trabajo de
investigaciéon. También admirable es su funcién en tanto que integrante de la
Redacci6 de “Caramella. Revista de musica i cultura popular”.

No es posible dejar de citar la musica tradicional murciana, que atrae y arrastra
multitudes, quiza la mas viva y estimada hoy, junto con la canaria. Entre la obra de
creacion de la primera destacan las parrandas, magistralmente interpretadas por La
Cuadrilla de Aledo. Lo que se hace en este ambito en Murcia es excepcional, por
magnifico, y se extiende a la provincia de Albacete. A comprenderlo ayuda el libro “La
Huerta de Murcia tradicional”, VVAA.

De la musica vasca popular rural, bien representada asimismo en la coleccion de
Lomax, me quedo con las versiones, tan creativas, de Erramun Martikorena de
canciones tradicionales de Euskal Herria, y con el libro “Txalaparta”, Juan Mari
Beltran. Lo que Lomax grabd, en alguna ocasion bastante conmovido y emocionado
(lo cuenta en sus memorias), esta compilado en el CD, de inadmisible titulo, “The
Spanish recordings. Basque Country: Biscay and Guipuzcoa”.

La fiesta popular en el pasado inmediato resultaba de una complejidad vy
trascendencia enormes, pues servia para construir al sujeto y construir a la
colectividad. Hoy la fiesta, mercantilizada y despética, producto de una industria, la del
ocio, en la que se dan cita todas las maldades y perfidias, es utilizada para lo
contrario, aniquilar a la persona y convertir a la sociedad en un inmenso campo de
esclavas y esclavos de la clase empresarial y, sobre todo, del Estado.

Tenemos ademas libros, bastantes a fin de cuentas, aunque el poder constituido
los oculta para que no lleguen a la juventud. Esta la obra “Cancionero popular de la
provincia de Madrid”’, Manuel Garcia Matos, [l volumenes; “Folklore toledano:
canciones y danzas”, M? Nieves Beltran Minana; “Cantares populares de Castilla”,
Narciso Alonso-Cortés; la compilacion de refranes, miles y miles de ellos, realizada
por Francisco Rodriguez Marin en sucesivos libros, conjunto que muestra la sabiduria
practica formidable que el pueblo habia acumulado, hoy casi del todo perdida. Una
expresion rotunda de la exuberancia creadora del alma popular en el ambito de la
poética y la musica es “Treinta mil cantares populares”, Eusebio Vasco (1929).

El andlisis sintetizado de lo aqui expuesto esta en “Reflexiones sobre la fiesta
popular de la sociedad rural tradicional’, capitulo Il de mi libro “Naturaleza, ruralidad
y civilizacion”. En ese texto se mira al pasado para construir el futuro, para proponer
una revolucién a realizar también en el ambito de la diversidn, del todo imprescindible,
derrocando el putrefacto negocio del ocio capitalista. Y lo vamos a hacer, lo vamos a
lograr, aunque tardemos siglos, pues ¢ qué importa la lentitud si deseamos vivir en la
pensada e imaginada tanto como dolorosamente anhelada, en su
posibilidad/imposibilidad, suspension del tiempo, victoria sobre la muerte y eternidad
de ser?

Puesto que nuestra sociedad ha roto los lazos con el pasado, sus integrantes
son seres desarraigados, sin raices, que no saben de donde vienen (las mentiras
institucionales en este asunto lo llenan y dominan todo) y que en consecuencia no
saben quiénes son ni a donde van. Por ello son briznas de nada que el viento del
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poder, el dinero y las autoridades académico-mediaticas mueven a su antojo. La
temporalidad, la necesidad que el ser humano tiene de estructurarse como pasado-
presente-futuro, es hoy imposible de realizar para el sujeto comun, de donde dimana
buena parte del colosal caos psiquico del sujeto de la modernidad, ser sin tiempo, ser
sin historia, ser sin futuro, perfecto y completo ser nada en suma.

En esta materia el combate entre quienes somos comedores de bellotas vy
quienes son devoradores de “pollos” salpimentados con hormonas, antibibticos y
metales pesados se ha terminado, por el momento.

LOS ORIGENES, O EL MONACATO CRISTIANO REVOLUCIONARIO

Hubo un tiempo y una sociedad en que las bellotas, lejos de estar demonizadas,
fueron objeto de especial consideracion. En la iglesia de San Martin de Morata de
Jiloca (Zaragoza), gotica en ladrillo con algunas pervivencias romanicas, de finales del
siglo XIV, aparece esculpida una bellota. Esta, por su tipologia, esta representada
como bellota dulce de encina, buena para ser tomada sin tener que desamargarla. En
dicha zona, situada dentro de la Celtiberia (esa asombrosa sociedad de la energia
personal y colectiva, de la ausencia de temor a la muerte y el heroismo), la bellota fue
comida por los seres humanos de forma habitual, haciéndose pan con ella, hasta que
el ejército y el Estado romanos, tras la conquista, fueron imponiendo los cereales,
sobre todo el trigo.

En mi libro sobre arte medieval, “Tiempo, historia y sublimidad en el
romanico rural”, incluyo varias referencias a la presencia de la bellota en el arte
mural roménico®’.

El cristianismo genuino fue un sistema de ideas cuya meta consistio en
revolucionarizar el mundo romano. No merece la pena entrar en liza con el
anticristianismo burgués o nazi, pues quien admite a Nietzsche, el anticristiano por
excelencia de la contemporaneidad, acepta de facto, lo sepa o no, la version nacional-
socialista del mundo. Basta remitir a los numerosos estudios que prueban que el
primer cristianismo, en tanto que ideologia de las gentes oprimidas, los esclavos y las
mujeres® fue, y sigue siendo, una concepcién de la vida y del ser humano

31 No siempre la propaganda y la mentira prevalecen. El libro “Pintura romanica en Castilla y Leén”,
Luis A. Grau Lobo, ofrece en la cubierta una escena tomada del mensuario de la ermita de San Pelayo
de Perazancas (Palencia), una pintura mural del siglo XI que esta entre las mas notables de Occidente
dentro del estilo romanico. Representa una rama con bellotas, en lo que probablemente sea una
recomendacion de su recoleccion y consumo pues esta situada en el espacio reservado al mes de
octubre.

%2 Un estudio que expone tales postulados es “Origenes y fundamentos del cristianismo”, Karl
Kautsky, 1908, célebre tedrico marxista (hasta 1914) y dirigente del movimiento obrero aleman en el
paso de los siglos XIX al XX. Kautsky se equivoca en muchas cosas, comenzando por el enfoque
economicista que otorga a la obra, pero en otras muchas resulta acertado, lo que esta siendo
corroborado por numerosos estudios posteriores. Quienes yerran son aquellos que, dejandose arrastrar
por las enormidades del anticlericalismo burgués o nietzscheano falsifican la verdad sobre la génesis del
cristianismo. Por lo demas, Kautsky se reduce a repetir ampliadamente las formulaciones de Federico
Engels, el compafiero de Carlos Marx, en estas cuestiones. Hasta la introduccion en “Espafia” del
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extraordinariamente emancipadora, aun considerando sus carencias y defectos, que
los tiene y que son graves, como toda obra humana.

Ya en sus origenes fue diferente a otras religiones. Estas nacieron como
expresion de los intereses del ente estatal de su época y lugar, o como movimiento
dirigido a crear un nuevo y potentisimo aparato de Estado, a través de la guerra
(declarada “santa”) que instauraba por la fuerza el Estado teocratico y con la
conquista de nuevos territorios, para fundar una élite mandante super-poderosa, en lo
econdémico, lo politico y lo cultural, muy apta para aplastar al pueblo, imponer la
propiedad privada absoluta, negar la autonomia de la persona, sojuzgar a las mujeres
y apoderarse de territorios nuevos, sometiendo a dominacién a los conquistados.

El cristianismo fue inicialmente todo lo contrario, un movimiento de los oprimidos
y de las mujeres, no una religidn de dominadores, esclavistas, militaristas, patriarcales
e imperialistas, que actuaban con la palabra “Dios” en los labios.

Expandido el cristianismo a pesar de la represion padecida desde sus origenes,
el Estado romano promovié una batahola final de odio y sangre contra él. La llamada
“gran persecucidn”, iniciada en el afo 303 por el emperador Diocleciano, continué
hasta el 311, siendo asesinados, a menudo tras terribles torturas, cientos de miles de
cristianos (muchos de ellos mujeres) por los aparatos policiales, ejecutores y militares
del Estado. Pero ni asi pudo éste vencer a sus oponentes. Tras eliminar a quienes
eran cristianos de verdad, puso en marcha una maniobra de integracion, apoyandose
en los cobardes y los granujas que ya estaban dentro de las fraternidades cristianas.

Todo ello culmind en el concilio ecuménico de Nicea, en el afo 325, donde fue
constituida la Iglesia, sobre las ruinas del verdadero cristianismo y contra éste, por
sujetos que se decian “cristianos” (entre ellos Eusebio de Cesarea, falsificador de la
historia del cristianismo inicial conforme a los intereses del ente estatal romano) pero
gue actuaban a las érdenes del emperador Constantino.

A partir de ahi los cristianos genuinos se vieron forzados a, si deseaban seguir
vivos y transmitir su ideario, escapar a lugares remotos, a territorios lejanos, en donde
la presencia y poder represivos del par Estado-alto clero no se manifestase, o lo
hiciera de manera minima. Asi nacié el monacato cristiano, como expresién de
rechazo a la Iglesia constantiniana, y operacién a la desesperada para impedir que se
falseara al completo y para siempre el auténtico ideario liberador.

El monaquismo, en tanto que cristianismo genuino y alternativo en su segunda
fase 0 momento histérico, se cred en Oriente, sobre todo en Egipto, por personajes
como Antonio, Pacomio® y otros, siendo la respuesta popular al inmenso fraude y

sistema de ideas nietzscheano por la llamada “generacion del 98, que luego sirvié de sustrato ideoldgico
al franquismo, lo dominante en el movimiento obrero, campesino y popular de los pueblos de Iberia era
que el cristianismo es excelente pero la Iglesia repudiable, al haber traicionado el ideario cristiano.

33 Sobre la obra escrita de éste que nos ha llegado, “Pacomio. Reglas monasticas’, Ramén Alvarez
Velasco. No existe una interpretacion objetiva e imparcial, asequible a una lectora o lector medio, de lo
que el monacato cristiano fue, pues practicamente todos los textos sobre él son obra de eclesiasticos, o
de afines, que incurren en el error de establecer continuidad e identidad entre monaquismo popular e
lglesia. Si alguien desea, no obstante, informarse sobre la materia, con las limitaciones del desenfoque
expuesto, puede acudir a las obras de Garcia M. Colombas, en particular a “EI monacato primitivo”.
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pasteleo que fue Nicea, donde es constituido un nuevo apéndice y aparato del Estado
romano, la Iglesia. Posteriormente llegb a Occidente. Ya en la segunda mitad del siglo
IV estaba activo, aunque su desarrollo se aceler6 en los siglos posteriores.

El monasterio, 0 cenobio, era la nueva version, rural por lo general, de las
antiguas fraternidades cristianas. Sus rasgos definitorios fueron: 1) cosmovisién del
amor, manifestado en actos, que es la esencia misma del ideario cristiano, 2) rechazo
del despotismo estatal, y luego de las formaciones sociales que le dieron continuidad,
con repudio de los componentes determinantes del derecho romano, a saber, la
centralidad absoluta del Estado, la propiedad privada, la ideologia del odio, el egoismo
que surge de la propiedad privada, la esclavitud, el dominio de la ciudad sobre el
campo, la anulacién de los municipios y el patriarcado, 3) desentendimiento del
epicureismo, con recuperacién de la nocion pagana de virtud, esfuerzo y entrega de
si, 4) exaltacidon del trabajo manual, obligatorio para todas y todos los componentes de
cada cenobio, 5) asamblearismo, conforme al primer cristianismo, considerando que la
palabra “iglesia”, antes de ser manipulada por los clérigos amigos de Constantino y
sus herederos en el solio imperial, proviene del vocablo griego usado para decir
asamblea, 6) eliminacion del esclavismo, lo que esta implicito en el punto 4.

Aungue no tenemos datos suficientes sobre esto, se puede conjeturar que la
declinacion y derrumbe de Roma trajo un feliz retroceso de sus formas de alimentarse,
que situan en el centro a los productos de la agricultura, los cereales y el trigo en
primer lugar. Muy probablemente, las clases populares volvieron a las practicas pre-
romanas de aprovechar las bellotas, asi como otros frutos y plantas silvestres, para su
alimentacion. Que en los templos romanicos, e incluso alguno gético, la bellota esté
bien representada, como se ha sefnalado, refuerza esta asercion.

El monaquismo fue una respuesta inteligente y bien meditada a los grandes
males de la época. Dado que no era (ni es) posible realizar ninguna transformacion
social y politica sin elevar la calidad de las personas, fue ideando procedimientos para
efectuar una revolucion en el interior mismo del sujeto, que le autoconstruyera y
refundara, tras siglos de envilecimiento y planeada destruccién.

El orden social romano, en Oriente y en Occidente, habia degradado a las
personas de una manera superlativa. El apabullante intervencionismo estatal, la
prevalencia absoluta de la ley estatal sobre la ética, el actuar del Estado de bienestar
de la época, la subsidiada difusion desde Grecia del epicureismo (una de las
ideologias mas destructivas de lo humano que pueda ser implementada), la
militarizacién, la conversion de cada individuo en un ser al mismo tiempo no-libre e
irresponsable, la liquidacion planeada de la valia (virtud) de la persona, el hedonismo
y felicismo obligatorios, la concentracion de la propiedad y la riqueza, la expansion del
esclavismo, el patriarcado y otras muchas disfunciones dejaron al sujeto tan
degradado y disminuido que no servia para nada, o para nada bueno, mas alla de
haraganear en los circos, anfiteatros y teatros, viviendo de la munificencia estatal, la
expresion romana del Estado de bienestar.

También, “La tradicion benedictina. Ensayo histérico”, Ill tomos. Mi libro que se ocupa del asunto,
“Revolucion en la Alta Edad Media hispana”, sigue sin estar terminado. No obstante, en “Tiempo,
historia y sublimidad en el romanico rural’ trato con cierta extension esta cuestion.

27



¢,Como transformar a este individuo hiper-décil ante el poder, agresivo con sus
iguales, perezoso, insociable e indisciplinado, egoista hasta lo disfuncional,
ininteligente y desinformado, cobarde y pusilanime, que abominaba de la idea de
esfuerzo y deber, que tenia panico al deber y al dolor, que no sabia hacer otra
actividad que malvivir como un parasito, nihilista, hedonista, crapula y estéril?

Esta fue la cuestién previa que se propuso solucionar el monacato cristiano. Al
lograr plantearla con rigor en lo cognoscitivo y alcanzar a resolverla con aceptable
eficacia en la practica, merece el calificativo de revolucionario.

Primero establecio la obligatoriedad del trabajo productivo manual: todas y todos
tenian que obtener con sus manos lo que necesitaban para subsistir. En segundo
lugar, se determin6é que la vida en comun, o existencia colectiva compartiendo los
bienes fisicos, era la forma de estar en el mundo de la mujer y el hombre cristiano,
pues soOlo en ella es posible realizar la cosmovision del amor. Esto, por supuesto,
tardé mucho tiempo en alcanzarse, y en una etapa previa lo que predomind fue la vida
solitaria, cada cual en su proyecto, aislada, aislado. En tercer lugar se establecid la
complementariedad de lo espiritual y lo somatico en la persona, para elevar la
demanda de bienes inmateriales y reducir al minimo la de los materiales,
consumiendo lo menos posible, por tanto, dedicando al trabajo productivo el menor
tiempo y esfuerzo, a fin de concentrarse en lo convivencial, estético, amoroso,
reflexivo, contemplativo y volitivo.

En consecuencia, se suprimié la propiedad particular, haciendo que los bienes
fueran comunes, para lograr un altisimo grado de fusion interpersonal, de afecto,
carino e intimidad. Ademas, se crearon sistemas de participacion igualitaria en la vida
colectiva, con la asamblea de las y los hermanos como centro, para que no hubiera
division entre mandantes y mandados, lo que habria arruinado la nocién y practica
mas seminales, las del amor y mutua asistencia.

Quehacer numero cinco fue el del estudio. Cada cenobio tenia un escritorio, o
espacio cerrado donde se guardaban libros (en la forma de la época, como
pergaminos) y otros textos, que debian ser estudiados, y también copiados, de
manera regular. El estudio ocup6 mucho tiempo y esfuerzo de las comunidades
monasticas. Por ejemplo, en las comidas uno o una de quienes integraban el
monasterio leia un texto, y los demas escuchaban en silencio, con lo que alimentaban
a la vez el cuerpo y el espiritu. Habia acuerdo para destinar un tiempo prefijado al
estudio y la reflexion. Al parecer, la una y la otra tenia una doble naturaleza, individual
y comunitaria.

La pasion por el saber del monacato cristiano salvd la cultura clasica de su
desaparicion, hasta el punto de que la gran mayoria de las obras griegas y romanas
qgue nos han llegado fueron copiadas, y por tanto preservadas de su destruccién, en
los monasterios cristianos, entre los siglos V a IX. Asi sobrevivieron trabajos de
filosofia, tratados de agronomia, textos de medicina, estudios sobre matematicas,
escritos sobre estética, libros de historia, obras sobre arquitectura, etc. Cuando el
mundo romano, estatizado hasta la locura y por ello ilimitadamente envilecido, se
derrumbé en la barbarie y la nada, el monaquismo, colectivista, amoroso, avido de
saberes y asambleario, salvd lo méas preciado y valioso de lo elaborado por la
civilizacién antigua.
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En sexto lugar se fomentaron formas de regulacion y autodominio personal,
para hacer que la vida fuera reglamentada y metddica, por tanto, fructifera y rica en
obras. La sociedad romana habia creado un sujeto cadtico, irresponsable e
indisciplinado hasta el extremo, “liberado” de toda obligacién y deber, que no era apto
MAs que para consumir, refir con sus iguales, perpetrar maldades y vaguear. Esto fue
atajado a través de las reglas monasticas, o reglamentos reguladores de la vida
colectiva en los monasterios.

Conservamos muchas docenas de reglas monasticas, probablemente cientos,
aunque las mas célebres son unas cuantas, en particular la “Regla de San Benito”,
escrita en ltalia en el siglo VI, de naturaleza no-revolucionaria aunque contiene
algunos elementos positivos, considerandola en el contexto de su tiempo. En ellas la
comunidad de los hermanos y hermanas se compromete a respetar las normas
establecidas, para hacer que su vida dejase de ser un caos de egotismos,
incompetencia e indisciplina. En Hispania florecieron reglas muy singulares, de las
gue no se tiene excesiva informacion, pero que ponian el acento en la combinacién de
responsabilidad y libertad individual, en la participacién de todas y todos en la vida del
cenobio, en los sistemas pactuales y en la forzosidad de que quienes asumieran
temporalmente tareas de responsabilidad debian responder ante la asamblea de las y
los hermanos.

Para mejorar la calidad del sujeto, se acudidé a normas ascéticas. El cristianismo,
en si mismo, no es un ascetismo, pues su cosmovisién central no es la de la
mortificacion del cuerpo sino la del amor mutuo, siendo el ascetismo algo mas propio
del altimo paganismo, que lo llevé en ocasiones a extremos inhumanos®*. Pero, con
todo, se entendid que habia que fortalecer el cuerpo y la voluntad por medio de
ejercicios moderados de auto-severidad, para reforzar la potestad de autodominio, y
también la capacidad de sufrimiento del sujeto, que son fundamento de la libertad
personal y colectiva.

Como octava cuestién decisiva, se elimind el sexismo. Dado que el derecho
romano, por tanto las sociedades a €l sometidas, fueron misoginas por imposicion del
Estado, se realizé una muy real emancipacion de las mujeres en el monacato,
siguiendo en esto al primer cristianismo que en buena medida habia sido un
movimiento de mujeres. De ahi la existencia de los monasterios duplices®, en los que
convivian féminas y varones en pie de igualdad, sin que se diera “proteccion”

3 E| analisis completo de esta cuestion en “Tiempo, historia y sublimidad en el romanico rural’, Félix
R. Mora. El cristianismo no es un ascetismo y tampoco es un espiritualismo, pues preconiza una relacion
equilibrada entre soma y mente, con atencion a ambas. En la defensa de la grandeza y dignidad de lo
corporal, incluido lo libidinal y erético, libré batallas de ideas muy fuertes contra el platonismo, neo-
platonismo y otras formas de paganismo, que son hostiles al cuerpo, al otorgar una significacién a lo
espiritual que es inadecuada por excesiva, excluyente y unilateral, ademas de politicamente reaccionaria.

3% Probablemente, el mejor estudio sobre los monasterios de féminas y varones del medioevo es “Os
mosteiros duplices en Galicia na Alta Idade Media”, Héctor Rodriguez Castillo. Hay referencias a este
asunto en otros textos, pero no estudios monograficos como el citado. Estuvieron por todas partes, en
Cantabria, en Castilla, etc., ademas de en Galiza. Su existencia refuta una enorme masa de tdpicos,
malentendidos y simples calumnias, permitiendo aquilatar y mejor comprender el mundo medieval.
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paternalista-patriarcalista a las primeras (como es propio de todo patriarcado y neo-
patriarcado) ni tampoco superioridad a los segundos.

La vida de los cenobios estaba regulada desde la conviccidn interior, y sélo
secundariamente desde las reglas escritas. Era la interiorizacion por el sujeto de unos
ideales basicos de amor, virtud, deber y metas sublimes lo que mantenia en activo a
la comunidad.

El sujeto que se fue autoconstruyendo en el monacato tenia unas caracteristicas
que, a dia de hoy, pueden definirse con razonable precisién. Era una personalidad
qgue habia renunciado a lo que era tenido por las causas primeras de todos los males:
deseo de poseer o privatizar en el ego, deseo de mandar o dominar, deseo de figurar
o tener fama y deseo de gozar, escapar y autoenganarse. Su meta mas apreciada fue
la de realizar el amor en un tipo de existencia cuya meta era la fusion interpersonal, la
eliminacién de las barreras que separan a los seres humanos para construir una forma
superior de vida.

En tanto que concrecion y complemento de ese designio estaban los demas
rasgos de caracter: esfuerzo desinteresado, voluntad de servicio, energia interior,
fortaleza espiritual y fisica, inteligencia experiencial, calculo estratégico, indiferentismo
ante los goces o dolores, trascendencia y sublimidad, coraje y valentia,
responsabilidad y cortesia, deber y libertad.

Los avatares histéricos del monaquismo cristiano fueron bastante complicados.
En Oriente, su cuna, fue aplastado y asimilado (una vez desnaturalizado) por el
Estado romano de Oriente, mucho mas estable que el de Occidente, luego por el
poder bizantino y finalmente por el imperialismo islamico, de tal modo que hacia
finales del siglo VIl ya estaba liquidado, si bien subsistio el monacato institucional,
mero apéndice del poder constituido. En el norte de Africa el cristianismo
revolucionario se opuso con las armas en la mano al Estado romano, en lo que se
conoce como movimiento donatista, radicalmente enfrentado con la Iglesia, dirigida en
este caso por San Agustin. Tras una sucesion de conflictos violentos de bastante
gravedad, en particular durante el siglo V, entr6 en decadencia para ser
posteriormente barrido por la invasion islamica.

En Europa Occidental arraigd con mucha fuerza en la peninsula Ibérica, también
en la peninsula ltalica, las Galias (en donde descollé Lérins, complejo cenobitico en el
que vivié Salviano de Marsella, autor clave para inteligir la Alta Edad Media en
Occidente) y Centroeuropa, sin olvidar Irlanda, donde se dio un monaquismo
poderoso y civilizador. A lberia el monacato llegd desde el norte de Africa. Hubo luego
una fusion entre el ideario monastico y los pueblos que con mas éxito habian resistido
a los tres imperios invasores y conquistadores, Roma, los visigodos y el islam. De ahi
salid, por ejemplo, la cristianizacion de los vascones, probablemente ya en el siglo IX.

Se dio, como sucede siempre con todos los movimientos innovadores, un
monacato espureo y degenerado, al servicio del poder constituido. Bajo el reino
visigodo de Toledo Isidoro de Sevilla foment6 tal monaquismo institucional, e incluso
escribié una regla monastica. Hubo varios mas, entre los que destaca Fructuoso,
equivoco personaje del siglo VII, nacido en el seno de lo mas florido de la aristocracia
visigoda, que con su populismo ha logrado y logra confundir a muchos.
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Durante todo este tiempo el conflicto Iglesia-Monacato fue bastante fuerte. La
primera, en tanto que remedo y negacién del auténtico cristianismo, combatioé al
segundo, usando bien de la represién o bien de su integracion tras la puesta en
marcha de procesos de desnaturalizacion. La aspera controversia entre Elipando,
arzobispo de Toledo, y Beato de Liébana®, a finales del siglo VIII, es una muestra de
esa tensién, que se mantuvo hasta el siglo XI, cuando el monacato cristiano entr6 en
decadencia y se liquidé de hecho.

El mayor logro histérico del monaquismo cristiano revolucionario fue la sociedad
rural popular, entonces innovadora y modernisima, hoy tradicional y de facto
extinguida ya, que se dio en toda la peninsula Ibérica libre del poder colonialista,
esclavista y patriarcal islamico andalusi. Esta sociedad que se constituyd en los siglos
VIII-1X, ha llegado casi hasta nuestros dias, lo que significa que ha existido unos 1.200
anos.

La revoluciéon de la Alta Edad Media cre6 un nuevo mundo rural, eliminando el
establecido violentamente por Roma y sus continuadores, basado en su etapa ultima
en la combinacion de villas fastuosas, a menudo verdaderos palacios, esclavismo y
libres pobres dominados, todos ellos sometidos al poder de las ciudades, abrumados
por los tributos, controlados militarmente y forzados a trabajar para las elites de las
urbes y las villas. La huida de esclavos y libres sin poder a areas rurales remotas,
durante varios siglos, fue creando comunidades humanas libres, que se fueron
identificando con el ideario monastico.

De tales comunidades se conservan restos materiales en ciertos lugares, en
especial cuevas, sobre todo en Alava®, Cantabria®®, Burgos, Soria, Palencia, Segovia,

3 Beato, perteneciente al cenobitismo cantabro, escribe una obra de notable significacion, “Comentarios
al Apocalipsis de San Juan”, terminada en el afio 776. En ella hay extensos fragmentos escritos, en
realidad, por un erudito del combativo donatismo norteafricano, Ticonio, lo que establece la conexion
entre el mundo monastico hispano y el de al sur del Estrecho, pues el donatismo, como se ha dicho, fue
un movimiento genuinamente cristiano que se enfrentd al Estado romano con las armas. La obra de
Beato expone, a partir del analisis de uno de los libros mas notables del Nuevo Testamento, una parte de
la concepcidn del mundo del monaquismo cristiano. De enorme significacion histérica y estética son los
llamados “Beatos”, o codices iluminados (es decir, ilustrados y coloreados), entre los cuales destaca, por
su potencia expresiva y tensién emocional, el conocido como “Beato de Fernando | y Dofia Sancha’,
de la primera mitad del siglo XI. El resto de los codices conservados son igualmente obras de arte de un
valor descomunal, que muestran la intensa vida espiritual, emocional y de la sensibilidad que conocid
aquella formacién social, rebosante de energia y vitalidad, no muerta y acabada como la actual, mero
cadaver insepulto.

37 A pesar de su relativa antigledad, y de lo inadecuado del titulo (al calificar de “visigoticas” tales
edificaciones, cuando lo correcto seria definirlas como “anti-visigoticas” pues, con gran probabilidad,
fueron erigidas por quienes huian del poder godo toledano y se refugiaban en Vasconia, fenomeno que
alcanzd proporciones probablemente enormes desde los ultimos decenios del siglo VII), el libro de
Latxaga, “Iglesias rupestres visigoticas en Alava: La Capadocia del Pais Vasco y el complejo
rupestre mas importante de Europa”, sigue siendo el mejor estudio de campo de este asombroso
conjunto de cuevas Yy refugios, convencionalmente datadas en el siglo VII, cuya vinculacién al primer
monacato parece estar fuera de dudas.
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A Ribeira Sacra® en Galiza, serrania de Ronda, montafias de Albacete, La Rioja (con
san Millan como gran eremita, tafiedor de rabel y amigo de los cantabros rebeldes al
reino godo de Toledo) areas del Pais Leonés™, etc. En ellas florecié una nueva
sociedad sobre la base de tres componentes, los esclavos y libres sin poder huidos,
las aportaciones de las sociedades pre-romanas que nunca habian sido dominadas de
manera completa por los imperios (en particular los vascones, cantabros, pueblos del
Pirineo y otros) y el ideario monastico.

En ese crisol se fue constituyendo una nueva forma de vida, un nuevo mundo
rural y un nuevo tipo de seres humanos. Todo ello, tras conquistar el derecho a la
existencia en una durisima brega con el imperialismo de al-Andalus, se constituyé
como formacion social novisima, ya consolidada en el siglo X. El nexo inmediato de
union entre el monaquismo revolucionario y aquélla lo fueron, muy probablemente, los
llamados monasterios familiares. Estos, de facto, eran aldeas altomedievales y con el
tiempo se fueron constituyendo explicitamente como tales.

La sociedad rural popular tradicional que ha existido en los diversos territorios de
la peninsula Ibérica, a pesar de ser variada en lenguas, cultura, costumbres e historia,
estaba bastante homogeneizada en sus formas de vida, autogobierno, economia y
organizacion juridica, lo que viene a sefalar que existia una idea rectora que la
ordenaba. Era la del cristianismo genuino, que llegd a ella a través del monacato.

Los rasgos de esa sociedad rural son continuadores de los elementos
fundamentales del monaquismo: el concejo o asamblea vecinal, los bienes
comunales, aunque existian los de cada familia (no-patriarcal) al mismo tiempo, los
numerosisimos procedimientos de ayuda mutua, la autonomia del municipio, el
derecho consuetudinario de elaboracién popular, el rechazo a las ciudades, la vida
recta y frugal, el autoabastecimiento con poliactividad, la universalidad del trabajo
manual y al mismo tiempo la reduccién al minimo del tiempo a él dedicado, la nocion
de virtud como calidad autoconstruida del sujeto, el humanismo civico en actos, la
vida asentada en valores, el desdén por el dinero y varios mas. Asi, los fueros
municipales, de los que conservan muchos cientos en la peninsula Ibérica, son una
simple continuidad de las reglas monasticas.

Tal formacién social, la rural popular propia de la peninsula Ibérica, entrd en
decadencia y ha sido destruida en diversas fases: 1) previa, que se refiere a las
carencias y defectos basicos que tenia ya desde su constitucién, pues no era, ni
mucho menos, una sociedad “perfecta”, 2) hacia el siglo XI el monacato cristiano
revolucionario se extingue, lo que elimina el ndcleo pensante y reflexivo popular de
dicha formacién social, 3) en el Xlll hay manifestaciones ciertas de que la sociedad

38 De interés es “Iglesias rupestres de Valderredible”, Julian Berzosa Guerrero.

% Aunque un estudio de conjunto de A Riberia Sacra como espacio remoto y oculto donde, muy
posiblemente, florecio el monaquismo revolucionario esta por hacer, hay un libro que aporta cierta
informacion, util para inteligir el magnifico monaquismo gallego, “San Pedro de Rocas: un eremitorio
rupestre altomedieval”, Ana Maria Malingre Rodriguez.

40 En “Eremitorios altomedievales en las provincias de Salamanca y Zamora®’, Ramén Grande del
Brio. Una vision de conjunto de la peninsula Ibérica, “Los eremitorios rupestres en los primeros
siglos de la peregrinacion jacobea”, José Fernandez Arenas.
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rural comunal peninsular esta en declive, sobre todo en los decisivos ambitos de lo
politico y lo moral, declive interior, auto-provocado, 4) en el siglo X1V, y ya antes en el
XIll, las diversas coronas y reyes peninsulares van asestando potentes golpes a la
sociedad rural, especialmente a la institucidén concejil, creandose por primera vez
desde hacia siglos, un Estado/Estados, que es quien la destruird finalmente, 5) los
Reyes Catélicos constituyen un Estado digno de tal nombre, o que equivale a un
retroceso de la ruralidad popular, proceso que se acelera con la venta de comunales
ordenada por Felipe Il, 6) la monarquia ilustrada del XVIII entra a saco en la sociedad
rural, promulgando leyes desamortizadoras que amplian el expolio, al privatizar
muchos bienes y medios de produccidn concejiles, 7) la revolucion liberal se lanza
contra ella para destruirla del todo, con la tirdnica Constitucién esparnola de 1812*
como punta de lanza, la cual recoge el proyecto anti-rural, privatizador y liberticida que
pergeia el ilustrado Jovellanos en “Informe de Ley Agraria”, de 1795, 8) debido a
que el liberalismo, con todo, no logra al completo su objetivo, es el fascismo de Franco
quien la liquidara finalmente, en el periodo 1955-1975. En esos dos decenios la
sociedad rural popular tradicional fenece.

CONCLUSION

Cada vaivén de la historia promueve cambios en la forma de alimentarse las
sociedades, como se dijo al principio. Si las legiones romanas exigian trigo, lo mismo
que siglos después los ejércitos y las ciudades de la modernidad liberal y
constitucional, la ruralidad siguié aferrada a una alimentacién mas natural, sustentada
en cierta proporcidén en la recoleccion de frutos y plantas. Conjurémonos y hagamos
todo lo posible, e incluso bastante de lo que parece a priori imposible, para que el
cambio histérico hoy por realizar sea también una revolucidén alimentaria, contra la
hiper-extension de la agricultura y en pro de la recuperacion del bosque autdéctono, por
tanto, a favor de la bellota.

Félix Rodrigo Mora

esfyserv@gmail.com

http://felixrodrigomora.net/

Recopilacion de Alan Lomax’s
http://research.culturalequity.org/rc-b2/get-audio-ix.do?ix=session&id=SP52&id Type=abbrev&sortBy=abc

41 Sobre ésta, escépticamente considerada, esta la seccidn primera de mi libro “Seis estudios”, el video
“La otra cara de “La Pepa”. La Constitucion de 1812 en evidencia”, y numerosos articulos en mi blog
y pagina, que probablemente recopile en un libro.
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Salio, valiente el currito
De su prision elegante
De falsas comodidades
De consumo alucinante
Amanada democracia
Jamas le echaran el guante

Ahora el primer paso es
Analizarte a ti mismo
Cuales tus limites son

Cuales tus recursos primo

Cuales tus necesidades

Meditalo con carifio

Empieza por preguntarte
¢ Que podria hacer diferente?
¢, Lo qué me va bien ahora?
¢ Qué resulta deprimente?
¢, Cual es mi visién futura?
¢,Cual es mi accién inminente?

Un saludo pa mis compas permacultoras
y pa toda la pefia parada
Qué no te coman el coco prima!

Ed ward
DE ono
El pensamiento

Creatvo

El padss el pessamizeln laenal
|Z|i|2¢|lih-l!!f3lﬂ1£=|=h=

El Currito Valiente
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte

©00]

Cancibn original: El cachorro, Tucanes de Tijuana

“Currito valiente, joven solitario embarcado en &
una cruzada para salvar la causa de los -
inocentes, los débiles, los indefensos en un
mundo de criminales que operan al margen de la Iey”

Elaborar esta lista
Es un inicio efectivo
Pa saber tus prioridades
Diséfialo bien mi amigo
Piénsalas de vez en cuando
Estrategias del camino

Pensamiento creativo
Visiones mapas mentales
Te ayudaran a romper
Tus pensamientos lineales
Ser creativo innovador
Y demas habilidades

Si el mundo quieres cambiar
Mira pa dentro mejor
Si te cambias a ti mismo
Cambiaras tu alrededor
Todos los sabios lo dicen
Brindamos por tu valor

| Pinche giiey para oir la cancion.
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¢Por qué perennes?

Sentado en el ferrocarril de regreso a casa desde Londres, estaba comiendo un
aperitivo que incluia castafas tostadas. Frente a mi habia una pareja de personas
comiendo sandwiches. Empecé a pensar acerca de los diferentes alimentos que
comiamos. Nutricionalmente eran en cierto sentido similares, ambos, el trigo y las
castanas son una buena fuente de carbohidratos aunque las castanas contienen
menos proteina. Pensé en el trabajo involucrado en el cultivo, cosecha y utilizacién de
cada uno de estos alimentos.

Con las castanas todo lo que tiene usted que hacer (una vez que los arboles han sido
plantados y son suficientemente viejos para dar fruto) es venir en el otono y cosechar
las semillas, los arboles seguiran produciendo posiblemente por cientos de afnos sin
requerir atencion de su parte. El trigo, sin embargo, es un asunto muy diferente. En
este caso, la tierra debe cultivarse cada ano para preparar una cama para las
semillas; la semilla debe ser sembrada; debe encontrarse la forma de controlar las
hierbas; agregar fertilizantes para obtener una cosecha satisfactoria; agregar
insecticidas y fungicidas para controlar las plagas y enfermedades y luego usar
maquinaria pesada para segar la cosecha.

Esto significa mucho trabajo extra, especialmente si considera que aun con todo este
esfuerzo de cultivo, la cosecha de trigo es menor que la que se obtendria de castafnas
(y bellotas) en areas similares de terreno. Esto me hace preguntarme ¢porqué en la
tierra la gente ha caido en la trampa de hacer cultivos anuales?.

Cuando usted se pone a considerar los amplios efectos que implican las cosechas
anuales, tales como la del trigo, comparada con los arboles y otras cosechas
perennes, entonces el asunto parece moverse desde lo comico hasta lo totalmente
ridiculo. No sélo entregamos mucho trabajo exira para obtener bajas recompensas,
sino que hemos desarrollado métodos de cultivo de nuestros alimentos que son
extremadamente daninos para nuestro ambiente y para todas las plantas y animales
que viven en él (incluyéndonos nosotros por supuesto).

Permitanme tratar de explicar esto con mas detalle y, como un ejemplo, analizar un
campo de trigo y entonces compararlo con un area de bosque.

Monocultivo anual

Los cultivos anuales desarrollados con sistemas convencionales, demandan que el
suelo sea preparado. El simple acto de preparar el suelo sirve para destruir la materia
organica, mata mucha de la fauna del suelo y lo deja expuesto a la erosién por el
viento y la lluvia. La estructura del suelo se daina y con el cultivo continuo el subsuelo
llega a estar muy compactado resultando incapaz de permitir un drenaje adecuado y
evitando que las raices penetren y obtengan los nutrientes necesarios. Cuando llueve
el suelo se lava y es arrastrado con la lluvia. Solo situese un dia lluvioso en un camino
campestre y vea el agua lodosa que corre por sus orillas, éste es el suelo util y fértil
arrastrado por la corriente hacia los arroyos y luego hacia el mar.
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En un campo de trigo todas las plantas tienen los mismos requerimientos
nutricionales, sus raices ocupan los mismos niveles de profundidad en el suelo y
Unicamente seran capaces de obtener nutrientes en este nivel. Los nutrientes
arrastrados por el agua por debajo de este nivel no seran aprovechados y
eventualmente acabaran bien en el mar o contaminando las aguas que bebemos. Muy
similares genéticamente, todas las plantas seran susceptibles a las mismas plagas y
enfermedades y todas tendran requerimientos climaticos iguales. Si una sufre, todas
sufren. El sistema es dependiente de grandes insumos de fertilizantes, herbicidas,
pesticidas, fungicidas, etc. El suelo es poco mas que el medio que sostiene a la planta
de pie, y aun esto se pierde a medida que la estructura y profundidad del suelo es
destruida. Las "Fenlands" en Inglaterra, por ejemplo, estan perdiendo 30 mm de suelo
superficial cada ano.

Un campo de trigo es como un desierto para la mayoria de las plantas y animales
silvestres; el régimen de crecimiento intensivo significa que muy pocas especies de
plantas seran capaces de crecer en este campo y consecuentemente muy pocos
animales podran sobrevivir en él. En la edicion del 12/08/94 del periédico "The
Guardian" habia un articulo sobre la reduccién de la poblacién de algunas de nuestras
especies de pajaros mas comunes.

p— i Wal Aolphin 1904

4

Todas las plantas crecen a la
misma altura al mismo tiempo

El suelo dtil es arrastrado por
Ia erosidgn

todas las raices tienen
profundidad similar

los nutrientes aqui son
menos accesibles a las
plantas

Ambiente t|p|CD dEI mDnDCUItiVD l los nutrientes filtrados llegan a ser

contaminantes
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Os Plaghisidas
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte

©00]

Cantigha orixinal: Caliente caliente; Raza Obrera

Na UE estan rexistradas unhas 100.000 sustancias quimicas de sintesis, apenas se sabe nada da
toxicidade do 75% destas sustancias...., e do resto é moi pouco o que se sabe. Os fondos
dispoiiibles na UE, non permiten realizar a evaluacion mais que dunhas vinte sustancias ao ano.
O problema non é soamente o difieiro, senén tamén o tempo: ao ritmo actual das evaluacions na
UE, jtardariase un século en avaliar mais nada que os 2000 produtos quimicos con maior volumen
de producion!. En EE.UU. estimouse que avaliar os riscos que presentan as mesturas de duas ou
tres sustancias, entre as tres mil sustancias toxicas mellor cofecidas, esixiria mil anos!
Sinxelamente non hai recursos suficientes --tempo e difieiro-- para avaliar nin sequera unha
fraccion das sustancias quimicas que comercializamos cada ano; como a pesar diso
comercializamolas, iso quere decir que a industria quimica, e tamén a biotecnoldxica, estan
utilizando os nosos corpos e a biosfera como laboratorios de alto risco.

Fodidos fodidos si si Ahh uhhh ..............

Esta fodido si si

Fodidos fodidos si si

Qué fodidos si si

Si como a comida, qué fodido

Si bebo a auga, que fodido

Uh ah fodido fodido

Uh ah fodido fodido

Uh ah fodido fodido

Uh ah qué fodidoooo!
Aghricultura, estamos fodidos
Corporasions, estamos fodidos

E todos vivimos, vivimos fodidos
E como andamos, andamos fodidos
Os plaghisidas, nos estan fodendo
Os pestisidas, nos estan fodendo
Insectisidas, nos estan fodendo
Os herbisidas, nos estan fodendo
Os aditivos, nos estan fodendo

E como estamos, estamos fodidos
Y o corpo como vai, vai fodido

Uh ah, necrose do figado

Uh ah, abortos abortos

Uh ah, cancros cancros

Uh ah, qué fodidoooos!

A Naturesa, esta fodida

A nosa terra, esta fodida

E as labreghas, estamos fodidas
E como vivimos, vivimos fodidas
Ali na India, estan fodidas
Oriente Medio, estan fodidas

E por Africa, estan fodidas
Centroamérica, estan fodidas
Sudamérica, estan fodidas
Norteamérica, estan fodidas
Aqui en Europa, estan fodidas

E como vamos, vamos fodidos
E como quedamos, quedamos
fodidos

Uh ah, fodidos fodidos

Uh ah, fodidos fodidos

Uh ah, fodidos fodidos

Uh ah, qué fodidoooo!

[ 1‘-"r‘.".

w?f
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https://www.youtube.com/watch?v= PtYY10Usk80&feature plaver embedded

Pinche gliey para oir la cancién
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Aparentemente, en el periodo entre 1969 y 1991 la poblacion de tres tipos de
gorriones descendié en un 85%, el verderon en un 76%, la perdiz gris en un 73%, la
tértola en 75% y la alondra en el 50%. El articulo culpa de esto a las practicas
actuales de agricultura que destruye setos y cubiertas, arranca praderas y siega los
campos antes de que los pajaros tengan tiempo de terminar de criar a sus polluelos.
Dice que los coros del amanecer, el momento encantador de la manhana cuando el
aire se llena del trino y canto de los pajaros, se han perdido en muchas partes del
Este de Inglaterra, donde ahora un silencio atemorizante saluda al amanecer.

Se puede alegar que las cosechas de trigo se han incrementado dramaticamente en
los ultimos 100 afnos, desde 1 tonelada por acre al inicio del siglo hasta 3 0 mas
toneladas por acre actualmente. Pero 4 es esto sostenible? jNo, no lo es!. De hecho, si
toma en cuenta toda la energia gastada para hacer la maquinaria agricola, el
combustible que usa, la fabricacidn de fertilizantes, etc. y todas las otras cosas que se
necesitan para producir los alimentos, se usa mucha mas energia actualmente para
producir los alimentos qué la que estos proporcionan!. Esta ridicula situacion es sélo
posible debido a la actual abundancia de combustibles fésiles, pero ¢cuanto tiempo
duraran?.

Sistema de bosques

Veamos ahora un bosque natural. ;Quién lo alimenta con fertilizantes artificiales?
¢, Quién esparce fungicidas? ¢Quién aplica los herbicidas y por qué no esta todo
devorado por los insectos? Ano tras ano el bosque produce grandes masas de
alimento y sostiene grandes grupos de mamiferos, aves e insectos. Una amplia
variedad de plantas crecen codo con codo, algunas veces compitiendo pero la
mayoria de las veces ocupando diferentes nichos ecologicos en el bosque e incluso
colaborando entre ellas Por ejemplo, algunas plantas tendran sistemas de raices
profundas y obtendran sus nutrientes de una mayor profundidad en el suelo, mas alla
del alcance de otras plantas. Cuando sus hojas mueren en el otoio muchos de sus
nutrientes serviran para otros miembros de la comunidad. Otras plantas tendran raices
superficiales y obtendran sus nutrientes del estrato inferior de la superficie del suelo.
lgualmente, habra diferentes gradaciones de altura, algunas plantas seran arboles
altos, algunas arboles pequefios o arbustos, habra enredaderas alcanzando altura
apoyandose en los troncos de otras plantas, en la superficie del suelo habra pequenas
plantas perennes capaces de vivir a la sombra del bosque. Algunas plantas pequenas
creceran a inicios de afo, cuando los arboles aun no tengan hojas y completaran su
ciclo de vida a inicios del verano. Hay diferentes nichos para las diferentes plantas que
ocupan el suelo y en diferentes tiempos.

Las ramas y hojas de los arboles altos crean dentro del bosque un ambiente protegido
y mas estable. Las fluctuaciones de temperatura son menos extremas que a campo
abierto, hay menos viento y heladas de modo que las plantas estdn menos sujetas a
los cambios de nuestro clima. Los diferentes nichos ecoldgicos existentes en el
bosque permiten que vivan en ellos una mayor variedad de criaturas y cuanto mayor
sea la diversidad de vida silvestre en un ecosistema, éste sera mas estable. La fuerza
de la lluvia es amortiguada por los arboles y la rica capa organica sobre el suelo
absorbe la lluvia y permite que el agua se filtre y mejore su humedad en lugar de que
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corra hacia los rios y arroyos y descargue al mar los nutrientes y el suelo fértil que
arrastra.

Hay gran actividad de las bacterias y los hongos que viven en los sistemas de raices
de las plantas del bosque que aumentan la capacidad de las mismas para absorber
los nutrientes del suelo y ademas producen nutrientes que ellas pueden utilizar.
Investigaciones recientes demuestran que cuanto mayor es la diversidad de las
plantas que crecen en un area mayor es la cantidad de crecimiento que tiene lugar.
Entonces, podemos apreciar que el bosque no sélo es autosuficiente y altamente
productivo, también provoca un aumento gradual de la fertilidad del suelo, a diferencia
del suelo cultivado anualmente que necesita insumos constantes para que
permanezca fértil. (Texto sacado de la web: http://www.pfaf.org)

— @ Val dolphin 1994

* Ambiente
tipico del
bosque

laz plantas ocupan
el rango completo
de alturas

las plantas crecen
en diferentes épocas
del afio

& |os habitats para la
vida silvestre
promueven la biodi-
& versidad

s AR RRR, R Nl k los nutrientes del

, material en descom-
posicidn son utiliza-
dos.

¥ |35 raices toman
nutrientes de dife-
+ rentes profundidades
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ceeeessss UNA HISTORIA REAL :::.......

No me quiero ir a dormir sin antes compartir con vosotr@s una conversacion que
acabo de tener con un chico que se ha ido a trabajar a Holanda desde hace muy poco,
justo a la empresa que os adjunto en el link.

En su corazoén, la permacultura; en sus manos y en la actualidad, esto que a
continuacion él mismo describe:

"Aqui en Holanda estoy ahora mismo viendo justo lo contrario de lo que queremos
hacer, pero esta bien vivirlo en primera persona y saber lo que hacemos y nos
llevamos al cuerpo.

Es un invernadero enorme de tomates, que mas bien es una “fabrica de tomates”. Las
plantas no llegan ni siquiera a tocar tierra. Las traen en una especie de espuma o
lana de roca con hormonas de enraizamiento. Se les pincha un sistema de riego,
donde le inyectaran “sabe dios qué” para resistir todo, porque ya hemos visto una
sala con bidones con quimicos y otras sustancias.

El dia que llegaron las plantas y vi que no estaban ni en tierra me quedé a cuadros.

Las plantas las explotan al maximo, crecen y crecen y las estiran y las estiran. Van
haciendo un sistema de enredadera con unos hilos que cuelgan del techo para que las
plantas vayan creciendo y las puedan subir y dirigir, quitandoles los hijos y con
podas bastante agresivas. Esto es todos los dias, y claro sin cariiio ninguno por parte
de la mayoria de la gente.

El sistema de produccion es en cadena, y en el curro incentivan la competitividad y
trabajar cada dia mas rapido.

Es un sistema de pasillos de 200 metros de longitud cada uno, con plantas a ambos
lados; cientos de plantas pegadas como si fuese la jungla. En ellos te mueves en unos
carros automatizados sobre unos railes, y montado en estos carros vas haciendo
alguna de las tareas que te mandan.

Ya escuché a algiin trabajador que por no perder tiempo y por el miedo que tienen a
quedarse sin trabajo, no hacen ni pausa ni para ir al bano. ¢Y qué hacen entonces?
Pues mean sobre las plantas directamente, desde los carros.

Hay mucha gente que viene desde Polonia y Rumania por subcontratas, y claro con el
miedo los ves muy cortados.

Lo tinico que vi por decir "a favor"” (muy entrecomillas) es que crean una especie de
ecosistema metiendo abejorros para polinizar y dejando entrar a pdjaros a ciertas
horas del dia.

Entonces aqui estamos, empapandonos de justamente lo contrario de lo que
queremos hacer.”

¢Y de verdad te sigue apeteciendo comerte esos tomates que NO SABEN A NADA?
Piénsatelo dos, tres, o las veces que haga falta. Pero medita sobre ello.
Un abrazo! Silvia Méndez.

Dos tomates y dos destinos: http://www.youtube.com/watch?v=OLWE3aiJ2FI
Si quieres ver un punto de vista critico con la agricultura ecolégica lo puedes encontrar
en el libro de Félix, Naturaleza, ruralidad y civilizacion.
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Bosques comestibles

Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte

Cancio6n original: EI cambio, Tucanes de Tijuana

A diferencia de muchos huertos
contemporaneos, la naturaleza no
compartimenta el paisaje haciendo crecer
las plantas ornamentales en un sitio, las
hortalizas en otro y los arboles en otro
diferente. En un bosque, el mismo espacio
esta compartido por diferentes clases de
plantas: arboles de gran porte, de porte

mediano, arbustos, trepadoras y herbaceas, cada una ‘apilada’ tratando de satisfacer sus
necesidades dentro de su ‘nivel’ especifico en el sistema. El huerto forestal es un intento de
replicar esta ‘estratificacion’, sustituyendo las plantas silvestres del bosque con plantas que dan
frutos, plantas aromaticas, hortalizas y otras plantas utiles al género humano.

Ay ay ay arriba la Carballeira

Nuestra sociedad se acerca
Al fin de los combustibles
El derroche de energia
Es nuestro tendon de Aquiles
Imitemos nuestros bosques
Haciéndolos comestibles

Creamos ecosistemas
Que imitan los naturales
Que nos aportan comida

Y plantas medicinales

Mejoran suelo y clima

Lefia y otros vegetales

No quiere apenas cuidados
Copiamos bosques locales
Mira sus siete estratos
Los primeros son frutales
Arbustos, hierbas, raices
Rastreras y verticales

Cambiamos las silvestres
Por plantas mas provechosas
Miramos agua y luz
Y tolerancia a las sombras
Fertilidad de la tierra
Animales y otras cosas

Alla va, el desierto ahi viene!
41

échenle unas semillas para que se frene!

En suelo humedo y fértil
La floresta establecemos
Juntas toditas las plantas
Los frutales van primeros
Nogales o castafios
También frutales pequefios

Arboles lequminosos
Retamas, tojos y acacias
Muchas plantas arbustivas
Anuales y hortalizas
Rastreras y enredaderas
Recuerda no fertilizas

Escalona la plantacion
En tierras secas o pobres
Ponemos las pioneras
Muchas de ellas son legumbres
Ahora planta los frutales
Aunque mejor que los siembres

El bosque ha de madurar
Y el trabajo es bien menor
Existencia primitiva
Te vuelves recolector
Y parte del bosque mismo
Sintiendo paz interior

Pinche gliey para oir la cancién
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La Carballeira

La carballeira constituye la formacion arbérea climax de la mayor parte del territorio
de Galicia. Esta denominacion popular de nuestros bosques incluye una serie de
variantes segun la composicion de la flora que acompana al principal exponente
arbéreo, el carballo o roble (Quercus robur) en la vertiente occidental y el cerquifio o
melojo (Quercus pyrenaica) en la vertiente oriental. Asi, en las carballeiras del
Sudoeste de Galicia encontramos elementos floristicos arbustivos de caracter
mediterraneo o propios de ambientes mas abiertos que aprovechan su mayor
resistencia a la sequia estival y a las altas temperaturas; por el contrario se observa
con respecto a las carballeiras del norte una progresiva disminucion en cuanto a
presencia y cobertura de fentos (helechos) paleotropicales. Aunque el roble es el
elemento predominante, junto a este se encuentran otros elementos arb6reos como el
Acebo (Ilex aquifolium), el Castafno (Castanea sativa), el Laurel (Laurus novilis), etc.
El hecho de ser las zonas costeras una de las areas preferidas desde antiguo como
asentamiento de las poblaciones, junto con las posteriores repoblaciones forestales
de pinos (Pinus pinaster) en un principio y posteriormente de eucalipto (Eucaliptus
globulus) y la consecuente proliferacion de incendios forestales, ha marcado esta
area como una de las mas castigadas desde el punto de vista medioambiental. De
esta forma cualquier mancha del bosque autoctono (debesa) adquiere un gran valor
que es necesario revalorizar frente a la creciente presion ejercida por el fuego, los
eucaliptos, la ciudad, el asfalto, la Xunta, el Estado, etc....

Un bosque climax es aquella comunidad que puede desarrollarse estable vy
perdurable bajo las condiciones climaticas y edaficas que prevalecen en una fase
avanzada de sucesién ecoldgica. El climax de una comunidad se da cuando ésta llega
a una etapa de desarrollo estable y se cumplen las siguientes tendencias en el tiempo:

« Aumenta la complejidad del ecosistema: mas especies y mas ejemplares.
« Seincrementa el peso y el volumen de sus organismos (su biomasa).

« Se perfeccionan los mecanismos de autocontrol que impiden la desaparicion de
especies.

« Los organismos aprovechan mejor los
recursos del medio.

« El ecosistema se hace mas resistente a los
cambios, es decir aumenta la resiliencia del
ecosistema.

Es decir, la comunidad esta madura y hace un uso
optimo del espacio y la energia, estableciéndose
un equilibrio dindmico entre los organismos y el EESEEREE it
medio ambiente. En cambio, una comunidad Elencinar es la comunidad climax de la
joven, recién instalada, es mas susceptible a los region mediterranea

cambios y facilmente puede ser alterada en su

composicion.
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Cancion Original: EI Maquillista; Raza Obrera

Los sistemas naturales cambian a través del
tiempo dando lugar a una sucesion de
diferentes especies de plantas y animales.
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Te cuento esto de que va
La sucesién natural

Los sistemas naturales
Con el tiempo van cambiar
Y a una sucesién de especies
Pronto van a originar
Y asi evolucionando
Hasta lograr madurar

La idea sera acelerar
El proceso natural
Hierbas, arbustos y arboles
La secuencia general
Si aceleras reduces
El tiempo sucesional

En Galicia encontraras
Primera etapa pradeiras
Fertilizan el lugar
Después toxeiras, xesteiras
Fijan el Nitrogeno
Y el climax la carballeira
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Los sistemas naturales evolucionan
generalmente en secuencia hierbas =>
arbustos => arboles pioneros=> arboles
climax. La idea es aprovechar este proceso
natural y acelerarlo.

Grahan Burnett
Permacultura: una quia para principiantes

Y si quieres acelerar
Siembra plantas pioneras
O aprovecha las que hay
Que fertilizan la tierra
También compost y acolchados
Es ventajosa estrategia

Siémbrenle paisanos que los bosques quieren
mas. Pura Permacultura

En cada etapa se crean
Las optimas condiciones
Para la proxima etapa
Consumando sucesiones
En llegando al bosque climax
Fuente de inspiraciones

Nuestra agricultura esta
Constantemente frenando
La evolucion natural
Desherbando y arando
Trabajo y energia
Una vez mas derrochando

Sabemos que los proyectos
Incluso las relaciones
Sufren una evolucion

Si conoces los patrones
Puedes trabajar con ellos
Evitando decepciones

Pinche gliey para oir la cancién
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https://soundcloud.com/guay-gua/acelerando-la-sucesi-n-natural

El género Quercus abarca entre 400 a 600 especies, distribuidas por Europa, Asia
occidental, Norteamérica y Sudamérica. México es el pais con la mayor cantidad de
especies (llamadas encino localmente) del mundo, con alrededor de 125, siendo el
género de arbol mas comun de dicha nacion. Ocurre lo mismo en Estados Unidos y
Canada, donde existen cerca de 60 especies. 45 especies se pueden encontrar en
Centroamérica, 5 en Colombia y 1 en Cuba.

Los robles (carballo, Quercus robur), €l roble albar (Quercus petrae), los alcornoques
(sobreira, Quercus suber), las encinas (Quercus ilex), el melojo o rebollo (cerquifio,
Quercus pyrenaica); y el quejigo (Quercus faginea) son arboles de la peninsula lbérica
del mismo género (Quercus), y familia (Fagaceae), que ocupan areas diferenciadas
por la disposicion de agua y la altura.

El mas notable de los robles europeos es Q.
robur, la especie forestal dominante en la
vertiente atlantica de FEuropa. Recibe los
nombres de carballo en Galicia, carbayu en
Asturias, cajiga en Cantabria y haritza en el Pais
Vasco. Otra especie de ecologia semejante es
Quercus petraea, el roble albar. Es muy
parecido al anterior, que recibe muchas veces el
mismo nombre, aunque es algo menos robusto
que este. Se cria en las laderas y faldas de las
montafnas, soportando suelos mas secos Yy
menos profundos que el carballo, ya que incluso
vive entre rocas. Sube hasta 1.800 m de altitud,
desarrollandose en suelos, tanto calizos como
siliceos. Los robles crecen en suelos con
humedad por lo que en la Peninsula Ibérica solo
abundan espontaneos en las cordilleras
himedas o las regiones mas septentrionales.

Entre las especies mediterraneas mas
extendidas destacan Q. pyrenaica (rebolo,
cerquifio, carballo negro). Es un arbol muy
abundante en Galicia muy resistente a las
heladas del interior, por lo que es mas
abundante en las provincias de Lugo y Ourense,
donde forma masas de cierta extension. En el
resto de la regidn aparece de forma mas o
menos dispersa. Prefiere suelos silicios aunque
también podemos verlo sobre suelos calcareos
pero mucho menos. Sus troncos al ser menos
gruesos, mas torcidos e incluso varian con la
humedad, son menos utilizados que sus
hermanos el Q. robury el Q. petraea. Es bueno : : :
para repoblar los terrenos incendiados, ya que Roble, Carballo (Quercus robur)
rebrotan con facilidad de sus raices.

A, Gaorons
7 CﬂW// £ gtiolei
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El Alcornoque, sobreira en gallego (Q. suber),
es un arbol de porte medio, de hoja perenne,
nativo de Europa y del norte de Africa. Muy
extendido antropomorficamente por la
explotacién de su corteza de la que se obtiene
el corcho. El alcornoque suele conocerse
coloquialmente, especialmente los ejemplares
jovenes, como chaparro. El alcornoque es uno
de los componentes del bosque mediterraneo y
demanda climas de inviernos mas suaves Yy
himedos que la encina, que en gran medida lo
sucede conforme se va continentalizando el
clima. Una de las razones es que la bellota del
alcornoque se produce en los meses de
septiembre (miguelenas) hasta enero, cuando
las heladas son mucho mas frecuentes.

Quercus ilex (encina) es un arbol perennifolio,
muy similar en su follaje al alcornoque, nativo de
la regidon mediterranea de talla mediana, aunque
puede aparecer en forma  arbustiva,
condicionado por las condiciones pluviométricas
o por el terreno en el que se encuentre. En

estado salvaje, es de copa ovalada al principio y =" ae #-Mffe Riealv €. Siver. 8. Safia.

después va ensanchandose hasta quedar
finalmente con forma redondeado-aplastada. Su
area de distribucién natural es el Mediterraneo,
ya que se encuentra en todos los paises que lo
bordean, pero soélo en las zonas con clima
mediterraneo, ya que cuando el clima es mas
lluvioso y de tipo atlantico, la sustituyen otras
especies de Quercus, como los robles, quejigos
o alcornoques. Asi, resulta ser la especie
forestal que mas territorio ocupa: unos 3
millones de hectareas de encinares repartidos
por toda la peninsula y en las islas Baleares,
excepto la franja costera cantabrica donde, sin
llegar a ser rara, es mucho menos abundante
que en el resto del territorio.
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Tabla 1. Distribucién de las especies del género Quercus en la peninsula lbérica
(P.l.). Los mapas de distribucion estan basados (con modificaciones) en Rivas-
Martinez y Saenz Lain (1991). Los solapamientos son inevitables y dan lugar a las
masas mixtas de Quercus con dos 0 mas especies. En la tabla se ven algunos
ejemplos de masas mixtas en la peninsula Ibérica, pero no todos. Los mapas de
solapamiento son de creacion propia basados en los mapas de distribucién que se
muestran.

Habitat en P.I. Mapa de Ej: solapamiento de
distribucion especies en P.1.

Robledal mivto ooednicos.
: mﬁﬂﬁdeml. _
Mhmmhmﬁm
clima himedo’ ocednico.
mﬂmmﬁmﬁmdﬂm
ibrida facimente mctpmm

Q. petraea L. Robledal mibto dehdem
Todo tipo de sustratos.
Smfmmmhm estival
clima himedo ocednico,
Desde 300 m hasta 1500m de altitud, en
Sierra valdemeca llega 3 1B0D m.

Mekgjar o bosgue mixo de ladera.

~ Toda tipo de sustratos, mejor siiceos.
‘*Eﬂptiﬂ Mﬁsvwﬁsmm
continental,
‘Desde 400 m hasta 1600 m de alttud, en
' mmm 32400 m.
Q. faginea L. Bosgue ::D clima :ELﬂ:madrmam
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Sub. faginea & bien el firio vk e
Sub. broteroi Clima cotinental,
= mezcla De=de200 m hasta jo 1500 m de altited, =n
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Q. ilex L. ' m:mmm
Sub. ilex . I :‘“m" 7 :
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B mezca ‘Desde O'm hasta 1400 m de aititud, en
mﬂﬂ*arhm mm-u,
0. suber L. Bus{aseadm‘uﬁn mednen:mn.

Sustrato falo de cal
Mo soporta el frio imenso, dima suavizado
jpor influencia del mar, himedos.
Desde O m hasta 1200m de altited, en
Granada hasta 1500 m.

O coccifera L. | Coscojar y Garriga.

‘Desde 0m hasta 1200 m de akitud, en
codang aim mas;

Fuente: ESTUDIO DE LA SELECCION Y DESPLAZAMIENTO DE BELLOTAS POR
ROEDORES BAJO DIFERENTES CONDICIONES LUMINICAS Y DE
MICROHABITAT: IMPLICACIONES EN EL REGENERADO NATURAL DEL GENERO
QUERCUS.

Trabajo Fin de Carrera

Autora: Rocio Gonzalez Barrio Marzo 2012. Proyecto Fin de Carrera, E.U.I.T. Forestal

(UPM).

46



Etimologia y Simbolismo de Quercus.

Algunos autores proponen que el vocablo “Quercus”, que nomina este género de las
Fagaceas, proviene de la unién de dos étimos celtas. Por un lado “Quer’ (= bello) y
por otro “cuez” (= arbol): “arbol hermoso”, y asi pasé a los romanos, que de forma
indistinta llamaban a robles y encinas “quercus’.

El nombre latino de la especie de roble mas representativa en Europa es el Q. robur,
que significa tanto "fuerza" y "roble". Asi, la palabra robusto viene del adjetivo latino
robustus, con el mismo significado. Pero robustus es un derivado de la palabra latina
robur (roble), que pronto se identifica con fuerza. El adjetivo significaba en origen
"propio de un roble"; pero el arbol llamado roble, ya desde antiguo fue considerado
como paradigma de la fuerza y el vigor: aun decimos "fuerte como un roble". El
nombre robur del roble tiene la misma raiz indoeuropea que el adjetivo latino ruber
(rojo), lo que seguramente responde al caracteristico follaje otonal rojizo del roble. Asi
remotamente comparte raiz con palabras como rubio, rubicundo, rubi o erubescencia,
que hacen referencia a la idea de rojo o rojizo, y con nombres propios que eran
variantes dialectales dentro del latin, como Rufo o Rufino.

Tanto la raiz del nombre gallego, carballo (kar) como la euskera, haritza (hari)
significan lo mismo: piedra. Otros autores proponen que la etimologia de carballo esta
compuesta por dos étimos del celta antiguo: caro (perenne) y valos (fuerte).
http://www.celtiberia.net/articulo.asp?id=2731

Considerado como un templo en la mitologia celta, el roble simbolizaba una puerta
abierta a la mitad luminosa del afno. Por otra parte, el termino inglés oak (roble) se
deriva de una palabra sanscrita que significa "puerta”.

Un mito celta dice que el "rey roble" rige en la mitad luminosa del afio, mientras que el
"rey acebo" lo hace en la parte oscura.

Los antiguos celtas lo tenian en un lugar de honor, de hecho, la palabra "Druida",
etimolégicamente, significaba en gaélico "el que observa el roble" (segun ciertos
autores), ya que estos arboles eran la fuente de inspiracién de los hombres y mujeres
sagrados, y en muchas ocasiones, las reuniones magicas se celebraban alrededor de
un roble. Por otra parte, otros autores consideran que la palabra "druida" proviene del
griego drus, que significa "roble", por lo que en el pasado se establecidé una relacion
entre el nombre del arbol y el nombre de los sacerdotes celtas, hasta el punto de que
muy a menudo también se les denominaba como "hombres de roble".

Su papel en el equilibrio ecolégico

Como se mencion6 anteriormente, los Quercus (los arboles bellos) en general,
pueden dar lugar a comunidades climax que implican un uso 6ptimo del espacio y la
energia, aumentando la diversidad y biodiversidad de especies, la resistencia a los
cambios, etc., estableciéndose un equilibrio dinamico entre los organismos y el medio
ambiente.

Se dice que tanto en la peninsula lIbérica como en el pais vecino, los robles eran tan
numerosos que una ardilla podia atravesarlos de Norte a Sur sin poner un pie en el
suelo. Arbol de crecimiento lento, pueden alcanzar un gran porte, y longevidad de
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hasta 1000 afos. Enriquecen el suelo en calcio, a pesar de que muchas especies
crecen en suelos siliceos pobres en este mineral. La flora microbiana que vive en el
exterior de sus raices (rizosfera) es capaz de poner a su disposicion las pequefnas
cantidades de Ca inorganico que hay en el terreno. El &rbol lo incorpora a sus hojas y
frutos y cuando estos caen y se descomponen liberan Ca organico facilmente utilizado
por otras plantas de la Carballeira. Por lo tanto, mejoran e incrementan la fertilidad de
los suelos y también mejoran las condiciones climaticas, incrementando el régimen de
lluvias y evitando la evapotranspiracion estival. Son una fuente de alimento para
ardillas, venados, jabalies, 0sos, urogallos, palomas torcaces, arrendajos, etc. Mas de
1.000 especies de insectos viven en la carballeira.

En muchas partes del mundo, las bellotas proporcionan alimento para cerdos.
Concretamente en la peninsula Ibérica las bellotas son el alimento exclusivo de los
cerdos ibéricos durante cuatro meses (montanera), ademas de la hierba, para la
produccion del famoso jamon ibérico. El campesino lleva a sus cerdos a la dehesa
donde predominan encinas y alcornoques, y usando una vara flexible, golpea los
arboles para que caigan las bellotas que haran las delicias de sus animales. Esta
alimentacion origina una carne muy sabrosa que, ademas, tiene la ventaja de que su
grasa es rica en acido oleico (el principal acido graso del aceite de oliva) y por lo tanto
menos dafino que los acidos grasos saturados muy mayoritarios en la carne de
cerdos cebados con piensos.

El Arrendajo (Garrulus glandarius) presenta uno de los
comportamientos relacionados con la alimentacion
mas elaborados. Estd especializado en almacenar !
alimento para su posterior consumo durante épocas
de escasez. El periodo anual de maxima actividad
almacenadora es el otofio dedicando a ello gran parte
del dia. En esta estacion su obsesidén por almacenar
llega a tal extremo que cuando la disponibilidad de
alimento es baja, se le ha observado transportando y &
escondiendo piedras (Clayton et al, 1994). Los
alimentos que almacena son muy variados (avellanas,
castanas, cerezas e incluso pan), pero son, con gran
diferencia, las bellotas de distintas especies de !
fagaceas la semilla mas almacenada.

En una temporada un unico ejemplar es capaz de

almacenar entre 4500 y 5000 bellotas (Cramp y Perrins, 1994, Vazquez, 1997). Las
bellotas son recogidas bajo las plantas madres y transportadas a una distancia
variable, pero podemos hablar de hasta 6 Km. Se ha observado un promedio de 13
vuelos por hora en Sierra Nevada, siendo el periodo de maxima actividad diaria entre
las 10 y las 12 horas. En cada uno de estos viajes pueden transportar hasta nueve
bellotas en el buche, pero lo mas habitual es que lleven entre 1 y 3, mas otra en el
pico. Normalmente, las bellotas son almacenadas en despensas individuales que con
frecuencia son colocadas en formaciones vegetales distintas de los bosques de
quercineas dénde fueron recogidas, con especial preferencia por pinares (Gomez et
al., 2001; Gémez 2003). Estos almacenes no se distribuyen de forma aleatoria en el
paisaje, sino que los arrendajos muestran cierta preferencia por zonas abiertas del
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bosque (claros, bordes o pendientes), donde las bellotas son enterradas a una
profundidad de tres a cinco centimetros y cubiertas con tierra y hojarasca, préximas a
objetos destacados del paisaje como rocas, troncos u otras marcas.

Las bellotas almacenadas serdn consumidas durante el invierno, para la alimentacion
de sus pollos durante la primavera e incluso podrian ayudar al sustento de los jovenes
durante su primer ano de vida. Es decir, que puede transcurrir mucho tiempo hasta ser
utilizadas, para recordar el gran numero de despensas que realizan se sirven de las
marcas del paisaje junto a las que fueron almacenadas o utilizan las plantulas de las
bellotas ya germinadas. Esta clave visual es usada especialmente por los jovenes que
carecen de despensas propias. Para poder acceder a los cotiledones, los arrendajos o
bien tiran de la plantula hasta descubrirlos o bien escarban junto a ella. Algunas
plantulas se pierden durante esta manipulacion pero muchas plantulas consiguen
sobrevivir (Bernal, 2004). Esto confiere al Arrendajo las caracteristicas para ser
considerado como un potencial instrumento natural para ayudar a la regeneracion de
las quercineas (Gomez 2003). Tal es la importancia de su actuacién y la de otras
especies de coérvidos almacenadores, para las fagaceas que algunos autores les
sugieren como los agentes causantes de la rapida expansion de este grupo
(principalmente los robles) tras la ultima glaciacion (Johnson y Webb, 1989; Petit et
al., 1997).

Usos medicinales

A pesar de que a veces se utilizaban las hojas o las bellotas, es la corteza interior la
mas empleada y valorada por sus propiedades medicinales. Las ramas de entre cinco
y diez anos serian las mejores. Las propiedades de todos los Quercus son
basicamente las mismas.

Debido a su rigueza en taninos, la corteza es astringente, lo cual la hace un excelente
remedio tépico para combatir el eczema y diferentes enfermedades de la piel.
Generalmente, es bien tolerada y no causa irritacién. También se ha utilizado con
éxito para tratar la inflamacién de los ojos, las hemorroides, congelaciones y fistulas
anales. Aplicada en dosis altas cuando la gangrena amenazaba con invadir un
miembro, es capaz de detener la progresion de la infeccién. Se empleaba en forma de
compresas para el baiio de manos o pies, y en caso de debilidad general, en banos
completos. Se ha, administrado en forma de ducha para tratar el flujo vaginal, y como
gargarismos para tratar la amigdalitis, estomatitis y faringitis.

Para preparar una compresa, hervir una o dos cucharadas soperas de corteza picada
durante 15 minutos en medio litro de agua. Para bafos, hervir un puiiado de corteza
por litro de agua y reduccidon a la mitad. Anadir la decoccidn en la bafera. Para
duchas vaginales o gargarismos, administrar 15 gramos por litro de agua. Por ultimo,
podemos hacer una infusién de algunas hojas en un litro de vino tinto con miel y
emplear en gargarismos en las anginas (amigdalitis).

Se dice que los trabajadores de las curtidurias que estaban continuamente en
contacto con la corteza de roble, rara vez sufrian de tuberculosis Con el liquido
curtiente, una vez filtrado y calentado para concentrarlo se preparaba un extracto que
se administraba por via interna en el tratamiento de la tisis.
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Internamente, se ha utilizado la corteza, las hojas y bellotas para el tratamiento de
hemorragias, tuberculosis, dolor gastrico, secrecion vaginal, diarrea, incontinencia
urinaria y debilidad general.

La corteza se toma en decoccidn a razoén de cinco gramos por litro. Hervir diez
minutos. Tomar tres tazas al dia entre comidas

Las hojas se cuecen durante diez minutos, a razén de un pufiado por litro. Tomar tres
tazas al dia.

Las bellotas se toman o bien en infusién de 30 gramos de bellota triturada por litro de
agua (una taza después de las comidas), o bien como bellotas tostadas y
pulverizadas, en las mismas proporciones. Este preparado es conocido como "café de
bellota.

También fueron utilizadas en medicina las agallas maduras por su alto contenido en
taninos Parece ser, que era imprescindible cosechar las agallas antes de que el
insecto la halla abandonado, de lo contrario perdian su astringencia. Ampliamente
utilizadas en el curtido, algunas de estas agallas — agallas de Aleppo - fueron muy
populares debido a que daban al cuero una flexibilidad y brillo excepcionales.

Los nativos americanos han utilizado una pelicula verde que rodea a las bellotas que
llevan un tiempo sumergidas en el lodo para tratar infecciones.

Otros Usos

1. El acolchado de las hojas repele a los gusanos y otras plagas, aunque las hojas
frescas no deberian usarse para acolchar ya que podrian inhibir el crecimiento
de las plantas.

2. La corteza es un ingrediente de las 5 plantas aconsejadas por la Agricultura
Biodinamica como activadoras del compostaje, y asi acortar el tiempo necesario
para la elaboracion del compost. La corteza también es muy rica en calcio. La
corteza se separa facilmente de la madera en Abril y Mayo.

3. Los taninos, aislados mayoritariamente de las agallas, se han empleado para
curtir pieles

4. Una tintura purpurea se obtiene de una decoccidén de la corteza a la que se
afnade una pequefa cantidad de cobre, no es nitida, pero si duradera.

5. Los arboles pueden ser podados para proveer material para la construccion,
lena, etc.

6. La madera es una fuente de brea, acido acético, creosota y tanino.

7. Su madera es dura, pesada, de color pardo oscuro, resistente a la pudricion y a
la humedad. Se emplea en ebanisteria, fabricacidn de muebles de calidad,
construccidon naval, torneria, elaboracion de tallas, toneleria. Es también un
combustible bueno y hace un buen carbén.
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8. Parece ser que las cenizas de Quercus alba (un roble americano) fueron
utilizadas, por los nativos americanos como levadura “quimica” en el pan y
bizcochos en el Este de los Estados Unidos.

9. La corteza o las hojas molidas pueden clarificar los vinos de elaboracién propia,
sobre todo si éste es rico en pectinas. Como beneficio adicional, el roble dara al
vino un sabor muy parecido a cuando estan elaborados en barricas de roble.

10. Una tinta duradera se ha hecho a partir de las agallas del roble, mezcladas
con sales de hierro. Fue la tinta mas utilizada en Europa entre los siglos Xll y
XIX. Esta tinta ya era utilizada por los egipcios hacia el 2500 a.C. Aparece poco
después de la tinta China. En la Edad Media, su fluidez permite el uso en
plumas de aves. La particularidad de esta tinta es su falta de pigmento o
colorante: es la accién de las sales metalicas (sulfato de hierro o de cobre), lo
que sumado a los taninos de las agallas, da el color negro. Es una tinta
indeleble como la tinta China, siendo mas fluida lo que la hace muy agradable
para dibujar a pluma, sobre todo con plumas de aves (gansos, pavos). No es
apropiada para plumas metalicas porque puede causar su corrosion. En cuanto
a su durabilidad, a menos que sufra una exposicidn prolongada a la luz solar
directa (en cuyo caso se pondra de color rojo), es muy confiable: los
manuscritos medievales asi lo atestiguan. Para evitar su corrosividad con las
plumas de metal y con el papel mismo, su fabricacibn debe velar por un
adecuado envejecimiento: Maceracion de los taninos durante 3 meses y luego
mezclar con las sales de hierro, dejando madurar al menos 2 meses, aunque un
ano seria lo mas apropiado.

Fabrication.- Los tres constituyentes principales son:

@ 10g de tanino (agalla de roble pulverizada)

@ 6g de sulfato de hierro (sulfato ferroso). Puede emplearse también sulfato de
cobre, pero ataca el papel.

@ 10g Goma ardbiga. Se macera en agua templada durante un dia. Se puede
anadir acido salicilico (infusion de corteza de sauce) para prevenir el crecimiento
de microorganismos. Es higroscépica, de secado lento, o que mantiene las
particulas de la tinta en suspension y evita su precipitado. En el siglo XV fue
sustituida por resina de ciruelo, albaricoque o cerezo).

@ Agua 200ml

Se disuelve el sulfato de hierro en agua tibia y se aflade goma arabiga. Se hierve el
polvo de agalla separadamente y se afade también goma arabiga. Se deja enfriar y
se mezclan las dos soluciones. Esta tinta es mas bien de color violeta durante la
escritura, pero con el tiempo se oscurece debido a la oxidaciéon en contacto con el
aire.
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Usos comestibles

De la Carballeira no sé6lo se alimentan los animales, sino que pueden alimentarse las
personas, de hecho asi ha sido durante miles de anos.

Muchas de las plantas y frutos silvestres que crecen en la Carballeira y en sus
alrededores son comestibles, para mas informacién consulta este enlace:
http://monacatorevolusionario.wordpress.com/

Las jévenes agallas de las quecineas que salen detras
de las hojas o en los amentos (flores masculinas) que
en nuestro pueblo le llamabamos mazans (manzanas)
de Cuco, por su forma similar a diminutas manzanitas y
porque saliamos a buscarlas cuando comenzaba a
cantar el Cuco que solia ser en el mes de Abril. De
adolescentes nos subiamos a los carballos para buscar
y deleitar ese sabroso manjar que, por lo general, traia
sorpresa proteinica dentro. Las agallas son estructuras
de tipo tumoral inducidas por himenopteros cinipidos (avispillas), son curiosas las
generaciones alternantes de estos insectos. En otofio Dryophanta folii, agama o
asexuada, pone sus huevos en los brotes tiernos y yemas produciendo las pequenas
agallas de invierno; la siguiente generacién emerge en los meses de abril a mayo. Las
forma sexuada del cinipido, Dryophanta taschenbergii hembra, una vez fecundada,
pone sus huevos en las hojas de los robles produciendo las agallas de verano, que
funcionaba a modo de incubadoras de la forma asexuada.

Una especie de jarabe, similar al jarabe de arce se obtiene a partir de la corteza.
Cuando arranca la primavera se le hace una incision en el tronco del arbol y se recoge
la savia que una vez calentada a fuego lento se convierte en el “sirope de carballo’.

La corteza parece que se consumia a veces en casos de extrema necesidad, pero no
se recomienda como alimento para las personas, ni tampoco las hojas, debido a su
rigueza en taninos, que pueden causar problemas graves en caso de abuso.

Miel de bosque o Mielatos, de mediados de agosto a finales de septiembre, en
algunas zonas, hay un aporte mayor de agua, bien por los rocios que provocan las
noches mas largas y frias o bien por tormentas. En estas condiciones, los arboles se
revitalizan y producen una gran cantidad de savia dulce que sale por todos sus poros
disponibles. Cuando la masa de arboles es abundante y este flujo es suficientemente
importante las abejas recogen esta savia, mielada, “mela”, y la procesan como hacen
con los néctares florales, y producen unas mieles muy oscuras, densas y
sensorialmente fuertes, cargadas de minerales.

También se emplea su madera como sustrato en la produccion de diversos tipos de
setas y hongos, entre otros el shitake, y las trufas.

Las bellotas de todos los Quercus son comestibles. Hay ciertas variedades de
encinas como Q. ilex var. ballota que son dulces y se comen como las castafas, pero
por lo general, el resto de las quercineas tienen frutos mas o menos amargos, es decir
con mayor o menor concentracién de taninos. Para hacerlas comestibles hay que
reducir su amargura mediante lavados con agua, fundamentalmente, aunque veremos
mas adelante diferentes métodos de desamargado.

52



Las bellotas son un «cultivo» perenne que puede desempeiar una importante funcion
en la restauracion de las tierras degradadas y en la alimentacién de las poblaciones
Proporcionan hasta 600 kcal y 8 g de proteinas por cada 100 g, - aminoacidos
equilibrados que se pueden completar con leche, leguminosas, plantas y frutos
silvestres-, ademas de abundante vitamina A (180 u.l/g) y vitamina C (hasta 55 mg por
cada 100 g). Un roble bien desarrollado, puede dar mas de 50 Kg de bellotas. Con
unos 10 de estos robles, una persona puede sobrevivir durante un ano y estos ocupan
1.000 m2. Con una hectarea (10.000 m2) se pueden alimentar 10 personas
(actualmente, con una hectarea de trigo, se pueden alimentar entre 10+20 personas).
Pero los bosques de robles, dan frutas (arandanos, madrofios, moras...) setas (80 kg
por hectarea y especie), raices, plantas silvestres, miel...etc.

Como dice Daniel M. Pérez Altamira: ¢Donde esta la mejora en el numero de
personas, que alimenta "la agricultura” con respecto a estos bosques?.

(http.//www.danielmariaperezaltamira.com/2010/03/la-bellota-en-la-alimentacion-
vasca.html)

Aspectos Culturales

Durante miles de anos las bellotas de los robles Quercus y Lithocarpus se han
utilizado como alimento. Se producian en las ciudades primitivas de los montes
Zagros y en Catal Huyuk (6000 a.C.) en Turquia. En Corea durante la dinastia Go-
Joseon (2333-37 a.C.), los registros histéricos de aquél entonces, describen que se
consumian las bellotas de diferentes maneras. En el antiguo Japén 1400 a.C, las
bellotas peladas se meten en estanques por varios dias para desamargarlas. El poeta
griego Hesiodo, que probablemente vivid en el siglo VII
a.C., también tiene una referencia cuando habla de que
los justos no se veran acosados por la hambruna porque:
'la tierra les lleva viveres en abundancia, y en las
montanas el roble lleva bellotas y miel'. Teofrasto, quien
vivié en el siglo Il a. C., diferencia claramente los gustos
~ de distintos tipos de bellotas de roble en su historia de las
~ plantas. Mucho mas cerca en el tiempo, un texto agricola
~ del siglo VI de China sugiere que la bellota de Quercus
| mongolica, es buen alimento para las personas. Las tribus
~ americanas indigenas de toda América del Norte, como

Nativa Chuckachancy las Cherokee, Pima, o Apache, entre otras, han utilizado
de Fresno (California) las bellotas como uno de sus principales sustentos. Asi,
moliendo bellotas en la zona occidental de los Estados Unidos, los robles

constituyeron un elemento vital en la cadena alimentaria
de la poblacién nativa y proporcionaban hasta media tonelada de bellotas por familia
al ano, cantidad que se podia recoger en 24 horas, segun algunos testimonios. Las
bellotas se conservaban bien durante varios anos, y facilitaban la vida de los
habitantes.

Hasta después de 1900 las utilizaron muchos pueblos como alimento basico.
Actualmente, sélo algunos grupos de poblacion, especialmente los coreanos, y
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también zonas de Turquia, Cerdena, el Sur de ltalia y el Sur de la peninsula Ibérica
las emplean de forma casi testimonial.

Bellotas, el alimento de la edad de oro

Después de la ultima Glaciacién, hace 15.000 anos, Europa fue invadida por bosques
de robles y avellanos y desde entonces, han acompanado al ser humano, desde que
era Homo sapiens neanderthalensis y Homo sapiens sapiens.

También en Galicia el Holoceno comienza con una fuerte expansion del robledal, tras un breve
aumento del abedular y la progresiva desaparicion del pinar. El robledal continta su
expansion durante el Boreal alcanzando su maximo 8.350 (AP= Antes del Presente). Los
avellanos (Coryllus spp) comienzan su expansion 8.800 AP, seguido por los alisos y olmos
(Alnus spp, y Ulmus spp, 7.500 AP). Durante el Subboreal se produce una
disminucién del polen arboéreo y los castafnos (Castanea spp) aparecen de forma regular
en Laguna Lucenza (4.075£75 AP), con lo que su aparicion en Galicia relacionada con la
romanizacién queda descartada. (Mas informacion en: http.//es.scribd.com/doc/49668389/2-
Tema-monogr)

La bellota, cred civilizaciones
_p PR alrededor suyo, no basadas

YR .l en la agricultura, sino en la

5 ,;;m R #""Y i"ﬂ%ﬁ recoleccion. Una de esas
S ”’13:}4‘ ; Jf-'r‘-:,.;:,;;;__r B TR O culturas, influenciada por esta
T 4 concepcion  del  mundo,

' . - basada en los robles y en la

tar ¥ recoleccion de la bellota, fue
o g de origen indoeuropeo
? o, (Cultura de Halltals, Pueblos
% .+ Celtas). Estos  pueblos,

ﬂ"ﬁ@t consolidaron y desarrollaron
: . aun mas, las  culturas
e e, e & ~ belloteras, en la Edad del
Hierro; quedando la

Vareando Bellotas, Epipaleolitico: Abrigo de La Sarga. Alcoy agricultura, como un hecho
Alicante (Fortea y Aura; 1987). marginal (cebada sobre todo).

La noticia mas completa sobre
el aprovechamiento de la bellota como un recurso alimenticio por las comunidades
prerromanas peninsulares en el pasado procede de Estrabdn que en el libro Il de su
Geografia dedicado a lberia comenta:

"En las tres cuartas partes del ano los montafnieses no se nutren sino de bellotas, que
secas y trituradas se muelen para hacer pan, el cual puede guardarse durante mucho
tiempo”.
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W Este aprovechamiento de las bellotas

.t “‘ como alimento por parte de los

pueblos prerromanos peninsulares

' durante la 22 Edad del Hierro también

nos lo describe otro autor latino como
Plinio el Viejo

"Es cosa cierta que aun hoy dia la
bellota constituye una riqueza para
muchos pueblos hasta en tiempos de
paz. Habiendo escasez de cereales se
secan las bellotas, se las monda, se
amasa la harina en forma de pan.

O - !p'*i | : 1 ]

R - WSS Actualmente incluso en las Hispanias

Vasija de almacenaje con restos de bellotas. Hierro I. la_ bellota figura _entre /O§ posires.
Ceremefo. Guadalaiara. Cortesia M. Cerdefio. Tostada entre cenizas es mas dulce”.

22 Edad del Hierro

Durante este periodo en el que emergen y se desarrollan las distintas etnias que van a
configurar los pueblos prerromanos peninsulares el volumen de datos e
interpretaciones sobre el aprovechamiento alimenticio por estas comunidades
aumenta de manera significativa. Este panorama se debe en parte a la cercania
cronolégica entre las referencias de las fuentes clasicas sobre el consumo de bellotas
por parte de los pueblos del Norte, Oeste e interior de la Peninsula, y las evidencias
arqueoldgicas de dichas culturas.

Entre estas culturas destaca la que los investigadores denominan “Castrefia” con un
area de dispersién que comprende las actuales comunidades de Cantabria, Asturias,
Galicia y Portugal hasta el valle del Tajo, y caracterizada por su patrén de
asentamiento en el territorio, sus asentamientos fortificados con fosos, terraplenes y
murallas y su organizacién urbanistica en grupos de estructuras de planta oval y
circular que engloban casa, almacén taller y establo. En los trabajos de sintesis sobre
estos pueblos y a partir de las noticias de Estrabdn, se sefnala que tanto la bellota
como la castana van a constituir un elemento basico en la alimentacion humana que
va a perdurar en épocas histéricas hasta practicamente nuestros dias.

En el actual estado de la investigacion, si bien se admite la necesaria precaucién ante
la interpretacién de las fuentes romanas sobre las culturas de la 22 Edad del Hierro
peninsular, el volumen de hallazgos parece confirmar que tanto en el norte peninsular
como en Galicia y Portugal la importancia del aprovechamiento de las bellotas como
una actividad complementaria de la agricultura y enriqguecedora de la dieta humana.
Esta valoracién general se ve complementada con la procedencia de yacimientos
concretos en los que se ha podido documentar elementos o fases relacionados con el
aprovechamiento de las bellotas para consumo humano. En primer lugar destacan las
evidencias relacionadas con el almacenaje de las bellotas en silos localizados entre
las casas como en el castro portugués de San Vicente de Cha o en almacenes de
planta subrectangular adosados a las casas como en Castromao (Celanova,
Ourense). En segundo lugar hay que sefnalar a las evidencias que se relacionan con
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distintas fases de la manipulacion y procesado de las bellotas,
como el pelado de las bellotas -argumento esgrimido para
proponer, su utilizacion en la dieta humana-, el tostado o
torrefactado de las mismas como aparecen en Briteiros, Trofa,
Barran, Castelo de Fania, etc., su triturado para lo que se
utilizarian una serie de piedras graniticas o esquistosas en las
que se han practicado una especie de cazoletas, que segun
algunos investigadores servirian para el tostado y/o triturado de
las bellotas como los ejemplares documentados en Coana
(Asturias) o Cameixa (Ourense).

Por dltimo cabe senalar la abundancia de molinos de piedra

tanto los barquiformes como los circulares. Estos elementos
basicos en la actividad doméstica aparecen en todos los
asentamientos de estas culturas, y que en aquellos cuyo
entorno no propiciaba en modo alguno la agricultura se
destinarian a la molienda de o bien cereales obtenidos mediante
intercambio o las bellotas del medio forestal circundante.

Acorns
 Quercus

@ VYes
O No

> <. o
LN s TP |

s

En negro, yacimientos castreios del Noroeste Peninsular donde han
aparecido restos de bellotas (Acorns).

Fuente: Estevo AMADO RODRIGUEZ

Acorn bread in Iron Age of NW Iberia: From gathering to baking

Study Group for the Prehistory of NW Iberia (GEPN), University of Santiago de Compostela
(USC) www.gepn.eu; http://www.ucm.es/info/arqueoweb/pdf/4-2/pereira.pdf

56



Mas informacion en: Aportaciones al uso de la bellota como recurso alimenticio por las
comunidades campesinas: http://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/2976036.pdf

Tienes informacion mas exhaustiva en el siguiente articulo de Felix: LA
ALIMENTACION HUMANA CON BELLOTA, UN POSIBLE REMEDIO A LAS CRISIS
AGRARIA'Y MEDIOAMBIENTAL

“La gran cantidad de restos de plantas silvestres descubiertos en las excavaciones es
significativa e indica que largo tiempo después del establecimiento total de las
practicas agricolas, la recoleccion de frutos silvestres se mantuvo en una proporcion
importante dentro del volumen de produccion de alimentos” (Zohary y Hopf, 1988).

“Tanto el cultivo masivo de la castafa, como la educacion escolar sobre todo la de los
ultimos 150 anos, son dos de los elementos principales que los estados y la iglesia
introdujeron como elementos civilizadores, para eliminar el consumo de bellota, pero
que convivieron durante un tiempo y fueron valorados por igual, durante ese tiempo de
transicion”. (Daniel M. Pérez Altamira)

Aspectos Magicos

Al aprender cédmo los arboles nacen, como viven,
mueren, crecen, se reproducen, se sustentan, se
desarrollan, se protegen..., comenzamos a ver las
correlaciones entre la perfeccion del disefio de la
Naturaleza y el de nuestras propias vidas. Al
vislumbrar estas correlaciones, comenzamos a
acercar el plano mundano al plano de la magia
verdadera.

El ROBLE (Quercus robur) era el arbol sagrado de
los druidas, creian que el arbol de roble y su fruto
tenian poderes especiales. Entre las hadas
(“Driadas”), era el rey de los arboles, haciéndose

varitas con su madera.
Forma parte de la triada de arboles consagrados a las
hadas: "Roble, Fresno y Espino" y se dice que, en los
lugares en los que se pueden ver estos tres arboles juntos,
con un poco de suerte, se pueden ver hadas.

Las agallas de los robles, conocidas con el nombre de
“Huevos de Serpiente”, se empleaban en encantamientos
| magicos. Tanto los druidas, como las sacerdotisas
escuchaban el roce de las hojas de los robles y a los
N reyezuelos posados en sus ramas para captar mensajes
. o adivinatorios. Sus hojas quemadas se empleaban para
v B purificar y sus bellotas para atraer la buena suerte.

']

Se dice que, si se atrapa al vuelo una hoja de roble antes de que caiga al suelo, no se
pasaran resfriados durante ese invierno. El uso de hojas de roble era un signo de
estatus especial entre los celtas (al igual que los antiguos griegos y romanos).
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Los druidas, sabios observadores, reconocian cualidades en un nifio dependiendo de
la época del afno en que habia nacido, de acuerdo con los movimientos de la luna (su
calendario se basa en un ano lunar). Poseian un calendario astrolégico de los arboles
que desarrollaron gracias a su conexion con la naturaleza y a su conocimiento de los
ciclos de la tierra y su reverencia por el conocimiento sagrado de los arboles. Creian
que los arboles eran naves de sabiduria infinita.

El significado celta del roble incluye caracteristicas tales como: Vida, Fuerza,
Sabiduria, Nobleza, Familia, Lealtad, Poder, Longevidad, Patrimonio, Honrar

El roble es una leyenda viva que representa todo lo que es verdadero, sano, estable y
noble. Cuando necesitas estabilidad y fortaleza en tu vida, piensa, medita en el roble,
o directamente abraza a un roble. Visualizate atravesado por sus ondas energéticas,
pronto, te encontraras compartiendo su poder.

Las personas nacidas entre el 10 de Junio y el 7 de Julio, han nacido bajo la influencia
del Roble. Tienen un don especial que es la fuerza. Son personas protectoras y
suelen convertirse en la Voz de los que no tienen voz. En otras palabras, el roble es el
cruzado y el portavoz de los de abajo. Persona generosa y servicial, es un gigante
amable entre los signos del zodiaco celta. Desprende confianza innata y positivismo.
Tiene un profundo respeto por la historia y la tradicién, y muchas personas con este
signo se convierten en maestros. Le encanta impartir su conocimiento de las
tradiciones a otros. Necesitan controlar su vida y estructurarla. Son personas
saludables que suelen tener una vida larga, plena, feliz y disfrutan de los valores de la
familia. Son propensos a involucrarse con las grandes redes sociales / comunidades.
http://www.whats-your-sign.com/celtic-tree-astrology.html

Simbolismo de la Bellota

Las manzanas crecen en los manzanos, las peras en los perales, las castanas en los
castanos, las olivas en los olivos...pero las bellotas crecen en los robles o encinas,
curiosamente la bellota es casi el unico fruto que no tiene el mismo nombre que el
arbol. Sin embargo, en inglés antiguo, acorn (bellota) es "aecern", que a su vez se
remonta a la raiz indoeuropea * g-, que significa "fruta, baya.". También la palabra
gallega landra empleada para designar la bellota, segun algunos autores podria ser
preindoeuropea, anterior a las lenguas celtas y al latin, y se la relaciona con landare,
del euskera que significa planta o fruto. La sensacion es que este fruto debid ser tan
importante que fue diferenciado de todos los demas. Algo parecido sucederia con datil
procedente de la palmera y que también fue un fruto fundamental en la vida de los
moradores del desierto. http://www.celtiberia.net/verrespuesta.asp?idp=3443#ixzz2TZMpKMwH

La palabra bellota podria ser un vocablo de origen arabe ballita, o griego BaAavwrn,
ballanus (glande o cabeza del miembro viril). Del mismo modo el término latino era
glans, glandis de donde derivan el término francés: gland o el asturiano: /llande.

La bellota simboliza el poder del espiritu. El que come bellotas se alimenta de la
verdad. Se vincula a menudo, a un simbolo de fertilidad, abundancia y prosperidad. Si
las bellotas eran recogidas durante la noche, aseguraban la fertilidad. Se relaciona
también con la masculinidad al recordar al glande humano saliendo del prepucio. Esta
imagen tan grafica contrasta con la representacién espiritual que le otorgan algunas
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religiones como la catdlica, que incluso usa esta fruta para adornar los cordones rojos
que llevan en el sombrero los cardenales, muchos capiteles de iglesias y claustros, y
no pocos blasones.

La Arcadia, segun las fuentes del mundo antiguo era un lugar de Grecia en el que
vivia la tribu griega de los pelasgos. Segun las fuentes griegas era una especie de
paraiso, y la alimentacién de este paraiso, eran bellotas, raices, puerros y semillas de
asphodelus y miel de melazas de robles y encinas. Relataban las cronicas griegas
antiguas, que esta alimentacién les daba un poder extraordinario a nivel de fuerza
muscular e inteligencia. http://www.euskonews.com/0485zbk/gaia48503es.html

En la leyenda nérdica, el Dios Thor, en medio de una violenta tormenta, se refugio
bajo un gran roble. Hoy en dia, la gente en algunos paises nérdicos cree que poner
bellotas en el alféizar de la ventana protegera a la casa de los rayos, de ahi la
tradicidn popular de decorar las persianas con dibujos o relieves de bellotas.

Los jovenes amantes ponian dos bellotas, que representaban a cada uno, en un
recipiente con agua para predecir su futuro juntos. Si las bellotas se juntan, los
amantes se casan. Si se separan los amantes pronto se dejarian por otro. Si la bellota
se hunde era un presagio de muerte para el amante al que correspondia la bellota.

En algunas partes de Gran Bretana, las jovenes tenian la costumbre de llevar una
bellota colgada al cuello, en un bolsillo o en el bolso porque se creia que era un
talisman contra el envejecimiento prematuro.

Se ponian bellotas debajo del colchdn del amante para que se mantuviera fiel.
En Europa era costumbre colocar bellotas en las manos de los muertos.
Se creia que plantar una bellota por la noche traeria dinero.

En algunas culturas, se consideran un simbolo de buena suerte, por lo que se suele
llevar una bellota en el bolsillo.

La persona que comia tres bellotas amargas, ese afo no caeria enferma.

Las bellotas s6lo aparecen en los arboles adultos y por lo tanto son, a menudo, un
simbolo de la paciencia y el esfuerzo. Por ejemplo, un proverbio inglés dice que “de
grandes robles crecen pequenas bellotas”, invitando a la persona a esperar la
maduracién de un proyecto o de una idea.

¢ Qué significa sonar con Bellotas?
Ver bellotas en su suefio simboliza la fortaleza y durabilidad.

Sofar que estas recogiendo bellotas del suelo significa que obtendras mucho éxito
después de un trabajo largo y arduo.

Sofar que estas comiendo bellotas denota una ardua labor que se vera
recompensada en el futuro, donde podras disfrutar de una vida de facilidad y placer.

Sofar que estas agitando bellotas de un arbol, indica que tienes una influencia
significativa sobre los demas.
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LA ALIMENTACION HUMANA CON BELLOTA,

UN POSIBLE REMEDIO A LAS CRISIS AGRARIA'Y
MEDIOAMBIENTAL

Félix Rodrigo Mora

La percepcion de la cada dia mas delicada situacion en que se encuentran la
agricultura (en todas sus manifestaciones) y el medio natural esta estimulando la
busqueda de soluciones, algunas basadas en la generalizacion de nuevas practicas
agrondmicas y otras, a mi juicio mas clarividentes, en la recuperacion de usos
antiguos ajenos al quehacer agricola, como es la alimentacién humana con frutos
arbéreos de recoleccion, sobre todo bellotas, pero también castafnas, hayucos,
pinones, algarrobas, almendras o avellanas, sin olvidar el jarabe de arce, las frutas del
maillo, mostajo, piruétano, almez y otros varios arboles silvestres mas, sin dejar de
lado el abedul, de cuya corteza interior se hacia una “harina rica en azucares y
féculas™, y sin desdefiar el cornejo, cuyas semillas contiene hasta un 20% de aceite.
Que, en el plano mundial, para el afno 2000, solo subsistieran el 40% de los bosques
que habia en 1900 indica que recuperar esas practicas es cada dia mas problematico.

La agricultura es una artificializacion de los agrosistemas, y una agresion a los
suelos y al medio natural en general, lo que se hace una verdad mucho mas temible
en el caso de las practicas agricolas contemporaneas. El arado propende a ser
creador de desiertos, como se ha hecho evidente en el norte de Africa en los ultimos
2.000 anos. En el presente, y para referirnos sélo a la agricultura maquinizada,
quimizada, ultramonetizada, subordinada a la ciudad y sometida a los designios
estratégicos del ente estatal (o agregacion de entes, como la UE) propia de los paises
ricos, nos encontramos con las nocividades enumeradas a continuacion, que se dan
en rapido desenvolvimiento, hasta el punto de que en unos decenios, si no se
introducen modificaciones substanciales, se alcanzara un estado tal vez critico.

Tiene lugar, igualmente, la vertiginosa degradacién de los suelos de cultivo, que
se manifiesta de muchas maneras, entre las que destaca la pérdida de materia
organica, lo que esta originando la mineralizacion progresiva de las tierras, fendmeno
de lo mas inquietante pues equivale a la disipacién de su fertilidad, fundamento de
una parte cardinal de la vida en el planeta. Asi mismo, la reduccién y creciente
irregularidad de las precipitaciones fomentan una progresiva aridificacion. En dicha
anomalia, quiza lo mas preocupante sea la extension en el tiempo e intensificacion de
la sequia estival, con efectos devastadores para la flora y fauna, especialmente para
la regeneracién del bosque autéctono, cuyas plantulas con creciente dificultad
sobreviven a veranos cada vez mas largos, ayunos de humedad y ardientes. La
pérdida de la capa superior de los suelos agricolas por la erosidon ha alcanzado ya
niveles criticos en la peninsula Ibérica, con una masa de tierra por unidad de
superficie arrastrada anualmente que, cada vez en mas areas, supera incluso en diez
veces el maximo aceptable. Todo ello, sumado a otros factores que no es posible citar

1 En “Usos tradicionales de los arboles en el Occidente asturiano”, L. Merino Cristobal. Con su savia,
bastante azucarada, se elaboraba una especie de vino.
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ahora, esta originando el fendbmeno de los rendimientos decrecientes en la
agricultura (lo que, dicho sea de paso, cuestiona el credo progresista, hoy oficial y
obligatorio) y, ademas, esta convirtiendo las cuatro quintas partes de la peninsula
Ibérica en un semi-desierto, cuya contemplacién es aflictiva e incluso angustiosa.
Antano se admitia que la disminucién e irregularidad de las lluvias provenia de la
destruccion de los bosques, pero hoy se sugiere que, en nuestro caso, es el anticiclén
de las Azores el responsable de la escasa cantidad de precipitaciones recogidas en
los veranos en la lberia “seca”. Pero las Azores estaban en el mismo lugar hace 400
anos cuando, con gran probabilidad, en muchas partes de la Meseta se daba una
pluviosidad que acaso fuese el doble de la actual. Aquel anticiclon, en su expresion
actual, es mas una consecuencia que la causa del mal sefalado. Esta reside en el
arrasamiento de los bosques, especialmente como efecto de las desamortizaciones, la
civil sobre todo, con la cual el Estado expropio ilegitimamente las tierras comunales,
que luego subasté para lucrarse con ellas, de donde resultd una catastrofe
medioambiental de la que es responsable principal. Un texto que vincula la
aridificacién y torrencialidad con la deforestacion es “El suelo, la tierra y los campos”,
Claude Bourguignon. Algunos autores incluso niegan que el cambio climatico
planetario en curso provenga exclusivamente del incremento del anhidrido carbdnico
en la atmoésfera y alegan que la destruccion de los bosques tropicales es de mas
importancia, como factor causal. En este asunto, tan complejo, hay que ser
cautelosos, pero en tal juicio parece haber una parte notable de verdad, si se afade
que la deforestacion a gran escala en el plano local también perturba el clima, y
mucho. Que la peninsula Ibérica haya sido convertida, en su mayor parte, en un semi-
desierto en 200 anos es un fendmeno de significacion planetaria, ademas de regional.

Las “nuevas agriculturas” no son remedio

Como soluciones a los males descritos se ha promovido una cacofonia mareante
de técnicas agronomicas alternativas, que o no son mejores o incluso resultan ser
mas letales que las actualmente en ejecucion. Desde luego, es poco convincente la
agricultura ecolégica a gran escala rigidamente gobernada por el Reglamento de la
UE, que da por buena y perpetua la agricolizacidon y cerealizacion, causas principales
de las alteraciones en curso, en particular de la sequia estival, la mineralizacién de los
suelos y la erosién. Los insecticidas vegetales que utiliza no son inocuos para el
medioambiente, ni para los consumidores, y técnicas como el desherbado térmico
tienen efectos negativos sobre los microorganismos edaficos y la entomofauna
auxiliar, por tanto, sobre la fertilidad de las tierras. Su respaldo a la instalacién a gran
escala de turbinas eodlicas para generar electricidad “limpia” esta contribuyendo a
diezmar la avifauna y los murciélagos, lo que, ademas de cooperar en la probable
extincion de varias especies de aves amenazadas en Europa, fomenta un rebrote de
las plagas agricolas y forestales, por la disminucion de sus depredadores alados, lo
que exigira un incremento de la carga téxica (vegetal, quimica y neo-quimica) que
sufren las superficies destinadas a la agricultura y selvicultura. Similarmente, la
energia solar en grandes espacios ocupa tierras agricolas, o bien eriales, que no
pueden ser recuperados para el bosque, como se debiera. Ademas, la agricultura
ecoldgica admite hasta el 1% de transgénicos en sus productos certificados.
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Asi mismo, al ser un tipo de agricultura exige nuevas roturaciones, también a
causa de sus mediocres rendimientos, o que milita en contra de la imprescindible
expansién de las masas boscosas autéctonas. Por tanto, una posicion escéptica ante
la agricultura ecolégica certificada desde las instituciones se justifica porque no
prescinde de los males que estadn en la raiz ultima de las perturbaciones en curso.
Ademas, no sé6lo admite la subordinacién de la ruralidad a los intereses estratégicos
de los entes estatales (asunto que esta en el meollo de la politica agraria de la UE
desde su instauracion con el Tratado de Roma, en 1958) sino que la refuerza, al
regirse por un Reglamento elaborado en Bruselas, cuyo cumplimiento se deja en
manos de técnicos, ingenieros, funcionarios, policias y jueces, lo que esta originando
una sobre-estatalizacién del medio rural que va en contra de su idiosincrasia, popular
y libertaria, y socava aun mas la libertad politica y civil de sus gentes.

Tal agricultura se mueve, hay que reconocerlo, por el dinero, al sumar a las
subvenciones que se le destinan unos precios de mercado mas altos, lo que ha
originado que su volumen de negocios, en el plano mundial, sea ya de decenas de
miles de millones de ddélares anuales. Su meta es, en el caso del latifundismo
ecoldgico, abastecer a las ciudades, lo que contribuye a fomentar el crecimiento de las
megaldpolis, causa de un sinfin de inconvenientes. Finalmente, la agricultura
ecoldgica estd tan maquinizada y mercantilizada® como la convencional y, lejos de
prescindir de los productos quimicos, lo que hace, en bastantes casos, es sustituir los
utilizados hasta ahora por otros de naturaleza neo-quimica, sin respetar, por lo
general, el principio de precaucién.

Hay otras varias agriculturas que dicen estar contra la convencional y se
presentan como la solucion a los problemas. Pero quienes de buena fe confian en
ellas han de comprender que existe una diferencia cualitativa entre su aplicacién a
pequefa escala, en huertos de capricho o similares, y lo que seria su integracién en el
entramado institucional, por tanto, con grandes superficies de cultivo destinadas a
abastecer a las megaldpolis de la ultima modernidad. En este caso la escala impone
una problematica cualidad, pues una vez que una, varias o todas las agriculturas
alternativas se integrasen en el universo de lo estatal, monetario, maquinico, neo-
quimico y pro-urbano quedarian desnaturalizadas y convertidas en su contrario.

Por tanto, aunque, en este aspecto o en el otro, aquéllas puedan ser sugerentes
no es legitimo deducir que han de ser elevadas a la categoria de universal remedio,
no sélo por todo lo expuesto sino porque, en definitiva, son eso: agriculturas. Ademas,
conviene enfatizar que lo que ante todo se necesita hoy no son tanto nuevas técnicas
agrondmicas supuestamente “apoliticas” sino un orden social renovado que libere a lo
rural y agrario de las imposiciones, forzamientos y camisas de fuerza a que estan
sometidos. Ello sitia lo mas sustantivo del remedio en el terreno de la politica, sobre
todo, y hace de la libertad el componente fundamental de la alternativa a preconizar.
En efecto, pocas actividades humanas estan hoy mas politizadas que la agricultura,
por lo que el “apoliticismo” en este asunto resulta ser una ingenuidad, o una forma de
hipocresia.

2 Ello se expresa en el libro “Conocimientos, técnicas y productos para la agricultura y la ganaderia
ecoldgicas”, editado por Juana Labrador.
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El uso de la bellota en la alimentacién humana en la Antigliedad

Hoy el cereal, el trigo para el consumo directo, y el maiz y la cebada para el
indirecto, una vez convertidos en productos carnicos y en lacteos, son componentes
esenciales de la dieta en Occidente. Llama la atencion que una especie tan
problematica como el trigo (aunque se tiene por el panificable mas nutritivo lo cierto es
que esquilma los suelos y tiene rendimientos relativamente bajos) se haya elevado a
efectos edaficos menos funestos; de la prolifica cebada, bastante panificada en la Alta
la categoria de cereal estrella, por encima del centeno, que es muy alimenticio y de
Edad Media, y de la modesta avena, junto con la escanda y el mijo, consumidos por
los seres humanos desde hace milenios en la peninsula Ibérica. Fueron, sin duda,
motivos politicos y de cosmovision, no nutricionales, los que auparon al trigo, primero
demandado por ser el alimento por excelencia de las legiones romanas, después de
los ejércitos permanentes y las Armadas, luego tomado por las clases altas para
distinguirse de la plebe, y finalmente exigido por los modestos para asemejarse, en su
dieta, a los poderhabientes.

Yendo mas alla de tal laberinto de despropdésitos, hemos de fijar la atencidn en
que si nuestra nutricion depende del cereal, sobre todo del trigo, son necesarias
inmensas superficies desarboladas, cerealizadas, en las que el arbol o no existe o se
manifiesta de una manera residual. Pero si se basa en los frutos arbéreos silvestres
tenemos, en primer lugar, que el abono por excelencia, imprescindible para restaurar y
mantener la adecuada presencia de materia organica en los suelos, es la hojarasca,
que los montes, bosques y selvas originan en colosales cantidades, y que las lluvias
mismas trasladan a las areas bajas, que es donde deberia estar el terrazgo de cultivo.
Ademas, mucho arbolado equivale a abundantes precipitaciones (lluvia y nieve), bien
repartidas entre las diversas estaciones y con menor torrencialidad. Asi mismo, el
arbol regula y atempera el clima, frenando sus manifestaciones extremas, el calor
excesivo en los estios, y el frio aniquilador en los inviernos (hasta hace no mucho, los
montes bien conservados eran utilizados para que se guarecieran los ganados en
invierno), reduciendo considerablemente las heladas tardias, tan letales para los
cultivos, los ganados, la fauna silvestre y la flora. Finalmente, los arboles protegen los
suelos de la erosion, de la hidrica tanto como de la edlica, permitiendo el
engrosamiento de la parte mas superficial de los suelos, la mas fértil.

Por tanto, una alimentacion humana que integrara una buena proporcion de
productos del arbolado frutal aparece como la éptima, lo cual no equivale a negar que
otra parte proviniera de la agricultura, pues se trata de reducir considerablemente,
pero no de eliminar, las tierras de labor, para dejar espacio a un auge, nuevo y
magnifico, de los bosques. Bastaria con que entre la cuarta parte y la mitad de
nuestra dieta estuviese formada por frutos y plantas silvestres (conviene tener en
cuenta que hasta el 60% de las tenidas por malas hierbas son aprovechables) para
que el medio ambiente conociera un renacimiento esplendoroso. Ello centra la
atencion en la humilde bellota, hoy desdenada, pues ni la comen los humanos ni casi
la aprovecha la ganaderia, engolfada en los piensos de importacién, a base del
complejo soja-maiz, proporcionados por un orden econdémico internacional injusto y
despilfarrador. Cuando se alega que, por ejemplo, lo propio de la denominada “dieta
mediterranea”, es el cereal, junto con los derivados de la vid y el olivo, se esta

63



incurriendo en error®, pues eso es asi solamente desde hace menos de 200 afnos,
desde que la revolucion liberal modific6 de manera sustancial la nutricion humana,
introduciendo por la coercién y la inculcacién un funesto modo de alimentarse que
antes apenas se daba entre las clases populares pero que, una vez expandido el ente
estatal y sus fundamentos urbanos, era imprescindible para abastecer a las flotas de
guerra, a las tropas y a las iniciales megalopolis, en donde vivian los altos
funcionarios, los politicos profesionales, la casta intelectual y la burguesia. Antafo, en
una buena parte de los espacios rurales, en los que hasta mediados del siglo XIX
habit6 el 90% de la poblacién, la harina de bellota y la de castafia eran
imprescindibles en la dieta humana.

Estrabon informa que los pueblos peninsulares prerromanos “las tres cuartas
partes del afo... no se nutren sino de bellotas, que secas y trituradas se muelen para
hacer pan, que puede guardarse durante mucho tiempo”, informacidén corroborada por
otro autor latino, Plinio, quien aporta que las bellotas se consumian panificadas, pero
también tostadas entre cenizas y de otras maneras.

Una confirmacién arqueologica de tales aserciones se da a conocer en
“Molienda y economia doméstica en Numancia”, A. Checa y otros, en “IV Simposio
sobre los Celtiberos. Economia”. F. Burillo (Coord.). En la ciudad heroica la mitad de
los molinos de mano encontrados se destinaban a la preparacién de harina de bellota,
pero ésta, muy probablemente, se consumia también cruda, cocida y asada. El
territorio de este pueblo es descrito por los autores clasicos, Apiano y Tito Livio, como
muy boscoso (cuando hoy padece de una falta de arbolado tremenda), y el mismo
Estrabon informa que los celtiberos eran “numerosos y ricos” a pesar de vivir en un
pais “pobre”, esto es, montanoso y frio. Tal se debe, indudablemente, a que gracias a

3 Tales tdpicos aparecen condensados en “Los cereales, esencia de la dieta mediterranea”, de “La
Fertilidad de la Tierra” n° 18, 2004. Pero lo cierto es que hasta el siglo XVIII la superficie destinada al
cereal en la P. Ibérica era reducida, el aceite de oliva apenas se tomaba, dado que su uso era sobre todo
litdrgico y para el alumbrado, y el vino (o la sidra) resultaba ser un producto de autoconsumo, en buena
medida destinado a su conversion en vinagre, dejando a un lado algunas comarcas que lo
comercializaban con destino a las ciudades e instituciones militares. Fueron las diversas
desamortizaciones y privatizaciones forzosas las que expandieron el terrazgo destinado al grano,
imponiendo a las clases modestas una aburrida y poco nutritiva dieta basada en el pan de cereal y en no
mucho mas, pues la segunda mitad del siglo XIX, triunfante la revolucién constitucionalista, fue la época
por excelencia de la malnutricion de la gente comun, por causa, sobre todo, de los enorme tributos, al
hacerse el Estado primer explotador de las clases populares. Con anterioridad, de las grandes
superficies boscosas y de pastos, en su gran mayoria de aprovechamiento comunal, se extraian frutos
silvestres esenciales en la dieta, como bellotas y castafias, pero también hayucos, algarrobas, avellanas,
nueces y pifiones, entre otros. Se consumia mucha miel, productos de huerta (nabos, rabanos, habas,
berzas, lechugas, zanahorias, cebollas, guisantes, etc.), frutas cultivadas y silvestres, legumbres secas,
bastante carne (de especies domésticas tanto como de caza, mayor y menor), moluscos y pescados de
agua dulce y de mar (fresco, salado y seco), una cierta cantidad de lacteos, y en la cocina se usaban
mucho mas las grasas animales, sobre todo el sebo y el tocino, que las vegetales, y entre éstas mas las
de nuez, tilo (fina y aromatica), hayuco, avellana, etc. que la de la aceituna. Las plantas silvestres, setas
y hongos se tomaban en abundancia, crudas y guisadas. De ese modo, en la dieta humana entraban
cientos de alimentos, mientras que ahora no llegan a dos docenas en total.
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su dieta en gran medida arbérea mantenian en buenas condiciones el medio
ambiente, el clima y los suelos agricolas. En efecto, conocian la agricultura (la mitad
de sus molinos de mano molturaban grano), hacian cerveza de cereal y algunos de
sus cultivos fruticolas se hicieron famosos, tanto como sus ganados, en particular los
caballos y el vacuno. Ademas, eran unos metallrgicos fabulosos.

Demograficamente fueron potentes, como lo prueba, primero, que durante mas
de cien anos mantuvieran sin decaer el choque con el aparato militar romano, al que
infringieron pérdidas humanas cuantiosas y, segundo, que la investigacion
arqueoldgica evidencie que sus poblaciones eran muchas y populosas. La Celtiberia
es, en definitiva, un caso concreto que refuta el mito interesado de que sélo la
agricultura puede alimentar a sociedades con una alta densidad demografica.

La verdad es mas bien la opuesta, si se considera la situacion a largo plazo.
Hoy, sin ir mas lejos, de no ser por la importacion creciente de productos alimenticios,
piensos y materias primas en cantidades descomunales (de donde a menudo resulta
la escasez e incluso el hambre en los paises de origen), la agricultura “cientifica” no
podria abastecer a Europa

Se suele alegar que unicamente eran de uso humano las bellotas dulces
proporcionadas por la encina Quercus ilex L. subespecie rotundifolia, pero esto es
inexacto pues, por un lado, se consumian bellotas de roble, y de otras quercineas, a
las que se quitaba el amargor que le otorgan los taninos por diversos procedimientos,
como luego se dird, y, por otro, no siempre aquella subespecie da bellotas dulces. El
gran aprecio e incluso devocién de los pueblos celtas por los arboles ha dejado alguna
manifestacion que ha llegado a nuestros dias, como es el llamado Roble de las
Ermitas, en una remota aldehuela, Olmeda de Cobeta (Guadalajara), que “alberga en
su tronco una hornacina tallada por la mano del hombre donde originariamente se
depositaban ofrendas dedicadas a la Naturaleza”, muestra de que el grado de
civilizacion de aquellas gentes era bastante superior al nuestro, dado que veneraban
los arboles. En verdad, los pueblos antiguos se mantenian sobre todo de frutos
arbdreos, si bien los tres cereales en primer lugar cultivados, la escanda, el mijo y la
avena, ya eran objeto de cultura hace unos 7.000 afos. En “Etimologias” (libro XVII,
“Acerca de la agricultura”), obra de comienzos del siglo VII, san Isidoro de Sevilla
alega que “la encina (ilex) deriva su nombre de “electus” (escogido), pues el fruto de
este arbol fue el primero que los hombres escogieron para su manutencion... antes de
que comenzasen a utilizar los cereales, los hombres primitivos se alimentaban con
bellotas”, aunque también con hayucos ("fagus”, haya, tiene un origen griego, pues
“comer” en griego se dice “phagein”) y otros frutos de los arboles. Asi fue, y el cambio
a la nutricion basada en el cereal se manifesté como negativo, siendo impulsado, en el
area que domind, por el Estado romano imperial, debido a que el trigo era el alimento
de los ejércitos. Para abastecerles, asi como a la Urbe (Roma), se necesitaban
productos facilmente transportables y almacenables, que soportaran sin pudrirse el
paso del tiempo. Ello primé el trigo, el aceite, el vino y las carnes saladas, lo que
impuso una devastacion forestal grande, no sélo para poner tierras en cultivo, sino
para cocer las anforas con que eran trasladados, y para fabricar los medios de
transporte®. Lo expuesto es expresion bien ilustrativa de la rigida dependencia que,

4 Al respecto, “Desertificacion de la Comunidad Valenciana: antecedentes histéricos y situacion actual de
la erosion”, J.L. Rubio, en “Revista Valenciana d’Estudis Autonomics”, 7, 1987.

65



hasta el dia de hoy, conoce la agricultura, y el medio ambiente, de los intereses
estratégicos de los Estados, cuya médula son los ejércitos.

La destruccién de los bosques, el desprecio por el arbol, la fijacién en los
productos agricolas exigidos por el aparato militar y la ruptura de la relacién entre
agricultura, ganaderia y selvicultura, como rasgos propios de la agronomia romana,
perceptibles en Columela, explican que ya Lucrecio, en “De rerum natura”, deplore el
empobrecimiento de los suelos. En la fase bajoimperial san Cipriano lamenta que
“lueve raras veces”, dandose “prolongadas sequias”, constatando que los
manantiales dan menos agua, las fuentes dejan de manar y el clima se ha hecho mas
extremado, en lo que es una gran queja de dicho autor por “la falta de lluvia y la
escasez de frutos”, que acontece en una situacion por €l caracterizada como “la vejez
del mundo”. Tales son los aterradores efectos de la deforestacion, ayer y hoy. Fue en
la Alta Edad Media, una vez liquidada la formacién estatal romana y dado lo precario
de sus continuadoras, cuando tuvo lugar una gran recuperacion del bosque (salvo en
las areas dominadas por el Islam, que dané al arbolado autéctono, en particular a los
encinares), la cual se mantuvo hasta finales del siglo XV.

Se asevera, con bastante certidumbre, que cuando los vascones rendian culto a
Jaungoikoa, se sustentaban con “pan de castafias y de bellota™. En su enfrentamiento
secular con el aparato militar visigodo ello no parece que fuese causa de debilidad
estratégica, lo que debe ser enfatizado. El reino godo de Toledo, seguidor en todo lo
medular de la idea de romanidad, alimentaba a sus elites y ejército de trigo, lo que no
le otorgd ventaja apreciable frente a los irreductibles vascones, acontecimiento
histérico que también deja en mal lugar la pretendida superioridad de la agricultura
sobre la recoleccidn de frutos, si bien tal conclusion ha de tomarse con cautela, pues
en los resultados de un enfrentamiento bélico influyen muchos factores, siendo el
alimenticio s6lo uno entre otros. Sea como fuere, el uso como nutrimento humano de
la bellota se ha mantenido en Euskal Herria hasta casi hoy mismo.

El medioevo ha legado varios ejemplos iconograficos del aprovechamiento de la
bellota. Uno se encuentra en una arquivolta de la magnifica portada de la iglesia
romanica concejil de San Esteban Protomartir de Hormaza (Burgos), erigida hacia el
ano 1200. En su mensuario, el mes de noviembre representa la recoleccién de la
bellota, mientras que julio y agosto muestran la siega y el acarreo del cereal, lo que
pone de manifiesto un sensato y equilibrado régimen alimenticio popular
fundamentado en la combinacion de recoleccién y cultivo. Otra expresion concreta se
halla en la hoy ermita romanica, también concejil, de San Pelayo, en Perazancas
(Palencia), de finales del siglo Xl, edificio con interesantes restos del arte de
repoblacion. En su interior ostenta un excelente, aunque deficientemente conservado,
conjunto pictorico que, en el friso inferior, contiene escenas de quehaceres rurales,
como parte de lo que fue un mensuario. En él, octubre queda plasmado por la
recogida de la bellota, mientras que otros meses estan dedicados a las labores del
cereal y a la vendimia, o al aprovechamiento de las plantas no cultivadas®.

5 Citado en “Del carlismo al nacionalismo burgués”, Beltza.

6 En dos ejemplos notables del romanico rural popular, concejil por tanto, de finales del siglo XII, las
iglesias parroquiales de Campisabalos y Belefia del Sorbe, ambas en la provincia de Guadalajara, sus
calendarios de los meses caracterizan a junio por la recogida de plantas silvestres.
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Los fueros municipales, expresion escrita del derecho consuetudinario de
creacion popular, otorgan proteccioén juridica al arbolado y los bosques. Un ejemplo de
ello es el de Salamanca (la copia que ha llegado a nosotros es de la segunda mitad
del siglo XIlII pero lo esencial de su contenido es anterior, de los siglos XI-XIl), que
defiende “todos arbores que fructo levan de comer”, entre los que cita los castanos,
las encinas y los robles (titulo LXXXI), asercién de una gran importancia, pues se
refiere a la alimentacion fruticola humana, con la bellota del roble dentro de este rubro.
En ese y otros titulos el fuero prohibe descortezar, cortar y quemar los arboles. Tales
mandatos se encuentran también en otros fueros municipales y cartas de poblacion,
cuyo analisis se realiza en “La proteccion ecolégica en la Castilla bajomedieval”, Maria
Jesus Torquemada. La ya definitiva derogacion de la soberania municipal y, por tanto,
de la legislacion foral, por la revolucion liberal y constitucional establecié las
condiciones juridicas para la destruccion a descomunal escala de nuestros bosques,
desde 1812 hasta el presente, dado que el progresismo, por su propia naturaleza, no
es proteccionista sino devastador.

La bellota en la edad moderna y contemporanea

Una explicita exposicion de la centralidad de la bellota en la alimentacién
humana en el siglo XVI lo proporciona la referencia a Las Mesas (Cuenca) que se
encuentra en el conocido documento, de intencion fiscal, “Relaciones
histéricogeograficas de los pueblos de Espaina”, elaborado en el ultimo tercio de la
citada centuria. Sobre aquella poblacién conquense informa que posee un encinar tan
productivo que algunos anos toda ella se alimenta principalmente de la bellota,
ademas de servir para cebar sus ganados. Puntualiza que algunos vecinos cogian
hasta “treinta fanegas”, con las que hacian “migas de bellota y otros géneros de
guisados”, que gracias a dicho monte el pueblo no se habia despoblado en los afnos
malos y que su vecindario lo apreciaba tanto que adujo que “merecia estar cercado y
torreado como castillo”, para que quedase bien guardado’. Este es un caso que
muestra que las comunidades rurales se hacian autonomas y libres a través del
arbolado (mucho menos sensible que el cereal a los desastres climaticos, en particular
a la sequia, y a las plagas), por lo que el aparato institucional, para someterlas,
necesitaba despojarlas de aquél, a menudo descuajando el bosque por diversos
procedimientos, para dejarlas a merced de la inseguridad y precariedad inherentes al
cultivo cerealista. De ahi que en tiempos de Felipe Il tuviese lugar ya una destruccién
a gran escala de bosques, lo que advierte del caracter mas politico que técnico, o
agrondémico, del asunto.

Cervantes, en su mas conocida novela, realiza una exposicion laudatoria y
sobremanera profunda de la bellota, que merece ser examinada en detalle. Debia

7 En “La vida rural castellana en tiempos de Felipe 1I”, Noél Salomén. Quienes aun crean en el embuste
progresista de la supuesta pobreza de la sociedad rural preindustrial deben leer en este libro el
documento redactado por los vecinos de El Carpio (Toledo). Para contrarrestar la version ortodoxa, es
decir, denigratoria, sobre el mundo agrario popular en el pasado es bastante util, también, “Tierra y
sociedad en Castilla: Sefiores “poderosos” y campesinos en la Espafia del siglo XVI”, David E. Vassberg,
texto que se apoya en un herculeo esfuerzo de investigacién de las fuentes primarias.
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conocer bien la materia, pues en Esquivias (Toledo), donde contrajo matrimonio y
residié un tiempo habia, hacia 1584, un monte de 6.000 pies de encina (apenas nada
queda hoy), una parte de ellos de la variedad dulce, dato cuya enfatizacion
documental lleva a considerar que su producto era utilizado en el nutrimento del
vecindario. En el conocido episodio de los cabreros (cp. XI de la primera parte) Don
Quijote hace un discurso con mucha mas radicalidad de lo que habitualmente se
admite. En él identifica el “ordinario sustento” de los seres humanos del pasado con
los frutos de “las robustas encinas, que liberalmente les estaban convidando con su
dulce y sazonado fruto”. En esa edad se ignoraba el significado de “tuyo y mio”, ainade
lo que equivale a decir que la bellota (junto con la miel, que también nombra)
constituia el alimento de una sociedad colectivista (“eran en aquella santa edad todas
las cosas comunes”), que ignoraba el mal de la propiedad privada concentrada, de
donde resultaba que “todo era paz entonces, todo amistad, todo concordia”.

Tal era debido, sobre todo, a que “aun no se habia atrevido la pesada reja del
corvo arado a abrir ni visitar las entrahas piadosas de nuestra primera madre”. Por
tanto, Cervantes relaciona el estado de cosas existentes en “nuestros detestables
siglos”, en los que la inmoralidad, la injusticia, la propiedad y el ente estatal dominan,
con la agricultura, mientras que vincula la recoleccién de bellota con la etapa en la que
la humanidad no conoci6 tales perversiones, lo que le permitié llevar una vida libre,
justa, esforzada, hermanada y moral. Dice bastante sobre la penosa época en que
nos ha correspondido vivir que algunos ironicen sobre el asi llamado “pasado edénico”
que aquel autor describe, pero no lo hagan en absoluto acerca de la Edad Edénica
por antonomasia, la actual, que, segun la teoria del progreso, ha constituido una
sociedad de maravillas, completa y perfecta para toda la eternidad, por tanto no
mejorable, es decir, anquilosada, inmévil y petrificada, incoherencia interior al
progresismo que no parece incomodar a sus adeptos.

Es a subrayar que los nutrimentos que los cabreros, gentes posiblemente muy
numerosas, que vivian en el interior de los grandes bosques que entonces cubria la
Meseta®, hoy casi por completo deforestada, ofrecen al manchego agonista y a
Sancho fueron tasajo de cabra hervido, bellotas avellanadas, queso y vino, que
tomaron en una copa hecha de cuerno. No hay referencia a pan, ni de cereal ni de
bellota, de manera que el Unico alimento que tal vez proviniera de la agricultura seria

& Se admite que el episodio de los cabreros es situado por Cervantes en algun lugar entre Puerto Lapice,
Madridejos y Villacafias, area toledana en la que no sélo cita encinas sino también hayas (se refiere, por
ejemplo, a “dos docenas de altas hayas” en las proximidades del primer lugar citado, en el cp. XII de la
primera parte), lo que debe ser tomado, probablemente, en su literalidad. Es cierto que la obra de aquél
es una novela, si bien de un realismo a ultranza en la parte descriptiva, pero un libro de investigacion,
hecho con rigor, “Villacafias y su historia”, de Luis Garcia Montes, da el dato de que desde Villacafias,
“todo el camino a Madridejos era entre arboles”, aun a mediados del siglo XIX, antes de que el proceso
desamortizador, roturador y cerealizador impuesto por el Estado constitucional convirtiese la zona en lo
que es hoy, un cuasi desierto. Para comienzos del siglo XVII es creible que hubiera hayas en la zona
(Garcilaso, algo antes, las cita a orillas del Tajo), dato que indica que la pluviosidad posiblemente fuera el
doble de la actual, de lo que es dado inferir que el bosque ocupaba en este territorio extensiones
enormes. Eso explica que Sancho Panza se refiera al “par de galgos y una cafa de pescar” que todos
tienen en La Mancha en ese tiempo, lo que indica que este territorio, hoy erosionado, aridificado,
desarbolado y devastado de un modo atroz, era abundante en aguas hace no tanto.
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el vino, aunque en ese tiempo, probablemente, las cepas se ponian mas bien entre los
arboles (dejando a un lado el terrazgo destinado a su produccién comercializada), en
asociacion con el sotobosque y con otros cultivos, de manera que era un tipo bien
peculiar de agricultura, negadora de la especializacidbn productiva y de Io
monoespecifico”.

En su apologia de la bellota Cervantes se inspira, seguramente, en la obra del
poeta griego Hesiodo, del siglo VIl antes de nuestra era, que representa la Edad de
Oro de la especie humana como un tiempo en que el alimento era, sobre todo, miel y
bellotas, sin agricultura o con ésta como actividad auxiliar, enfoque cuyos ecos se
encuentran en Horacio, Virgilio y Ovidio, que citan la bellota como alimento de los
humanos, si bien Cervantes extrae de ello unas conclusiones politicas realmente
subversivas, que la critica académica al uso evita, a pesar de ser las logicas e
inevitables.

En fechas mas proximas a nuestros dias tenemos que en la zamorana comarca
de Sayago, tan abundosa en tradiciones colectivistas y concejiles, la bellota producida
por los bosques del comun se recogia y tomaba, cruda, cocida y asada, todavia a
finales del siglo XIX'°. Para Asturias, donde el cultivo del cereal no alcanzé alguna
significacion hasta el siglo XVI'', el fundamento nutricional de las gentes fue “la harina
de castafa seca y de la bellota”. En el Bierzo las castanas también eran consideradas
como la fruta mas valiosa, y se tomaban asadas, cocidas y crudas. Secas (pilongas)
eran ingrediente principal del “caldo”, guiso basico en la alimentacion de las gentes, y
asi mismo se comian fritas (después de cocidas) con tocino'?, sin embargo no hay
informacion sobre consumo del fruto de las glandiferas, lo que es chocante. Al
respecto, conviene puntualizar que en algunas ocasiones los castafos eran
cultivados, pero en otras formaban bosques silvestres, atendidos con escasas labores.
En el Maestrazgo las bellotas dulces se han tomado, al parecer hasta no hace mucho,
como una golosina o aperitivo, intercaladas con nueces y miel, y acompanadas de
vino.

9 En el fuero de Cuenca, del ultimo tercio del siglo XII, hay una norma bien curiosa y de no facil
comprension desde nuestros dias, que castiga a quien en vifia ajena coja “rosas, lirios, mimbres, cardos
o cafias” (cp. IV, art. 12), estado de cosas muy diferente del monocultivo vinicola, tan devastador para los
suelos y el clima, hoy en uso. Otros documentos parecen mostrar, asi mismo, que en el medioevo se
daba el cultivo combinado, con varias especies coexistiendo en una misma parcela. Por lo demas aquel
fuero extenso (tardio, por tanto) es también protector de los robles y encinas, a los que otorga la
categoria de arboles frutales (véase el cp. V todo él, en particular su art. 18).

10 Referencia tomada de “Derecho consuetudinario y economia popular de Espafa”, Joaquin Costa y
otros, tomo II, 1902.

" En relacidn con tal dato conviene recordar que hasta el siglo XVII el cultivo del cereal, en especial del
trigo, no se generalizé en la Meseta norte, en “Los regadios en la Edad Media”, C. Segura.

12 Citado en “Los trabajos y los hombres. La desaparicion de la cultura popular en Fabero del Bierzo”,
Eloy Terron. Sorprende que el autor no mencione su transformacidn en harina, pues asevera que el pan
(alimento poco consumido en el mundo rural berciano tradicional, como expone con razén) era de
centeno o de trigo. Pero el texto no es fiable, por la parcialidad progresista del autor, que le lleva a echar
una mirada de repudio y desprecio sobre el universo rural popular, que se supone habria de describir con
objetividad. Acerca de la importancia de la castafia en la dieta de las gentes de Cantabria, hasta hace
nada, consultar el delicioso libro “La ultima trova”, |. Zaballa “Masio” y A. Zavala.

69



P. Font Queer asevera que el pan de bellota se consumid en varios territorios
europeos, como Provenza, de donde resulté la expresion “gente de roble, pan de
bellota”, lo que significa que lo hacian de variedades amargas, tratadas para eliminar
los taninos, si bien hay que puntualizar que no todos los robles dan bellotas de dificil
sabor, pues algunos las tienen dulces. En algun pueblo de la actual Comunidad de
Madrid se cogian comunalmente, practica habitual en numerosos lugares, y “eran tan
apreciadas que se podian cambiar por garbanzos y judias”, lo que probablemente
indica que su fin fuera formar parte de la dieta de las personas, mientras que en
Extremadura y Andalucia “se preparaba harina de bellotas con la cual se elaboraban
varios platos, como gachas o viejas, especie de masa como las croquetas, e incluso
pan”, haciéndose asi mismo, al ser torrefactadas, un sano sucedaneo del café’®. Hay
referencias al consumo humano de bellota de coscoja (ésta es siempre amarga), roble
y quejigo hasta hace sélo unos decenios. De la primera, curiosamente, se tomaban
también las agallas tiernas.

La estigmatizacion del consumo humano de bellota es realizada, entre otros, por
Voltaire, también en este asunto exquisito apologeta de las clases opulentas y de la
modernidad biocida. Para él los campesinos se alimentaban de “agua, mijo y bellotas”,
lo que expone en un contexto injurioso para las gentes modestas del agro, segun es
habitual en sus escritos. En su época, la cerealizacion, y agricolizacion en general,
pugnaban por imponerse en toda Europa sobre el consumo aun amplio de productos
forestales y silvestres, tendencia que encuentra en el “fildsofo” por excelencia un
defensor acalorado. Tuvo como seguidores a muchos eruditos, tan saturados de
ciencia libresca como ricos en malicia, que presentaron el alimentarse de bellota
asociado a épocas de hambre y esterilidad, lo que no es ni mucho menos cierto,
otorgando a este fruto un cariz funebre, bastante negativo, que terminé por influir en
que las clases subalternas fuesen sustituyendo su consumo por el de los cereales
panificables, en primer lugar el trigo. El golpe final, quiza, a la bellota y a una parte
notable de los bosques de glandiferas, lo asestd, en Espafna, el franquista Servicio
Nacional del Trigo, constituido en 1937, y los organismos estatales que le dieron
continuidad, los cuales, al asignar precios garantizados y remunerativos a ese cereal,
promovieron la deforestacion a gran escala, con el consiguiente abandono de formas
ancestrales, en muchos aspectos (aunque no en todos) mejores, de nutricidn popular.
En esto, como en tantas cosas, ha sido el franquismo quien ha impuesto, a sangre y
fuego (nunca mejor dicho), la modernidad y el progreso entre nosotros.

Se admite que una hectaria de encinar puede proporcionar unos 600 Kg de
bellota cada afno, si bien algunos autores elevan esa cantidad, en ciertos anos, hasta
los 2.500 kg, de donde se desprende que para el conjunto del pais los encinares
ofrecen unos 400.000 toneladas anuales de media, cuando unos 250 kg al afno
sustentan sobradamente a una persona. Pero los rendimientos de estas tierras
arboladas no se quedan en eso. Producen ademas pasto, mas de 1.300 kg anuales
de materia seca, de la que el 10% son proteinas. Ofrecen, también, setas y hongos,
hasta 80 kg anuales por ha y especie, frutas silvestres (moras, madrofos,
escaramujos, agracejos, endrinas, ardndanos, bayas de serbal, de sauco, de enebro,
de cornejo) y trufas. Proporcionan lefia y madera, son meliferas y sus hojas resultan
ser un excelente forraje para el ganado, imprescindible en los inviernos mas nivosos y

13 “Alimentos silvestres de Madrid®, J. Tardio, H. Pascual y R. Morales
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en los veranos mas abrasadores, cuando su sombra resguarda al ganado, asi como a
los arbustos del sotobosque y a las hierbas de los rayos del sol, reduciendo la
evapotranspiracion de los ecosistemas, asunto de crucial importancia en el clima
mediterraneo. Preserva, ademas, el suelo de la erosién hidrica y es efectivo
cortavientos.

Al tener los arboles un sistema radicular profundo y potente, de mas longitud
incluso que su parte aérea, soportan mejor las sequias que el cereal, lo que otorga
mas seguridad y regularidad a las cosechas. Nutren poblaciones notables de venados,
jabalis, corzos, gamos, especies menores y aves. Es a destacar el alto contenido
proteico de la hoja de la encina, hasta el 7%, lo que la convierte en sustancioso
alimento del ganado, al ser ramoneada'®. Pero, siendo de importancia, lo hasta ahora
expuesto no es lo mas decisivo. El bosque, sobre todo, protege los suelos,
fertilizandolos con su hojarasca, raices, lefia muerta, deyecciones animales y detritus
en general, y regula el régimen de lluvias y el clima, haciendo que la exhuberancia y
productividad del medio natural se multiplique. Se dice que el ecosistema
mediterraneo es poco productivo, pero eso solo es verdad en su lastimoso estado
actual, pues con una densa cubierta arbérea, esto es, siendo mas abundante en
agua'® y nutrientes naturales, y con un clima méas equilibrado, resulta ser de una
eficacia muy alta, mayor probablemente que la del atlantico, pues al ser mas soleado
multiplica la produccién de biomasa, elevando ademas su calidad. El gran error, de
efectos catastréficos, fue su deforestacion, debido a motivos en primer lugar politicos,
como se ha dicho. Hay que recordar, por tanto, que no existe un clima mediterraneo
en abstracto, de manera ahistérica, sino en relacion con el manejo del medio ambiente
por las formaciones sociales que sobre él se han ido constituyendo.

El consumo humano de bellota en el pasado inmediato

En el presente la idea topica es que los frutos forestales s6lo se han de aprovechar en
la montanera, para el engorde de los cerdos (aunque hoy sélo el 15% de la cabana
porcina se ceba con balanos) pero, como se ha dicho, hasta hace muy poco la bellota
era tomada por los seres humanos, incluso en la forma de pan. Las investigaciones de

4 En “La regeneracion natural del bosque mediterraneo en la Peninsula Ibérica”, Jesus Charco
(coordinador). Esto es un argumento, entre otros muchos, a esgrimir contra quienes siguen sosteniendo,
sin pruebas consistentes, que han sido los pastores los que han destruido los bosques, al incendiarlos
para “favorecer” el desarrollo de la hierba, pues la hoja de la encina es un forraje de excelente calidad,
imprescindible antafio en los dos momentos criticos del afio silvopastoral, lo mas helador del invierno y lo
mas caluroso del verano, cuando el pasto esta agostado. No, no aniquilaron los montes los pastores sino
el Estado, con la desamortizacion civil que, segun un estudio imparcial, fue “la destruccion forestal mas
grave de la historia de Espafia”, en “Erosion y desertificacion. Heridas de la tierra”, Fc. Lopez Bermudez.
15 Conviene saber que, en el presente, el 10% del terrazgo que nuestro pais dedica al trigo, al ser
regado, produce casi un tercio de la produccién total. Ello significa que con una mejora general del clima,
con mas lluvia y mas humus, el area destinada al cereal podria ser notablemente reducida, al lograrse
rendimientos mayores por unidad de superficie, lo que permitiria dedicar aun mas tierras a bosques,
pastizales y otras formaciones silvestres.
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Daniel Pérez, realizadas sobre todo en el Pais Vasco, asi lo certifican'®. Sostiene que
“la bellota cred civilizaciones alrededor suya, no basadas en la agricultura sino en la
recoleccidon”, situando entre éstas a “las culturas belloteras de la Edad del Hierro”, que
si bien practicaban la agricultura la asignaban una funcion secundaria. Subraya que
las bellotas amargas, como son por lo general las del roble, también eran ingeridas
por las personas, utilizandose la inmersién en agua de arroyos y rios, la coccién, el
calor, la mezcla con cenizas y otros procedimientos para purgarlas de taninos. Se
dominaban los métodos para su conservacién siendo lo mas importante que
estuvieran secas, para evitar la pudricibn y parasitacion. De ese modo podian
almacenarse incluso dos anos, si bien las técnicas de conservacion son muchas, y
algunas bastante complicadas y laboriosas. Apunta aquel autor que una vez que los
seres humanos aprendieron a hacer comestibles ciertos nutrimentos silvestres que por
si no lo eran, como el fruto de los robles, dichas culturas “optaron, no por destruir los
bosques sino por “tratar” los alimentos recolectados”.

Anade Daniel Pérez que en Euskal Herria se han hallado molinos de mano,
probablemente destinados a molturar bellota, ya en el segundo milenio antes de
Nuestra era. Hasta hace unos pocos decenios, la de encina ha formado parte de la
dieta humana en el area del municipio vizcaino de Munitibar, en Hondarribia, monte
Ernio y Ataun, asi como el noroeste de Navarra. La de roble se ha comido por las
personas en varios territorios vizcainos, de Mungia a Erandio, y navarros, en particular
en la comarca de Estella y en el centro sur, en La Ribera, sin olvidar el magnifico
robledal de lzkiz, con 3.500 ha en la actualidad, bosque que se salvd de la tala
probablemente porque las gentes que lo habitan debieron combinar hasta hace poco
en su nutricion la bellota con los productos agricolas. Se tomé aquélla cruda, cocida
con muy variados alifnos dulces y salados, asada (si es entre cenizas, se desintoxica
mejor de los taninos), en la forma de “café” y como harina, que se mezclaba con la del
maiz, para hacer talos, y la de trigo, para elaborar pan. Agrega dicho autor que
“hemos tenido gran dificultad para recoger informacidén sobre este tema ya que la
bellota ha sido y es un alimento que el vasco aun tiene verglienza de admitir que ha
consumido”, asercion extensible a todos los territorios.

En algunos lugares incluso se extraia aceite de las bellotas (el 8% de su peso es
grasa), que se tenia por eficaz contra la alopecia, mientras que en otros se lleg6 a
hacer cerveza con ellas. Entranable era, en los territorios surenos peninsulares, la
practica de “el calvote”, o reunién familiar y vecinal en torno al fuego para asar
balanos, contar historias, reirse todos juntos y pasarlo bien hermanadamente, practica
que la introduccion de la television liquidd, como tantas otras de caracter comunal y
fraternal. En estas zonas se tomaban en la forma de gachas, tortilla, migas, chocolate
de bellota, turrdn, galletas, licor e incluso bombones, sin olvidar su panificacion, una
vez que eran tratadas para mejorar su palatabilidad, si era necesario.

16 En “La bellota alimento de antafio. Manifiesto bellotero”, y “La bellota alimento de humanos”, en
“‘Aunia”, 2006-7, n° 17, como principales textos divulgativos. También, “Plantas silvestres comestibles y
su uso tradicional en Gorbeialdea (Bizkaia, Pais Vasco)”, Gorka Menendez Baceta.
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Perspectivas para el futuro

Ese pudor, o mejor dicho, ese sentirse afrentados por nutrirse de bellotas es una
expresion ideoldgica de las dificultades de toda condicidon que existen para el retorno a
una alimentacion parcialmente arbdrea en las sociedades contemporaneas. Como es
sabido, la escuela primaria estatal aleccioné (en algunos casos, acompanando las
admoniciones con castigos) a nifios y nifas de la ruralidad para que se abstuvieran de
tomar frutos silvestres, sobre todo bellotas, pero también endrinas, hayucos, etc. Ello
se entiende, pues el desarrollo del capital comercial, la monetizacion del cuerpo social
y el establecimiento de un sistema agrario subordinado a los intereses estratégicos del
ente estatal exigian poner fin al autoabastecimiento, habituar a la poblacién a comer
séblo lo que fuera adquirido en el mercado, con dinero, y a valorar exclusivamente los
alimentos procedentes de la agricultura, que son los propios de una sociedad
estatizada y, como consecuencia, organizada desde las ciudades.

En realidad, lo expuesto esta en la raiz de lo que la agricultura ha sido y es. La
interpretacion ortodoxa considera que solo ésta puede nutrir a poblaciones densas y
numerosas, pero nadie ha probado que su productividad sea mayor, sobre todo a
largo plazo, que la de la recoleccidn de frutos, ni que algunos pueblos del pasado, que
combinaban recoleccion y agricultura, hayan sido menos numerosos que los del
presente, o hayan estado peor nutridos. Es el chovinismo de época, estado mental
propio de nuestras elites aleccionantes, que se tienen por los humanos mas
magnificos de la historia, quienes realizan esas consideraciones. Ello es mas grave en
la hora presente, pues la agricolizacion, inducida desde arriba por motivos politicos y
no por causa del crecimiento poblacional, puede mostrar una apariencia de eficacia y
magnificencia durante un tiempo, mientras los suelos puestos en cultivo mantienen su
fertilidad natural y el clima no es perturbado de manera grave. Pero, antes o después,
aquéllos y éste se degradan, presentandose los rendimientos decrecientes, junto con
la aridificacion y desertificacion a gran escala, situacion en la que ahora estamos y
gue se hace mas preocupante cada afo que pasa.

En oposicion a la explicacion simplificadora, economicista y puramente
inventada del origen de la agricultura que hoy se difunde, la cual toma como axioma
los bajos rendimientos de las actividades recolectoras que, pretendidamente, hicieron
inevitable el quehacer cultivador cuando la poblacién superé un cierto umbral
demografico, esta lo que sabemos de cierto de la implantacion de la agricultura en la
peninsula Ibérica. Para el caso de Tartessos, el historiador Justino expone que la
agricultura fue una imposicién del aparato estatal, esto es, que resultdé de motivos
politicos y que no tuvo que ver con una pretendida escasez de recursos 0 un exceso
de poblacion. Lo mismo encontramos en la versiébn que Floro proporciona de la
imposicion de la agricultura, como actividad principal, a los astures y cantabros
vencidos por Roma a partir del aino 19 antes de nuestra era. Se trataba de hacer que
estos pueblos, una vez sometidos, viviesen al modo romano, esto es, que se hicieran
dociles y sumisos de una manera inherente o consustancial, y no de producir mas ni
de aliviar hambrunas, por lo demas dudosamente existentes.

La version de Floro, leida con reposo y penetracién, expone lo contrario del
dogma ortodoxo, pues incluye datos de que esos pueblos libres del norte eran
bastante pujantes en lo demografico y conocian la abundancia de bienes, lo que
lograban combinando recoleccién y agricultura, con predominio de la primera. En
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efecto, aunque sobre este asunto aun hay mucho que investigar y reflexionar, lo
conocido hasta ahora parece indicar que la agricultura es instaurada por una decisién
politica ilegitima, cuya finalidad es la busqueda de ventajas en términos de la
constitucion de un cuerpo social y de un sujeto hiper-ocupado, docil y obediente a las
instituciones, no para incrementar la produccién de alimentos. Esta puede darse o no,
segun las circunstancias, pero no es la principal meta. Todo ello, como se recordara,
coincide con el ya expuesto punto de vista de Cervantes. Es asi mismo subjetiva la
formulacién de J. Diamond desarrollada, por ejemplo, en “El peor error de la historia
de la especie humana”, texto que execra la agricultura, al considerarla causa de un
sinnumero de males, en primer lugar la desigualdad social, cuando es mas acertado
tenerla como una consecuencia del dominio del cuerpo social por minorias siempre
avidas de mas poder. De ser asi, la solucion es la conquista de la libertad, politica,
civil y de conciencia, pues con ella la agricultura tendera a ocupar el secundario, pero
fundamental, lugar que la corresponde. Diamond, al errar en el diagndstico, no logra
dar con el remedio, a pesar de sus buenas intenciones.

Sobre el pretendido determinismo demografico, que hace inexcusable el sistema
de cultivo para alimentar poblaciones tan supuestamente numerosas como las
presentes, asercién que emite un tufo a neo-malthusianismo, hay alguna objecién que
hacer. En realidad, nada de cierto sabemos sobre la magnitud de la poblacién antes
de mediados del siglo XIX, pues sélo entonces el Estado adquirié las herramientas
funcionariales y econOmicas para poder contarla con aceptable precision.
Anteriormente, quiza sean de alguna fiabilidad los datos sobre ciudades vy villas, pero
las vastas areas rurales, donde vivia la gran mayoria, se escapaba a la supervisién de
aquel.

Ya siglos antes el historiador Paulo Orosio, hispano del siglo V, sostuvo, en
“Historias”, que en el pasado la humanidad fue bastante mas numerosa, pues al estar
menos alterada y dafnada la naturaleza, podia alimentar a muchos mas individuos de
modo que, de ser cierta tal interpretacion, la especie humana ha retrocedido también
en el aspecto demografico. En consecuencia, asignar unos 40 millones de habitantes
a los territorios de la corona de Castilla a finales del siglo XV, esto es, un poco antes
de iniciarse la expansion a gran escala de la agricultura, aunque haya sido objeto de
mofa, quiza resulte pertinente. Lo indudable es que, en unos decenios, la agricultura
hiperextendida del presente sera incapaz de alimentar a la poblacién de la peninsula
Ibérica (ya lo es, si bien de manera inicial), y también del planeta.

Aqui sblo se enumeraran los fundamentales obstaculos estructurales vy
edafoclimaticos que se oponen a la drastica reduccion de los cultivos y a la expansion
del bosque y los pastizales. En primer lugar, la subordinacién, cada vez mas rigida del
mundo agrario a los intereses estratégicos del aparato estatal. Esta, asi mismo, la
consideracion de la tierra como capital, en vez de como medio de vida y parte
fundamental de la naturaleza. La concentracion de la poblacién en las ciudades es
otro impedimento de primera magnitud, por lo que hacer “sostenibles” a aquéllas,
como quiere la consigna de moda, es mantener un estado de cosas funesto en lo
medioambiental. Otro factor en contra es el actual régimen de adoctrinamiento de
masas (sociedad de la informacién y el conocimiento), que al impedir la formacion
libre de la conciencia grupal e individual imposibilita la exacta comprension del
problema. La influencia cada dia mayor de la agronomia académica, politicista e
irracional en casi todo, se suma al niumero de los inconvenientes principales.
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Por dltimo, el agotamiento mismo de la naturaleza lo hace aun mas dificil, Pues
con suelos desestructurados y una pluviosidad tan declinante como extremista'’ es
problematico forestar con especies autdéctonas (no sélo con quercineas, pues se ha de
evitar cualquier expresion de productivismo) los 20 millones de ha que serian
necesarios. Eso sin tener en cuenta el progreso de “la Seca” (el tan misterioso como
letal padecimiento de las glandiferas), asi como la mengua en cantidad y calidad de
casi todas las especies de la flora silvestre, también de las que pueden nutrir a los
seres humanos. Por tanto, se ha de sostener que una transformacion integral
suficiente del actual orden es la precondicibn necesaria para aplicar remedios
practicos a los males denunciados lo que, en cualquier caso, exigira fatigosos
esfuerzos durante un dilatado periodo de tiempo, generacidn tras generacion.

Félix Rodrigo Mora

esfyserv@agmail.com

http://felixrodrigomora.net/

17 Dada la importancia de esta cuestion quiza sea apropiado aportar alguna informacién bibliografica
mas. D.T.C. Linden sostiene que son las selvas las que regulan el ciclo del agua, y que su rapida
desaparicion por tala masiva en los trépicos es la primera causa del cambio climatico a escala planetaria,
por delante del efecto invernadero atribuido al anhidrido carbénico; en “Una amenaza para toda la vida

N W

sobre la tierra”, “The Ecologist para Espafia y Latinoamérica”, nimeros sucesivos de 2007.
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El Concejo Abierto
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte
(Adaptacion texto de Felix Rodrigo Mora)

©00]

Canci6n original: Plus rien ne m'étonne, Tiken Jah Fakoly

El concejo abierto es la asamblea gubernativa de las aldeas, organismo propio de la peninsula
ibérica, donde vivia la mayoria de la poblacion. Una de sus funciones era decidir todo lo
relacionado con el manejo de las tierras y demas bienes comunales. El concejo abierto, surgido
en el norte de la peninsula Ibérica, con los cambios emancipatorios de la alta Edad Media, se hizo
concejo cerrado en las villas y ciudades a partir del siglo XIV por imposiciéon de la corona que
designaba a sus integrantes, un pequefio grupo de notables locales. Felix Rodrigo Mora

Mato al concejo abierto Mato al concejo abierto
Fue el Estado Fue el Estado
Es el Estado Es el Estado
Si el Estado (BIS) Si el Estado (BIS)

Mataron la Democracia
Fue planificado
Disefiado
Desde el siglo catorce
Hasta la actualidad
La razon de Estado
Amparado por la fuerza
Ejército y policia
Y la voluntad de poder
De las élites mandantes

Es la asamblea de aldeas
Las que manejan las tierras
Y los bienes comunales
Sus fines inmateriales
Afecto, generosidad
Y relacion de libertad
Una sociedad convivencial
Muy diferente a la actual

Mato al concejo abierto

Fue el Estado Como puedes perpetuarlo
Es el Estado Con tu voto esclavo
Si el Estado (BIS) Mataron la Democracia

Sin consultarnos
Sin la propiedad privada MRTSRELEZ R Wi ED Sin preguntarnos
Sin estado que mandara TCtviLisAgon Ay ay ay sin avisarnos
Sin dominar las personas
Cantos, risas y bromas Mat6 al concejo abierto
También la Naturaleza Fue el Estado
Era amada con certeza Es el Estado
Metas espirituales Si el Estado (BIS)

Sin exigencias materiales

Pinche gliey para oir la cancién
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guay
Typewritten Text
Pinche güey para oir la canción

https://soundcloud.com/guay-gua/el-concejo-abierto

O Estado planificou a morte
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte
(Adaptasion texto de Felix Rodrigo Mora)
Cantigha orixinal: Horror epics, Exploited

«O principal da mifia estratexia, como paso
previo 6 desarme da sociedade industrial,
expansionista, tecnoléxica e urbana que hoxe
padecemos, é o desenvolvemento dunha
conciencia que nos aproxime a unha
situacion de crise politica do sistema de dominacion no que o poder estatal capitalista poda ser
destruido. Por iso, négome a calquera tipo de mobilizaciéon para implorar as instituciéns isto ou
aquilo, converténdome nun pedichén sen dignidade nin respecto algun por min mesmo cando
deberia ser un combatente. Isto non vai en contra das loitas parciais e as conquistas posibles,
pero a mobilizacion non pode ser o compoiiente decisivo das actividades das persoas e
colectivos que queren cambiar as cousas.» Felix RodrigoMora

O Estado planificou a morte
Da asamblea aldeana do Norte
Era este concello aberto
A verdadeira democrasia, serto
AH!
Tradision consellil dos pobos prerromanos do Norte e o Cristianismo Revolusionario do Monacato
Dictadura Parlamentaria!!!

Escomensou no seculo catorse
O aparato estatal na corte
Aghora é unha mostruosa realidade
Aniquilando toda a libertade
AR
O estado convertese en compofiente determinante da vida sosial e persoal, produsindo un rapido
colapso da libertade popular
Dictadura Parlamentaria!!!

Como podes perpetuar o Estado
Co teu voto asalariado

Sirvense de ejersito e polisia

Para que traballes de por vida
O Parlamento sighe as indicasions que lle cheghan do ejérsito, dos altos funsionarios e dos catedraticos,
pois a sta funsion é ocultar con seu caracter «electivo», a grhan tramoia dictatorial e totalitaria que son

as sosiedades contemporaneas que se autoproclaman «democraticasy.
Dictadura Parlamentaria!!!

O Estado planificou a morte
Da asamblea aldeana do Norte
Era este concello aberto
A verdadeira democrasia, serto
O concello aberto como asamblea ghubernativa das aldeas € a Unica forma de democrasia, non existe
democrasia representativa, a democrasia actual é un enghano. A democrasia ou é directa ou non é.
Dictadura Parlamentaria!!!
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Historia Quimica de una Tarta de Cerezas

Algunos autores estiman que en la prehistoria nuestra dieta
era muy variada con alrededor de 5000 alimentos naturales
diferentes, entre raices, hojas, liquenes, flores, frutos secos,
frutas, setas, insectos, animales, peces, moluscos, algas....y
ninguna sustancia quimica de sintesis. En la actualidad, y
“gracias” a la globalizacion, no llegamos ni de lejos alos 100 |
alimentos naturales diferentes. Mientras que, hay permitidas
alrededor de 5000 sustancias quimicas de sintesis que

entran a formar parte de nuestros alimentos en forma de
aditivos y restos de pesticidas.

Claude Bourguignon, ingeniero agronomo, doctor en ciencias
y director del laboratorio belga de Analisis Microbiologicos
del Suelo, ha llevado a cabo un analisis de una tarta de
produccion industrial, de las que se encuentran
habitualmente en los supermercados. Analiz6 una de estas
tartas componente por componente y describio6 los
tratamientos a los que estos fueron sometidos hasta llegar a los estantes del
comercio.

I Historia de la masa

La harina:

Los granos de trigo han sido bafiados en un fungicida antes de sembrarlos. Durante el
cultivo, el trigo ha recibido de dos a seis tratamientos de pesticidas segtin los afios, un
tratamiento de hormonas para reducir los tallos a fin de evitar el encamado y una dosis
importante de abonos (mineral): 240 kg de nitréogeno, 100 kg de fosforo y 100 kg de
potasio (NPK) por hectarea. En el silo, después de la recoleccion, los granos se fumigan
con tetracloruro de carbono y con bisulfito de carbono, después son regados con
clorifosmetil. Para la molienda, la harina recibe cloruro de nitrosil y luego acido
ascorbico, harina de habas, gluten y amilasa.

El polvo impulsor:

Tratado con silicato de calcio y almidén, blanqueado con permanganato de potasio.
Las materias grasas reciben un antioxidante como el hidroxitolueno de butilo y un
emulsionante tipo lecitina.

IT Historia de la crema

Los huevos:

Proceden de una ganaderia industrial donde las ponedoras son alimentadas con
granulos que contienen antioxidantes (del E300 al E311), aromas, emulsionantes como
el alginato de calcio, conservantes como el acido férmico, colorantes como la
capsanteina, agentes adicionantes como el lignosulfato y finalmente estimulantes del
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apetito como el glutamato de sodio para que los animales puedan tragarse todo eso.
Reciben ademas antibioticos y, particularmente, anticoccidianos.

Los huevos, antes del secado, reciben emulsionantes, agentes activos de superficie
como el acido colico y un encima para retirar el azicar de la clara.

La leche:

Proviene de una ganaderia industrial en la que las vacas reciben una alimentacion rica
en productos quimicos: antibiéticos como el flavofosfolipol (E712) o el monensinsodio
(E714), antioxidantes como el ascorbato de sodio (E301), el alfatocoferol sintético
(E307), el butilhidroxitolueno (E321) o la etoxiquina (E324), emulsionantes como el
alginato de propilen-glicol (E405) o el polietilen-glicol (E496), conservantes como el
acido acético, el acido tartarico (E334), el acido propiénico (E280) y sus derivados
(E281 a E284), compuestos nitrogenados quimicos como la urea (E801) o el diuredo-
isobutano (E803), agentes adicionantes como el estearato de sodio, colorantes como el
E131 0 el E142y, finalmente, estimulantes del apetito como el glutamato de sodio para
que las vacas puedan tragar todo eso.

Los aceites:

Se extraen mediante disolventes como la acetona y después se refinan mediante acido
sulfarico, luego se lavan en caliente, se neutralizan con lejia, se decoloran con bioxido
de cloro o bicromato de potasio y se desodorizan con cloruro de zinc a 160°C.
Finalmente, se recolorean con curcumina.

La crema:
Una vez obtenida recibe aromas y estabilizantes como el acido alginico (E400).

III Historia de las cerezas

Las cerezas han recibido entre diez y cuarenta tratamientos con pesticidas, segin el
ano.

Son decoloradas con anhidrido sulfuroso y recoloreadas de forma uniforme con acido
carminico o con eritrosina. Son sumergidas en una salmuera que contiene sulfato de
aluminio y después reciben un conservante como el sorbato de potasio (E202),
finalmente son barnizadas con un azacar procedente de remolachas que, como los
trigos, han recibido sus dosis de abonos y pesticidas. El azicar se extrae mediante calor
y con el uso de anhidrido sulfuroso, luego se decolora con sulfoxilato de sodio y luego
se refina con negro animal y con alcohol isopropilico. Finalmente se azulea con azul de
antraquinona.

No nos queda mas que desearles buen provecho.
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Composicion Nutricional de la Bellota

cuando cubra las montafias
de plata y nieve el enero
tenga yo [leno el brasero
de bellotas y castafias
Luis de Géngora

La composicién nutricional de la bellota puede variar dependiendo de la especie, de la
variedad de éarbol y también dependiendo del terreno donde crezcan y de las
condiciones climaticas de cada temporada.

Considerando toda la informacion consultada se puede decir que la bellota sin cascara
(exterior) y sin cuticula (piel fina interna) muestra la siguiente composicion de los
constituyentes nutricionales mas relevantes:

- Agua: 30 a 40 %

- Hidratos de carbono: 60% a 70% de la MS (Materia Seca), entre un 40-50 %
corresponderia a almidon y un 10% a azucares facilmente degradables (glucosa vy
sacarosa).

- Lipidos: 5 a 10 % de la MS, con un contenido de acido oleico superior al 60%

- Proteinas: 4 a 8 % de la MS

- Taninos: 0,5 a 9 % de la MS (sustancias amargas)
- Calcio: 70 a 140 mg/100 g de MS

- Potasio: 600 a 800 mg/100 g de MS

- Fosforo: 80 a 110 mg/100 g de MS

La siguiente tabla incide en la enorme variacion en la calidad nutricional de 18
especies de Quercus estudiadas por Bainbridge (1987) en el estado de California.

Tabla1l. Composicién de las bellotas de 18 especies de Quercus de California,
expresadas en porcentajes

Parametros Porcentajes
Agua 8,7—-446
Proteina 2,3—-8,6
Lipidos (grasa) 1,1 -31,3
Hidratos de Carbono 32,7 -89,7
Taninos 0,1 -8,8
KCAL / 100g 265 - 577
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Asimismo, en la Tabla 2 se puede comprobar la gran variacion en la composicion
quimico-nutritiva de las bellotas de las 5 quercineas mas representativas de la
peninsula Ibérica.

Tabla 2. Composicion quimico-nutritiva de las bellotas de diferentes especies de
Quercus de la Peninsula Ibérica.

Pulpa (%)

Quercus Cenizas GB FB PB Ca P Mg Fe* Cu*
Roble' (Q. robur) 2,1 42 0,10 0,10 0,04 41,0 5,50
Melojo? (Q.pyrenaica) 2,5 44 27 83 - 0,41 0,06 38,8 0,00
Alcornoque? (O. suber) 2,1 77 18 70 0,14 0,12 0,06 256 2,79
Encina? (Q. ilex) 20 7,0 32 51 024 0,08 0,07 27,1 220
Quejigo? (Q. faginea) 2,2 73 1,7 7,0 0,07 0,11 0,08 43,0 2,40
’- (Ozcan, 2006); ° (Rodriguez-Estévez, et al., 2008)

*mg/kg
GB: Grasas Brutas; FB: Fibra Bruta; PB: Proteinas Brutas

Asi, por ejemplo la cantidad de proteina varia desde algo mas de 4% para el Roble
hasta un 8,3% del Melojo, si bien hay que mencionar que las bellotas de roble
analizadas corresponden a arboles de la zona de Turquia (Ozcan, 2006). El Melojo
muestra la menor cantidad de grasa (4,4%) comparadas con Alcornoque, Encina y
Quejigo cuyos valores rondarian el 7%; sin embargo muy por debajo del 30% que
pueden contener algunas bellotas de la zona de California (Tabla 1) En cuanto a los
minerales Ca, Mg, Fe y Cu también se aprecia una variacion en los porcentajes
dependiendo de la especie; mientras que, para el fésforo las diferencias son menores.
Resaltar que las especies mas estudiadas de la peninsula y de la que he encontrado
mas informacién son la Encina y el Alcornoque por su relevancia en la alimentacion de
los cerdos ibéricos.

Para darnos una idea de la calidad nutricional de la bellota podemos apreciar en la
Tabla 3 una comparativa con la castana y la patata. Recordar que estos cultivos
desplazaron a la bellota en diferentes etapas del devenir de las comunidades
humanas. Parece ser, que el cultivo del castano fue introducido por los romanos como
elemento “civilizador” para eliminar el consumo de bellota. Algo muy parecido ocurrié
a partir de 1573 con la patata y la castafa, al menos en zonas como Galicia, donde la
principal fuente de hidratos de carbono en la dieta de las gentes era la castafna. La
gran diferencia con respeto a la sustitucion de la castana por la bellota era que, en el
caso de la patata, se sustituia un cultivo perenne por un cultivo anual, con todas las
implicaciones que ello tiene desde un punto de vista ecoldgico, social y politico.
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Tabla 3: Composicion nutricional de la bellota comparada con la castana y la patata.

Bellota Castana Patata
Hidratos de Carbono (%) 70 75 18
Proteinas (%) 4a8 8 2
Grasas (%) 5a10 4 0,1
Fibra (%) 3a7 8 1,8
Potasio (%) 0,60 a 0,80 0,52 0,57
Fosforo (%) 0,080 a 0,110 0,093 0,055
Calcio (%) 0,070 a 0,140 0,027 0,012
Magnesio (%) 0,040 0,033 0,023
Hierro (mg/kg) 40 10 13
Vitamina C (mg/kg) 550 430 200
Vitamina E (mg/kg) 600 a 2000 0,6
Vitamina A (U.l.) 180 28 3,3

En la siguiente figura se puede ver de forma gréfica las diferencias en la composicion
relativa de proteina, grasa, hidratos de carbono, potasio, fésforo, calcio, magnesio y
hierro de la bellota, la castana y la patata. Las cantidades representadas para la
bellota en la tabla 3, son una media de los datos recopilados en la bibliografia para las
diferentes especies de Quercus spp.
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La composicidn nutricional de la bellota y castafa seria bastante parecida a excepcion
de una mayor cantidad de grasa (8% de la bellota frente al 4% de la castana), calcio
(0,12% frente al 0,027%, diferencia muy significativa) y hierro (40 mg/Kg frente a 10
mg/Kg) por parte de la bellota. También las cantidades de vitamina C, E y A son
mayores en la bellota como se muestra en la tabla 3. La cantidad de vitamina C en la
bellota (550 mg por Kg.) es similar a la del limén (580 mg/Kg). También es una fuente
excelente de Vitamina A (180 Ul por gramo), con sbélo 27 gramos de bellota
tendriamos los requerimientos diarios para esta vitamina que se aconsejan en 5.000
Ul. Esto puede ser de gran relevancia para las zonas empobrecidas del planeta donde
su poblacién sufre severas carencias de vitamina A. En cuanto a la patata es la que
sale peor parada en la comparacion, solamente en la cantidad de potasio se
asemejaria a la de los dos frutos arbéreos (Tabla 3).

Por ultimo, es extremadamente llamativo comprobar como a medida que se fue
sustituyendo la bellota por la castaha y ésta a su vez por la patata, la calidad
nutricional se fue empobreciendo significativamente.

Con el propésito de obtener una vision mas completa de las caracteristicas quimico-
nutricionales de la bellota, en este caso del roble, Rakic, et. al. (2006) muestran una
comparativa con algunos de los cereales mas consumidos en la alimentacion humana.
Estos datos se muestran en la siguiente tabla (Tabla 4).

Tabla 4. Composicion quimico-nutritiva de la bellota de Quercus robur y algunos
cereales.

Bellota Sorgo Cebada Trigo Arroz Avena

Proteina Cruda (%) 4,18 8,80 11,00 11,50 12,10 11,45
Ca (%) 0,10 0,04 0,03 0,05 0,06 0,06
P (%) 0,10 0,30 0,36 0,31 0,32 0,27
Mg (%) 0,04 0,15 0,14 0,10 0,12 0,16
K (%) 0,83 0,35 0,48 0,42 0,46 0,45
Fe (mg/kg) 41,00 45,00 78,00 40,00 60,00 85,00
Cu (mg/kg) 5,50 10,00 10,00 7,00 7,00 8,00
Mn (mg/kg) 3,00 15,00 18,00 24,00 58,00 43,00
Zn (mg/kg) 6,50 15,00 30,00 28,00 31,00 38,00
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La bellota de roble mostré6 un menor contenido de proteina en comparacion con los
cereales; mientras que, la cantidad de calcio (niveles parecidos a la leche), y potasio
(K) es muy superior. El calcio es el constituyente fundamental de los dientes y de los
huesos, y el mineral mas abundante del organismo humano. Este mineral no sélo
hace que el esqueleto esté sano y fuerte, sino que también contribuye al desarrollo de
otras importantes funciones, como la contraccion de los musculos y la actividad
cardiaca. Por otra parte, el potasio es un mineral que posee importantes funciones
bioldgicas, interviene en la transmisién del impulso nervioso y junto al sodio, regula el
nivel de agua existente tanto en el interior como en el exterior de la célula. Este
proceso se conoce como la bomba de sodio. ElI contenido de hierro (Fe) fue
aproximadamente el mismo que en el sorgo y trigo. El hierro es un elemento vital para
la vida. Nuestro cuerpo funciona a traves del hierro, y procesos como la oxigenacién
de las células, la eliminacién de didéxido de carbono o el correcto funcionamiento del
sistema inmune involucran a este elemento.

En el siguiente grafico Dunham (2009) nos muestra una comparativa entre la
composicion nutricional de la bellota y dos de los cereales mas consumidos en
Norteamérica; expresados como porcentaje del peso seco.
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S Kcal/10 OProtein BFat @ Carbohydrates

* Kcal=kilocalories/10

Como se puede comprobar la cantidad de lipidos (barra en negro) es muy importante
en la bellota (Acorn) de robles americanos con respecto al maiz y al arroz salvaje. Por
el contrario la cantidad de hidratos de carbono es sensiblemente menor. Aunque como
podemos comprobar en la tabla 1 la variacibn de carbohidratos en las bellotas
americanas va desde un 32,7 % a un 89,7%. Las kilocalorias que aportan 100 gramos
de bellota, maiz o arroz salvaje son muy similares.
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Hidratos de Carbono

El almidon es el hidrato de carbono mas importante en la bellota y en todos los
cereales, constituyendo aproximadamente el 64 % de la materia seca del grano
completo de trigo y entorno al 50% en la bellota. La harina de bellota tiene una
respuesta glucémica baja y lenta en comparacion con el pan blanco, las patatas y los
cereales procesados. El consumo de alimentos con un indice glucémico bajo, puede
conseguir que la liberacion de la glucosa en la sangre se produzca de forma uniforme
a lo largo del dia evitando problemas de diabetes y obesidad.

El almidon es la principal reserva de hidratos de carbono que sintetizan las plantas y
es también la principal fuente de glucosa para la alimentacién de los animales. Esta
formado por una mezcla de dos polisacaridos, la amilosa (aproximadamente en un
20%) y la amilopectina (en un 80%). La amilosa es un polimero lineal de D-glucosa
con uniones a-(1-4) glucosidicas, que le permite adoptar una disposicion
tridimensional de tipo helicoidal. Por su parte, la amilopectina esta constituida por
restos de D-glucosa unidos por enlaces a-(1-4), pero presenta también ramificaciones
cada 24-30 unidades de glucosa, mediante enlaces a-(1-6).

El almidon es insoluble en agua fria. Cuando se calienta con agua, la absorbe, se
hincha y revienta; este fendmeno se llama gelificacion o gelatinizacion, y es de
suma importancia en el procesado de alimentos, por ejemplo la panificacion.

La gelatinizacion es la disrupcion del orden molecular dentro del granulo. Se produce
dentro de un estrecho margen de temperatura, gelatinizando primero los granulos mas
grandes y por ultimo los mas pequenos.

En la tabla de abajo (Tabla 5) se muestra la temperatura de gelatinizacion del almidon
de la bellota, patata, trigo, maiz y arroz. La temperatura de gelificacién del almidén de
la bellota es de 61 a 68 °C, por debajo de este rango de temperaturas estaria el
almidon de trigo y de la patata y por encima el almidon de maiz y de arroz.

Almidon Temperatura de gelatinizacion (°C)
Trigo 52 - 63
Patata 58 — 65
Bellota 61 -68
Maiz 62 — 72
Arroz 61—-78

La gelatinizacién y empastamiento de los granulos de almiddn ocurren, debido a que
la temperatura de la suspension de almiddén en agua se incrementa, las moléculas de
almidén vibran y giran vigorosamente, rompiendo los enlaces de hidrégeno
intermoleculares, permitiendo asi la penetracion de agua, asi como la separacion
progresiva de mas y mayores segmentos de cadena de almidon.
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El resultado de la gelatinizacion es un gel de amilosa (las cadenas lineales) en el que
estan suspendidas las moléculas de amilopectina. En esta forma, el almidén es mucho
mas digestible y las cadenas de polisacarido son mucho mas accesibles al ataque de
enzimas como a y B amilasas, o sustancias quimicas. Es esta una de las razones por
las que en la elaboracion del pan de maiz tradicional, se afnade agua caliente a la
harina de maiz (y consecuentemente también a la de bellota) antes de afadir el
“formento” o levadura madre.

En el siguiente grafico se muestran los cambios de viscosidad en el tiempo

Dispersién
completa

Poco cocido Demasiado cocido

‘ Viscosidad de la pasta ‘

55°C TP 95°C

85°C
‘ Temperatura ‘

Curva representativa del visco-amildgrafo de Brabender, que muestra los
cambios de viscosidad relacionados con el hinchamiento de los grénulos de
almiddn y su desintegracion, al calentar una suspension de grdnulos hasta 95 °C
y mantenerla después a esa temperatura.
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relacionados con el hinchamiento de los granulos de almiddn y su desintegracion al
calentar una suspension de granulos de almidén hasta 95 °C y mantenerla después a
esa temperatura. Se puede comprobar que cuando removemos una mezcla de agua y
almidon al alcanzar los 95 °C llega al maximo de gelatinizacién, si seguimos
calentando la pasta, ésta pierde propiedades. Es una caracteristica a tener en cuenta
cuando hagamos gelatinas de almidén de bellota, denominada dotorimuk en Corea y
que actualmente es muy consumida por la poblacion coreana.

Otro procedimiento para predigerir el almidon es el dextrinado o hidrolisis del
almidon, que consiste en romper el almidén en pedazos mas pequenos y mas
facilmente digeribles denominados dextrinas. Una forma sencilla de dextrinar la harina
cruda de bellota (o de cualquier cereal) es tostarla (gofio) en una sartén (jojo!, sin
quemarla, porque en ese caso se originan sustancias cancerigenas). Si el grado de
dextrinizacién (o lo que es similar, el grado de tostado) es muy bajo, las papillas
resultantes al anadir agua seran muy espesas y mas dificiles de digerir. Si por el
contrario el grado de dextrinizacion es muy elevado, las papillas seran mucho mas
liquidas, y consecuentemente mas faciles de digerir.

Un ultimo procedimiento para hacer mas digeribles las harinas crudas es el proceso
de fermentacion, principalmente mediante la levadura madre, en el que tanto
enzimas amilasas de la propia harina como las bacterias lacticas de la levadura madre
provocan una predigestién del pan.

La gelatinizacion (coccidon con agua) y la dextrinizacién (tostado en seco) no sélo
favorecen la digestion del almiddn, sino que influyen en el contenido de macro y micro
elementos de las harinas, como se puede comprobar en la tabla 6.

Tabla 6. Contenido de macro elementos (Ca, Mg, Ky P) y micro elementos (Fe, Cu,
Zn y Mn) en bellotas de Quercus robur, crudas, tostadas y cocidas

Bellota cruda 'Bellota tostada ’Bellota cocida

Ca (%) 0,10 0,62 0,37
Mg (%) 0,04 0,05 0,13

K (%) 0,83 0,88 3,29

P (%) 0,10 0,09 0,40

Fe (mg/kg) 41,00 68,50 22 50
Cu (mg/kg) 5,50 6,00 12,50
Zn (mg/kg) 6,50 7,50 25,00
Mn (mg/kg) 3,00 3,50 7,00

" Tostado en seco de la harina de bellota a 200 °C durante 15 min.
2 Extracto acuoso de bellota obtenido al hervir durante 30 minutos harina de bellota en
agua destilada (Rakic, 2006)
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La cantidad de la mayoria de los macro y micro nutrientes se incrementd en las
bellotas tratadas térmicamente. Excepto el fésforo, cuya cantidad no mostré grandes
variaciones entre la harina cruda de bellota y la harina tostada o cocida. El tostado a
200 °C incrementé significativamente los niveles de Calcio, comparables a los de
quesos y sésamo (0,62%), respecto a la bellota cruda (0,10%), asi como los de hierro
68,50 mg/Kg (similares a los de lentejas) frente a los 41,00 mg/Kg de la harina cruda
(similares a los de acelgas). Por otra parte, la coccién durante 30 min., incrementé de
forma significativa las cantidades de magnesio (0,13 %), potasio (3,29 %), zinc (25,00
mg/Kg) y Cobre (12,5 mg/kg). Sin embargo, la cantidad de hierro (22,50 mg/Kg)
disminuyo ostensiblemente con respecto a la bellota cruda y la bellota tostada. (Rakic,
2006).

Proteinas: Aminoacidos esenciales

Los aminoacidos esenciales son aquellos que el propio organismo no puede sintetizar
por si mismo. Esto implica que la uUnica fuente de estos aminoacidos en esos
organismos es la ingesta directa a través de la dieta.

Cuando un alimento contiene proteinas con todos los aminoacidos esenciales, se dice
que son de buena calidad o elevado valor biolégico, aunque en realidad la calidad de
cada uno de los aminoacidos contenidos no cambia. Incluso se pueden combinar (sin
tener que hacerlo al mismo tiempo) las proteinas de legumbres con proteinas de
cereales para conseguir todos los aminoacidos esenciales en nuestra nutricidén diaria,
sin que la calidad real de esta nutricion disminuya.

Tabla 7. Composicion en aminoacidos esenciales de las proteinas de bellotas de
roble, encina y alcornoque comparada con trigo y garbanzos, expresada en mg/ 100g
de peso seco.

Roble’  Encina® Alcornoque’® Trigo  Garbanzo

Isoleucina 187 230 372 891

Leucina 327 290 390 702 1505
Lisina 207 200 280 191 1376
Metionina 36 100 140 147 209
Fenilalanina 208 180 220 467 1151
Treonina 154 150 210 277 756
Triptofano - - - 104 174
Valina 234 230 290 416 913
% Proteinas 6,19 5,10 7,00 13,0 19,0

': datos obtenidos por Ozcan (2006) *: datos obtenidos por Nieto et al.,(2002).
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Como se puede comprobar en la tabla 7, la bellota contiene todos los aminoacidos
esenciales a excepcion del Triptofano. Aunque segun los datos de la USDA para
bellotas de roble rojo americano la cantidad de este aminoacido seria de 98 mg en
100gr de bellota seca (USDA SR-21). Por otra parte, los niveles de valina, treonina,
isoleucina, leucina, fenilalanina y lisina en la bellota cumplirian con los requerimientos
para adultos expresados por la FAO (Ozcan, 2006).

Bainbridge (1987) también encuentra una elevada calidad nutricional en aminoacidos
esenciales, asi como una gran variacion en las concentraciones de aminoacidos vy
porcentajes de proteina total en las bellotas de 18 especies de Quercus del estado de
California. Sin embargo, poblaciones de Q. rotundifolia 'y Q. suber de la peninsula
Ibérica muestran perfiles de aminoacidos muy similares. (Nieto et al., 2002)

Por otra parte, el valor nutritivo potencial de las bellotas tiene una gran importancia
como fuente relativamente rica de algunos aminoacidos. Se presta atencion particular
a las necesidades de lisina de los adultos, ya que este aminoacido indispensable es
mas probable que sea limitante en dietas a base de cereales, caracteristica de la
poblacién en grandes areas del tercer mundo.

Las pequenas deficiencias en aminoacidos esenciales de las bellotas probablemente
podrian rectificarse con leguminosas complementarias (garbanzo, lenteja, alubias,
etc), lentejas de agua (Lemna spp, Azolla spp), bledos (Amaranthus spp), lacteos,
huevos, pescados o carnes.

Cuando las bellotas se cocinan con ceniza o cal, para neutralizar su amargor, se
incrementan los niveles de calcio (de por si elevados en la bellota) y de niacina
(también denominada vitamina B3 o vitamina PP), disponible; tal y como sucede en el
proceso de nixtamalizacién del maiz, método milenario de origen mesoamericano.
http://www.colpos.mx/agrocien/Bimestral/2004/ene-feb/art-6.pdf.

Las bellotas son también un alimento valioso para los animales domésticos. El
coeficiente de digestibilidad de la proteina de la bellota es de 82 para los rumiantes y
de 75 para el porcino.

Lipidos: Acidos Grasos

Los principales componentes de todas las grasas son los 4cidos grasos, que pueden
ser saturados, monoinsaturados o poliinsaturados. Las grasas que contienen una gran
proporcion de acidos grasos saturados son solidas a temperatura ambiente. Se
conocen como grasas saturadas y, normalmente, son de origen animal; por ejemplo,
manteca, sebo y mantequilla. La mayoria de las grasas vegetales son ricas en grasas
poliinsaturadas o monoinsaturadas, excepto las grasas de palma y de coco, que son
muy saturadas. Las grasas saturadas y monoinsaturadas no son necesarias en la
dieta, ya que se producen en el cuerpo humano. Existen dos acidos grasos
poliinsaturados (AGP) que nuestro organismo no puede producir: el acido linoléico
(familia omega 6) y el acido alfa linolénico (familia omega 3). Deben obtenerse de la
dieta y se conocen como acidos grasos esenciales. Una vez en el cuerpo, se pueden
convertir en otros AGP, como el acido araquiddnico, acido eicosapentanoico (EPA) y
el acido docosahexanoico (DHA).
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En el cuerpo, los AGP son importantes para mantener las membranas de todas las
células, para producir las prostaglandinas que regulan muchos procesos corporales,
por ejemplo, la inflamacién y para la coagulacién de la sangre. Asimismo, las grasas
son necesarias en la dieta para que las vitaminas liposolubles de los alimentos (A, D,
E y K) puedan ser absorbidas y para regular el metabolismo del colesterol.

Como se observa en la siguiente tabla, el principal acido graso aislado en el aceite de
bellota fue el acido oleico entre un 53,6% y un 65,5%, porcentajes ligeramente
inferiores a los encontrados para el aceite de oliva (55 — 83 %).

Tabla 8. Composicion de acidos grasos del aceite de bellota comparado con el aceite
de oliva, expresado en porcentajes.

Acidos Grasos Aceite de Bellota Aceite de Oliva
Palmitico (C16) (Saturado) 14,0-20,6 7,5-20,0
Palmitoleico (C16:1) (Insaturado) 0,12 0,30-3,50
Margarico (C17) (Saturado) 0,10 -
Estearico (C18) (Insaturado) 3,2-4,2 0,50-5,0
Oleico (C18:1) (Insaturado) 53,6-65,5 55,0-83,0
a-Linolénico (C18:3) (Insaturado) w3 0,73-1,70 0,0-1,50
Linoléico (C18:2) (Insaturado) w6 12,2-18,5 3,5-21,0

Sin embargo, como se puede observar en el grafico, las cantidades de los acidos
grasos restantes fueron sensiblemente mas elevadas en el aceite de bellota;
destacando al acido linolénico, de la familia de los omega 3, que son acidos grasos
poliinsaturados importantes en la prevencién de enfermedades cardiovasculares.

@ Oliva
B Bellota

100% -
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60%:-
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La cantidad de colesterol fue baja, 0,27% para el aceite de Q. rotundifolia, y 0,1% para
Q. suber. Para ambas especies la cantidad de [3-Sitosterol oscild entre 83-89 %, y de
estigmasterol en aproximadamente un 3% (Lopes & Bernardo-Gil, 2005). El aceite de
bellota también mostrd elevadas cantidades de tocoferol (vitamina E), con predominio
del y-tocoferol (90% del contenido total de tocoferol). Ademas, de un alto contenido de
alcohol terpénico (1527-2984 mg/kg), siendo los mas abundantes (33-60% del
contenido total de alcohol).el dammaradienol y la B-amirina. Ademas de tocoferoles, la
bellota también tiene una elevada cantidad de compuestos fendlicos que actian como
antioxidantes, reduciendo el enranciamiento (Le6n-Camacho et al, 2004).

Se ha demostrado experimentalmente que el consumo de grandes cantidades de
omega-3 aumenta considerablemente el tiempo de coagulacion de la sangre, lo cual
explica por qué en comunidades que consumen muchos alimentos con omega-3 (Inuit,
japoneses, etc.) la incidencia de enfermedades cardiovasculares es sumamente baja.
Algunas experiencias sugieren que el consumo de omega-3 tiene efectos benéficos
sobre el cerebro. También hay estudios que sugieren que el consumo de omega 3
durante del embarazo puede tener una buena influencia en el bebé. Altas cantidades
podrian disminuir los efectos de la depresion.

El B-Sitosterol es un compuesto quimico que pertenece al grupo de los fitosteroles,
que son los esteroles que se encuentran de forma natural en las plantas. Su
estructura quimica es muy similar a la del colesterol. Se ha utilizado esta sustancia
para el alivio de los sintomas derivados de la hiperplasia benigna de prostata con
excelentes resultados.

Las investigaciones han indicado que el estigmasterol puede ser Util en la prevencion
de ciertos canceres, incluyendo ovario, prostata, mama, y cancer de colon. Los
estudios también han indicado que una dieta alta en fitoesteroles puede inhibir la
absorcion de colesterol y reducir los niveles de colesterol en suero al competir por la
absorcion intestinal.

Los tocoferoles (vitamina E) son las principales substancias con propiedades
antioxidantes presentes de forma natural en aceites de semillas. Existen en cuatro
formas quimicas denominadas alfa-, beta-, gamma- y delta-tocoferol. Su accion
antioxidante tiene una doble vertiente: por un lado ejercen una proteccidn antioxidante
in vivo, protegiendo a los lipidos celulares de la oxidacién (actividad de vitamina E), y
por otro ejercen una accién in vitro, protegiendo el aceite y los alimentos del
enranciamiento oxidativo. Los cuatro tipos de tocoferoles presentan distintos grados
de actividad in vitro e in vivo. Asi, alfa-tocoferol presenta la maxima actividad
antioxidante in vivo pero una baja actividad in vitro, mientras que gamma-tocoferol
presenta maxima actividad antioxidante in vitro pero escasa actividad de vitamina E.
Beta- y delta-tocoferol presentan propiedades intermedias.

El aceite de bellota fue empleado para cocinar por los indios del Este de EEUU,
también en Argelia y Marruecos. Su extraccion era muy parecida a la que se hace
para la aceituna mediante aplastamiento, presion y calentamiento. Ledn-Camacho et
al., (2004) encontraron en la peninsula Ibérica rendimientos muy bajos (5% expresado
como peso humedo), muy alejados del 25 al 30% de la oliva. Sin embargo,
Bainbridge, (1987) encuentra especies de Quercus americanos con rendimientos
mayores o similares a los de las aceitunas. Estas especies “aceiteras” podrian ser una
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alternativa, entre otras, a la irracional repoblacidén con Eucalipto en las tierras gallegas.
La calidad y el sabor del aceite de bellota son comparables al aceite de oliva. La torta
de bellota que queda después del prensado puede ser utilizada para la alimentacién
animal.

Recapitulando

Las cualidades nutricionales de la bellota son excelentes, suministra hidratos de
carbono, grasas, proteinas y muchos elementos traza, acidos grasos esenciales,
esteroles, vitaminas, etc. Por si sola, no abastece las cantidades necesarias de
algunos de los aminoacidos esenciales de la dieta, pero combinada con otras fuentes
de proteinas, como son las leguminosas, alcanzaria los niveles dptimos. La bellota,
ademas de compuestos nutricionales, contiene varios compuestos biolégicamente
activos (taninos, acido galico, acido elagico y diferentes derivados del galoil y
hexahidroxifenol) con propiedades antioxidantes. No es de extrafnar que muchas
culturas prosperaran durante miles de anos con este alimento excepcional.

Las diversas especies y variedades de Quercus pueden tolerar una amplia gama de
condiciones climaticas y edafoldgicas, incluyendo climas muy calurosos o frios, suelos
salinos, pesados, temporalmente encharcados, etc. Asi, la bellota, como un recurso
silvestre que no necesita condiciones especificas de cultivo, no sélo podria
proporcionar nuevas fuentes de alimento para algunas regiones - en especial durante
la época de sequia, que conducen a malas cosechas de cereales - sino que podria
sustituir una buena parte del cereal cultivado, mejorando la salud de las personas, las
condiciones microclimaticas y la conservacion de la fertilidad de los suelos.
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Corrido de la “levadura madre”

Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte

©00]

Canciobn original: Desatando el morral, Tucanes de Tijuana

“San Pascual bailén, chiquito pero barrigén, yo te entrego este panecito,
y ti me lo entregas bien cocidito” Petra, México
http://monacatorevolusionario.wordpress.com/

Es la levadura madre Regenera nuestra flora
Levaduras y bacterias Otra ventaja insigne
En un perfecto equilibrio Predigiere los nutrientes
Aunque muestra diferencias Y asimilas de cine
Con la levadura industrial | Disminuye las alergias

A la cual se reverencia Es cualidad muy sublime
La madre es rica y diversa
Muchas especies la forman
Donan variados sabores
Nutrientes también aportan
La industrial es una especie
Que aire solo nos otorga

El Triptofano fabrica
Durante la fermentacién
Elimina los nitratos
Que producen tumoracion
Y el pan dura mucho tiempo
No precisa fumigacion

El pan hecho con la madre
Que tiene varias ventajas

No caigas en la tentacion
De utilizar la industrial

El &cido fitico es Tendras un pan muy hinchado
Degradado en las masas Réapido y artificial
Y Asimilar minerales Sé fiel a tu madre prima
Podras bien por las fitasas Sabiduria ancestral
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https://soundcloud.com/guay-gua/corrido-de-la-levadura-madre

TANINOS

“...seria muy necio pretender comprender [a
realidad con un iinico método. .. aunque éste sea

el método cientifico.” Tik-Tok,

Segun algunos autores, la palabra “tanino” deriva de la palabra celta “tan” (roble).

El término tanino fue originalmente utilizado para describir ciertas sustancias
organicas que servian para convertir a las pieles de animales en cuero, proceso
conocido en inglés como tanning ("curtido"). Los taninos influyen en el color, sabor,
funcionalidad y valor nutritivo de los alimentos. Se sabe que son los responsables del
amargor y la astringencia de los alimentos que los contienen (Sabrin, 2009).

Quimicamente, se presentan como mezclas de polifenoles, solubles en agua, de
reaccion ligeramente acida y astringente. Forman parte de los metabolitos
secundarios de las plantas, ampliamente distribuidos en la naturaleza, especialmente
en las plantas “superiores”. Abundan en las cortezas de los robles (donde estan
especialmente concentrados en las agallas) y los castafos, entre otros arboles.
Pueden localizarte también en hojas (nogal, té), frutos (café, nispero, bellota), raices
(granado, ratania), o en formaciones patolégicas especiales (agallas).

RUTA ACIDO SIQUIMICO » ACIDO GALICO

TANINOS HIDROLIZABLES
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l PAL p
~ —
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TANINOS CONDENSADOS

Figura 1. Produccion de taninos a partir de la ruta del acido siquimico (Arranz, 2010).
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Composicion quimica y clasificacion

De acuerdo a su comportamiento frente a los agentes hidroliticos (principalmente
acidos y bases minerales diluidos), los podemos dividir en:

@ Taninos hidrolizables (THs)
@ Taninos condensados (TCs)

Hidrdlisis (del griego: Udwp, huddr, ‘agua’; y Avaic, lysis, ‘ruptura’ o ‘disociacion’) es una
' reaccion quimica entre una molécula de agua y otra molécula, en la cual la molécula de agua se
divide y sus atomos pasan a formar parte de otra especie quimica.

Taninos Hidrolizables

Desde el punto de vista quimico son heterdsidos, constituidos generalmente por una
molécula de un monosacarido, denominada glicona (glucosa en la mayoria de los
casos) a la cual se unen varias unidades de &cidos polifenélicos (aglicona), en
particular acido galico. Son mas pequenos que los taninos condensados, son mas
solubles y son facilmente hidrolizables por acidos, bases, enzimas o agua caliente. La
mayoria tiene una masa molecular entre 500 y 3000 daltons. Generalmente, en las
plantas, estan presentes en cantidades bajas.

‘ Heterdsidos: son el resultado de la condensacion de una o varias osas (aztcares simples, como
W Iaglucosa), con una estructura no glucidica.

El acido polifendlico mas simple es el acido galico, un
O OH trifenol que contiene ademas un grupo carboxilo (-COOH). La
union de dos moléculas de acido galico origina el acido
digalico, formandose una unién éster entre el grupo acido de
una molécula y un hidroxilo fenélico de otra. Si mediante otra
union éster se acopla una tercera molécula de acido galico,
se forma el acido trigalico.

HO OH
OH

Acido Galico
Masa Molecular: 170.1
CeH>(OH)sCOOH

OH

Acido Tanico (Dcha):
Un tanino Hidrolizable
Masa Molecular: 772.57 H
Formula: C34H28021

OH
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El &cido tanico es un polimero de moléculas de acido galico y glucosa. En el ejemplo
hay 4 moléculas de acido galico, pero normalmente hay alrededor de 8. Debido a que
existen diferentes estructuras moleculares de 4cido tanico seria mas correcto hablar
de acidos tanicos (en plural). El acido tanico se hidroliza en glucosa y unidades de
acido galico o elagico. El &cido tanico es inodoro pero tiene un sabor muy astringente.

Dentro de los taninos hidrolizables puede establecerse una nueva divisidn en relacion
con los productos que aparecen luego de la hidrélisis:

@

Taninos galicos o Galotaninos: por hidrdlisis originan el monosacarido y varias
unidades de &cido galico, que en la molécula del tanino se hallan como tales, 0
que provienen de la hidrélisis de los acidos digalico y/o trigalico. La fuente mas
famosa de galotaninos es el acido tanico obtenido de las agallas de las
especies de Quercus spp, entre otras. También se encuentra mayoritariamente
en la bellota.

Taninos elagicos o Elagitaninos: como productos de la hidrolisis aparece
acido elagico, ademas del monosacéarido y acido galico. En la molécula del
tanino, el acido elagico no existe como tal, sino en forma abierta (como acido
hexahidroxidifénico), donde sus grupos carboxilo estan esterificando los
hidroxilos del monosacarido; como resultado de la hidrolisis, el &cido
hexahidroxidifénico forma ésteres internos (lactonas) y da origen al acido
elagico. Presentes también en la corteza, hojas, agallas y frutos de
Quercus.spp.
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Tipos de taninos

Hidrolizables

Galotaninos Elagitaninos
® Muez de Agalla * Roble
* Leguminosa * Castafio

Fig.1_- Tipas de Fanines

Condensados

Proantociamidicos
* |lva (pepita,hollejo)
* Quebracho

Taninos No Hidrolizables, Condensados o Proantocianidinas

Estos compuestos no son ni heterésidos ni derivados del acido galico, sino que
resultarian de la condensacion (polimerizacidén) de unidades de flavanoles, tales como

Epicatequina OH Catequina OH
OH OH
HO 0 HO 0
OH OH
OH OH
3 Procianidina OH
2 4 OH
g 1 o
0 5' HO
2 g OH
6 3 5 OH OH
5 4 H
HO 8
OH
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la catequina y la procianidina,
quienes cumplirian el papel de
precursores.

Por ser no glucidicos son poco
solubles en agua y en lugar de
hidrolizarse cuando se los hace
hervir en acido diluido, se
transforman en productos de
condensacioén (polimeros).

Las Proantocianidinas  son
polimeros complejos, su masa
molecular es mayor (1000 a
20000 Da) que la de los taninos
hidrolizables (500 a 3000 Da).

Los pigmentos antocianidinas
son los responsables de la
amplia gama de colores, rosa,
purpura, violeta, rojo, malva, y
azul en las flores, hojas, frutas,
jugos de frutas y vinos También
son responsables del sabor



astringente de la fruta y vinos. Son mas frecuentes en las plantas que los taninos
hidrolizables, aunque en el caso particular de la bellota las proantocianidinas se
encuentran en muy baja cantidad, principalmente en la cascara.

Tabla 1. Proantocianidinas (taninos condensados) y taninos hidrolizables (elagitaninos
y galotaninos) presentes en diferentes alimentos.

Proantocianidinas Elagitaninos Galotaninos

Bellota pelada X X

Cebada

Sorgo

X [ X | X

Alubias

Garbanzos X

Lentejas

Cacao

Algarroba

X X[ X | X

Almendras

Castanas X

Avellanas

Cacahuetes

X [ X

Nueces

Aguacate

Manzana

Moras

Frambuesas

Arandanos

Cerezas

Grosellas

XXX | X[ X | X[ X

Uvas

Kiwi

Nispero

Peras

Caquis

Ciruela

Granada

Membrillo

Fresas

Calabacin

XXX XXX XXX (XXX XX X[ XXX |X|X|X|X

Ruibarbo
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Formacion del tanino y su funcion en los vegetales

La formacion del tanino en el vegetal estaria ligada a la funcion clorofilica: fendmenos
de fotosintesis dependientes de la luz solar, la clorofila y el COZ. Se constata en efecto

que las partes del vegetal expuestas al sol son las mas ricas en tanino. Se admite que
los taninos se formarian por una transformacion de los sacaridos que producirian
derivados ciclicos, los que sufririan enseguida condensaciones y oxidaciones
variables, pero cuyos detalles no son aun bien conocidos.

En ciertos vegetales los taninos sufririan transformaciones que los llevarian a fomar
parte en la elaboracion de la lignina (tejido de sostén de la planta). En otros vegetales
constituirian un producto intermediario en la elaboracién de resinas vegetales, y se ha
constatado que en primavera cuando la formacion de la resina se vuelve mas activa,
el tanino disminuye a medida que la resina aumenta.

Estos fitoquimicos se encuentran en las vacuolas de las células vegetales intactas, y
se liberan tras ataque por diversos microorganismos, incluyendo virus, bacterias y
hongos, evitando asi una posible infeccidn y putrefacciéon de los tejidos vegetales.
Ademas, las propiedades astringentes de los taninos son bien conocidas por detener
la infestacion de insectos. También, estas moléculas bio-activas ofrecen proteccidon
contra los rumiantes debido a la formacidn de complejos entre los taninos vegetales y
las proteinas animales, tales como proteinas de la saliva. El resultado de la formacién
de tales complejos es una sensacidbn amarga y desagradable que disuade a los
posibles depredadores. Asimismo, funcionarian como pigmentos atrayentes para los
polinizadores y animales dispersantes de semillas; como agentes alelopaticos,
protectores de UV, y como moléculas senal en la formacién de los ndédulos de las
raices que fijan nitrégeno. En los fendmenos de germinacion el tanino parece ser una
sustancia de reserva, y también los han asociado con el mantenimiento de la latencia
de la semilla, atribuyéndoles propiedades alelopéticas y bactericidas.

Las concentraciones de taninos pueden aumentar debido al estrés producido por el
ataque de patdgenos. Otros factores que afectan la presencia de taninos en vegetales
son las condiciones ambientales, genéticas o el estado de maduracién del fruto o la
planta (Vazquez-Flores et al., 2012). En general, los taninos son mas abundantes en
las partes mas «valiosas» para la planta, por ejemplo, las hojas nuevas y las flores
(que son las mas propensas a ser comidas por los herbivoros). Las altas
temperaturas, el estrés hidrico, la extrema intensidad de luz y la mala calidad del
suelo aumentan el contenido de taninos de las plantas (Frutos et al., 2004).

Se creia que los taninos funcionaban unicamente como defensas contra herbivoros,
pero los ecblogos le dan cada vez mas relevancia como reguladores en los procesos
de reciclaje y descomposicion en el bosque. A medida que crece la preocupacién por
el calentamiento global, existe un gran interés para comprender mejor el papel de los
polifenoles como reguladores del ciclo del carbono (formacién del humus), en
particular en los bosques boreales

Parece cierto que el rol de un mismo tanino puede ser diferente segun las condiciones
en las cuales se encuentra la célula que lo contiene.
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Taninos y maduracion

Si bien todos los taninos aparecen en los frutos inmaduros, desaparecen durante la
maduracién, lo cual sugiere que el fruto utiliza en su metabolismo la energia
proveniente de la oxidacion de estos taninos, y también que los acidos de los frutos se
forman a partir de ellos. Segun otra teoria, por su accién antiséptica, los taninos
evitarian el ataque de los insectos y los hongos.

El contenido de taninos disminuye con el tiempo en el grano, probablemente debido a
reacciones de oxidacion que pueden sufrir durante su almacenamiento por la accién
de la polifenoloxidasa. Una vez que estos compuestos se oxidan pueden
polimerizarse y/o acomplejarse con proteinas, vitaminas e hidratos de carbono,
favoreciéndose estas uniones en condiciones de elevada temperatura y humedad
relativa.

Antes de la maduracidn los frutos contienen cantidades importantes de taninos que le
otorgan ese sabor astringente caracteristico. La sensacién de aspereza, sequedad y
amargor que provocan tanto en la lengua como en las encias es muy caracteristica.
Se perciben, sobre todo, en la fruta verde, ya que a medida que ésta madura, su
concentracion disminuye o se enmascara por el sabor dulce sobresaliente. Los
colores amarillos y rojos, propios de la fruta madura, se deben a una reacciéon que
producen estos pigmentos, provocados por el tanino.

. . Taninos en la Bellota
Relative low tannins

TNy Cantos et al., (2003) encuentran que de los 32
compuestos fendlicos aislados de bellotas de
encinas y alcornoques procedentes del sur de la
Wz Peninsula lbérica, la gran mayoria corresponden
a taninos hidrolizables (THs).

N

L] Las cifras maximas de taninos encontrados en
: bellotas de encinas de la Peninsula Ibérica no
superan el 8,3% de la materia seca, con una
media de 5,2% (7,7% en la cascara y 4,3% en la
pulpa), de los que sOlo una muy pequefa
proporcién (0,4% de media en la bellota entera,
1,3% en la cascara y 0,1% en la pulpa)
corresponde a los taninos condensados (TCs), y
un 4,8% corresponde a los THs (6,5% en la
cascara y 4,2% en la pulpa) (Ramirez et al.,
1983).

En la bellota, el tanino estd mgs NO hemos encontrado datos referentes al roble
concentrado en la cascara 9€ aqui. Saricicek & Kilic (2004) encontraron en
exterior, en la piel interior y cerca Pellotas de roble (Q. pubescens) de Turkia, un
del germen o embrién. 13,5% (cascara) y un 11,5% (pulpa) de THs;

mientras que, de TCs fueron un 8,2% en cascara
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y un 4,7% en la pulpa. En bellotas peladas de robles (Q. robur) procedentes de Serbia
se han encontrado un 9% de taninos totales (Rakic et al., 2006)

En robles americanos el porcentaje de taninos totales en bellotas peladas oscilé entre
0,1% y 1,5% en variedades de robles blancos, hasta 8,8% a 11% en variedades de
robles rojos (Bainbridge, 1986; Sabrin, 2009)

El contenido de taninos totales es mayor en las bellotas inmaduras, debido a una
mayor presencia de THs que son los principales responsables de las intoxicaciones
que se producen en los rumiantes, especialmente en el vacuno (Frutos et al., 2004).

‘ Las agallas de roble contienen aproximadamente del 50 a 75 % de taninos, de los cuales la gran
W  mayoria son THs.

Efectos Biologicos de los Taninos

Numerosos estudios cientificos y generalizadas evidencias epidemioldgicas han
correlacionado el consumo de frutas y vegetales con un menor riesgo de padecer
cancer, enfermedades cardiovasculares y degenerativas. Los compuestos de los
alimentos tienen un importante papel en este contexto, incluidas las plantas con
polifenoles como los taninos. El metabolismo de los taninos en el organismo humano y
los mecanismos relacionados con su biodisponibilidad todavia no estan claros. El
mecanismo que mas se ha estudiado, con objeto de explorar la actividad biolégica de
los taninos son los relacionados con sus propiedades antioxidantes (Arapitsas, 2012).
Sin embargo, los taninos hidrolizables, aunque se encuentran distribuidos
ampliamente en plantas y son un parametro muy importante de calidad en los frutos,
han recibido menos atencidn en lo que se refiere a su impacto en la salud. Esto
posiblemente es debido a las dificultades en su identificacion, aislamiento, purificacidén
y cuantificacion. Debido a ello, es mas facil encontrar referencias que sefnalan mayor
actividad biologica para los taninos condensados (Vazquez-Flores et al., 2012).

Si bien la ingestion de grandes cantidades de taninos puede ocasionar efectos
adversos para la salud, la ingestion, a largo plazo, de pequerias cantidades de
algunos taninos puede tener efectos favorables sobre la incidencia de diferentes tipos
de cancer y enfermedades degenerativas. Sin embargo, para esto es necesario
determinar la dosis correcta del tanino apropiado (del Rio et al., 2012)

La industria alimentaria tradicionalmente ha eliminado los fenoles de varios alimentos
para hacerlos mas atractivos para los consumidores, ya que muchos aportan sabores
amargos y astringentes, y se pensaba que eran anti-nutrientes. Sin embargo, en los
ultimos afnos en lugar de eliminar los fenoles, éstos han sido conservados y, en
algunos casos, los alimentos han sido enriquecidos con fenoles para aumentar su
funcionalidad nutricional, lo que se ha dado en llamar Alimentos Funcionales.

Ironicamente, uno de los beneficios potenciales para la salud de los consumidores de
bellotas son los altos niveles de compuestos fendlicos (principalmente, taninos
hidrolizables y sus precursores: acido galico y elagico). Las investigaciones muestran
que estos compuestos fendlicos pueden desempenar un importante papel en la
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reduccion de los riesgos o sintomas de las enfermedades cardiovasculares, cancer,
VIH, infecciones microbianas, diabetes, deterioro de la funcidon cognitiva vy
enfermedades inflamatorias (Chen et al.,, 2007; Chen et al., 2009; D’Archivio et al.,
2008; Diplock et al., 1998; Fang et al., 2007; Faried et al., 2007; Gonzalez de Mejia et
al, 1999;.. Halliwell et al, 2005; Hsu & Yen, 2008; Jiang y Dusting, 2003; Kahkonen et
al, 1999;. Kruk et al, 2005;. Lee et al, 2005; Neto et al., 2008; Scalbert et al., 2005;
Ullah & Khan, 2008; Yang et al., 2009; citado en: Sabrin, 2009).

Alimentos funcionales: aquellos alimentos que son elaborados no solo por sus caracteristicas
‘ nutricionales sino también para cumplir una funcion especifica como puede ser la de mejorar la
' salud y reducir el riesgo de contraer enfermedades. Para ello se les agregan componentes

biolbgicamente activos, como minerales, vitaminas, acidos grasos, o antioxidantes.

...y no espere caballero
que le vendan [a bellota
las farmacias.
Almacene en su granero
desamargue en su pota

y a Dios gracias

Universidades de todo el mundo y el Instituto
Pascual (recordais?...el de las leches de colores
y sabores) estan investigando para sacar un
alimento funcional basado en la bellota (landra,
en gallego). Irbnicamente, pasaremos de
relacionar a la bellota con comida para los cerdos

a verla como un alimento funcional y chic ¢? ‘ 2

Propiedades antioxidantes y Captacion de radicales libres

Se comienza a prestar una mayor atencién al papel de los radicales libres y otros
compuestos oxidantes en el mecanismo de accion de muchas toxinas, y en los ultimos
anos también a su participacion en la patofisiologia de las principales enfermedades
cronicas. Detras de muchas enfermedades cronicas, cuya aparicion es retrasada y su
gravedad disminuida por el consumo de alimentos de origen vegetal, se encuentran
procesos de estrés oxidativo mediados por radicales libres. El estrés oxidativo
conduce progresivamente a una disfuncion celular que acaba con la muerte de dichas
células. Este estrés se podria definir como un desequilibrio entre los pro-oxidantes y/o
radicales libres por una parte y los sistemas antioxidantes del organismo por otra. El
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oxigeno, que es necesario para la vida, es también indirectamente responsable de
muchos efectos negativos. Estos son debidos a la produccién de radicales libres, que
son téxicos para las células (anidén superdxido, radical hidroxilo, peroxilo, perdxido de
hidrégeno, hidroperoxidos y peroxinitritos). Estos radicales libres son responsables del
dafo celular que se puede producir indirectamente por deterioro oxidativo en acidos
grasos insaturados y ADN, y su formacion puede verse influenciada por factores
ambientales externos (contaminacion atmosférica, tabaco, alcohol, drogas,
medicamentos, pesticidas y aditivos en los alimentos, elevado consumo de carnes
rojas, azucares y harinas refinadas, estrés, etc....), o por factores enddégenos que
acompafan a los estados patoldégicos mismos. Los sistemas de defensa del
organismo incluyen a determinadas enzimas y a los neutralizadores (captadores) de
radicales libres, éstos ultimos son moléculas facilmente oxidables. Los sistemas
neutralizadores de los radicales libres utilizan varios mecanismos como son las
vitaminas (E y C), las enzimas (superéxido dismutasa, glutation peroxidasa, etc.) y
otros captadores de radicales no-vitaminicos de la dieta entre los que destacan los
polifenoles. Los estudios epidemiolégicos sugieren que los antioxidantes de la dieta
pueden tener un efecto beneficioso en muchas enfermedades relacionadas con el
envejecimiento, arteriosclerosis, cancer, algunas enfermedades neurodegenerativas e
incluso enfermedades respiratorias (Vazquez-Flores et al., 2012).

Se sabe que los taninos inhiben in vitro la peroxidacidén de los lipidos y lipoxigenasas,
demostrando su capacidad para eliminar radicales hidroxilo tales como superoxido y
peroxilo, que son conocidos por inducir estados pro-oxidantes en las células. Se ha
observado que su poder antioxidante aumenta con su grado de polimerizacion
(Serrano et al., 2009).

El pentagaloil glucosa (PGG) es el THs mas estudiado, en cuanto a su actividad como
antioxidante. En una concentracion de 100 pg/mL, el PGG fue capaz de neutralizar in
vitro especies altamente reactivas, como el superoxido y radical hidroxilo, asi como
disminuir la peroxidacion de lipidos de membranas celulares (Zhang et al., 2009).
Cabe mencionar que a concentraciones mayores, de 200-400 ug/mL, no se observa el
mismo efecto. En este contexto, se observa una importante accién biolégica del PGG
que puede representar una elevada actividad a muy bajas concentraciones. También
sus precursores, el acido galico y el acido elagico mostraron una potente actividad
antioxidante. Asi, la harina de bellota por su altos niveles de compuestos fendlicos
tiene un alto potencial antioxidante (Sabrin, 2009).

Algunas revisiones cientificas dedicadas al analisis de los efectos adversos del
consumo de taninos y compuestos polifendlicos describen la actividad pro-oxidante de
estos compuestos. Esta se refiere a que los polifenoles administrados pueden tener,
algunas veces, un efecto contradictorio al esperado, es decir, pueden danar tejidos
cuando se ingieren en concentraciones elevadas. Asi, ratas alimentadas con
concentraciones por encima de los 200 pg/mL de PGG presentaron un efecto pro-
oxidante, posiblemente debido a la oxidacién de los taninos (Vazquez-Flores et al.,
2012).

La carencia actual de suficientes datos impide una recomendacion sistematica del
consumo de antioxidantes. Sin embargo, las dietas ricas en antioxidantes con frutas y
hortalizas y alimentos derivados (pero sin restos de pesticidas ni aditivos
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sospechosos) si que parece un habito alimentario saludable que deberia
recomendarse.
http://www.ewq.org/foodnews/summary.php

Propiedades antimicrobianas y antivirales

En términos generales, los taninos afectan al crecimiento microbiano (bacterias,
levaduras y hongos) mediante varios mecanismos, tales como la inhibicidn de las
enzimas microbianas extracelulares, la privacion de los sustratos requeridos para el
crecimiento microbiano (fijacion de iones metalicos) o la accién directa sobre el
metabolismo microbiano a través de la inhibicion de la fosforilacion oxidativa
(Serrano et al., 2009)

‘ La fosforilacion oxidativa es un proceso metabdlico que utiliza energia liberada por la oxidacion
de nutrientes para almacenarla en la célula en forma de adenosin trifosfato (ATP).

Cuando los taninos forman complejos con proteinas o polisacaridos microbianos, las
interacciones que se forman son a menudo irreversibles y estas caracteristicas les
confieren la propiedades bactericidas y bacteriostaticas. Sin embargo, algunos
microorganismos toleran la presencia de taninos y/o utilizan estos compuestos como
fuente de carbono. Esta capacidad es generada gracias a la produccion de la enzima
tanasa. Los TCs son mas resistentes al ataque microbiano que los THs v,
consecuentemente, son mas toxicos para los microorganismos (Aguilera-Carbd 2009).
Diferentes THs aislados de plantas comestibles y no comestibles han mostrado una
fuerte actividad anti-bacteriana y anti-micética (Arapitsas, 2012). En este sentido, se
ha sugerido que elagitaninos y acido elagico tienen la capacidad de inhibir el
crecimiento de patégenos humanos, probablemente debido a la inhibicion de las
enzimas de las paredes celulares de las bacterias, tales como las de Bacillus,
Staphylococcus y Salmonella. Weidner-Wells et al., (1998) atribuyen las propiedades
biolégicas de los elagitaninos a su capacidad para inhibir la actividad de la enzima
girasa que esta asociada con la escisién de la cadena de ADN durante el proceso de
replicacion. Extractos de mora, frambuesa y fresa, ricos en elagitaninos, fueron los
mejores inhibidores del crecimiento de Candida albicans y Campylobacter jejuni, éste
ultimo, puede provocar infecciones intestinales (Serrano et al.,, 2009). Los taninos
también pueden funcionar como reguladores naturales de las poblaciones microbianas
en diferentes habitats incluyendo el tracto gastrointestinal humano. Asi, los THs han
mostrado posibles efectos antibacterianos contra Helicobacter pylori, microorganismo
que puede llegar a producir ulceras de estomago (Romero et al., 2007).

Se ha observado actividad antiviral en extractos de taninos. Asi, la capacidad de los
THs para inactivar los herpesvirus dependi6é del numero de grupos galoil (galico) y de
grupos hexahidroxifenol (precursor del acido elagico). Asi mismo, para los TCs la
actividad antivirica se increment6 con el grado de polimerizacion. También se ha
encontrado que tanto los THs como sus precursores (acido galico y elagico) inhiben el
crecimiento y la propagacién del virus de la inmunodeficiencia humana (VIH), debido a
su capacidad para unirse a las proteinas virales (Serrano et al.,, 2009). Ademas, los

104



virus pierden la capacidad de replicarse a si mismos en presencia de elagitaninos;
debido a que inhiben la enzima integrasa implicada en la insercibn de material
gendémico viral en las células huésped (Jegede et al., 2008). Esto es especialmente
significativo en el caso de los retrovirus, incluido el VIH. Estos fitoquimicos son muy
especificos y también inhiben la actividad de la transcriptasa inversa (Aguilera-Carb6
2009).

También los taninos, concretamente los derivados del &cido eldgico, mostraron
potentes propiedades antiparasitarias. Estos compuestos se evaluaron para la
capacidad de inhibir al parasito canino Babesia gibsoni (Elkhateeb et al., 2005).

Babesia es un género de protistas parasitos que causan la enfermedad de la babesiosis en
' animales y seres humanos. El parasito es transmitido por garrapatas y ataca a los globulos rojos
de la sangre.

Actividad Antitumoral y Antimutagénica

Los estudios existentes sobre el metabolismo de los taninos demuestran su potencial
preventivo en la carcinogénesis y mutagénesis, a través de diferentes mecanismos
tales como induccién de apoptosis (muerte celular), inhibicibn de senales de
inflamaciéon o aumento del ambiente antioxidante en el colon. (Serrano et al., 2009).
Existen diferentes propuestas sobre las vias que emplean los polifenoles para la
prevencion del cancer (Chen et al., 2007; Chen et al., 2009; D’Archivio et al., 2008;
Fang et al., 2007; Faried et al., 2007; Gonzalez de Mejia et al., 1999; He et al., 2008;
Landis-Piwowar et al., 2007; Lee et al., 2005; Menendez et al., 2008; Neto, 2007; Neto
et al., 2008; Pasten et al., 2007; Rahman et al., 2006; Soobrattee, et al, 2005; Ullah &
Khan, 2008; Wang et al., 2008; Yang, et al, 1997; Yang, et al, 2009; Yeh et al., 2009;
Yi, et al, 2005: citadas en Sabrin, 2009), que incluyen:

* Inhibicion de la proliferacion y crecimiento de las células cancerosas

» Aumento de la apoptosis 0 muerte celular programada

» Estimulacién de la fase Il de desintoxicacion enzimatica

» Reduccidén de la oxidacion del ADN de las células normales

» Captacion de radicales libres

* Inhibicién de la ADN metiltransferasa (DNMT)

» Regulacién de los sistemas de sefales de transduccion

» Fragmentacién del ADN de las células cancerosas

* Inhibicion de la angiogénesis (formacidén de vasos sanguineos por el tumor)
» Reduccién de la migracién de las células cancerosas (metastasis)

En la actualidad, la mayoria de estas vias preventivas del cancer no se comprenden
completamente, aunque es evidente que diferentes tipos de células cancerosas se
ven afectadas por diferentes fenoles y éstos actuan sobre diferentes vias (Sabrin,
2009).

Elagitaninos, asi como su precursor el acido elagico y algunos de sus intermediarios
como el pentagaloilglucosa, han mostrado una actividad anticancerigena. El &cido
elagico mostro la capacidad de inhibir significativamente la formacion de tumores en el
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colon, esofago, higado, pulmdn, lengua y piel de ratas y ratones tanto in vitro como in
vivo. Recientemente, este compuesto también se ha demostrado que es un posible
agente quimiopreventivo en la carcinogénesis humana. Losso et al., (2004) evaluaron
las actividades citotdéxicas y anti-proliferativas del acido elagico en las células
cancerigenas humanas, de pulmén, de colon, de mama y céancer de prostata, y
demostraron que dosis de 1 a 100 mmol/L inhibieron la proliferacion de los tumores
mencionados. El acido elagico también mostré la capacidad de inhibir in vitro la
proliferacidn del cancer cervical humano. Se ha sugerido que el posible mecanismo de
accidén seria desencadenando la apoptosis de las células tumorales mediante un
mecanismo mitocondrial intrinseco, asi como inhibiendo los factores biolégicos que
promueven la metastasis. Asimismo, el acido elagico desencadend una reduccidon de
la incidencia de moléculas carcinogénicas como la N-nitrosometilbenzilamina (NMBA),
lo que explica una de sus caracteristicas como quimioprotector (Ahn et al., 1996). Al
pentagaloilglucosa (PGG), se le reconoce actividad anticancerigena in vivo para
cancer de préstata y pulmén. En ambos casos, el suministro de PGG a ratas en dosis
de 4 a 25 mg/kg inhibi6 factores de crecimiento tumoral, no sélo inhibi el crecimiento
de los tumores, sino también disminuyé su tamafo, impidiendo procesos de
angiogénesis (crecimiento vascular muy comun en metastasis), y la supresion de la
expresion de oncoproteinas (Zhang et al., 2009).

El acido galico se ha encontrado que puede reducir la accién de algunos mutagenos,
asi como mostrar actividad antitumoral contra sarcomas (Chung et al., 1998).

El extracto de manzana, rico en proantocianidinas, ha frenado el crecimiento in vitro
de células tumorales procedentes del colon humano (Fidrich et al., 2007). Estos
compuestos también han mostrado actividad anti-tumoral in vivo (Bath et al., 2007).

Cuando los taninos se ingieren en concentraciones elevadas inducen un ambiente
pro-oxidante en las células que puede producir necrosis hepatica en humanos vy
animales de pastoreo. Mediante la unién y la precipitacion de las proteinas epiteliales,
los taninos pueden penetrar en las células superficiales e inducir dafo hepatico
(Chung et al., 1998). Segun la OSHA (Occupational Safety & Health Administation) de
EEUU, la inyeccion subcutanea de THs en ratones produjo tumores en el higado,
mientras que la inyeccidén de TCs produjo tanto sarcomas locales como tumores en el
higado. Sin embargo no hay informes de casos o estudios epidemiolégicos sobre
efectos cancerigenos de su ingesta en seres humanos (OSHA, 1976). Se necesita
mas investigacién para identificar el papel de todos los componentes en el proceso de
iniciacidon del cancer.

Propiedades Cardioprotectoras

Los taninos influyen en la digestidon de lipidos, inhibiendo la absorcion de colesterol y
expulsandolo por las heces. Asi, la ingesta de taninos, a través de los alimentos y
bebidas que los contienen, puede ayudar a controlar elevados niveles de colesterol en
sangre. Las lipoproteinas de alta densidad, o HDL, transportan el colesterol al higado
para su excrecion, mientras que las lipoproteinas de baja densidad, o LDL, es el
colesterol que circula en sangre. Es por ello, que se asocia el HDL con el colesterol
“oueno” y el LDL con el colesterol “malo”. Yugarani et al., (1992) estudiaron ratas
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alimentadas con dietas ricas en grasas, ademas de varios polifenoles, como los
taninos. El colesterol total y los niveles de LDL de las ratas disminuyeron durante el
periodo de estudio de 10 semanas, mientras que los niveles de HDL de las ratas se
mantuvieron igual. En otro experimento se dividieron las ratas en dos: un grupo recibio
sblo una dieta rica en colesterol, y el otro grupo una dieta alta en colesterol, ademas
de taninos de semilla de uva. Las ratas alimentadas con los taninos no
experimentaron tanto incremento de colesterol en sangre como las ratas que no
recibieron taninos (Tebib et al, 1994). Los mecanismos de reduccion de colesterol
total y LDL en humanos que consumen alimentos ricos en taninos puede ser el mismo
qgue en las ratas.

Existe una relacion inversa entre la ingesta de flavonoides (precursores de los TCs)
dietéticos y la mortalidad por cardiopatia coronaria. Esto puede deberse en parte, a la
inhibicion de la oxidaciéon de las lipoproteinas de baja densidad (LDL) y a la
agregacion plaquetaria reducida que inhibiria la formacién de trombos en personas
con padecimientos cardiacos como la arteriosclerosis (Sesso et al, 2003).

Beretta et al., (2009) encuentran actividad cardioprotectora de galotaninos en conejos.
Los galotaninos son potentes inhibidores de los canales calcio-cloruro (CACC)
responsables de la excitabilidad cardiaca y neuronal y la contraccién del musculo liso,
lo que podria proporcionar una base molecular del potencial cardioprotector de dichos
polifenoles (Namkung et al., 2010). Otras investigaciones sugieren los beneficios del
acido galico en el tratamiento de la lesibn miocéardica asociada con diabetes tipo 1
(Patel & Goyal, 2011). También se ha informado que ejercen otros efectos fisiologicos,
tales como acelerar la coagulacion de la sangre (cicatrizante) y reducir la presion
sanguinea (Chung et al., 1998).

Diabetes

La diabetes tipo Il (DT2) y la obesidad se han convertido en problemas de salud de
proporciones epidémicas en este y otros paises desarrollados. La ganancia de peso
asociado con la DT2, se debe en parte a la adipogénesis. Esto conduce a un aumento
tanto en el nimero como en el tamano (volumen) de los adipocitos (células que
forman el tejido graso). Terapéuticamente e histéricamente, por razones biomédicas,
econdmicas y de conveniencia, los farmacos antidiabéticos se han centrado en la
hiperglucemia, dejando de lado el problema de sobrepeso u obesidad. Incluso peor, la
mayoria de los farmacos antidiabéticos favorecen la ganancia de peso, es decir, la
adipogeénesis. En comparacion, la reduccion de la hiperglucemia, hiperlipidemia, y la
hiperinsulinemia sin aumentar la adiposidad o con una reduccion del peso corporal
constituiria un tratamiento alternativo mejor. Asi, el &cido tanico (un THs) ha
demostrado propiedades antilipogénicas en un estudio con animales (Ong et al., 1995)
y con propiedades antidiabéticas en pacientes humanos con DT2 (Gin et al., 1999). El
acido tanico parece inducir el transporte de glucosa a través de la activacion de la via
de senalizacibn mediada por insulina en los adipocitos, y ademas inhibe la
diferenciacidén de los adipocitos mediante la inhibicidén o alteracién de la expresién de
genes clave implicados en el proceso de la adipogénesis (Liu et al., 2005).
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El efecto anti-diabético fue probado también con el THs, pentagaloilglucosa (PGG) en
adipocitos, donde se observé que el tanino tenia un efecto muy similar al de la
insulina, puesto que se unia a los receptores especificos de insulina de la membrana
celular, favoreciendo el transporte de la glucosa al interior de la célula, aun en
ausencia de esta hormona. Este resultado fue comprobado in vivo en ratones
diabéticos y obesos, donde la administracion del mismo PGG, provocé mayor
resistencia a la glucosa y bajos niveles en sangre (Zhang et al., 2009).

Se ha asociado al 4cido elagico con la prevencion de dano en ojos (cataratas),
riniones, corazdén y articulaciones de extremidades superiores e inferiores, causados
por altos niveles de glucosa en sangre. Esta accion protectora se debe a la capacidad
del acido elagico para inhibir la enzima aldolasa reductasa, que es responsable de la
produccion de compuestos como los proteoglicanos en los pequefos vasos
sanguineos, causando ceguera, dano renal, paralisis, ataques al corazén y pérdida de
miembros asociados con los dos tipos de diabetes (Sepulveda et al., 2011). Ademas,
el acido elagico aumenta la actividad de la insulina y desencadena varios efectos
debidos a la reduccién de los procesos inflamatorios y del estrés oxidativo (Seeram et
al., 2005).

Se ha encontrado que Proantocianidinas derivadas del cacao han sido capaces de
inhibir diabetes en ratas. Estos efectos inhibitorios estarian estrechamente
relacionados con la capacidad antioxidante de estos taninos condensados (Serrano et
al., 2009).

Hepatoproteccion y Hepatotoxicidad

Se investigd el efecto protector de extractos de bellotas de Quercus aliena contra la
hepatotoxicidad inducida por el compuesto cancerigeno tetracloruro de carbono (CCl,)
en ratas, y el mecanismo subyacente a esos efectos protectores. Los extractos
acuosos de Quercus aliena mostraron mayor actividad contra los radicales superéxido
que otros tipos de extractos. El pre-tratamiento con los extractos de bellota redujo el
aumento de la enzima aspartato aminotransferasa (AST), también denominada
transaminasa glutdmico-oxalacética (GOT), y los niveles séricos de alanina
aminotransferasa (ALT), anteriormente conocida como transaminasa glutamico-
piruvica (GPT). La accion hepatoprotectora fue confirmada por la observacidon
histologica. Los extractos acuosos de bellotas invirtieron la lesidon hepatica provocada
por el CCl, en comparacidén con los higados del grupo de control. Estos resultados
sugieren que los efectos hepatoprotectores de los extractos de bellotas de Quercus
aliena estan relacionados con su actividad antioxidante (Jin et al., 2005)

El metabolismo y la excrecion de los polifenoles absorbidos se conocen bien en
animales de experimentacidén. Sin embargo, estos datos son escasos para los seres
humanos. Los grupos hidroxilo de los polifenoles son generalmente conjugados con
acido glucurdnico o sulfato en el higado, y la metilacion también pueden ocurrir
(Hollman y Katan, 1999). Estos grupos se eliminan en la orina y en la bilis. Ademas,
estos conjugados pueden ser hidrolizados por los microorganismos en el colon, y por
lo tanto, puede reabsorberse y entrar en el ciclo enterohepético. En individuos
sensibles, una gran ingesta de taninos puede causar la irritacion del intestino, irritacién
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renal, dafno al higado, irritacion del estdmago y dolor gastrointestinal. Las lesiones
principales asociadas con el envenenamiento por THs son gastroenteritis
hemorragica, necrosis del higado, dano renal. Estos sintomas negativos se dan
cuando se emplea la sustancia (acido tanico) en su forma pura o a un uso anormal de
las concentraciones de taninos. Sin embargo, un consumo normal no presenta efectos
nocivos, sino mas bien todo lo contrario.

Enfermedades Neurodegenerativas

Los polifenoles se enumeran como nootrépicos también conocidos como drogas
inteligentes, estimulantes de la memoria y potenciadores cognitivos, son farmacos,
medicamentos, drogas, suplementos, nutracéuticos o alimentos funcionales que
elevan ciertas funciones mentales humanas (las funciones y las capacidades del
cerebro) tales como la cognicion, memoria, inteligencia, motivacién, atencién vy
concentracion. Asi, Papandreou et al., (2009) encontraron una mejora significativa en
las capacidades cognitivas de ratones adultos después de la suplementacién a corto
plazo de un extracto de arandano con elevada concentracion de polifenoles. Este
efecto estaria estrechamente relacionado con proporcionar unas condiciones
antioxidantes cerebrales y con la inhibicién de la actividad acetilcolinesterasa.

‘ La acetilcolinesterasa es una enzima humana presente en los tejidos nerviosos. Desde que se
» asocio una reduccion de acetilcolina con la enfermedad de Alzheimer, se estan usando algunos
farmacos que inhiben esta enzima para el tratamiento de esta enfermedad.

Otros experimentos llevados a cabo sobre Drosophila melanogaster (mosca del
vinagre) indican que los fenoles naturales (acido galico, acido ferulico, acido cafeico,
acido cumarico, propil galato, epicatequina, epigalocatequina, galato de
epigalocatequina) puede influir en los mecanismos relacionados con la enfermedad de
Parkinson (Jiménez-Del-Rio, et al., 2009).

Efectos Anti-Nutricionales

Los taninos han sido tradicionalmente considerados antinutrientes, pero ahora se sabe
que sus propiedades beneficiosas o antinutricionales dependen de su estructura
quimica y de la dosis. Asi, dependiendo de su estructura (THs o TCs) y su cantidad,
pueden disminuir la absorcién de algunos nutrientes indispensables como proteinas,
hidratos de carbono o minerales.

Proteinas

Las caracteristicas anti-nutritivas que poseen los taninos se hacen patentes desde su
definicion, por su capacidad de unirse a proteinas. Es bien conocida la capacidad que
tienen los taninos de precipitar proteinas presentes en la saliva, conduciendo a la
sensacion de astringencia de ciertos alimentos y bebidas de origen vegetal, como el
vino, las manzanas (cascara), uva, y algunas nueces (Vazquez-Flores, 2012;
Arapitsas, 2012). Muchos animales consumidores de taninos (incluido el ser humano)
secretan una proteina (mucina) en su saliva que se une al tanino. Esta capacidad del
tanino para unirse a la mucina salival esta directamente relacionada con su contenido
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del aminoacido prolina. La ventajas de utilizar las proteinas salivales ricas en prolina
(PRP) para inactivar los taninos son: las PRPs inactivan los taninos en un grado
mayor que las proteinas de la dieta, lo que evita pérdidas de nitrégeno fecal, y por otra
parte las PRPs contienen nitrdgeno no especifico y aminoacidos no esenciales,
nutricionalmente menos valiosos que los componentes de las proteinas dietarias. En
animales herbivoros se ha comprobado que el consumo de elevadas cantidades de
taninos estimula el desarrollo de las glandulas salivales para permitir la produccién de
mas PRPs (Kumar & Shing, 1984). Algo parecido podria suceder en humanos con
elevados consumos de taninos, por lo que se plantea la hipbtesis que probablemente
nuestros antepasados consumidores de bellotas tuvieran una composicion de la saliva
rica en PRPs que los protegieran de los posibles efectos adversos de los taninos.

El grado de polimerizacidn del tanino es importante para que se produzca la unién con
la proteina, siendo los tetrameros y los pentameros los que poseen la maxima
reactividad. Estos polifenoles interaccionan con proteinas muy diversas: enzimas,
toxinas, hormonas, etc., y producen efectos tanto beneficiosos como perjudiciales
para la salud (Chung et al., 1998).

Por otra parte, las proteinas dietarias son uno de los nutrientes basicos para una gran
variedad de reacciones de crecimiento y correcto funcionamiento del metabolismo,
ademas de ser un componente estructural de muasculos y sostén del cuerpo. Sin
embargo, al igual que con las proteinas salivales, las proteinas dietarias también
pueden ser un blanco facil para los taninos, haciéndolas indisponibles para su
digestidén y absorcién (Vazquez-Flores, 2012). Sin embargo, investigaciones recientes
sugieren que esta propiedad de los polifenoles para unirse a las proteinas de
senalizacion y al ADN podria ser la razén de algunos de los beneficios para la salud
de los compuestos polifendlicos (Chen et al., 2007;. Fang, et al., 2007; Faried et al.,
2007; El, et al., 2008; Neto, et al., 2008; Wang, et al., 2008;. Yeh et al., 2009; citado
en Sabrin, 2009).

Tanto THs como TCs forman complejos con las proteinas de forma muy similar. Estos
complejos tanino-proteina son generalmente resistentes al ataque por proteasas
(enzimas digestivas) y por lo tanto no pueden estar disponibles para la alimentacion y
crecimiento de los animales. Sin embargo, se plantea la hipétesis de que los THs
(mayoritarios en la bellota) puedan tener un efecto menos perjudicial sobre la
digestién de la proteina debido a que estos taninos pueden hidrolizarse en el entorno
gastrico acido y liberar las proteinas unidas. Asi, cuando se alimentd a ciervos y
ovejas con una dieta libre de taninos a la que se anadié acido tanico comercial (un
galotanino) la digestibilidad de la proteina no disminuyé y tampoco aparecié acido
galico en las heces de ambas especies. Mientras que, cuando los ciervos se
alimentan de flores silvestres de la especie Chamerion angustifolium, que contienen
galotaninos y soélo pequenas cantidades de taninos condensados, la digestibilidad de
la proteina se redujo y un 27% de acido galico se recuperd en las heces (Hagerman et
al., 1992).

Los complejos solubles de tanino-proteina se verian favorecidos cuando la
concentracion de proteinas esta en exceso (menor numero de sitios de unién de
taninos por cada molécula de proteina), mientras que los complejos insolubles se
formarian cuando los taninos estan en exceso. Es decir, cuando la cantidad de
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proteinas es mas alta entonces reaccionan proporcionalmente menos taninos, y a la
inversa, cuando la cantidad de proteinas que interviene es pequefa, entonces el
tanino que reacciona con ellas es relativamente mas elevado (figura 2).

Figura 2. Modelo de precipitacion de las proteinas por los polifenoles.
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Fuente: Rodriguez, R. P. (2006)

Otra desventaja que presentan los taninos, principalmente los TCs, es su capacidad
de neutralizar las encimas digestivas, lo cual compromete seriamente la digestién de
las proteinas. Sin embargo, ahora se acepta que el efecto dietético mas importante de
los TCs en el tracto digestivo es debido a su formacién de complejos menos digeribles
con las proteinas de la dieta, en lugar de la inhibicion de las enzimas digestivas
(Chung et al., 1998). Por otro lado, los taninos poseen propiedades terapéuticas o
preventivas frente a enfermedades gastrointestinales como la diarrea o la ulcera. Su
efecto antidiarreico lo desarrollan por unidn a proteinas de la mucosa intestinal para
formar una pelicula protectora y su actividad anti-ulcerosa es debida también a su
capacidad de union a proteinas, pero en este caso para cubrir la superficie dafiada del
estdbmago (Hor et al., 1995; Saito et al., 1998; citado en Goyoaga, 2005).
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En la figura 3 se muestra la sensacidén en boca de los TCs dependiendo de su grado
de polimerizacién. Cuanto menor es la polimerizacion mas sensacion de amargor y
menos de astringencia o sequedad en boca, por el contrario cuanto mas elevado su
peso molecular mayor sensacién de astringencia y menor amargor. lgualmente podria
extrapolarse para los THs.

Figura 3. Representacion grafica de la sensacion del sabor (amargo, astringente) de
las procianidinas (TCs) dependiendo de su grado de polimerizacion
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Fuente: Lea, A.G.H. (1992)

‘ La polimerizacion es un proceso quimico por el que los reactivos, mondémeros (compuestos de
' bajo peso molecular) se agrupan quimicamente entre si, dando lugar a una molécula de gran
peso, llamada polimero, o bien una cadena lineal o una macromolécula tridimensional.

Hidratos de Carbono

Se ha identificado la formacién de complejos entre la a-amilasa (encima encargada de
la predigestion del almiddn) y los taninos, lo cual complica la degradacion, asimilacion
y absorcion de los hidratos de carbono. En modelos animales, una mala absorcion de
carbohidratos en forma de almidon conduce a retraso en el crecimiento. También se
ha encontrado que el almidén y la celulosa forman complejos con los taninos,
especialmente con los TCs. El almidon tiene la capacidad de formar cavidades
hidréfobas que permiten la inclusion de los taninos formandose un complejo almidén-
tanino, lo que impide la penetracién del agua hacia el grano de almidén, impidiendo la
gelatinizacion. Si el grano no se hidrata adecuadamente, el almidén no gelatiniza, lo
cual resulta en una baja digestibilidad. En consecuencia, los taninos pueden ocasionar
una disminucion en la absorcion de carbohidratos y proteinas, ambos efectos
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ocasionados por su habilidad para formar complejos con macromoléculas, el principal
motivo por el cual la ingesta de taninos puede interferir negativamente en la salud
(Vazquez-Flores, 2012). Estos efectos nocivos de los taninos pueden ser todavia mas
severos en organismos herbivoros.

Minerales

Si se ingieren en cantidades excesivas, los taninos inhiben la absorcién de minerales
como el Calcio (Ca), Magnesio (Mg), Zinc (Zn) y principalmente el hierro (Fe),
formando con este mineral complejos insolubles en agua que no pueden ser
absorbidos en el epitelio intestinal. Esto es porque los taninos son quelantes de iones
metalicos, formando complejos insolubles y, consecuentemente, reduciendo su
biodisponibilidad (Chung et al., 1998). Los taninos sélo reducirian la biodisponibilidad
de las fuentes vegetales de hierro, también conocido como Fe no hemo. Las fuentes
animales, Fe hemo, no se verian afectadas por los taninos. Esto se complica aun mas
cuando las fuentes de taninos son té o vino, los cuales contienen un escaso contenido
de vitamina C, ya que ésta incrementa la absorcion de hierro no hematico (Perron y
Brumaghim, 2009; citado en Vazquez-Flores et al., 2012). Para contrarrestar esta
situacion, conviene saber las combinaciones dietéticas que favorecen la absorcion de
hierro vegetal, como acompanar los alimentos con otros ricos en vitamina C: zumo de
naranja, kiwi, pina o ensalada de tomate. Sin embargo, en la bellota cruda la cantidad
de vitamina C (550 mg por Kg de bellota) es similar a la del limén (580 mg/Kg), y
también la cantidad de hierro es importante (68,50 mg/Kg en bellota tostada y 41,00
mg/Kg en bellota cruda) lo cual nos podria llevar a pensar que la inhibicién del hierro
por parte de los taninos de la bellota no seria tan relevante. Por otra parte, Afsana, et
al., (2004) estudiando la dieta de ratas suplementada con acido tanico (AT), concluyen
que la ingesta habitual de polifenoles es relativamente segura, pero una elevada
ingesta (mas de 10g de AT/Kg) de suplementos o por el habito alimenticio de
consumirlos en cantidad afecta sélo a la biodisponibilidad del Fe. Por el contrario, la
absorcion de Zn, Cu y Mn no se vio afectada por la alimentacion de las ratas con
suplementos de AT. Asimismo, Bureau (2013) estudiando la relacién del consumo de
té (rico en taninos) con la absorcion del Fe concluye que el metabolismo del hierro es
un sistema multivariable complejo por lo que el impacto del consumo de té solamente
seria significativo en las personas con riesgo a tener deficiencias en hierro.Cuando se
mezclaron taninos a temperatura ambiente con iones metalicos como Cr(+6), Cr(+3),
Fe(+3), Fe(+2), Cu(+1) y Cu(+2) formaron complejos reduciendo asi su absorcion
(Okuda et al., 1982; citado en Serrano et al., 2009), lo que podria explicar el origen de
algunos efectos inespecificos como antimicrobianos o prevencion de enfermedades
neurodegenerativas. Asi, los taninos forman complejos con sales de metales pesados
como mercurio (Hg), plomo (Pb), Estafio (Sn), Zinc (Zn), Cadmio (Cd).
http://personal.us.es/arche/temas/farmacognosia/tema 13.pdf

Una parte de las salsas de pescado y mariscos contienen ciertas cantidades de
metales pesados (por ejemplo, cadmio (Cd), arsénico (As), plomo (Pb), mercurio (HQ).
Sasaki, et al., (2011) investigaron una manera econdémica y aceptable para retirar Cd
de productos de salsa de pescado utilizando taninos. El método consistio en la adicidon
de 0,1% (w/v) de tanino a la salsa de pescado de partida y posterior centrifugacion. La

113



concentracion de Cd (0,39 mg/100 ml) en la salsa de pescado de partida se redujo a
0,03 mg/100 ml (Fig. 4). Otros compuestos quimicos tales como aminoacidos libres
permanecieron intactos en la salsa.

Figura 4. Se muestra la reduccion en la concentracion de cadmio (mg/100ml) de la
salsa de pescado dependiendo del compuesto utilizado con respecto al control
(Untreated).
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Fuente: Sasaki, et al., (2011). http://www.icef11.org/content/papers/aft/ AFT228.pdf

El tanino fue el compuesto que mas redujo la cantidad de Cd en la salsa de pescado,
comparado con la bentonita (un tipo de arcilla) o la Glucono delta-lactona (GDL)

Por ejemplo, el mercurio (Hg) es un metal que a determinadas dosis es muy
perjudicial para la salud y especialmente para las mujeres embarazadas y nifos
pequenos. Una de las principales entradas de mercurio a nuestro organismo es a
través del consumo de pescado azul de grandes dimensiones, concretamente del
atun, del pez espada y del pez emperador.

Tabla 2. Cantidad de mercurio (mg/Kg) de mas a menos entre las especies de
pescado mas consumidas.

Pez espada - 0.98

Atun, albacora (diferentes especies) - 0.35-0.64
Mero- 0.46

Lubina - 0.22

Rape - 0.18

Bogavante - 0.17

Langosta - 0.07

Anchoa - 0.04

©ONO O N =
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9. Salmén - 0.02
10. Sardina - 0.02
11. Merluza - 0.01

Fuente: http://salutipeix.udg.edu

Se han empleado resinas hechas de taninos para eliminar el mercurio y metilmercurio
del agua del grifo y de agua de mar (Torres, et al, 1999). También taninos
inmovilizados en forma de resinas han sido investigados para recuperar el uranio del
agua de mar (Sakaguchia & Nakajimaa, 1987).

Asi, no seria descabellado aconsejar no comer asiduamente este tipo de pescados y
en el caso de hacerlo acompanarlos con bellotas o sus diferentes preparados,
principalmente cuando son consumidos por embarazadas o nifnxs pequenxs.

Aqui puedes visonar un video sobre el mercurio presente en las lamparas de bajo
consumo: http./www.youtube.com/embed/xK2Xwf5HOIk

Efectos en los Alimentos

Los polifenoles pueden causar la reticulacion de polisacaridos y proteinas y cambiar la
textura de los alimentos (Waldron, et al., 1997; Wang, et al., 2002; citado en Sabrin
2009). La reticulacion es una reaccion quimica por la que los polimeros se unen en
cadenas tridimensionalmente formando una especie de red. Tras esta reaccion, las
propiedades quimicas del polimero inicial cambian.

Prolongan la conservaciéon de los alimentos evitando el deterioro del sabor y el
endurecimiento debido a que evitan la oxidacién de los lipidos. En el caso de la
bellota, ademéas de los taninos, la gran cantidad de tocoferoles también estarian
involucrados en evitar su enranciamiento. Asimismo, los alimentos elaborados con
bellotas podrian ser clasificados como alimentos funcionales, debido a los beneficios
que tiene para la salud el consumo de polifenoles (Hasler, 1998; Kobs, 2008; citado
en Sabrin 2009).

La propiedad antimicrobiana del acido tanico también se puede utilizar en el
procesamiento de alimentos para aumentar la vida util de ciertos productos, tales
como filetes de bagre (Escalona, et al., 2002; citado en Sabrin, 2009). También, las
propiedades de precipitacién de los taninos se utilizan para aclarar vinos y cervezas.

Efectos en la Alimentacion Animal

Los animales que consumen cantidades excesivas de plantas con taninos se
enferman o incluso pueden morir. Las bellotas son un problema bien conocido en la
cria de ganado, sobretodo en caballos. La dosis letal se dice que es alrededor de 6%
del peso corporal del animal. Esto es sélo una cifra aproximada, ya que las cantidades
de taninos varian de una especie a otra, incluso de un ano a otro o de un lugar a otro.
Algunos animales, como las ardillas y venados, poseen la capacidad de consumir una
alta concentracién de taninos sin efectos nocivos.
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Aunque durante mucho tiempo se pens6 que los taninos eran negativos para los
rumiantes, su efecto puede ser beneficioso o perjudicial dependiendo del tipo de
tanino, de su estructura y peso molecular, de la especie animal que los consuma y, de
modo fundamental, de la cantidad ingerida. Se sabe que el consumo de cantidades
elevadas reduce la ingestion voluntaria (palatabilidad) y la digestibilidad de los
nutrientes, en tanto que el consumo de cantidades pequenas o moderadas puede
mejorar la utilizacion digestiva, debido, principalmente, a una reduccion de la
degradacion ruminal de la proteina y, en consecuencia, a una mayor disponibilidad de
aminoacidos susceptibles de ser absorbidos en el intestino delgado. Estos efectos
sobre la nutricion se ven reflejados en el rendimiento productivo de los animales
(Frutos et al., 2004)

Hay varios informes sobre la toxicidad de los THs (Spier et al, 1987;. Zhu et al, 1992,
Plumlee et al, 1998; citado en Frutos et al., 2004), pero hay muy pocos sobre la
toxicidad de los TCs. Hace tiempo que se sabe que la toxicidad de los taninos se
relaciona con su tamano molecular (McLeod, 1974, citado en Frutos et al., 2004). La
digestion gastrica y el metabolismo microbiano convierten a los THs en metabolitos de
bajo peso molecular que pueden ser asimilados y algunos de estos compuestos
pueden ser téxicos. Dicha toxicidad se manifiesta principalmente por anorexia,
depresion, atonia ruminal, hepatoxicidad, insuficiencia renal, Ulceras a lo largo del
tracto digestivo, y gastroenteritis grave. La intensidad de las lesiones parece depender
fundamentalmente de la dosis y la estructura del tanino (Zhu et al., 1992, Plumlee et
al., 1998; citado en Frutos et al., 2004). En ovejas y ganado vacuno alimentado con
hojas de robles y otras especies de arboles con mas de un 20% de THs se observaron
altas tasas de mortalidad y morbilidad.

Con respecto a los TCs, estos no son absorbidos por el tracto digestivo. Su toxicidad
es dificil de separar de sus efectos sobre la digestion de proteinas y carbohidratos.
Asi, pueden dafnar la mucosa del tracto gastrointestinal, disminuyendo la absorcién de
nutrientes, principalmente de aminoacidos esenciales como la metionina y lisina. La
disminucion de la disponibilidad de metionina puede aumentar la toxicidad de los
glucésidos cianogénicos (relativamente frecuentes en las plantas de forraje), porque la
metionina esta implicada en la desintoxicacion de cianuro a través de metilacién en
tiocianato. Sin embargo, se necesitarian dosis muy altas de TCs para que los
animales sufrieran intoxicaciones graves (Hervas et al., 2003c; citado en Frutos et al.,
2004). Asi, ganado alimentado con sorgos oscuros (ricos en TCs) redujeron su
eficiencia alimenticia entre un 5 a 10% comparada con sorgos blancos, sin taninos
http://intsormil.org/SMTannins/MythsSorghumSpanish.pdf Barnabas et al. (1985)
determinaron la digestibilidad de la proteina y aminoacidos en dos variedades de
sorgos oscuros y en una variedad de sorgo blanco en el ileo de pollos; los sorgos
oscuros mostraron porcentajes de digestibilidad de la proteina entre 45.5 y 66.7 %, en
el sorgo blanco fue de 89.9%. Los valores de digestibilidad de aminoacidos en los
sorgos oscuros estuvieron entre 43.1 y 73.7%, mientras que en el blanco fue de 84.8 a
93.0%.

Por dltimo, es importante sefialar que las intoxicaciones causadas por los taninos, por
lo general s6lo se producen cuando los animales estan obligados a comer plantas
ricas en taninos debido a la falta de recursos alternativos (Spier et al., 1987; citado en
Frutos et al., 2004).
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Los taninos de numerosas especies de plantas ayudan a controlar ciertos parasitos
internos de animales, por ejemplo, el nematodo Trichostrongylus colubriformis. Se
especula que el efecto positivo en el animal huésped puede estar asociado con un
efecto negativo sobre los propios parasitos e indirectamente en una mayor
disponibilidad de la proteina (Niezen et al, 1995;. Min y Hart, 2003; citado en Frutos et
al., 2004).

Recapitulando

En la dieta mediterranea se ha estimado que el 40% de los taninos de la dieta son
bioaccesibles en el intestino delgado, mientras que el 46% son bioaccesibles en el
intestino grueso (Serrano et al., 2009). El principal sitio donde los taninos hidrolizables
(los mayoritarios en la pulpa de la bellota) son bioaccesibles seria en el instestino
delgado, gracias a que durante el proceso digestivo pueden ser hidrolizados en
moléculas mas pequenas y pasar a la sangre. Es por ello, que son los principales
responsables de los efectos téxicos agudos que pueden aparecer después de un
consumo elevado. Por otra parte, los taninos condensados (minoritarios en la pulpa de
la bellota, aunque mayoritarios en el resto de frutas y vegetales) serian los mas
bioaccesibles en el intestino grueso, ya que no son hidrolizados en el proceso
digestivo y, en consecuencia, su elevado peso molecular les impediria atravesar la
barrera intestinal, por lo que son muchos menos toxicos que los THs. La toxicidad de
los TCs es dificil de separar de sus efectos sobre la digestion de proteinas,
carbohidratos y la asimilacion de minerales.

Si bien la ingestion de grandes cantidades de taninos puede ocasionar efectos
adversos, su consumo, a largo plazo, de pequefas cantidades de algunos taninos
puede tener efectos favorables para la salud, como se citaron anteriormente. A modo
de resumen se enumeran los siguientes efectos:

1. Tienen accién antioxidante protegiendo a la célula de los radicales libres y por
tanto reduciendo el riesgo de enfermedades degenerativas y el envejecimiento
prematuro.

2. Tienen propiedades antiinflamatorias y antibacterianas, son agentes
antimicrobianos que actuan frente a un gran numero de bacterias, virus y hongos.
Pueden inactivar bacterias causantes de diarrea y de caries dentales, incluso el
herpes virus, el virus de la gripe o el virus de la inmunodeficiencia humana (VIH),
entre otros.

3. Funcionan como antiparasitarios, conviertiendose en un sustituto de los
antihelminticos sintéticos.

4. La actividad anticancerigena y antimutagénica la desarrollan protegiendo a los
componentes celulares de dafnos oxidativos, siendo menor la peroxidacion lipidica
y el dano del ADN. Pero la ingestién habitual de grandes cantidades de taninos
estan relacionados con procesos cancerigenos y hepatotoxicidad.

5. Evitan el desarrollo de la arteriosclerosis inhibiendo la peroxidacion lipidica de
lipoproteinas de baja densidad en plasma. Pero ésta, no es la uUnica forma de
prevenir enfermedades cardiovasculares, también reducen la presién sanguinea y
el riesgo de padecer trombosis inhibiendo la agregacion plaquetaria.
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6. Inhiben la absorcidn de colesterol expulsandolo por las heces

7. Actividad antidiabética y antilipogénica.

8. Estimulantes de la memoria y potenciadores cognitivos.

9. Se unen con proteinas, carbohidratos e iones metalicos, impidiendo la
asimilacion de aminoacidos y del hierro.

10. Precipitan los metales pesados y los alcaloides, pudiendo funcionar como
antidotos contra venenos.

11. Disminuyen el meteorismo (gases).

12. Detienen las pequenas hemorragias.

13.En el tratamiento de las quemaduras las proteinas de los tejidos expuestos
precipitan y forman una capa protectora antiséptica bajo la cual tine lugar la
regeneracion de los tejidos.

14. Astringentes en mucosas y piel (granos, espinillas). Frenan la secrecion
abundante de las glandulas sebaceas (Dermatitis seborreica) y la caspa (Pitiriasis
capitis).

15. Se recomiendan para la piel flacida y marchita que tiende a formar arrugas y
pliegues. El ligero curtido superficial del cutis da a esta capa de piel mayor
fortaleza y elasticidad que atenua la aparicion de arrugas.

16. Ademas, el acido galico es un antihistaminico potente (una sustancia que anula
los efectos de la histamina y reduce las reacciones alérgicas).

17.El &cido tanico, es utilizado en medicina contra las inflamaciones de boca,
catarros, bronquitis, hemorragias locales, quemaduras, sabafones, heridas,
inflamaciones de la piel, hemorroides, excesiva transpiracion. En uso interno se
utiiza para el enfriamiento intestinal, la diarrea, antidoto para alcaloides
vegetales.

A pesar de que las bellotas han tenido un papel importante en la dieta humana desde
hace miles de afos, en la actualidad no son ampliamente empleadas como alimento o
como ingredientes de otros alimentos, a pesar de ser un recurso abundante. La bellota
tiene un alto potencial antioxidante debido a los elevados niveles de compuestos
fendlicos y tocoferoles presentes. La funcién de estos antioxidantes en los alimentos
seria disminuir la oxidacién de los lipidos, el deterioro del sabor y el endurecimiento.
Asimismo, los taninos presentes en la bellota anaden beneficios para la salud, y
elaborar alimentos formulados con este fruto (que podrian clasificarse como alimentos
funcionales), aumentaria la incorporacion de compuestos fendlicos en la dieta de la
poblacién (Sabrin, 2009).
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A Farmafia
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte

©00]

Cancion orixinal: Motor Dude Special; Beau Jocque & The Zydeco Hi-Rollers

Un estudo publicado no Journal of the American Medical Association (JAMA),
que é a publicacion médica con maior circulacion do mundo, e dirixido pola Dra
Barbara Starfield describe como o sistema de saude dos EEUU (extrapolable a
UE) pode contribuir a mala saide. As mortes debidas a causas iatroxénicas
(provocadas polos actos médicos ou polos medicamentos) constituen a terceira
causa de morte (225.000 6 ano), despois das mortes por enfermidade
cardiovascular e cancro. Estas estimacions son soamente de mortes, e non

incluen os efectos negativos asociados a incapacidade ou 6 malestar.

Barbara Starfield, MD, MPH, Department of Health Policy and Management, Johns Hopkins School of
Hygiene and Public Health, 624 N Broadway, Room 452, Baltimore, MD 21205-1996 (e-mail:
bstarfie@jhsph.edu). http://player.vimeo.com/video/34417475?portrait=0

Oees! Uh! Totoma a pastilla, toma a pastillifia......
Toma a pastilla meu Toma a pastilla meu toma a pastillifia
Toma a pastilliia meu Da Farmacia... a Farmafia
Merca na Farmacia, é a farmafia Toma a pastilla meu, toma a pastilliia
Non é augha bendita
Non non non é augha bendita O abo toma onse

A mama toma trese
A tia toma desaseis
O papéa non o sei

Toma a pastilla meu
Toma a pastillifiaa

Elas crean as doencas
A Farmafia dispensa
Anunsian en television

Uh! Oh ye toma a pastilla

Toma a pastilla, toma a pastillifia

Droghas a moghollén = Farmacos pelighrosos
e Ah! Pelighrosos
Yee a Farmacia
A Farmafia FARMAFIA Pastillas

. Arreglo$ .
Totoma a pastilla $ecreto$ Si non queres morrer

Toma a pastilliia meu Endroghada hasta os pes
Dille a teu medico

A Farmafia uh a farmafia Que sexa mais ético

Auh a farmafia
Oes! mais ético
Farmacos pelighrosos Non tomes a pastilla meu
Matan moitos dos nosos Non non non
Non son augha bendita Non tomes a pastillifia

Oes! Recapapapasita

Pinche gliey para oir la cancién
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¢ Qué Ingesta de Taninos es la Recomendable?

Responder a esta pregunta no es facil porque se conoce muy poco sobre el
metabolismo y biodisponibilidad de los polifenoles en general, y de los taninos en
particular. El término "biodisponibilidad" fue originalmente utilizado en farmacologia
para definir el concepto de la "tasa y el grado en que un farmaco llega a su sitio de
acciéon”. En otras palabras, significa qué cantidad de polifenoles ingerida es capaz de
ejercer sus efectos beneficiosos en los tejidos diana. Para establecer evidencias
concluyentes de la eficacia de los polifenoles en la prevencion de las enfermedades y
la mejora de la salud humana, es esencial determinar la distribucién de estos
compuestos en nuestra dieta, estimacion de su contenido en cada comida, identificar
cudles de los cientos de polifenoles existentes son probable que proporcionen los
mayores efectos, y por ultimo, es necesario conocer la biodisponibilidad de los
polifenoles y sus metabolitos, para evaluar su actividad bioldgica en los tejidos diana.
Por lo tanto, los estudios de biodisponibilidad no son faciles de llevar a cabo, ya que
existen varios factores involucrados que podrian llegar a afectarla, como se muestra
en la siguiente tabla (D’Archivio et al., 2010).

Tabla 3. Principales factores que afectan a la biodisponibilidad de los polifenoles de la
dieta en humanos.

Factores ambientales (por ejemplo, la
exposicién al sol, el grado de madurez
del vegetal, etc.), la disponibilidad de
alimentos

Factores externos

] Preparacion culinaria, tratamientos
Procesado de los alimentos térmicos, homogeneizacion,

liofilizacién, almacenamiento

] ] Presencia de efectos positivos o0
Factores relacionados con los alimentos  ggativos en la absorcién, como

presencia de grasa, fibra, etc.

» Con proteinas (por ejemplo, albumina)

mecanismo de absorcidon

Estructura quimica, la concentracion

Factores relacionados con los polifenoles , . . )
en los alimentos, la cantidad ingerida

Factores intestinales (es decir,

actividad enzimatica, transito
Factores relacionados con la persona intestinal, tiempo, microflora del

colon).

Factores sistémicos (por ejemplo, el

género, la edad, condiciones

fisiol6gicas)
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Por lo tanto, son dificiles de obtener conclusiones definitivas sobre la biodisponibilidad
y bioactividad de un unico compuesto fendlico, debido a los factores expuestos en la
tabla precedente y, principalmente, a los efectos sinérgicos de la mezcla de
polifenoles contenidos en los alimentos, y a su estructura quimica. En la mayoria de
los alimentos los polifenoles se encuentran como polimeros en formas glicosiladas
(como los THs), con un grupo azucar que se conoce como glicona, y un grupo sin
azucar (el polifenol) que se conoce como aglicona. En esta forma quimica no pueden
ser absorbidos y deben ser hidrolizados por las enzimas intestinales o por la

microflora del colon antes de la absorcion, La estructura quimica especifica de los

polifenoles asi como el tipo de azucar en el glicésido determinara su velocidad y
grado de absorcion intestinal, Antes de pasar a la corriente sanguinea, los polifenoles,

que ahora son agliconas simples, se someten a otras modificaciones estructurales
debido al proceso de conjugacion que tiene lugar en el intestino delgado y, sobre todo,
en el higado (Fig. 5) (D’Archivio et al., 2010).

Figura 5. Representacion esquematica de la absorcion de los polifenoles de la dieta
en los seres humanos. Los polifenoles son ampliamente modificados durante la
absorcion: los glicésidos podrian ser hidrolizados en el intestino delgado o en el colon,
y las agliconas liberadas pueden ser absorbidas. Antes de pasar al torrente
sanguineo, los polifenoles se someten a otras modificaciones estructurales debidas al
proceso de conjugacion, que se lleva a cabo principalmente en el higado (liver).

STOMACH
Oligomeric polyphenols

Monomeric units

I Cells and tissues

s —

Glycosides

.f::d“::;ﬁs methylation

"
ol FIo T

glucuronidation

SMALL INTESTINE

Glycosides——> Aglvcones

COLON

Urinary excretion

121



Es evidente que los polifenoles son ampliamente modificados, no sélo en el intestino
delgado y en el colon, sino también en el higado, donde se lleva a cabo la mayor parte
de la conjugacion (Figura 5). Asi, cualquier polifenol puede generar varios metabolitos,
alrededor de 26 en cerdos alimentados con elagitaninos de las bellotas (Espin et al.,
2007). Todas estas modificaciones afectan profundamente a la actividad biolégica de
los polifenoles. Por consiguiente, los compuestos que llegan a las células y a los
tejidos son quimicamente, biolégicamente y, en muchos casos, funcionalmente
diferentes a los ingeridos en los alimentos (D’Archivio et al., 2010).

El estudio mas detallado sobre THs, y concretamente sobre elagitaninos, ha sido
llevado a cabo con cerdos ibéricos, que en su habitat natural fueron alimentados con
bellotas de encina, un alimento rico en elagitaninos. Los cerdos consumieron un
promedio de 4,04 Kg. de bellotas dia durante 117 dias, al cabo de ese tiempo los
tejidos y fluidos corporales fueron procesados y analizados. Los resultados
demostraron que los elagitaninos de la bellota liberaron por hidrélisis enzimatica acido
elagico (AE) en el yeyuno (intestino delgado). A continuacién, la flora intestinal del
intestino grueso metabolizé el AE secuencialmente para producir diferentes tipos de
metabolitos, denominados Urolitinas (A, B, C y D). En total se identificaron 31
compuestos derivados de los elagitaninos, incluyendo 25 Urolitinas y 6 derivados del
AE. Asimismo, se detectaron 26 metabolitos en las sales biliares o que confirma una
circulacién entero-hepatica muy activa. La presencia de metabolitos de AE en la bilis y
en la orina, y su ausencia en tejidos intestinales sugirié su posible absorciéon en el
estdmago. La Urolitina A fue el unico metabolito detectado en las heces y junto con su
glucurénido fue el metabolito mas abundante en la orina (Espin et al, 2007). Sin
embargo, en humanos que habian consumido jugo de granada y nueces (ricos en
elagitaninos), se detectaron Urolitinas A y B, y sus glucurdnidos en la préstata (del Rio
et al., 2012).

A pesar de la creciente cantidad de datos disponibles, es dificil obtener conclusiones
definitivas sobre la biodisponibilidad de la mayoria de los polifenoles y, por lo tanto,
son necesarios mas estudios. Al menos, tres lineas fundamentales de investigacion se
deberian explorar para obtener una comprension clara de los efectos beneficiosos
para la salud de los polifenoles dietéticos:

1. La actividad biolégica potencial de los metabolitos de muchos polifenoles
dietéticos necesita mas investigacion. De hecho, actualmente la identificacidon y
cuantificacion de los metabolitos representa un campo importante y creciente de
la investigacion.

2. Es necesario desarrollar estrategias para mejorar la biodisponibilidad de los
polifenoles. Por otra parte. es necesario determinar si estos meétodos se
traducen en un aumento de la actividad biolégica.

3. Mientras que los estudios in vitro arrojaron luz sobre los mecanismos de accién
de los polifenoles dietarios, estos resultados necesitan ser apoyados por
experimentos in vivo. Los beneficios para la salud de los polifenoles dietéticos
deben ser demostrados en modelos animales y humanos apropiados, y en dosis
apropiadas. Estos son pasos importantes para la comprension del papel de los
polifenoles en la salud humana, y para optimizar el asesoramiento dietético a la
poblacién (D’Archivio et al., 2010).
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Dieta

Diversos autores sefalan que el efecto beneficioso o nocivo de los compuestos
polifendlicos es dependiente de la cantidad en que son ingeridos por el consumidor.
Existen estudios que estiman una ingesta aproximada de polifenoles en 800 mg al dia
en la dieta occidental (Vazquez-Flores et al.,, 2012). La ingesta diaria de polifenoles
totales en la dieta espafiola (afio 2006), estimada a partir de analisis por HPLC-MS, es
de 1218 mg/dia/persona. Si a este valor le afnadimos la ingesta de compuestos
polifendlicos proporcionada por el consumo de bebidas y aceites (622 mg/dia), la
ingesta total de polifenoles asciende a un valor de unos 1840 mg/dia (Arranz, 2010).
La ingesta de compuestos fendlicos entre los consumidores estadounidenses es de
1000 mg/ dia, con el café y el té como las principales fuentes dietéticas (Sabrin, 2009).
Sin embargo, todas estas mediciones son en base a la determinacion de compuestos
fendlicos totales. De este valor, sélo un porcentaje es considerado especificamente de
taninos en la dieta, por lo que aun es dificil determinar la cantidad exacta de taninos
que ingerimos en la dieta (Hervert et al., 2011; citado en Vazquez-Flores et al., 2012).
Es importante resaltar que, en seres humanos con la cultura y dieta occidental actual,
es dificil llegar a las dosis en que estos compuestos podrian llegar a ser perjudiciales
para la salud, ya que nuestros habitos alimenticios no permiten la ingesta de grandes
cantidades de taninos. Por ejemplo, existe la costumbre de remojar las alubias pintas
antes de su coccion, lo que disminuye dramaticamente la cantidad de polimeros
polifendlicos presentes. Aunado a esto, estamos acostumbrados a consumir frutas y
vegetales minimamente procesados, donde también ocurren eventos de degradacion
de taninos (Barberan & Espin, 2001; citado en Vazquez-Flores et al., 2012). Esto
posiblemente nos coloque en una balanza positiva respecto a recibir mas efectos
positivos que negativos de la ingesta de taninos, sin llegar a un nivel de toxicidad (mas
del 5% de la dieta diaria para modelos animales). En ratas, dosis de 0.5 a 2 g/kg/dia
(5% de la dieta) no mostraron toxicidad aguda, pero afectaron el crecimiento.
Concentraciones mas bajas no provocaron ningun efecto negativo (Mennen et al.,
2005). Se deduce que dichos efectos se debieron a la formacion de complejos de
proteina con taninos, los cuales precipitan, induciendo una mala absorcion y escaso
beneficio proteico para el organismo. Asi, en dosis muy elevadas (cuando los
alimentos tienen mas de un 5% de taninos), han demostrado tener cierta toxicidad. En
las personas los problemas son mas raros que en animales herbivoros, aunque
pueden provocar alguna alteracion digestiva. Por altimo, la influencia de la matriz en
que son subministrados los polifenoles también es importante: los taninos que se
obtienen de fuentes alimenticias son mucho mas seguros que aquellos que se
ingieren como suplementos, y que generalmente son extraidos de fuentes como
resinas o cortezas de arbol (Mennen et al., 2005).

El uso de suplementos dietéticos, alimentos funcionales y nutracéuticos, aumenta a
medida que la industria esta respondiendo a la demanda de los consumidores. Sin
embargo, hay necesidad de mas informacién sobre los beneficios para la salud y los
posibles riesgos para asegurar la eficacia y la seguridad de los suplementos
dietéticos. Creemos que la evidencia sugiere que los antioxidantes son los mas
adquiridos a través del consumo de alimentos, como frutas, verduras, cereales, té,
chocolate, aceite de oliva virgen, frutos secos, etc., y no como una pildora o un
extracto (Liu, 20083).
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También es importante diferenciar la dosis
farmacologica de la fisioldgica (o nutricional). Las
dosis farmacolégicas se utilizan clinicamente para
tratar enfermedades especificas. La dosis,
nutricional o fisiolégica se utiliza para mejorar o
mantener la salud 6ptima, como en el caso de los
suplementos dietéticos. La dosis farmacoldgica no
es igual a las dosis fisiolégicas y en algunos casos
pueden ser toxicas. En un estudio con humanos,
30 individuos sanos cuyas dietas se suplementaron
con 500 mg de vitamina C/dia, mostraron un
aumento del dano oxidativo en el ADN aislado de
linfocitos. Este estudio sugiere que la vitamina C en
una dosis alta (500 mg) puede actuar como un pro-
oxidante en el cuerpo. No tenemos una dosis diaria
recomendada de fitoquimicos. Por lo tanto, no es

desamargado previo y posterior prudente tomar mggadosis de fitoquimicos como
procesado...y viviras fuerte como un suplemgntqs pl_Jrlflcados has.ta que una fuerte

ROBLE evidencia cientifica lo apoye (Liu, 2003).

Antes de dejarte embelesar por algin
famosillo de turno que saldré en tv
vendiéndote las maravillas de un
alimento funcional a base de
bellota...mejor consumela
directamente, después de un

Recapitulando

El impacto positivo 0 negativo de la ingesta de
taninos al consumir alimentos de origen vegetal,
es el resultado de mdltiples variables: la cantidad
y el tipo de taninos presentes, el origen vegetal
de los taninos, el tipo de poblacién que lo ingiere,
la bioaccesibilidad y biodisponibilidad de la
sustancia, etc. Debido a esta complejidad y a la,
todavia limitada investigacion cientifica, es dificil
aportar recomendaciones dietéticas de consumo
de polifenoles en general y de taninos en Q
particular. Sin embargo, lo que hoy se acepta

como Ciencia, soOlo explora una parte muy
limitada de la Realidad, centrandose
exclusivamente en PESAR, CONTAR y MEDIR.
Como comprenderas, tu SER es mucho MAS. Asi
que mi consejo es, ademas, SENTIR...Observa
como te siente la bellota. Comienza a introducirla
poco a poco en tu dieta y OBSERVA. Observa y
siente si tienes que desamargarla mas o
procesarla mas, confia en tu cuerpo porque es
muy SABIO..., y recuerda que si eres del hemisferio Norte terrestre, tus antepasados
comieron bellotas durante muchisimo tiempo...y esa informacion, y esa memoria, tus
células la llevan indeleblemente grabada...

Si presta algo de atencién
a su cuerpo y a su alma
muy sagrada
entenderd, sin mds razén

su malestar o su calma

observada

) R
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¢ Como Reducir la Cantidad de Taninos?

Afortunadamente esto no es dificil de hacer debido a la propiedad que tienen los
taninos de ser solubles en agua.

Existen diferentes métodos para reducir la cantidad de taninos en la bellota:
1. Remojo o Lixiviacién
2. Hidrolisis Térmica
a. Coccidn
b. Tostado
c. Secado
3. Hidrolisis Quimica
4. Hidrdlisis Enzimatica
a. Germinacion
b. Fermentacidn
5. Quelantes o Secuestrantes de taninos

Lixiviacion
La extraccién solido-liquido o lixiviacion es una operacion para separar los
constituyentes solubles (taninos) de un sélido inerte (bellota) con un solvente (agua).

Como venimos diciendo existen dos tipos de taninos: los que se hidrolizan con agua y
los que no lo hacen. Los que estan presentes en las bellotas son del tipo hidrolizables
(THs). Estos consisten en una molécula de glucosa unida a uno o mas grupos galoilo,
los cuales pueden reaccionar con agua (hidrélisis) para formar el acido
correspondiente, en los galotaninos formarian acido galico (como se aprecia en el
gréafico) y en los elagitaninos, resultaria el acido elagico.

[ e | A&/_ CEL
O
— — —Ff
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Gal-O i -— HO T
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Hidrdisi=s de taninos.
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El tiempo de remojado de las semillas influye en la extraccidon de los compuestos
fendlicos. Asi, Rasha, et al., (2011) remojando habas de soja, judia mungo y judia
comun en agua destilada (1:10 peso/volumen) durante 12, 18 y 24 h a temperatura
ambiente (25°C), encontraron una reduccidn significativa de los fenoles totales a
medida que se incrementaba el tiempo de remojado (Tabla 4)

Tabla 4. Efecto del remojado en el contenido de fenoles totales (mg/100g) de habas
de soja, judia mungo y judia comun (peso seco)

Tratamientos Haba de Soja R % Judia Mungo R % Judia R %
Semillas crudas 40.60° 396.3° 225.30%

Tiempo de Remojo

12h 32.60° 19.7 055.23° 35.5 170.10° 24.5
18h 29.20° 28.0 211.44° 46.7 150.30° 33.3
24h 27.90° 31.3 177.60° 55.2 127.00¢ 43.6

Los valores en la misma columna seguidos por letras distintas son significativamente
diferentes (p < 0.05).R= Reduccion

También los cambios de agua influyen positivamente en la extraccion de los
polifenoles. Sabrin (2009) encontr6 que después de cinco lavados con agua a
temperatura ambiente, de harinas de bellota de roble blanco americano (14,3 mg/g
equivalente acido galico) y de roble rojo americano (107 mg/g equivalente acido
galico, eag), la cantidad de taninos se redujo a 6,6 mg/g eag (53.8%) y a 39 mg/g eag
(63.5%), respectivamente.

Los taninos se localizan en vacuolas dentro de la célula vegetal, si las paredes
celulares permanecen intactas después de la exposicion al disolvente (agua) el
proceso de lixiviado es lento. Sin embargo, la molienda o trituracién de la bellota
danara las paredes celulares, lo que aumenta el area de superficie expuesta al
enjuague, acelerando bastante la accién de lixiviacién. Emenalom et al. (2004) (citado
en Savon & ldania, 2007) demostraron que el molinado antes del remojado y coccidn,
reduce el tamano de las particulas e incrementa el contenido de humedad de las
semillas de leguminosas, lo cual reduce el tiempo de coccién a una hora, a diferencia
de las 2 a 5 horas informadas por Wanjekeche (2001) cuando remojaron las semillas
enteras.(Savon & Idania, 2007).

Ademas del tiempo de remojado y del tamano de las particulas, otros factores que
incrementan la velocidad de extraccién son la concentracidon del solvente, agitacion y
temperatura.

La concentracion del solvente es importante para soluciones acuosas, debido a la
saturacién y a la existencia de reacciones quimicas. Asi, cuanta mayor cantidad de
agua pongamos mas rapida sera la lixiviacion.
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La agitacion da una mayor eficiencia en la extraccion debido a que disminuye la
pelicula de fluido que cubre la superficie del sélido en reposo y que actia como una
resistencia a la difusion.

Al aumentar la temperatura se aumenta la velocidad de extraccion porque la
solubilidad es mayor. Asi, el uso de agua caliente acelera el proceso. Estudios en la
Universidad de Dongguk en Seul (Corea del Sur), mostraron que el nivel de taninos en
la harina de bellota se redujo de un 9 % a un 0,18 % por lixiviacién, sin pérdida de
aminoacidos esenciales ni energia cal6rica (Hilliard 1980; Kim & Shin 1975, citado en
Sabrin, 2009).

Hidroélisis Térmica

El método mas ampliamente utilizado para la inactivacion (hidrélisis) de los polifenoles
en general y de los taninos en particular es el tratamiento térmico, principalmente la
coccion, aunque se emplean otras variantes como, tostado, secado, extrusion. Asi,
una simple coccién al vapor o tostado de bellotas poco amargas es suficiente para

eliminar su amargor. Sin embargo, los diferentes tipos de tratamiento térmico
empleados van a originar diferentes tasas de extraccion de los polifenoles.

En este sentido, existen numerosos estudios sobre la eliminacion de las diferentes
sustancias antinutritivas, entre las que se encuentran los polifenoles, en semillas de
leguminosas. Las investigaciones en bellotas son mas escasas, de ahi que muchos
ejemplos se referiran a semillas de leguminosas.

Coccidn
Se investigd el efecto de la coccidn y el tostado en los polifenoles totales, en general y
los taninos en patrticular, de judias indias (Dolichos lablab L.). Ramakrishna et al.,
(2006) encontraron que la coccidn normal y la coccion con presién redujeron
significativamente la cantidad de polifenoles totales (85% y 86%, respectivamente) y
de taninos (76%); mientras que, el tostado de las semillas crudas tan sélo se redujo en
un 13% para los polifenoles totales y en un 14% para los taninos (Tabla 5)

Tabla 5: Efecto de la coccion sobre los niveles de antinutrientes de semillas de judia
india (Dolichos lablab L.)

Métodos de Coccion Polifenoles Totales R% Taninos R%
Semillas Crudas 3,50 0,85

Tostadas 3,03 13 0,73 14
Hervidas 0,52* 85 0,20* 76
Hervidas con Presion 0,48* 86 0,20* 76

*Diferencias significativas (p<0.01) con las semillas crudas.
Los resultados son expresados como mg de equivalentes de acido tanico / 100 gr de
frijol seco. R= Reduccion
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También, Egbe & Akinyele (1990) estudiando semillas de judias lima (Phaseolus
lunatus) encontraron una disminucion en la cantidad de polifenoles, de 122 mg en
judias lima crudas a 55mg después de la coccidén durante 60 minutos (reduccién del
54.9%). Asimismo, comprobaron que a medida que el tiempo de coccion aumentaba
la reduccién de compuestos fendlicos fue significativamente mayor.

Khattab & Arntfield (2009) investigaron el efecto de diferentes tratamientos fisicos
(remojo, coccidn, tostado, microondas, autoclavado, fermentacidén y micronizacion) en
la reduccién de taninos de diferentes semillas de leguminosas (Tabla 6).

Tabla 6: Efecto de diferentes tratamientos sobre el contenido de taninos de semillas
de leguminosas, expresadas en mg de tanino/ g de semilla seca.

Caupi C. Caupi E. Frijol C Frijol E. Guisante C. Guisante E.

Cruda 22 632 26,14* 67,09° 26,66° 30,932 27,802
Remojo 14,71° 5,78° 27.49¢  3,66° 4,14° 3,720
Coccion 6,30" 3,28° 21,14¢ 0,19" 1,679 2,94°
Tostado 15,664 1,199 61,26° 5,61° 4,749 4,00°
Microondas 12,941 1,61 33,97¢ 2,25 5,06° 1,27¢
Autoclave 8,429 1,62f 19,54 1,329 2,57 2,91°
Fermentacion 17,55° 5,49¢ 33,49° 4,22 2,26 1,199
Micronizacién 20,98 8,45° 62,81 7,54 5,40° 3,16°

Los valores en la misma columna seguidos por letras distintas son significativamente
diferentes (p < 0.05).

Caupi C.: Caupi canadiense (V. sinensis L.). Caupi E.: Caupi egipcio (Vigna sinensis L. var. Asmerly)
Frijol C.: Frijol rojo canadiense (Phaseolus vulgaris). Frijol E.: Frijol blanco egipcio (Phaseolus vulgaris
L., var. Giza). Guisante C.: Guisante canadiense (Pisum. sativum L.). Guisante E.: Guisante egipcio
(Pisum sativum L., var. Nebraska).

Todos los tratamientos llevados a cabo en este trabajo provocaron una disminucién
significativa en los contenidos de taninos de todas las muestras investigadas (Tabla
6). La mayor reduccion fue causada por la coccion. Las semillas fueron previamente
remojadas en agua del grifo durante 4 h, después se afadieron al agua hirviendo (1
parte de semillas por 5 partes de agua, peso/volumen) y se cocind hasta que el 50%
de las semillas, cogidas entre los dedos, estaban tiernas. Esto tom6 35 minutos para
el caupi y guisantes, y 45 min. para el frijol. La coccion en autoclave y en microondas
fueron los otros métodos que mas redujeron la cantidad de taninos de las semillas. La
reduccion de los taninos después de la coccion, autoclave, microondas y remojado se
debe principalmente al hecho de que los taninos son solubles en agua, y por
consiguiente se filtran en el medio liquido. Esta disminucién podria también estar
relacionada con el hecho de que estos compuestos son termoldbiles y se degradan
tras el tratamiento térmico (Khattab & Arntfield, 2009).
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En este sentido, Gonzalez et al., (2010) investigaron el impacto del tratamiento
térmico en la actividad de Galotaninos y Taninos Condensados de un arbusto
originario de América del Norte: Hamamelis virginiana, usado como un ingrediente
funcional para la conservacién del pescado cocinado (Tabla 7).

Tabla 7. Degradacion de los Polifenoles durante los Tratamientos Térmicos®

ppm % de variacion® en relacion al control
Compuesto crudo 100°C, 6 min  100°C,120’ 100°C, 6 min. 100°C, 120 min.
Acido galico 1,89 7,09 71,97 -275,21 -3706,70
Hamamelitanino 44,50 39,33 37,77 11,62 15,14
Trigaloil glucosa 26,06 26,35 10,33 -1,12 60,35
Tetragaloil glucosa 15,66 16,84 30,70 -7,94 -96,05
Pentagaloil glucosa 60,99 53,64 115,11 12,05 -88,74
Hexagaloil glucosa 61,43 22,48 0,00 63,41 100,00
Heptagaloil glucosa 66,84 41,43 0,00 38,01 100,00
Octagaloil glucosa 78,14 37,00 0,00 52,67 100,00
Nonagaloil glucosa 30,96 12,12 0,00 60,86 100,00
Decagaloil glucosa 18,20 14,60 0,00 19,77 100,00

a Acido galico y hamamelitanino fueron cuantificados usando los correspondientes standares. Los
Taninos Hidrolizables fueron cuantificados como equivalentes de pentagaloil glucosa. b Calculado para
cada compuesto como sigue: (areacrudo — aréaprcesado) X 100/areacrudo. Valores negativos indican aumento
de la concentracion del compuesto durante el tratamiento térmico, y valores positivos indican disminucion
de la concentracion del compuesto durante el tratamiento térmico.

Los procesos térmicos provocaron una ruptura significativa de los taninos hidrolizables
con 6-10 unidades galoil a la temperatura de 100°C durante 6 minutos y una ruptura y
pérdida total cuando la coccidon se alargd por 2 horas. Estos galotaninos de elevado
peso molecular sufrieron una hidrdlisis parcial o total para convertirse en acido galico
(275% y 3706%, respectivamente) y en pentagaloil glucosa (PGG), con un aumento
de este del 88%, Unicamente cuando la coccidn se prolongd por 2 horas. La liberacion
de altas concentraciones de acido galico libre, especialmente en las muestras
procesadas térmicamente a largo plazo, llevd a un aumento de la capacidad
antioxidante de los extractos de H. virginiana. Tal incremento se evidencié por un
aumento en las capacidades reductoras y eliminadoras de radicales libres, asi como
una mejora en la eficacia antioxidante para inhibir la oxidacion de los lipidos del
musculo de pescado procesado (Gonzalez et al., 2010).
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Tostado

Como se mostré en las tablas precedentes (Tablas 5 y 6) el tostado resulté ser menos
eficiente que la coccidn, e incluso que el remojado, en la reduccién de la cantidad de
polifenoles de diferentes semillas de leguminosas.

Rakic et al., (2004) estudiaron la accion del tostado (200 °C x 15 min.) de bellotas de
Quercus cerris sobre la cantidad de taninos. Los resultados obtenidos mostraron que
los taninos presentes en la bellota cruda (11,69%) se redujeron con el tostado de las
mismas (8,55%) en un 3,14% (fig. 6). El analisis de los taninos presentes en la bellota
tostada mostré la presencia de acido galico presuntamente liberado por hidrélisis
durante el tratamiento térmico.

Figura 6. Contenido de taninos en bellota cruda y bellota tostada de Quercus cerris.
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Secado

El secado reduce la solubilidad de los taninos, es decir sufren una polimerizacién que
resulta en un menor numero de hidroxilos libres disponibles para la unién de las
proteinas, principalmente. Asi, los forrajes ricos en taninos son consumidos en
grandes cantidades cuando son secados en comparacion cuando se dan frescos.
Makkar & Singh (1991) encontraron que el contenido de galotaninos, elagitaninos y
taninos condensados en hojas secas de roble (Quercus incana) fue menor que en las
hojas frescas. El grado relativo de polimerizacion fue mayor para las hojas secas por
lo que concluyeron que las hojas secas de roble podrian reemplazar a la paja de
cereal en la alimentacion de rumiantes. Estos datos podrian extrapolarse también para
el secado de los frutos de las glandiferas.
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Hidrdlisis Quimica

Los enlaces éster (-O-CO-).entre glucosa y el grupo galoilo son uniones que se
rompen facilmente con la adicién de una base (carbonatos, bicarbonatos, hidroxidos)
de calcio sodio o potasio por hidrélisis, es decir, el agua alcalina rompe estos enlaces
éster, fraccionando la macromolécula de tanino en unidades de azucar y acido galico,
solubles en la fase acuosa (fig. 7).
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Fig. 7 . Hidrdlisis de taninos con carbonato de calcio.

Se investigo el efecto de diferentes tratamientos quimicos en la reduccidén de taninos
hidrolizables y condensados presentes en la harina de hojas secas del arbol de la sal
(Shorea robusta) (Tabla 8).

Tabla 8. Efecto del remojado en agua, en medio acido (acido acético), en medio
alcalino (bicarbonato de sodio) y polivinil-pirrolidona (PVP) en la cantidad de taninos
hidrolizables (THs) y taninos condensados (TCs) de la harina de hojas secas del arbol
de la sal (Shorea robusta).

Tratamientos?

No Tratada Agua R% Acido R% Alcalino R% PVP R%

THs (%) 6,832 341° 50 4,13* 39 2 28° 67 2,809 59
TCs (%) 1,242 0,84° 32 0,73° 41 0,22¢ 82 0,72° 42

Valores en la misma fila con diferentes letras son significativamente diferentes

(p <0.05).R= Reduccion

@ 1Kg de harina en 820ml de agua destilada (pH 5,3). Acido acético 0,67M (pH 2,4).
Bicarbonato de sodio, 0,67M (pH 8,2). 2% de PVP

Los tratamientos a base de agua destilada (remojo), acido acético, bicarbonato y PVP
llevados a cabo sobre la harina de hojas redujeron significativamente la cantidad de
taninos. El tratamiento con bicarbonato sédico fue el que mas eficazmente redujo el
contenido de taninos hidrolizables y condensados (67% Yy 82%, respectivamente)
después de 12 horas de remojado a 37 °C (Tabla 8). (Mahmood et al., 2007). Wah et
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al., (1977) encontraron una reduccion semejante de los taninos de harina de hojas del
arbol de la sal cuando fue tratada con una solucion alcalina de sosa (NaOH) (citado
en Mahmood et al., 2007). Makkar & Sing. (1992a) probaron tratamientos sencillos y
econdmicos de detanificacion de hojas de roble (Quercus incana) utilizando alcalis,
consiguiendo reducciones que oscilaron entre el 70 y 90%. El hidroxido de sodio o
sosa caustica (NaOH) fue el mas eficaz, seguido de carbonato de sodio (Na,CQOs;) y el
bicarbonato de sodio (NaHCOQOs). El remojado en agua redujo la cantidad de taninos en
un 43%; mientras que el uso de soluciones de agua oxigenada (H.O,), hipoclorito de
sodio o lejia (NaOCI) y acido clorhidrico (HCI) no mostraron ninguna ventaja sobre el
remojado en agua.

Por otra parte, Nava et al., (1999), informaron que el remojado en agua con un 4% de
cal hidratada o hidréxido de calcio (Ca(OH),) de la harina de granos de mucuna, una
leguminosa tropical (Dolichos pruriens), fue efectivo para disminuir los contenidos de
taninos. El proceso de solubilizacion alcalina supera los resultados, en lo que se
refiere a la disminucién de los taninos de los frijoles de mucuna, de otros trabajos
anteriores en los que se utilizd sbélo agua (Trejo 1998; Trejo et al, 2005), o
bicarbonato de sodio (Vijayakumari et al., 1996) (citado en Savon & Idania, 2007).

No se conoce el mecanismo exacto de desactivacion de los taninos. Es posible que
los taninos puedan sufrir una oxidacién bajo condiciones alcalinas convirtiéndose en
formas inertes (Swain, 1965; Reichert et al., 1980; citado en Mahmood et al., 2007).
Varios autores han encontrado efectos beneficiosos en la reduccién de los taninos
mediante el remojado en soluciones alcalinas (Chavan et al, 1979; Laurena et al,
1986; Mohammed & Ali, 1988; citado en Mahmood et al., 2007). Salunkhe et al.
(1990) llegaron a la conclusion de que las soluciones alcalinas eran generalmente
mas eficaces en la desactivacidon de los taninos que las soluciones acidas o la ceniza.

Una solucidn del 10% de ceniza de madera de roble (Quercus incana) se utilizé para
la detanificacion de hojas de Q. incana. La reduccion en el contenido de fenoles
totales y taninos condensados fue de 66% y 80%, respectivamente. Los autores
concluyen que la ceniza podria ser una fuente barata de alcali para detanificar las
hojas de roble para la alimentacién del ganado (Makkar & Singh, 1992b).

La urea también ha sido utilizada para disminuir el efecto negativo de los taninos. La
urea en presencia de humedad genera amoniaco, lo cual incrementa notablemente el
pH y en estas condiciones de alcalinidad los taninos serian mucho menos reactivos.
Varios autores indicaron que el tratamiento con urea sobre un grano himedo de sorgo
con alto contenido de taninos, proporciona una adecuada conservacion en aerobiosis
y ademas inactiva rapidamente los taninos mejorando la digestibilidad in vitro (Russell
et al., 1988; Russell y Lolley, 1989; citado en Montiel et al., 2012). Estos
investigadores observaron una inactivacion del 86% de los taninos de granos de sorgo
reconstituidos (rehidratados a 34% de humedad) y tratados con 2% de urea (que es la
concentracion en la orina humana). Makkar & Singh (1993) investigaron la inactivacion
de los taninos en hojas de roble frescas (Q. incana) mediante la adiccidn de un 4% de
urea y almacenadas a 30 °C, dentro de bolsas de polietileno cerradas. La reduccién
de los Taninos totales y de los TCs fue del 55% y 77% respectivamente, en el dia 1, y
en el dia 5 fue del 72% y 89%, respectivamente. Los autores sugirieron que el
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almacenamiento de hojas de roble en presencia de 4% de urea y de alta humedad
podria convertirse en un método de campo para la inactivacién de taninos de roble.

Hidrolisis Enzimatica

Se entiende por hidrélisis enzimatica la ruptura o hidrdlisis que se produce mediante
un grupo de enzimas llamadas hidrolasas. Estas enzimas ejercen un efecto catalitico
hidrolizante, es decir, producen la ruptura de enlaces por agua segun: H-OH + R-R’ —
R-H + R-OH. Una de estas enzimas es la tanino acilhidrolasa (TAH, 3. I. | .20),
también denominada tanasa. La TAH cataliza la hidrdlisis del acido tanico dando como
productos nueve moléculas de acido galico y una de glucosa por cada molécula de
sustrato (Figura 8). Los compuestos intermediarios en esta reaccion son: 1,2,3,4,6
penta-galoil-glucosa, 2,3,4,6 tetra-galoil-glucosa y dos tipos de mono-galoil-glucosa
(Libuchi et al., 1972; Lekha & Lonsane, 1997; citado en Rodriguez-Duran et al., 2010)
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Figura 8 Hidrdlisis del dcido tanico catalizada par la TAH (Aguilar y
Gutiérrez-5anchez, 2001).

Fuente: (Rodriguez-Duran et al., 2011)

Los procesos de germinacion y los de fermentacion han demostrado producir una
serie de cambios positivos en el contenido de nutrientes de las semillas en general y
de las leguminosas en particular, como es el incremento en el contenido de
aminoacidos esenciales, proteinas solubles y digestibilidad in vitro de la proteina, en el
contenido de vitaminas, la biodisponibilidad de minerales y en la disminucién
significativa de los niveles de los galactdsidos, reduccion de inhibidores de proteasa y
lectinas, asi como del grado de polimerizacidén de los taninos (Megat & Azrina, 2012).
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Germinacion

Megat & Azrina (2012) estudiaron la influencia de la germinacién de soja y cacahuete
en la composicion de los fenoles totales y taninos Para el contenido de taninos los
cacahuetes germinados mostraron una reduccién significativa del 64% con respecto a
los cacahuetes no germinados, por el contrario las diferencias entre la soja no
germinada y germinada no fueron estadisticamente significativas (Tabla 9). Otros
investigadores encuentran pérdidas de taninos de hasta el 96% en guisantes
germinados (Shimelis & Rakshit, 2007; citado en Megat & Azrina, 2012).

Tabla 9. Contenido de sustancias fendlicas totales y taninos en extractos de soja y
cacahuete germinados y no germinados

Tratamientos?

Totales R % Taninos R %
Soja No Germinada 13,767* 5,67
Soja Germinada 10,673 22 4,073 28
Cacahuete No Germinado 43,79* 32,69*
Cacahuete Germinado 18,777* 57 11,71* 64

a Expresado como mg de equivalentes de acido galico/ mg de peso seco

* diferencias significativas (p<0.05) entre soja y cacahuetes germinados y no
germinados.

R= Reduccion

Finalmente, Rasha et al.,, (2011) investigaron el efecto en la evolucién de los
compuestos fendlicos de habas de soja, judia mungo y judia comun durante 5 dias de
germinacién. Los resultados de la Tabla 10 mostraron que en la judia comun la
reduccion de los fenoles totales se incremento significativamente desde el primer dia
de germinacion (32,8%) hasta el quinto (60,8%). Para la soja, el porcentaje de
reduccion en el contenido de fenoles totales fue de 27,0% después de 24 h. de
germinacién y la maxima reduccion (45,0%) se produjo después de 96 h. Por otro
lado, la judia mungo mostré significativas pérdidas de compuestos fendlicos (66,8%)
después de 48 h. de germinacion.
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Tabla 10. Efecto de la germinacion en la cantidad de compuestos fendlicos totales
(mg/100g) de soja, judia mungo y judia (peso seco)

Tratamientos Habade Soja R % JudiaMungo R % Judia R%
Semillas crudas 40.60° 396.312 225.30%

Tiempo de Germinacion (horas)

24 29.70° 27.0 131.70° 67.0 151.50° 32.8

48 24.80° 39.0 131.50° 66.8 127.70° 43.3

72 23.30° 45.0 290.60° 26.7 113.00° 4938

96 28.50° 30.0 291.00° 26.6 100.80° 55.3

120 35.50° 12.6 397.90° 0.4+ 88.30" 60.8
}/a/grgz)en la misma columna con letras diferentes son significativamente diferentes
p<0.

R= Reduccion

La reduccion de los compuestos fendlicos totales durante la germinacién se puede
atribuir a la presencia de la enzima polifenol-oxidasa y la hidrélisis enzimatica (Rao y
Deosthale, 1982; citado en Rasha et al., 2011). Ademas, la pérdida de taninos
durante la germinacién también puede ser debida a la lixiviacidn de los mismos en el
agua, y a la unidon de los polifenoles con otras sustancias organicas tales como
hidratos de carbono o proteinas (Megat & Azrina, 2012). Sin embargo, se observd un
aumento en los compuestos fendlicos de la judia mungo (+ 0,4%) a las 120 h. de
germinacién. También las habas de soja, a partir de las 72h en que alcanzaron la
mayor reduccion de polifenoles (45,0%), reiniciaron un incremento de los fenoles
totales entre las 96 y 120 horas (Tabla 10). Asimismo, otros autores encontraron un
aumento de fenoles totales después de la germinacion de garbanzos, altramuces o
avena (Khattak et al., 2007; Tain et al., 2010; Duenas et al., 2009; citado en Rasha et
al., 2011). Este incremento de los compuestos fendlicos podria ser debido
principalmente, a la activacién de las enzimas enddgenas y al complejo metabolismo
bioquimico desplegado por las semillas en la germinacion. Seria muy deseable hacer
este tipo de investigaciones en las bellotas en germinacién para llegar a comprender
el papel que desempenan los taninos y demas sustancias en dicho proceso.

Las bellotas se denominan semillas recalcitrantes (también conocidas como semillas
no ortodoxas) son semillas que no pueden resistir los efectos de la sequedad o
temperaturas menores de 10° C; por tanto, no pueden ser conservadas por largos
periodos al contrario que las semillas ortodoxas, porque pueden perder su viabilidad.
Estas semillas pueden sufrir dafos en las proteinas y lipidos de la membrana celular
si estd en condiciones de sequedad por mas de 3 o 4 dias (Connor, 2004).
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Fases de la Germinacion

Durante el proceso de germinacion se desarrollan una serie de etapas o fases que se
muestran a continuacion de forma esquematica. Aunque estan referidas a la
germinacidn de cereales los procesos son muy parecidos para el resto de las semillas,
incluidas las bellotas.

La Figura 9 muestra de manera esquematica los acontecimientos metabdlicos mas
relevantes en el proceso de la germinacion de los cereales (ver animacion 17.1).

Germinacion en cereales

Activacion del embridn.
Liberacion de giberelinas

Induccidn de genes por las giberelinas en la capa
de aleurona.

\

1
e Produccion y liberacion de enzimas hidroliticos.

! Accion de las enzimas sobre los materiales de
o reserva del endospermo.

Nutrientes a Liberacion de nutrientes (monomeros)

]
!
l
é\ | o Absorcion de nutrientes por el embrion.

|
) o
- Cotiledén
"r . .
i)

Coleoptilo
Apice caulinar __ Embritn

Eje hipocotilo/
radicula

Apice radical _|

1. El embridn rehidratado libera las hormonas giberelinas, que se difunden hacia el
endospermo a través del escutelo. En esta primera fase se produce un rapido
incremento de la respiracion, antes de llegarse a las 12 horas metidas en un
medio humedo. A mayor hidratacion, mayor respiracion.

2. Las giberelinas liberadas en el endospermo, al llegar a las células de la capa de
aleurona, inducen la produccion de enzimas hidroliticos. En una segunda fase,
entre las 12 y 24 horas se estabiliza la actividad respiratoria.
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3. Entre los enzimas hidroliticos sintetizados se encuentran las amilasas, que se
difunden hacia el endospermo para hidrolizar los granos de almidon a glucosa.

4. Las moléculas de glucosa liberadas son utilizadas por el embrién como fuente
de energia (ATP), las cuales llegan hasta él mismo por difusion. En una tercera
fase, a partir de las 24 horas, se produce un segundo incremento de la actividad
respiratoria, generalmente debido a la ruptura de la cubierta producida al salir la
radicula, esto permite que entre mucho mas oxigeno.

5. Los otros enzimas hidroliticos sintetizados degradan las restantes reservas:
proteinas, lipidos, y &acidos nucleicos. Dichas reservas son hidrolizadas a
moléculas mas sencillas, es decir, a aminoacidos, acidos grasos y glicerol, y
nucledtidos, respectivamente. En una cuarta fase disminuye la respiracion al
desintegrarse los cotiledones, después de exportar al embrion las reservas
almacenadas.

6. Ahora, el embridon ya dispone de las moléculas estructurales y de la energia
necesaria para iniciar la sintesis de sus propias moléculas. Finalmente, el
embrion, después de diferenciarse y crecer, se convertira en una joven plantula.

Es importante tener en cuenta la posibilidad de que una vez que las bellotas (en el
estudio que nos ocupa) comienzan a germinar, se volverian menos nutritivas ya que
muchas de las reservas de los cotiledones se movilizan y se convertiran en ligninas
(muy poco digeribles) que formaran la incipiente pero robusta raiz. También, muy
probablemente, los taninos aumentarian su concentracion, ya que por una parte estan
implicados en la sintesis de las ligninas y por otra su génesis esta directamente
relacionada con la funcion clorofilica. Es por ello, que serian muy necesarios mas
estudios e investigaciones para determinar el momento concreto en el que las
sustancias de reserva de la bellota (carbohidratos, grasas y proteinas,
fundamentalmente) se hidrolizan a sustancias mas facilmente asimiladas por nosotros
y, asimismo, el momento en el que la degradacidn de taninos es maxima.

Fermentacion

La Tanasa actua sobre galotaninos, elagitaninos y taninos complejos, pero sélo rompe
enlaces éster sin afectar las uniones carbono-carbono, por lo cual no actia sobre
taninos condensados (Haslam y Stangroom, 1966, citado en Rodriguez-Duran et al.,
2010).

Se han descrito microorganismos productores de la enzima tanasa, entre los que se
encuentran bacterias, hongos y levaduras (ver cuadro). Los hongos, levaduras y
algunas bacterias aerobias estan habitualmente mejor equipados para degradar
taninos pero también se produce degradacion anaerobia (fermentacién lactica), por
ejemplo, en el tracto intestinal mediante bacterias lacticas, principalmente
Lactobacillus spp. Cepas de Lactobacillus plantarum, productoras de tanasas, tienen
la capacidad para adherirse a la mucosa intestinal humana y alli, degradar los taninos
presentes en el tracto intestinal produciendo determinados metabolitos (como el acido
galico) que tienen un efecto antioxidante y antiinflamatorio , ademas de un efecto
antibacteriano, contrarrestando bacterias adversas del tracto gastrointestinal (Bhat, et
al.,1998).
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Cuadro 2. Fuentes microbianas de tanasa

Hongos filamentosos Hongos filamentosos (cont.) Bacterias

Aspergillus aculeatus Penicillium acrellanum Achromobacter sp.
Aspergillus alliaceus Penicillium carylophilum Bacillus pumilus

Aspergillus aureus Penicillium charlessi Bacillus polymyxa
Aspergillus awamori Penicillium chrysogenum Corynebacterium sp.
Aspergillus caespitosum Penicillium citrinum Bacillus cereus

Aspergillus fischeri Penicillium crustosum Klebisella planticola
Aspergillus flavus Penicillium digitatum Klebisella pneumoniae
Aspergillus foetidus Penicillium glabrum Pseudomonas solanaceanum
Aspergillus fumigatus Penicillium glaucum Streptococcus bovis
Aspergillus gallomyces Penicillium islandyicum Streptococcus gallolyticus
Aspergillus japonicus Penicillium notatum [ actobacillus plantarum
Aspergillus niger Penicillium restrictum Lactobacillus paraplantarum
Aspergillus oryzae Penicillium vanable [ actobacillus penfosus
Aspergillus rugulosus Rhizopus oryzae Lactobacillus acidophilus
Aspergillus terreus Syncephalastrum racemosum [ actobacillus animalis
Aspergillus versicolor Trichoderma hamatum Lactobacillus murinus
Aureobasidium pullulans Trichoderma harzianum Enterococcus faecalis
Cryphonectria parasitica Trichoderma viride Weissella paramesenteroides
Cunnighamella sp. Verticillium sp [ euconostoc fallax
Fusarum oxysporium Levaduras [ euconostoc mesenteroides
Fusarium solani Candida sp. Pediococcus acidilactici
Heliocostylum sp. Saccharomyces ceravisiae Pediococcus pentosaceus
Mucor sp. Mycotorula japonica Citrobacter freundii
Neurospora crassa Pichia spp. Selenomonas ruminantium
Paecilomyces variotii Debaryomyces hansenii

Fuente: (Rodriguez-Duran et al., 2010)

Las levaduras Candida spp., Saccharomyces cerevisiae, Pichia spp. Y Debaryomyces
hansenii, asi como las bacterias lacticas Lactobacillus plantarum, L. acidophillus, L.
casei, Leuconostoc mesenteroides y Pediococcus spp. Fueron aisladas de mostos de
frutas en fermentacion, vegetales en fermentacion (tipo chucrut) y panes fermentados
con levadura madre (Infantes & Toumeur, 1991; Infantes & Schmidt, 1992).

Rasha, et al., (2011) investigaron el efecto de la fermentacién lactica de leguminosas
con diferentes especies de Lactobacillus spp. (L. plantarum, L. bulgaricus, L.
acidophilus y L. casei) sobre el contenido de compuestos fendlicos totales durante 72
horas de fermentacion a 37°C. Los resultados mostraron que cuanto mayor es el
tiempo de fermentacion, significativamente mayor es la reduccién de los fenoles
totales de las diferentes semillas de leguminosas, con cualquiera de las especies de
Lactobacillus spp. estudiadas (Tabla 11).
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Tabla11. Efecto de la fermentacién con Lactobacillus plantarum en el contenido de los
fenoles totales (mg/100g) de soja, judia mungo y judia comun (peso seco).

Tratamientos Habade Soja R % JudiaMungo R% Judia R%

Semillas crudas 40.60% 396.30°% 225.30%

Tiempo de Fermentacién (horas)

24 29.80° 26.6 122.4Q° 69.1 125.10° 44.5
48 20.00¢ 50.7 97.20° 75.5 92.10° 59.1
72 13.40¢° 67.0 89.60° 77.4 57.30% 74.6

Valores en la misma columna con diferentes letras son significativamente diferentes a
nivel del 0.05% (p<0.05)
R= Reduccion

Una reduccion significativa (p <0.05) del contenido de fenoles totales se observo a las
24 h de fermentacidon con L. plantarum (29,8%; 69,1% y 44,5%) para la soja, judias
mungo y judia comun, respectivamente. Sin embargo, los mayores porcentajes de
reduccion de polifenoles se obtuvieron (67,0%, 77,4% y 74,6%) cuando la
fermentacion se prologdé 72 horas (Tabla 11). Asimismo, otros investigadores han
encontrado una reduccion de los fenoles totales durante la fermentacion de algunas
legumbres, atribuyéndola a la actividad polifenol oxidasa presente en la semillay en la
microflora fermentativa (Mahgoub & Elhag, 1998; Rani & Khetarpaul, 1999; citado en
Rasha et al, 2011). Los resultados mostraron que las bacterias lacticas fueron
capaces de degradar algunos compuestos fendlicos presentes en los alimentos,
originando metabolitos que influyeron en el aroma de los alimentos, asi como
compuestos que mostraron una mayor actividad antioxidante (Rodriguez et al., 2009;
citado en Rasha et al., 2011).

La mayoria de las tanasas caracterizadas tienen su temperatura 6ptima de actividad
entre 30 y 40 °C, pero se ha informado de tanasas con temperatura Optima desde
20°C hasta 70°C (Ramirez-Coronel et al., 2003; Battestin & Macedo, 2007; Kasieczka-
Burnecka et al., 2007; citado en Rodriguez-Duran et al., 2010). Todas las tanasas
estudiadas tienen su maxima actividad a valores de pH acidos, entre 4.3 y 6.5
(Albertse, 2002; Barthomeuf et al., 1994; Farias et al., 1994; Ramirez-Coronel et al.,
2003; citado en Rodriguez-Duran et al., 2010).
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Secuentrantes de Taninos

La gran cantidad de grupos hidroxilo fendlicos que poseen los taninos les hace muy
reactivos, proporcionandoles numerosos puntos de anclaje susceptibles de formar
puentes de hidrogeno siendo éste el motivo por el que forman asociaciones
reversibles con otras moléculas, demostrando mayor afinidad por las proteinas
(Ramos et al., 1998), y también por arcillas o metales, como el hierro.

; El enlace puente de hidrégeno es una atraccion que existe entre un atomo de hidrégeno

(carga positiva) con un atomo de O, N o X (halégeno) que posee un par de electrones libres
(carga negativa).

Figura 10. Mecanismos propuestos de interaccion de los taninos con proteinas. (A)
Se pueden formar puentes de hidrogeno entre los grupos hidroxilo (OH’) fendlicos de
los taninos y los sitios electronegativos (NH2') de la proteina. (B) Los grupos hidroxilo
fendlicos pueden unirse covalentemente a las proteinas tras su activacion por enzimas
oxidativas, como la polifenol oxidasa.

{A) Puente de hidrégeno entre un tanino y una proleina
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Tanino unido a la proteina
Fuente: (Taiz & Zeiger, 2006)
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Proteinas

Tanto taninos hidrolizables como condensados tienen tendencia a interactuar con
proteinas y ésta aumenta a medida que el peso molecular de los taninos es mayor
(Verzele et al., 1986, Hagerman 1989; citado en Hagerman et al., 1992) (Para mas
informacion ver el apartado Efectos Anti-nutricionales. Proteinas; de este manual).

Proteinas como la caseina de la leche, la aloumina del huevo (también presente en
los cereales) o la gelatina pueden emplearse para “secuestrar” los taninos y asi anular
su accién en ciertos alimentos y de esa manera suavizar el sabor amargo y
astringente que le proporcionan, ademas de sus propiedades anti-nutritivas.

Arcilla

Su forma cristalina incluye redes hexagonales de tetraedros de silicio-oxigeno,
aportando una gran superficie de contacto con la que unirse a las toxinas potenciales
(taninos). Los taninos cargados positivamente son atraidos a las superficies de la
molécula de arcilla, de carga negativa. Se produce una reaccién de intercambio en la
que los iones minerales de arcilla se intercambian por los iones de la sustancia téxica.
Asi, la arcilla de carga negativa, se estabiliza al combinarse con las cargas positivas
de los taninos y convirtiéndose en moléculas estables dificilmente atacadas por los
microorganismos intestinales pudiendo ser excretadas al exterior.
(http://www.magneticclay.com/eating-clay.php)

POLARIDAD DE LAS ARCILLAS
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Fuente: http://www.mycoad.com/spa 5 14.htm
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En las culturas de todos los continentes se ha documentado el uso de arcillas para
reducir la biodisponibilidad de las toxinas de los alimentos y hacerlos mas
comestibles. Estas practicas se sabe que han sido utilizadas por las culturas
indigenas de la actual Bolivia, Pert y Arizona para eliminar el amargor de papas
silvestres y evitar dolores de estbmago y vomitos. Se evidencié en el laboratorio la
capacidad de la arcilla para adsorber los alcaloides de las patatas. También los
pueblos de la actual California, Cerdefa y Suecia, han empleado arcilla para mezclar
con harina de bellotas y hornearla en forma de panes. Un estudio de estos panes
determiné la eficacia de las arcillas, tanto como adsorbentes de taninos como
donantes de minerales a la dieta. Asi, se estimd que redujeron la toxicidad de las
bellotas en un 77%, y proporcionaron un 38% de la Ingesta Diaria Recomendada de
calcio en adultos (Glendinning, 2007).

Hierro

Los taninos poseen en sus estructuras grupos hidroxilo capaces de formar complejos
con cationes metdlicos como el Fe3+ y Cu2+ (efecto quelante). Estos complejos
precipitan, conduciendo asi a la eliminacion de parte de los taninos presentes en los
alimentos. Los taninos hidrolizables tendrian un efecto quelante mayor que los
condensados (Rodriguez, 2006). (Para mas informacion ver el apartado Efectos Anti-
nutricionales. Minerales; de este manual).

La quelacién es una reaccion quimica que produce la unién de un ion metalico y una
‘ molécula organica; este complejo resultante contiene al ion metélico tan firme que no puede
' liberarse y asi es transportado hasta el rifion para su excrecion.

Cocinar en menajes de hierro contribuiria a eliminar los taninos de los alimentos.

Recapitulando

Disponemos de métodos de procesamiento sencillos, baratos y eficaces para eliminar
parte de los taninos presentes en las bellotas. Asi, el remojado o lixiviacion, tanto en
agua como en agua en la que se ha disuelto un alcali, la coccion, la germinacion, la
fermentacion y la adiccidén de arcillas fueron los procedimientos mas empleados desde
siempre por las culturas belloteras para mejorar la calidad nutricional de las bellotas.

Actualmente, la mayoria de las investigaciones se centran en el estudio del efecto de
los métodos de procesamiento individuales en la calidad nutricional y factores anti-
nutricionales de las legumbres, debido a su masivo y generalizado consumo, en
comparacién con la bellota. Sin embargo, en muchos casos, el uso de un solo método
no parece suficiente para reducir la cantidad de factores anti-nutricionales deseada, y
una combinacion de dos 0 mas métodos es necesaria.

El efecto sobre los fenoles totales de los tratamientos combinados en comparacion
con los tratamientos individuales mas eficaces fue estudiado por Rasha et al., (2011)
para diferentes granos de leguminosas (Tabla 12).
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Tabla 12. Efecto de diferentes métodos de procesamiento en el contenido de fenoles
totales (mg/100g) de la soja, judia mungo y de la judia comun (en peso seco).

Tratamientos Soja R% JudiaMungo R% Judia R%
Semillas crudas 40.6 396.31%2 225.30°
Remojo (24h) 27.90°° 31.3 177.60%° 55.2 127.00%° 43.6
Remojo+Pelado 22.3%0 426 105.40" 73.4 848% 624
Coccién (30 min.) 30.4°° 251 181.40"° 54.2 103.9%° 54.0
Autoclave (1212C/10") 28.2°°  30.5 175.0"° 55.8 105.1%° 534
Germinacién (72h) 22.3%0 451 131.50"° 66.8 88.3°¢ 60.8
Germinacién+Pelado 19.0° 53.2 80.1% 79.8 64.3%° 715
Germin.+Coccién 19.2% 527 96.02" 75.8 81.73% 63.7
Germ.+Pelado+Cocc. 16.5“ 594 75.5" 81.0 57.2% 746

Autoclave+Fermentacion

10.189  75.4 98.46"% 75.2 45.96" 79.6
Lactobacillus acidophilus

* Valores en la misma fila con diferentes letras Mayusculas son significativamente
diferentes (p <0.05).

* Valores en la misma columna con diferentes letras minusculas son significativamente
diferentes (p <0.05).

R= Reduccion

El remojado de las semillas mostr6é una significativa reducciéon (p<0.05) de los fenoles
totales en comparacion con las semillas crudas. Sin embargo, si al remojado de la
semilla se sumaba el quitarle la piel, la reduccion de polifenoles era mucho mayor
(Tabla 12). Oftros investigadores encontraron resultados similares (Deshpande &
Cheryan, 1983; Kataria et al., 1989; citado en Rasha et al.,, 2011). Para la judia
mungo la mayor reduccién en compuestos fendlicos (81.0%) fue la combinacién del
germinado de las semillas, su posterior descascarillado y coccion. Para la soja y la
judia comun la combinacién de la coccidn en autoclave seguida de la fermentacién
lactica fueron las que mostraron las mayores reducciones de fenoles totales, 75.4% vy
79.6%, respectivamente (Tabla 12).

Cuando en la cocina procesamos un alimento con factores anti-nutricionales como las
legumbres o la bellota, deberiamos prestar atencion a los efectos que los diferentes
tratamientos combinados pueden ejercer en la reduccién de estos factores.
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Por ejemplo, si vamos a hacer pan de bellota (50% harina de bellota y 50% harina de
trigo) debemos tener presentes los diferentes procesos que van a intervenir:

@ Primero, utilizamos las bellotas sin cascara, que es donde hay la mayor
concentracion de taninos.

@ Segundo, vamos a emplear harina de bellota con lo cual reducimos mucho el
tamano de particula facilitando la lixiviacién de los taninos.

@ Tercero, vamos a desamargar (poner en remojo) la harina con agua, si es
caliente mejor (la que sale del grifo del agua caliente), facilitando la lixiviacion de
los taninos

@ Cuarto, vamos a emplear levadura madre, una mezcla de bacterias lacticas y
levaduras van a fermentar la masa, facilitando la “inactivacion” de los taninos.

@ Quinto, las proteinas solubles del trigo (albiminas) se van a unir a los taninos
facilitando su “inactivaciéon”

@ Sexto, en la coccion del pan, se alcanzan temperaturas desde 80°C en el centro
del pan hasta 160°C en la superficie, facilitando su “inactivacion” (hidrélisis)

Si tenemos presentes estas transformaciones que se sucederan durante el proceso de
panificacién de la bellota contaremos con mas informacién para decidir si en el tercer
paso desamargamos mas o menos la harina de bellota.

Finalmente, seria muy conveniente hacer investigaciones concretas sobre los efectos
que estos diferentes métodos ejercen sobre la reduccion o inactivacién de los
compuestos fendlicos de la bellota en particular.
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El Recolector
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte

©00]

Cancion original: El Jardinero, Exterminador

En la naturaleza salvaje, tal como la llamais, —aunque ella no es
salvaje, simplemente es desconocida por vosotros -, hay
multitud de plantas con cuya ayuda se pueden curar
absolutamente todas las enfermedades que existen. Ademas,
ellas fueron precisamente creadas con este fin. Pero el hombre
ha perdido, o casi, la habilidad de identificarlas. Anastasia

Mi oficio es recolector
A mi me encantan las flores

Mi oficio es recolector Ellas mejoran mi tierra
A mi me encantan las flores También sanan mi cuerpazo
En los campos y caminos Mi espiritu y mi alma

Nacen de muchos colores
Son las plantitas silvestres
Estas son de las mejores

Su propésito es sagrado
El filésofo lo dice
Es arriba como abajo

Ahora tenemos ciudades
Todo por la agricultura
Y ya no recolectamos
Estas plantas de hermosura
Dejar de arar vuestras tierras
Usar la Permacultura

Muy temprano voy al campo
Las corto de milamores
Ellas me dan vitaminas

Y otras sustancias sefiores

También sales minerales
Y elementos protectores

Su calidad de nutrientes Qué lindos lucen mis valles
Nunca sera superada Siempre henchidos de esplendor
Pues su aura no se destruye Y no gasto ni dinero
Después de ser cocinada Por supuesto, mucho amor
Yo recolecto mi planta Al campo luego regreso
Mejor si no es cultivada Pa sequir de recolector

Pinche gliey para oir la cancién
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https://soundcloud.com/guay-gua/el-recolector

PROCESADO DE LA BELLOTA

“El contacto intimo con la naturaleza

9y con las estaciones es un bdlsamo

para el alma y llena tu corazén de alegria”.
el hada triste

La recoleccion supone un cambio sustancial que en ocasiones puede llegar a ser
“traumatico” para nuestros cuerpos, mentes y almas “agricolizadas”. Podemos
reflexionar sobre el hecho de que fuimos alrededor de 2,5 millones de anos
recolectores-cazadores (en este orden) y tan sélo llevamos entre 7.000 a 10.000 afos
siendo agricultores (en el anexo final de este manual se desarrolla con mas detalle). A
pesar de que las bellotas “caen del cielo” deben ser recogidas y procesadas antes de
comeérnoslas. Para ello, es necesario caminar e inclinarse repetidamente para
recogerlas del suelo. Todo esto es un ejercicio sano y ademas llevado a cabo al aire
libre. Esta es una razén mas por la que los alimentos silvestres son tan saludables.
Requieren ejercicio, justo para llevarlos a la mesa, no es so6lo un cémodo viaje al
supermercado o al restaurante de comida rapida o, si se tienen muchas perras, al
restaurante de nouvelle cuisine pijotera mas cercano.

La recoleccién aglutina, al menos, tres aspectos o dimensiones humanas, a saber:
una dimensién fisica en la que tanto el acto de recolectar en si, como el de
alimentarse a base de plantas silvestres mejoran nuestra salud, como bien muestra el
permacorrido precedente (puedes completar la informacion en el cuaderno plantas y
frutos silvestres comestibles, http://monacatorevolusionario.wordpress.com/). Otro
dato para la reflexion es que en el mundo existen unas 30.000 plantas comestibles,
mientras que con la actual agricultura industrializada e institucionalizada nos
alimentamos mayoritariamente, tan solo, de cuatro: trigo, arroz, maiz y soja. Una
dimensién ecoldgica donde la recoleccion muestra un respeto por la naturaleza, no
derrocha energia en forma de petrdleo sea directa o indirectamente, no desertifica, no
influencia el cambio del clima como lo hace la agricultura, etc. Este aspecto se
desarroll6 mas extensamente en el articulo de Félix: la alimentacion humana con
bellota, un posible remedio a las crisis agraria y medioambiental, que aparece en este
manual. Una dimensidén espiritual, donde la cosmovision de los pueblos recolectores-
cazadores se basa en una posicién de Igualdad, de Unidad con la Naturaleza. El
Neolitico supuso una fractura en esta cosmovision. Asi, el agricultor y agricultora se
sinti®6 dominador, duefio y sefior de la Naturaleza, comenzando por las plantas,
continuando con los animales y acabando por sus propios congéneres (ver anexo
final).

Llegando a este punto, me gustaria hacerte una especie de “ejercicio reflexivo-
espiritual”: Imaginate que vas a recoger por la mafana temprano diente de ledn para
hacerte una ensalada, asi que te vas al prado mas cercano de tu casa y al llegar ves
que las babosas se comieron todo el diente de ledn (cosa bastante rara, por cierto).
¢.Como te sentirias?, sequramente, sin demasiado contratiempo, te irias a otro prado
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a recoger el diente de leon, porque, al fin y al cabo, las plantas silvestres no
pertenecen a nadie... Ahora imaginate que vas a TU huerto a recoger TUS lechugas
que has plantado con tanto carifio y esmero, y que al llegar ves que se las han comido
las babosas. Que! ;Como te sentirias? No hace falta que me contestes te lo digo yo:
pues el 99.9% del personal (incluyendo a los del “paz y amor”) con un “mal estar
nervioso” que se va convirtiendo en un cabreo importante a medida que vas
descubriendo mas lechugas devoradas, ya en las ultimas fases, puede convertirse en
un odio y rabia monumental e irracional. Asi que te pones a la busqueda por la
Internet, y posteriormente probandolos, de toda una serie de mejunjes (quimicos,
ecologicos o biodinamicos), artefactos o trampas mortales o casi, para combatir,
exterminar aniquilar, jorobar, extraditar... a esos monstruos babosos y asquerosos
que estan mordisqueando TUS verdes y jugosas lechugas... ;De donde sale ese
sentimiento?...

Como nos dice Félix en el prélogo, refiriendose al consumo de plantas silvestres:
“Podria decirse que su consumo mide el grado de libertad de una formacion social, lo
que aplicado a la actual indica el grado de opresion y tirania descomunal que
padecemos”. La gran pregunta es si ese ansia de dominar ;es fruto de la propia
condicion humana?, cuestion que queda bastante en entredicho cuando se estudiaron
tribus recolectoras-cazadoras relativamente actuales (ver anexo final), o, por el
contrario, ¢es meramente cultural o, mas bien, agro-cultural?, y en este caso, ¢ sera la
agricultura el chivo expiatorio?, o como nos dice Félix en su articulo sobre la
alimentacion humana con bellota:

“En efecto, aunque sobre este asunto aun hay mucho que investigar y reflexionar, lo
conocido hasta ahora parece indicar que la agricultura es instaurada por una decision
politica ilegitima, cuya finalidad es la busqueda de ventajas en términos de la
constitucion de un cuerpo social y de un sujeto hiper-ocupado, docil y obediente a las
instituciones, no para incrementar la produccion de alimentos. Esta puede darse o no,
segun las circunstancias, pero no es la principal meta... Es asi mismo subjetiva la
formulacion de J. Diamond desarrollada, por ejemplo, en “El peor error de la historia
de la especie humana”, texto que execra la agricultura, al considerarla causa de un
sinnumero de males, en primer lugar la desigualdad social, cuando es mas acertado
tenerla como una consecuencia del dominio del cuerpo social por minorias siempre
avidas de mas poder. De ser asi, la solucion es la conquista de la libertad, politica,
civil y de conciencia, pues con ella la agricultura tendera a ocupar el secundario, pero
fundamental, lugar que la corresponde. Diamond, al errar en el diagndstico, no logra
dar con el remedio, a pesar de sus buenas intenciones”.

Sea como fuere, parece complicado, si no imposible, volver a la cosmovision de los
pueblos recolectores-cazadores. Sin embargo, a lo largo de la historia de los pueblos
parece ser que ciertas comunidades supieron mantener un aceptable equilibrio entre
recoleccion y cultivo, no sélo en lo material sino también en lo inmaterial, y ello fue
posible gracias a una cosmovision centrada en el amor, al menos, asi parece haber
sucedido en los pueblos nortenos peninsulares de la Alta Edad Media estudiados por
Félix (ver prélogo). Probablemente, la recuperaciéon de esa cosmovisién del amor, y
algo mas..., que caracterizaba a la sociedad rural popular tradicional sea la clave.
Para ello, y como muy bien nos apunta Félix, sera previo y necesario recuperar la
calidad del sujeto humano.
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O Permacultore
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte

©00]

Cancion orixinal: A requeifa

... Vamos reverendo deja caer tu red para [levarnos el dinero de estos gilipuertas.
Cada vez que miro a estas caras de Neandertal me doy cuenta una vez mds de que
realmente no creo en la evolucion. Esta gente tiene dedos con los cuales contar su

coeficiente de inteligencia, es decir, doce. Si realmente Dios amara a estos humanos no
los habria hecho tan feos y repulsivos!!!

Tik-Tok.
Chamanme o Permacultore Aprendo a vivir con menos
Tempo atras eu traballaba Abandonando meus visios
E ghafiaba meu difieiro Mais sen culpabilisarme
Pro enemigho eu curraba Fasendo novos amighos
Ai alelo ai alaloo Ai alelo ai alaloo

Ai alelo ai alaloooo Ai alelo ai alaloooo
Despois dun tempo entendin-é
A riquesa verdadeira
Non consiste no difieiro
Sinon nunha vida plena

Sabia que con queixarme
Moi pouco se amafiaria
Mentras fora un puto escravo
E meu plan desefaria
Ai alelo ai alaloo

Ai alelo ailalaloo Ai alelo ai alaloooo
Ai alelo ai alaloooo
Carpe diem carpe diem
Da noitifia a mafansifia Sin esquilma-lo planeta
E complicado cambiare E unha vida sustentable
Por iso fun pouco a pouco Permacultura é a meta

Para no desesperare
Ai alelo ai alaloo

Ai alelo ai alaloo Ai alelo ai alaloooo
Ai alelo ai alaloooo
Y aqui se nos acabé mi compa Dani Pinche guey para oir la cancion

No curro mas, pal enemigo viejoo!
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guay
Typewritten Text
Pinche güey para oir la canción

https://soundcloud.com/guay-gua/o-permacultore

INTUINDO AOS CASTREXOS

Por Fernan: “o home que xoga e disfruta coas landras”
http://entreazulebosdias.wordpress.com/category/landras/

Antes de entrar en materia € importante que saibamos que un castro € un tipo de
poboado fortificado que existiu entre a Idade de Bronce e a Idade de Ferro.
Chamamos castrexos as persoas que vivian nun castro. E importante non utilizar a
expresion “celtas” que ao meu entender é equivocada. Ainda que os castros foron
habitados mesmo na idade media se ftrata dun espazo definitorio da cultura
preromana.

Hai historiadores que comentan que o cultivo é mais fatigoso e complexo que a
recoleccion, e que esta ultima permite un menor esforzo. Eu nunca tiven moi claro que
isto fora sempre asi. O que si tefio claro, pola mina humilde experiencia, que
recolectar landras non é nada doado, todo o contrario, require traballos previos, ata tal
punto que tampouco tefio moi claro que esteniamos falando de recoleccion no caso
dos castrexos cando semella que este froito formaba parte da sua dieta diaria. Pero
para comprendelo imos comezar co proceso.

Facian os castrexos podas? Que saibades que o tamano e calidade da landra varia
moito si aplicamos poda ou non. Durante os anos sequintes a poda, as landras
aumentan o seu tamario, as veces un 10%. Eu penso que non eran tontos e si facian
podas.

Outro aspecto é a limpeza do chan. Sorpréndeme moito que nos traballos dos
historiadores nunca mencionen este aspecto ou polo menos eu non lin ningun que o
mencionara. Quen tena experiencia recollendo landras sabe que é tarefa imposible
facelo se a carballeira esta sen limpar (eu sempre parto da base que a recolleita se
facia no chan. Xa explicarei porque dubido que varearan as landras e moito menos
que as foran collendo unha a unha da arbore). Ben, limpar o chan non € cousa cativa.
Nunha carballeira non chega con evitar que haxa vexetacion, haberia que encinar
para deixar o chan espido (pastoreaban animais antes de que caera o froito?). Eu tefio
probado so limpando a vexetacion, pero cando apanaba as landras perdia moito
tempo xa que estas se introducian entre o mantillo, que na maioria das carballeiras
soe ser espeso como ben sabedes.

Outro aspecto a considerar: si morria un carballo, eran conscientes de que habia que
plantar outro no seu lugar? Plantaban carballos preto dos seus asentamentos para
evitar caminar na procura de landra? Se a resposta a estas preguntas é afirmativa eu
penso que non estamos a falar de recoleccion. Resumindo: temos limpeza do chan,
poda e reposicions.

Falemos agora de como as apanaban ou mellor dito, como creo eu que as apanaban.
Aqui, entre os historiadores hai division de opinions. Uns inclinanse a pensar que as
vareaban e outros que as recollian no chan. Sorpréndeme moito, pero moito, a tese
do vareo. Pensade que en Galicia non tinamos o Quercus ilex, tinamos, e temos, o
Quercus robur. Sabedes que a diferencia de altura € moi significativa. Sinceramente
eu non me vexo, cunha vara de catro ou cinco metros empoleirado nunha arbore que
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pode ter unha talla de 40 metros. Outra cousa é que fixéramos unha poda moi severa,
enton a cousa cambia, ainda asi.... Hai autores que cando falan en contra da recollida
no chan da landra argumentan que hai moitos animais que a comen. Si, € certo que
hai moitos animais que a comen, pero non as comen todas. A perda non é
significativa. Eu penso que esta opinion ven influida polo tema de que recolectan e
non cultivan. Se eu tefio unha horta, verdade que me coido moi ben de que non venan
animais a comerme a mina produccion? Pois eles igual. Ademais, a base de
experiencia eu aprendin algo importante: as landras hai que collelas todos os dias, €
un erro enorme agardar a que haxa moitas no chan. Falan tamén do problema da
humidade e, crédeme iso non ten por que ser un problema, a humidade da pulpa
depende da humidade ambiental e do estado sanitario, non de que estexan no chan.
Por certo, outro aspecto, é importante apurar a maduracion do froito. Isto ultimo
mereceria un capitulo aparte: non € o mesmo recoller a landra en setembro que en
novembro. Cando mais tempo estexa o froito na arbore mellor. Explico: eu tefio unha
metodoloxia de traballo ao respeito deste tema, non sei se é correcta ou non, pero
non corfiezo outra mellor. Os primeiros anos collia as landras nada mais comezaban a
caer, pero decateime que era un grande erro. O motivo principal o ten o ciclo bioloxico
duns bichifios chamados carpofagos. Estes bichifios (que este ano vou adicarlle gran
parte das minas investigacions) tenen que soterrarse no chan e o soen facer, mais ou
menos, por estas datas, agosto-setembro. E doado entender que as landras que
temos no chan nesas datas estan moi afectadas e son moito mais cativas. Quizas o
entenderedes mellor con estes datos que fun anotando estes anos:

As recollidas entre o 20 de agosto e o 30 de agosto, de cada 100, temos 69 afectadas
(alucinante). Se as recollo entre o 30 de agosto e o 10 de setembro, temos 27
afectadas de cada 100. Se as recollo entre o 10 de setembro e 0 20 de setembro,
temos 29 afectadas. Entre o 20 de setembro e o 30 de setembro, 19 afectadas. Entre
0 30 de setembro e o 10 de outrubro, 7 afectadas. Entre o 10 de outubro e o0 20 de
outubro, 5 afectadas. Entre o 20 de outubro e o 30 de outubro, 5 afectadas e, por
ultimo, entre o 30 de outubro e o 10 de novembro, 3 afectadas. Comprendedes agora
a importancia que ten observar os ciclos bioloxicos dos animalinos? De todos o0s
xeitos non pasa nada, as landras de agosto e setembro non hai porque desbotalas. Eu
recolloas igual, pero iso si, utilizoas para consumo animal. Eu optei, nas mifnas
experiencias, por recollelas no chan.

Volvo a resumir: preparamos o terreo, podamos, reporiemos pezas, recollemos no
chan tendo moi presente a data no que se fai.

Agora falamos do secado. Os primeiros anos eu secaba ao natural, ao sol, pero pouco
a pouco funme convencendo que a mellor opcion é nun secadeiro de fume, como se
facia coa castana. Escoller unha opcion ou outra é determinante xa que vai marcar
moitos aspectos entre eles o sabor, por non falar da textura e a cor. Porqué me
inclinei en afumalas? Por moitos motivos, o principal non tifna que ver coa landra como
froito. Pensade nos meses que se recolle, dende setembro ata novembro. Neses
meses temos poucos dias de sol, e os que hai, xa non € mesmo sol que xullo ou
agosto. Pero hai outros motivos que non son menores: a afectacion, o peso, a
humidade (neste punto € moi importante), a facilidade de quitarlle a casca, etc... Por
certo, sera este o motivo de porque se atopan tantas landras queimadas nos castros?
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Toquemos un aspecto clave, o almacenamento. Como almacenaban? onde
almacenaban? Pouco se sabe. Un ano almacenei a landra enteira en grandes
cantidades: tiven serios problemas, a temperatura que alcanza o silo € enorme. Outro
ano almacenei a landra, sen casca, triturada: pasou igual que no caso anterior. A
unica opcion que me funciona € almacenar a farina. Con isto consigo ocupar menos
espazo, evitar a depredacion (por certo, un dia deume por facer un experimento moi
gracioso, curioso e significativo: puxen nun prato farina de landra, noutro a landra con
casca, noutro landra sen casca e noutro landra sen casca triturada, puxenno de noite
no meu galineiro, ao que soen ir ratinos sempre a peliscar. Eu estaba escondido
cunha lanterna, sabedes a que prato acudian mais os ratinos? As landras sen casca.
A pregunta é porqué non van a farina, que semella mais doado de comer? Deume por
pensar, non sei se estarei no certo, que o instinto destes animais e gardar, almacenar,
e deste xeito o tinan mais doado. Os moi pillabans non levaban as landras con
casca.), ser mais comodo, etc... A farina gardoa nunha artesa. Tifian eles artesa?
Penso que si. Pensade que a artesa é de madeira e claro, non se conservan restos.
Xa dende neno me preguntei porqué nunca se estudaba a Idade da Madeira e, en
froques, si que se estudaba a Idade do Ferro ou do Bronce.

Crese que os castrexos almacenaban as landras no interior das vivendas en zonas
adicadas ao almacenaxe na que non destacan a utilizacion de estructuras ou
recipientes especificos para gardalas. Tamén se ten documentado o almacenaxe
entre as casas ou adosadas as casas. O que si € certo € que polo de agora non se
ten documentado ningun tipo de graneiros illados preto das vivendas fabricados con
polas e follas entrelazadas sobre plataformas de troncos, sobre postes a pouca altura
do chan , a xeito de cabaceiros como en Galicia ou a xeito dos indios Cahuilla en
América. Tamén temos olas de ceramica, nalgunhas aparecen mesturadas con
cebada e millo miudo. Tamén tefien aparecido grandes recipientes ceramicos que
contifian landras. Este ano fixen un experimento que ainda non sei o0 seu resultado.
No mes de Novembro soterrei baixo chan unha ola de ceramica, rodeada de pedra, no
que introducin no seu interior, gardado en panos, farina de landra, landra triturada,
landra sen triturar pero sen casca e landra con casca. No mes de xuno levantareino e
saberei, cal dos catro soportou mellor o inverno, e este inverno foi duro.

A preparacion do pan fixena de moitas maneiras. Semella que o que mais gusta é
aquela landra que foi secada ao sol e non cocida. O de secada o sol foi unha sorpresa
non moi agradable polo emperio que eu teno en demostrar que € mellor afumalas e o
de non cocida unha satisfacion. Eu son dos que penso que existe unha obsesion
desmedida por eliminar os taninos, pero isto é outro tema.

Fago un breve resumo para que saibades como elaboro o pan. Seco a landra enteira,
con casca e todo, ben sexa ao sol ou afumada. O motivo de secalas con casca é para
que despois me sexa mais doado desprender a casca (facede un experimento: collede
unha landra recén caida da arbore, achegarlle un chisqueiro. Ides ver como gotea
pero tamén xa veredes que ven lle sae a casca cando antes era mais complicado
facelo). Xa que logo quitolle a casca. Logo fervo o cotiledon (en anos anteriores cocia
a landra 50 minutos seguindo os consellos de historiadores portugueses para sacarlle
O tanino, agora non o fago tanto tempo, se a cozo, fagoo durante 5 minutos). A landra
que saibades que fica como unha pedra despois de cocela ou afumala, iso esta moi
ben xa que vai facilitar a moenda. Volvoa a secar, ven secadifia, senon vai ben seca
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teremos problemas logo na trituracion e moenda. Trituro a landra, trituroa como
facian, penso eu, os nosos amigos o0s castrexos nos muifios planos. Despois procedo
a moela, como facian eles nos muifios redondos. Unha vez que tefio a farina, moi
importante, procedo a secala e fago unha pequena trampa, porio un deshumificador
caseiro. Isto non o facian os castrexos evidentemente. Xa sabedes que a farifia hai
que almacenala moi sequifia. O proceso para facer o pan € o mesmo que para facer o
pan convencional. Temos un problema a farifia de landra, ten o que os panadeiros
chaman, pouca forza. Enton precisa que lle axuden, podemos mesturala con trigo por
exemplo. Nunha ocasion deume por utilizar lupulo de cervexa, pero teno que
recofiecer que non quedei satisfeito. Utilizar exclusivamente farina de landra é
complicado e o resultado non é todo o satisfatorio que un desexaria. Tamén hai que
pensar que o0s castrexos tifian outro padal que non é o que nds temos agora.

Gustariame que calquera dato ou opinion deste capitulo non o consideradades
sagrado, todo o contrario, o0s datos e as opinions son para contrastar
permanentemente e porier sempre en dubida, s6 asi se podera avanzar nas nosas
investigacions.

“...mais hai outro colectivo de artistas anéonimos, no que me incliio, que
xamais alcanzaremos a sona, nin temos interese ningiun en ir a suia
procura, nin soitamos con ela, pero colaboramos no mundo da arte, ou,
alomenos, temos a intelixencia de sabérmonos distraer debuxando,
escribindo, inventando maquinas ou tocando o saxoféon. E somos
conscientes de que temos unha razon atractiva para erguernos do leito
todas as manas."

do libro de Alfonso Alvarez Caccamo,
Xente de mala morte.
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Nuestro amigo Fernan nos ha relatado, en su lengua materna, el procesado de la
bellota que podrian haber desarrollado los habitantes de los Castros en épocas
pretéritas. A continuacién, describiré diferentes etapas que utilizo en el procesado de
la bellota, complementandolas con otras maneras que he recogido de la bibliografia
consultada.

Las diferentes etapas del procesado de la bellota las voy a dividir en:

1. Recoleccion
Secado
Almacenaje
Descascarillado
Molienda

oo s N

Desamargado

1. Recoleccion

La recolecciéon de la bellota se hace en otoflo entre los meses de septiembre y
diciembre segun las especies y la geografia; en funcién del color de las bellotas o
simplemente de la caida de las mismas al suelo. Las bellotas de roble son las mas
tempranas, de septiembre y octubre, aunque se puede alargar hasta el mes de
noviembre y en ocasiones hasta diciembre. Las de encina llegan de diciembre a enero
y las del alcornoque de septiembre a febrero.

Recolecto a mano directamente en el suelo, recogiendo todas las bellotas, las
maduras de color marrén y también las de color verde que hayan caido
prematuramente. Descarto aquellas que noto poco pesadas o tienen un orifico, lo
mejor es que las lances lejos porque sino volveras a recogerlas una y otra vez. Como
nos indica Fernan es mejor ir recogiendo las bellotas a medida que caen mas que
esperar a recogerlas todas de una vez porque muchas se echaran a perder debido a
la humedad. Cuando comiences a recolectar bellotas veras que no todas son iguales
aunque el arbol sea la misma especie, en mi caso Quercus robur. Varia mucho su
forma, mas largada, o mas redonda, mas puntiaguda, mas grandes o mas pequeinas y
también el color, mas rojizas, etc. En mi zona he contabilizado como 5 o0 6 variedades
diferentes. Acostumbrate a probarlas para ver si algunas son mas dulces que otras y
asi tener localizados los arboles. Para facilitarme el trabajo, las recojo en los lindes de
pequenas carreteras o caminos en donde vivo. Por suerte, en algunas zonas rurales
de Galicia, todavia se mantiene la costumbre de dejar los carballos que crecen en los
limites de las fincas, circunstancia que aprovecho para la recogida. En otros casos,
cuando los robles de la finca estan rodeados de vegetacion o de mucha hojarasca,
extiendo alrededor del tronco, o bien cartones, alfombras viejas o una malla de
sombreo con lo cual también me facilito mucho la recogida. Los cartones y las
alfombras, si no son de fibras sintéticas, se pueden dejar en el terreno para que,
pasado un tiempo, se descompongan fertilizando, ademas de evitar a las plagas.
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Como muy bien nos dice nuestro amigo Fernan, aqui los robles no se varean, ya que
al ser de un porte tan grande seria un derroche de energia muscular y bastante
infructuoso. Diferente es el caso de la encina, y mas si esta podada, en este caso se
suelen proceder como con el olivo, vareandola y debajo se coloca un tejido que facilita
la recoleccidn.

He leido que en algunas zonas de los EEUU, en afos de abundante bellota, ponen
cubos, cestos u otros recipientes directamente debajo de los arboles.

Necesito aproximadamente una hora para recoger manualmente un cubo de bellotas
(en torno a 10Kg), dependiendo de si estdn mas o menos concentradas en un espacio
determinado, y esto depende de la cantidad de bellotas de cada afno, asi como de la
facilidad para su recoleccion. En la literatura se cita que familias nativas del occidente
de los EEUU necesitaban un dia entero (24 h) para recoger 500 Kg. Si se emplean
herramientas manuales sencillas (fotografia de la izquierda) se pueden recoger entre
20 a 60 Kg. de bellotas a la hora, pero sin que
se resientan caderas o rodillas. En el siguiente
enlace puedes ver este tipo de herramientas:
http:/fr.jardins-animes.com/rouleau-ramasse-noisette-
olive-gland-p-1652.html#detail produit

Debemos tener presente que el rendimiento de
la bellota es de aproximadamente 2:1, es decir
que con dos cubos de bellotas obtendremos un
cubo de harina de bellota después de secarlas,
quitarles la cadscara y molerlas.

Frank Latta, un etnografo aficionado, que pasé
gran parte de su vida estudiando a la tribu de los Yokuts, estimaba que una familia
india consumia de 1000 a 2.000 kilos de bellotas al afno. Por otra parte, Daniel Pérez
estima unos 500Kg de bellota entera por persona y ano, que después de procesada
se convertiria en 250Kg de harina por persona y afo, teniendo en cuenta que se
completaria la dieta con otros alimentos.

Dependiendo del aio podemos encontrarnos mas o menos bellotas infestadas por
insectos carpofobos (que se alimentan de bellotas) como gorgojos (Curculio elephas),
la plaga mas frecuente, o polillas (Cydia spp), menos frecuente. Si las recogemos a
mano podremos ir seleccionandolas antes de meterlas en el cubo. Se pueden detectar
las bellotas que han sido atacadas por el
gorgojo por presentar el grueso orificio de
salida de la larva (fotografia de la
derecha), pero en caso de que la larva no
haya salido todavia, no se puede detectar,
puesto que el orificio de puesta es
minusculo. Cuando usamos herramientas
manuales tendremos que seleccionarlas
en casa, una vez extendidas para su
secado. En este momento podremos
observar como, de bellotas aparentemente
sanas, salen las larvas de gorgojo después
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de hacer un agujero en la cascara exterior. En mi caso, las extiendo en el porche de
casa y en cuanto salen las larvas hay una pareja de piscos (petirrojos) que dan buena
cuenta de ellas. También se podrian recoger y echarselas a las gallinas, o dejar que
se entierren cerrando su ciclo o directamente comérnoslas. Tostadas a la plancha
estdn sabrosas, crujientes y ligeramente untuosas, y son un aporte importante de
proteinas y grasas. Decir, que tanto las larvas de gorgojos como las de polillas, una
vez que salen de la bellota, NO infestan a otra bellota, como muchas veces se piensa,
sino que su instinto es enterrarse para continuar su ciclo biolégico. Estas bellotas
también podran procesarse para hacer harina, ésta tendra aproximadamente un 20%
menos de grasa pero con casi un 15% mas de proteinas (Tabla 1). La precaucion que
debemos tomar es un muy buen secado, ya que por el orificio de salida de la larva,
entra la humedad ambiente, contaminandose rapidamente de hongos. Durante la
montanera y con una humedad relativa entre el 70 y el 100%, las bellotas de Q. ilex
sanas tienen un 50 a 65% de humedad y las atacadas por gusanos o gorgojos llegan
hasta el 95% (Rodriguez-Estévez et al., 2008). Asi, que en mi caso, a estas bellotas
las seco cerca de una fuente de calor. Otra opcidon es la que comenta nuestro amigo
Fernan, destinarlas al consumo de animales, pero aun asi hay que evitar los hongos.

Tabla 1. Composicién (%) de la Materia Seca de la pulpa de bellotas sanas e
infectadas con Curculio spp en diferentes poblaciones de encinas (Q. ilex).

Bellotas sanas Bellotas infectadas con Curculio R %
Materia seca 68.7 66.0 3.9
Proteina Bruta 4.6 5.4 +14.8
Grasa Bruta 7.0 5.6 20.0
Fibra Bruta 5.9 5.7 3.4
Cenizas 1.5 1.5 0.0

Fuente: Daza et al., 2007. R= Reduccion

En la siguiente grafica se puede apreciar la proporcidon relativa de proteina, grasa y
fibra de bellotas sanas e infectadas por el gorgojo Curculio spp. Las bellotas
infectadas mostraron una disminucion del 20% de grasa respecto a las bellotas sanas,
la cantidad de fibra (una mayoria son taninos) no se vio practicamente afectada,
mientras que la cantidad de proteinas se incrementd en casi un 15%, probablemente
debido a las deyecciones de las larvas.

Infectadas

B Proteina
O Grasa
B Fibra

Sanas

I T T T T T T T T T 1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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Ciclo bioldgico del Gorgojo Curculio elephas

El ciclo general es anual (es decir, presenta una generacién al ano), pero en realidad
su ciclo “se complica” por el hecho de que una cierta proporcién de larvas puede
mostrar diapausa, estado fisioldgico de inactividad que puede durar varios anos.

En general, la aparicion de los adultos tiene lugar entre los meses de agosto y
septiembre (para robles y castafios de Galicia). El acoplamiento tiene lugar
inmediatamente después de la emergencia de los imagos (adultos inmaduros
sexualmente), pero la hembra necesita alimentarse durante aproximadamente una
semana antes de alcanzar la madurez sexual e iniciar la puesta de huevos. Esta es
una operacion laboriosa: en un primer momento, la hembra introduce su rostro (hasta
el punto de insercion de las antenas), y con ayuda de su larga trompa realiza un
profundo pero diminuto agujero en la bellota, tras lo cual se da la vuelta y con su
oviscapto deposita el huevo. Generalmente, la hembra pone un s6lo huevo en cada
fruto, pero puede ocurrir que varias hembras infesten una misma bellota, lo cual no
supone un problema puesto que no existe competencia intraespecifica entre sus
larvas (frente a la competencia interespecifica que si se da con las larvas de Cydia
spp). Tras unos 10 dias de incubacién la larva eclosiona; la duracién del periodo de

Ciclo biolégico de Curculio elepbas Gyll.

O

Fuente: http://www.efa-dip.org/comun/publicaciones/F Tecnicas/Download/140k%20curculio.pdf
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desarrollo larvario se situa en torno a 40 dias, transcurridos los cuales (meses de
octubre-noviembre) las larvas practican un orificio circular en el fruto y caen al suelo
para invernar a una profundidad comprendida entre 10 y 70 cm. (muchas larvas salen
del fruto cuando éste ya ha caido al suelo). La mayoria de las larvas pupan al afo
siguiente (meses de julio-agosto), y después de unos 15 dias alcanzan el estado
adulto, pero un porcentaje de las mismas -que puede llegar al 40% segun diferentes
estudios- permanece en diapausa durante incluso 4 anos.

Dependiendo de la latitud y la altitud el ciclo de Curculio elephas puede adelantarse
como en el caso de Galicia, o retrasarse como muestra el esquema siguiente referido
a encinas del sur de la Peninsula Ibérica.

Esquema del ciclo biolégico de Curculio elephas Gyllenhal (1836) (Coleoptera:
Curculionidae) en un encinar del sur de Espana.

s

4' e E
i‘\ Imago > Huevo et Larva % Larva hibernante !{gv Pupa
o L I

Fuente: Jiménez et al., 2005

Cuando las bellotas estan proximas a la madurez les afectan las plagas de Curculio 'y
Cydia que merman la calidad de las bellotas una vez que estan maduras. El
porcentaje de bellotas afectado es muy variable, oscilando entre el 10 y el 85%.
Curculio esta considerada la segunda causa mas importante para la pérdida de bellota
después de los abortos tempranos.
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Las primeras bellotas que caen suelen ser las mas infectadas y a medida que
transcurren las semanas las bellotas caen menos infectadas, tal como nos lo describid
Fernan en el apartado “Intuindo aos castrexos’.

Otro de los insectos que se alimentan de la bellota
son las orugas de la pequena polilla Carpocapsa
(Cydia spp), las cuales se distinguen facilmente de
la larva del gorgojo (Curculio spp) por su color

d rojizo y cuerpo mas estrecho y alargado, muy
A '(/ parecidas al tipico gusano de la manzana (en la
' parte inferior de la fotografia).

W v
" Ambas plagas se reducen facilmente disponiendo
de cerdos, pues estos comen la bellota junto con el
_ gusano, rompiendo asi su ciclo También las
gallinas son eficaces escarvadoras y buscadoras

de larvas. Otros procedimientos para disminuir las
plagas (en ejemplares aislados), consiste en la
disposicion de una lona de plastico duro en el suelo, al pie del arbol, cubriendo toda la
proyeccién de la copa. Este proceso se puede llevar a cabo a finales de abril,
impidiendo la salida del suelo del insecto adulto, 0 a mediados de octubre, impidiendo
la entrada en el suelo de la ninfa. De las dos maneras romperemos su ciclo y
erradicaremos casi al 100% la plaga (Daza et al., 2007).

En este sentido, un interesante manejo del bosque se dio también en los pueblos
nativos del oeste americano. La herramienta mas poderosa que tenian a su
disposicion era el fuego. La quema controlada en superficie del estrato herbaceo de
los robles de sabana era una practica ancestral en los territorios que en la actualidad
corresponden a los Estados de California, Oregén y Washington. Con esta practica
milenaria podian lograr, al menos, cinco objetivos que ayudaban a maximizar la
produccion de bellotas y otras plantas utiles. La quema controlada podia optimizar la
estructura y composicion de los bosques de robles, facilitar la recogida de bellota,
inducir el crecimiento de rebrotes o chupones (los empleaban para cesteria, palos de
excavacién, flechas, barcos, armaduras, trampas, pinzas de cocina, ropa, juegos,
etc.), control de las poblaciones de insectos plaga, y el control de los hongos
patdgenos y bacterias que podrian infectar a los robles.
http://www.nrcs.usda.gov/Internet/FSE_DOCUMENTS/stelprdb1042292.pdf

Por favor, recuerda que las bellotas son una parte importante en la cadena alimentaria
de la vida silvestre. Aparta de ti pensamientos y sentimientos “agricolizados” y toma
sélo lo que puedas comer, hay toda una serie de animalitos que también las necesitan
para crecer y estar fuertes y saludables.

Por ultimo, no te olvides agradecer al Carballo el mana caido del cielo, comportandote
como el Garrulus glandarius y, de camino a casa, esconde algunas bellotas en zonas
apropiadas para que el bosque se expanda, aprovecha para ello las que comienzan a
germinar.
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Las bellotas y el gorgojo elefante
(Curculio elephas)

Ya van madurando las bellotas de las encinas (Quercus rotundifolia), el arbol mas
emblematico de nuestro monte mediterraneo. Fijémonos s6lo en una de sus ramas
repletas de bellotas, descubriremos toda una red de vida, llena de vinculos
insospechados. En algunas bellotas, sobre su base en forma de ctpula gris de escamas,
hay pequenos escarabajos que han hundido su
larguisimo hocico (el rostro, o proboscide) hasta
la placenta que ancla la semilla. Son los gorgojos
Curculio elephas. Durante estos dias de otoiio las
hembras del gorgojo elefante se alzan como
tripodes sobre sus largas patas y taladran las
bellotas muy lentamente con el rostro, hasta no
poder penetrar mas. Seguidamente retiran su
"broca" muy despacio, haciendo un gran esfuerzo con las patas para sacarla del todo, y
luego ponen uno o méas huevos dentro del "sondeo" que acaban de practicar, metiendo
en el agujero un larguisimo ovipositor. Del huevo saldra una larva con forma de
gusano, que vivira literalmente rodeada de alimento y horadara galerias a base de
comer bellota, hasta que, al cabo de pocas semanas, ésta caiga prematuramente. La
larva entonces sale de la bellota agujereandola y se entierra en el suelo, a veces hasta
varios decimetros de profundidad. Alli sepultada se convertira en pupa y, si todo ha ido
bien y la respetan los hongos entomopatégenos, al final del verano emergera del suelo
un nuevo gorgojo.

¢Es el "sondeo" del gorgojo el motivo por el cual muchas bellotas muestran goterones
de savia cerca de la base, el llamado dafio del "melazo" de la encina? ¢{Acaso esto
sucede después de que alguna de las diminutas avispas parasitoides que pululan entre
las hojas haya destruido el huevo del gorgojo, permitiendo asi que mane mejor la
savia? ¢O, por el contrario, el espeso melazo es en realidad una estrategia del gorgojo,
en la que la savia atrae a las avispas sociales que pueden alejar de la bellota a
potenciales consumidores como, por ejemplo, la paloma torcaz? ¢Y qué relacion hay
entre este escarabajo y el "melazo" liquido, espumoso, que cubre algunas bellotas, en
donde crece la bacteria patégena Brenneria quercina? Por si fueran pocas estas
conexiones con otros seres vivos, el gorgojo elefante, al hacer que caigan pronto las
bellotas donde se desarrolla, favorece que la ctpula se empape de exudados de savia
donde creceran levaduras y hongos, que seran luego comidos por minusculos insectos
de los que se alimentaran los escarabajos Tachyporus.

Ya lo véis: en octubre, una rama de encina esconde un pequefio mundo complejo y
extrano, plagado de seres cuyas vidas entrelazadas tejen uno de los laberintos
ecologicos mas fascinantes del monte mediterraneo.

http://naturalistai2.blogspot.com.es/2009/10/la-bellota-y-el-escarabajo-elefante.hitml
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2. Secado

La etapa mas importante en el procesado de la bellota para evitar que lo recolectado
se eche a perder, es el secado. Este se realiza |nmed|atamente despues de la

T

recoleccion, poniéndolas al sol, aunque en
nuestro clima humedo esto se complica. Asi
que, en mi caso, opto por extenderlas en el
porche de casa (fotografia de la derecha).

En los Castros parece ser que se extendian o i
bien dentro de las pallozas, o en estancias .
anexas. Un lugar muy apropiado de la casa
tradicional gallega seria el que aqui
denominamos fallado, es decir el desvan de la
casa, asi se hace todavia hoy en dia con las
castanas, funcionando de secadero y almaceén.

En caso de limitaciones de espacio también se __ _
pueden secar en cajas (foto de la derecha). Sea
en cajas, extendidas en el suelo de casa o en el %
porche, esta capa de bellotas no debe &%
sobrepasar los 8 0 10 cm. y se van removiendo
periddicamente para facilitar el secado. Se
relata en la literatura consultada referente a las
tribus nativas del Norte de América que esta
funcién de remover las bellotas correspondia a
los ninos/ninas. Descalzos caminaban sobre las
bellotas removiéndolas, al pesar menos que un
adulto, las bellotas no se rompian bajo sus pequefos pies desnudos. Una vez secas,
para lo cual era necesario que transcurrieran entorno a 25-30 dias, se procedia a su
almacenamiento.

Probablemente en Galicia, y al igual que antafio sucedia con el maiz en zonas
costeras, y aun hoy en dia con la castafna pilonga en el interior, se podrian secar en
los que aqui denominamos sequeiros. Secaderos compuestos de una especie de
rejilla o tarima hecha de tablas o ramas
entrelazadas elevada del suelo donde se
extienden las castanas. Debajo de esta tarima
se hace un fuego que va secando las castanas.
En mi caso, para no tener el porche
eternamente lleno de bellotas, improvisé un
pequeno sequeiro encima de la cocina de hierro,
también llamada cocina econdémica por otros
lares. Dispuse una rejilla un metro por encima
de la plancha de la cocina, con capacidad para
20Kg de bellotas (fotografia de la derecha). En
aproximadamente, 5 a 7 dias las bellotas estan
secas y procedo a su almacenamiento.
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Otra forma de secado que empleo, es ponerlas directamente en el horno de la cocina
cuando me voy a dormir, en este momento el horno ya ha bajado de los 80°C. Si hago
pan en el horno de lefia procedo de la misma forma, cuando éste ha bajado de los
100°C introduzco las bellotas durante 24h, al cabo de ese tiempo ya han secado,
salvo que las bellotas estuvieran recién recogidas o que hubiese metido demasiadas.

Para comprobar que estan secas, no importa que método emplees, coge una bellota y
agitala, debes oir como se mueve dentro de la cascara. Esto es debido a la pérdida de
humedad de la pulpa que reduce su tamano, haciendo que al agitarla golpee contra la
cascara que la envuelve. Cuanto mas seca, mas se reduce el tamano de la pulpa y
mas fuerte suena. Almacénalas cuando suenen fuerte, es decir cuando estén bien
secas. El color también es un indicativo del secado, ya que van tomando un color
cada vez mas claro. Mientras secan, revisalas de vez en cuando para retirar
caperuzas, hojas, larvas de gorgojos, bellotas dafnadas, etc.

Por favor, NO tengas prisa en almacenarlas. Es extremadamente importante que las
bellotas estén muy bien secas antes de almacenarlas para evitar que se infesten por
hongos (algunos pueden producir micotoxinas) y se echen a perder.

Micotoxinas

Las micotoxinas son metabolitos secundarios téxicos producidos por hongos que
pueden causar problemas de salud a las personas y los animales. Las micotoxinas
mas peligrosas son las Aflatoxinas producidas por los hongos del género Aspergillus.
La aflatoxina B1 (AFB1), un conocido carcindgeno humano, es el mas potente y
potencialmente letal metabolito, que puede producir desde dafnos graves en el higado
hasta cirrosis (cancer de higado). Las aflatoxinas pueden afectar a una amplia gama
de productos basicos, como los cereales, las semillas oleaginosas, especias, frutos
secos, leche, carne y fruta desecada. El maiz y el cacahuete son las principales
fuentes de exposicion humana a causa de su mayor susceptibilidad a la
contaminacién y el consumo frecuente en todo el mundo. Las aflatoxinas son mas
frecuentes en latitudes entre 40 © N y 40 ° S del ecuador, pero el mayor riesgo para la
salud se encuentra en los llamados paises en desarrollo de las regiones tropicales,
que dependen de estos productos como su fuente de alimento de primera necesidad.
La insuficiencia alimentaria y falta de diversidad contribuyen sustancialmente a la
susceptibilidad de los individuos y las comunidades a las aflatoxinas (Strosnider et al.,
2006).

La manera mas segura de prevenir la contaminacion por micotoxinas es evitar la
infestacion por hongos y para ello, el medio mas econdmico y eficaz es un buen
secado de los productos después de ser cosechados. En este sentido, se han
recomendado una serie de medidas de prevencidn y control (Tabla 2).

Cuando la prevencion no se ha realizado o no ha surtido efecto y la cosecha se ha
contaminado, es necesario poner en marcha dos tipos de medidas. Unas
encaminadas a evitar que continde la infestacién por hongos: seleccion manual de los
frutos mas contaminados, volver a secarlos, lavado, proteger a los productos
almacenados de las condiciones que favorecen la continua proliferacion de hongos.
En el caso concreto de la bellota como necesitaremos hacer lavados con agua para
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desamargarlas, estos arrastraran también los hongos. Otras, encaminadas a la
inactivacion o destruccion de las micotoxinas: adiccidn de arcillas, tratamientos
quimicos tales como acidificacion, alcalinizacibn o amonificacién, muchos de los
cuales son bien reconocidos y utilizados industrialmente.
http://www.fao.org/docrep/x5036e/x5036E0Q.htm

Tabla 2. Intervenciones para prevenir o reducir la exposicion a las aflatoxinas.

Intervenciones

Momento de la siembra, tipo de cultivo; genotipo de la semilla

Antes de la cosecha " N hy " : )
riego, pesticidas*, exclusidon competitiva, climatologia.

Post-cosecha: Seleccibn manual; secado a la sombra, secado al sol,
secado y almacenaje almacenaje de los sacos en palets de madera o elevados del
suelo; insecticidas®, control de roedores.

Post-cosecha: Seleccibn  manual; aventado; lavado; trituracion y
preparacion alimentos descascarillado;  nixtamalizacion, acidificacion;  quimio-
protector (alcalis); entero-absorcién (arcillas).

Fuente: (Strosnider et al., 2006). *: ciertos pesticidas pueden ser cancerigenos.

Las micotoxinas en general y las aflatoxinas (AF) en particular son sustancias termo-
resistentes, es decir que aguantan elevadas temperaturas y tiempos de coccidén sin
perder su toxicidad. Asi, el horneado de un bizcocho a base de harina contaminada
con AF tan sdélo destruyé entre un 20% y un 35% de la toxina (Amra et al., 1996). Sin
embargo, el tostado de granos de café contaminado a 200 °C durante 20 min se
mostré eficaz en la destruccién de las AF (Hasan, 2002).

Existen sustancias que pueden reducir la concentracién de aflatoxinas (AF) como son
el bicarbonato de sodio. Amra et al., (1996) estudiaron el efecto de la elaboracion de
un bizcocho en la destruccion de las aflatoxinas B1 y G1 con algunos de los productos
leudantes mas utilizados, como el bicarbonato de sodio, el bicarbonato de amonio, el
bisulfito de sodio y el cloruro de sodio. Encontraron que la mezcla de dos o varios de
los agentes leudantes reducian la concentracién de AF B1 y G1 en un 80,7% y un
82,7% respectivamente. Asimismo, Salah-Aldin (1995) traté una salsa de cacahuete
contaminada con bicarbonato de sodio y un 1% de agua oxigenada reduciendo la
concentracion de AF a cerca de las 20ppb, que es la aconsejada por la FDA
americana (organismo regulador de los alimentos y farmacos en EEUU).

También ha sido demostrado que la biosintesis de aflatoxinas (AF) parece ser inhibida
por los taninos, en concreto por los taninos hidrolizables y el acido galico (Cary et al.,
2004). Asi, Mahoney et al., (2010) aditivaron al medio donde crecia Aspegillus flavus
antioxidantes naturales presentes en los frutos secos, como taninos hidrolizables,
flavonoides y acidos fendlicos, obteniendo una reduccién maxima de AF de hasta un
99,8%. Investigaciones de los anos 70 y 80 del pasado siglo en materia de
contaminacién por micotoxinas en sorgos negros, mostraron el efecto inhibidor de los
compuestos polifendlicos presentes en el sorgo sobre la colonizacién del grano por
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hongos toxigénicos (Harris & Burns, 1973; Hahn et al., 1983). Otra ventaja de
cosechar bellota, ya que al ser un fruto con taninos hidrolizables estos van a dificultar
mas la colonizacion por hongos asi como la biosintesis de aflatoxinas.

Finalmente, se ha encontrado que la arcilla puede unirse a las micotoxinas en el tracto
gastrointestinal disminuyendo su biodisponibilidad y por lo tanto su toxicidad (Phillips,
1999); al igual que vimos para los taninos en el apartado: secuestrantes de taninos, de
este manual. Por otra parte, la utilizacidn de preparados de arcillas con elevada
capacidad de intercambio catidnico, podria tener consecuencias nutricionales no
deseadas al adsorber componentes minerales de la dieta, tales como oligoelementos.

http://www.mycoad.com/spa 5 14.htm

Aqui puedes consultar la investigacion que esta llevando a cabo la Universidad de
Granada sobre micotoxinas en cereales y zumos de manzana, entre otros:
http://www.abc.es/sociedad/20130606/abci-micotoxinas-zumos-manzana-cereales-
201306061155.html

3. Almacenaje

Un buen almacenamiento de las bellotas asegura una larga conservacion de las
mismas y minimiza la contaminacién por posibles hongos toxigénicos. Aun asi,
aunque las condiciones de almacenamiento sean las éptimas, si las bellotas no
estaban bien secas se echaran a perder, por eso no me cansaré de recordarte que el
secado es crucial.

En la siguiente tabla puedes ver diferentes métodos de almacenamiento que he
probado en estos anos y los resultados en cuanto a contaminacién por hongos.
Siempre partiendo de bellota entera con céscara y secada con calor (secadero
improvisado sobre la cocina econdmica o directamente en el horno).

Tabla 3. Influencia del método de almacenamiento sobre la contaminacién fungica de
las bellotas.

Bellotas Hongos' % Contaminacidn
Fuera de casa® + 25

Dentro de casa® + 3
Sumergidas en agua® - 0

Sin cascara (en casa)® + 100

Sin cascara (en botes) - 0
Triturada® (en sacos de tela) +

Triturada (en botes) -
Harina (sacos de tela) -
Harina (en botes) -

2: bellotas en sacos de red colgadas en un alpendre ventilado anexo a la casa.

®: almacenadas en una casa de madera. °: bellotas en un cubo de agua situado debajo
de las goteras del tejado. °: peladas y almacenadas dentro de un baul de madera. ©:
grosor de los granulos entre 4 y 2 mm. ": escala cualitativa, signo “+” indica presencia,
signo “-" indica ausencia.
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Las bellotas que almacené fuera de casa las
meti en sacos de red (como en el que vienen las
cebollas) y las colgué de lo que aqui
denominamos alboio (parecido a un alpendre),
ya que es un sitio bien ventilado (fotografia de la
derecha). Después de 5 meses, recogi 100
bellotas al azar, y una vez quitada la céscara
resulté que el 25% estaban contaminadas por
hongos (Tabla 3). Si bien es verdad que era una
contaminacion superficial, ya que al cortarlas se
podia apreciar que los hongos no habian
penetrado hacia el interior. Con un ligero frotamiento con los dedos los hongos
desaparecian, o simplemente poniéndolas a secar por unos dias, por lo que no fueron
desechadas. Sin embargo, el afo anterior también las habia almacenado de la misma
forma pero no presté atencion al secado, asi que después de 5 meses el 100% de las
bellotas estaban contaminadas por hongos que penetraban muy al interior de la pulpa.

Por el contrario, de las almacenadas en cajas dentro de casa solamente el 3%
mostraron infestacion fungica (Tabla 3), y como en el caso anterior, la contaminacion
era muy superficial.

Otra forma de almacenamiento dentro de casa
fue meter las bellotas descascarilladas (unos
100 Kg.) en un baul de madera (foto de la
derecha), al cabo de unos meses comenzaron a
enmohecerse, pero al igual que en los casos #
anteriores fue muy superficial. Antes de la
molienda se volvieron a secar para eliminar los
hongos. La hipotesis de trabajo era que las |
bellotas peladas dentro de un baul de madera ¢
en una casa de madera no se contaminarian por
hongos, debido a que la madera tiene una gran
capacidad de retener la humedad exterior. Sin embargo, la experiencia final fue que
se enmohecieron, aunque fuera superficialmente. Si bien es verdad que el otofo-
invierno-primavera de 2012-2013 fueron especialmente lluviosos. Mi impresién es que
la cascara de la bellota es un buen “recipiente” de almacenamiento siempre y cuando
el lugar donde se encuentren sea relativamente seco. También un recipiente mas o
menos hermético como los botes de cristal (los botes grandes de las aceitunas son
ideales) son muy apropiados, ya que después de 5 meses almacenadas, tanto
bellotas enteras peladas como bellotas trituradas, no mostraron enmohecimiento
(Tabla 3). Por el contrario, las bellotas trituradas, almacenadas en un saco de tela
también se enmohecieron. Finalmente, tanto la harina almacenada en saco de tela
como en botes de cristal permanecié intacta. También Fernan en el apartado intuindo
aos castrexos nos relata que encontré lo mismo para la harina. Las bellotas tienen la
ventaja, con respecto a otros alimentos, de la presencia de taninos que, como vimos
en el apartado anterior, actian tanto como antifungicos como inhibidores de
aflatoxinas. Es por ello, que las bellotas van a ser menos colonizadas por hongos, y
sobretodo si las conservamos en forma de harina, ya que en este caso la superficie de
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contacto de los taninos con los hongos se incrementa. Asimismo, se aprecia que esta
harina, al contrario de la de maiz o de castafia, no se enrancia a pesar de la gran
cantidad de grasa que contiene, debido a las propiedades antioxidantes de los taninos
y de la vitamina E que contiene. Tampoco es masivamente invadida de polillas o
gorgojos como ocurre con el maiz o las castanas.

Como también nos cuenta Fernan, en la edad

del Hierro el almacenamiento de las bellotas se

hacia en pequefas estancias adosadas a la i
casa como se aprecia en diferentes Castros de e
Galicia y Portugal. Lo que, por el momento, no
se ha documentado ha sido la existencia de
graneros aislados en las cercanias de las
viviendas fabricados con ramas entretejidas
sobre plataformas de troncos y sobre postes a
poca distancia del suelo como en el caso de los
cabaceiros gallegos o como hacian los nativos
Yana, Costanoans, Cahuilla o Chuckachancy,
entre las comunidades nativas californianas del
siglo XIX (fotografia de la derecha). También se
han hallado en los Castros fosas a modo de
almacén con bellotas carbonizadas y en vasijas de barro. Asimismo, algunos nativos
americanos almacenaban bellotas durante varios afios en bolsas enterradas en zonas
frias y pantanosas, donde se empapaban de agua y, a la vez, se desamargaban
volviéndose de color casi negro, pero se mantenian en perfecto estado durante anos.
Cuando el hombre blanco llegé con sus arados, desenterraron sacas de bellotas que
habian permanecido 30 afos en esos lugares frios y pantanosos y todavia se podian
comer.

e oy
il

Actualmente, entre la gente del rural gallego, que todavia mantiene esa chispa de
sabiduria ancestral, se reutilizan una serie de “elementos modernos” que emplean
para almacenar grano, como son congeladores 0 neveras viejas. Estos
electrodomésticos, ademas de estar muy bien aislados, cierran casi herméticamente,
convirtiéndose en buenos candidatos para almacenar la bellota seca y con cascara.
Lo probaré en la préxima temporada de la bellota, de todas formas conozco paisanos
que guardan el maiz dentro para evitar hongos vy, principalmente la polilla.

Otra forma facil y antagdnica al secado de eV|tar Ia contammamon por hongos es
sumergir las bellotas recién recolectadas en , .

agua. Los hongos para vivir necesitan oxigeno, &
por lo que debajo del agua, donde la §,
concentracion de oxigeno es menor que la del
aire, no pueden prosperar. El agua se va
cambiando de vez en cuando lo que facilita el
desamargado de la bellota, asi pueden estar
hasta seis meses o mas. Para no tener que
cambiar el agua se puede dejar el cubo con las
bellotas debajo de las goteras de un tejado (foto
de la derecha), especialmente indicado en
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climas lluviosos. La razon por la que no se pudren, es decir por la que no son
colonizadas por otro tipo de microorganismos, por ejemplo enterobacterias, es que
dentro de la bellota se produce una fermentacién lactica que, ademas de degradar los
taninos (ver apartado: ;Como reducir la cantidad de taninos?), produce acido lactico
que es un potente conservante, igual que sucede en el chucrut, yogurt, sidra, vino o
pan cuando esta elaborado con levadura madre, entre otros.

Nuestro amigo Daniel Pérez nos relata su
experiencia: Recogemos la bellota y la ponemos
en remojo con cascara y todo cambiandole el |
agua cada semana. Y de esta forma, en remojo, |
puede aguantarnos todo el invierno, es decir
desde que recolectamos en octubre hasta
marzo. Se van pudriendo segun va pasando el
tiempo, pero 6 meses aguantan bien las bellotas
en remojo. Las mejores bellotas son las que
rompen la cascara y salen blanquitas (como se ——
aprecia en la foto de la derecha). Las bellotas =
que tienen gusano o estan malas, flotan en lo alto y las ret/ras facilmente. Durante el
remojado la bellota comienza a germinar y en este momento, al igual que otros
germinados ya no es tan amargo, se vuelve algo mas dulce, se multiplican sus
propiedades y aparece la vitamina C. Es importante en este caso limpiarla con agua
por si hay algun microbio antes de comer. Hay un lugar en Navarra, en el valle de
Ulzama, la selva de Orgi, donde hay un manantial de agua salada, las bellotas se
conservan super bien una vez cayeron del arbol, se salmueran y se desamargan
solitas, incluso entre el fango del barro del bosque. Segun Dani, nuestros antepasados
observarian al inicio de primavera que las bellotas estaban entre el fango
desamargadas y bien conservadas y ellos comenzarian a hacer lo mismo con el
remojo....

4. Descascarillado

Golpear es una buena manera de sacarle la
cascara a la bellota, tanto la exterior como la
cuticula interior que rodea a la pulpa, una vez
que estén bien secas. Pero si quieres procesar
la bellota todavia fresca tendras que pelarlas
para quitarle la corteza y la cuticula, ésta ultima
es dificil de extraer cuando la bellota no esta
seca. En la literatura se habla de gente que
antes de pelar las bellotas frescas las ponen en
una sartén al fuego para que hinchen y asi,
poder desprender la cuticula. En mi caso, la
inmensa mayoria de las Dbellotas las
descascarillo en seco golpeandolas, salvo las que dejo a remojo por varios meses,
aunque éstas ultimas son mucho mas faciles de pelar que la bellota fresca. Si tengo
que pelar pocas bellotas lo hago a mano una por una, ayudandome de un mazo de
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madera. Es un trabajo monétono y algo tedioso si se realiza
sblo, en compania es mas llevadero, como se hacia antafo.
Existen algunas maquinas manuales que pueden acelerar el
proceso, tipo molinillo (foto de la izquierda), aunque se suelen
emplear para frutos secos, en la literatura consultada aseguran
que también se puede utilizar para las bellotas, y que es capaz
de procesar 50 libras por hora (aproximadamente unos 22 Kg.
a la hora). En mi caso, proceso unos 20Kg a la hora pero con
un método mas “primitivo”: el mallado, copiado de los métodos
tradicionales de la gente del rural gallego y portugués para
separar el grano de cereal (mayoritariamente centeno).
También se mallaban otros productos del campo como la castana en zonas de
Ourense y Lugo, principalmente, o garbanzos, habichuelas e incluso las mazorcas de
maiz, esto ultimo lo vi en el Norte de Portugal.

El mallado de la bellota consiste en meter unos
20Kg de bellota bien seca en un saco (de esos
en los que viene el cereal), cerrarlo y golpearlo,
en mi caso, con un trozo de manguera rigida
como se aprecia en esta fotografia. También
serviria un palo aunque éste, al ser mas rigido
que la manguera, dificultaria el mallado, ademas
de destrozar mucho mas la bellota.
Tradicionalmente, se empleaba el mallo que
estaba compuesto por dos piezas de madera de
diferente tamano, la moca y la pértega, unidas
por una correa de cuero, el cedoiro. (Se agarra
por la pieza mas larga, la moca, y se golpea con
la mas corta, la pértega). Se va golpeando el
saco por toda la superficie, dandole la vuelta y |
de vez en cuando se abre para ver si la mayoria
de las bellotas estdn ya sin cascara. Si
queremos que no se nos haga eterno, un truco
es poner las bellotas unas horas antes al sol, en
el secadero o en el horno para que la cascara
de la bellota esté bien crujiente, asi el mallado
de 20Kg se hace en poco mas de 5 minutos.

Una vez terminado el mallado pasamos al
peneirado (tamizado) de lo que quedd en el
saco. Para ello, necesitamos dos peneiras, una
de 6mm de espacio entre los alambres, como la
que se ve la foto de la derecha (también valdria

la tipica caja de plastico donde venden la fruta, |
éstas tienen rendijas de 5mm de ancho), y otra
de 3mm entre alambres. La primera separa las §
bellotas grandes, tanto las peladas como las -
que no se han descascarillado, asi como las
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cascaras enteras de los trozos de bellota y cascaras pequenas que pasan el tamiz y
se recogen en un tejido para volver a tamizar (foto de abajo en la pagina anterior).
Estos restos se pasan por la segunda peneira, separando los trozos de bellota y las
cascaras, de las cuticulas que han quedado mas deshechas. Con movimientos
circulares se va moviendo la peneira con el fin de que las cascaras, menos pesadas,
queden en la parte superior y asi con los dedos poder sacar la mayoria. Hacia el final,
cuando la cantidad de cascaras se ha reducido, es facil seleccionar las pequefnas
bellotas y sus trozos que quedan en el tamiz. Aproximadamente, un 80% de las
bellotas peladas se separan con la primera peneira de 6mm y entre un 10% a un 15%
se separa con la segunda peneira de 3mm. Todo el proceso, partiendo de 20Kg de
bellotas bien secas, se realiza en una hora. Veras que las bellotas peladas son de un
color marrén oscuro e incluso negro, suele ser normal cuando secamos las bellotas
con calor, ya que se produce una mayor oxidacion (ver apartado Hidrolisis Térmica:
Secado, de este manual).

5. Molienda

Por lo general, antes del desamargado se
procede a una molienda de la bellota, ésta =
puede ser basta, dejandola en trozos, o fina en |
forma de harina. Con ello, conseguimos obtener &
un tamano de particula que nos facilite la
lixiviacion de los taninos (ver el apartado ;Como
reducir la cantidad de taninos?: Lixiviacion).

Utilizo diferentes métodos de molienda en

funcién de si la bellota esta muy seca, es decir
muy dura o si todavia esta blanda. Cuando la
bellota esta muy dura empleo un mortero de
madera construido con un tronco, al estilo de
algunas tribus africanas (en la fotografia de la
derecha te presento a nuestro Bob Bellota). El
rendimiento es de un poco menos de 1Kg en
una hora, siendo el resultado de la molienda de
1/3 de harina fina y 2/3 de granulado de bellota.

El molino tradicional de agua es un artilugio de
la sabiduria popular que va muy bien para moler
grandes cantidades de bellota, con la condicién
de que esté bien seca y, por lo tanto, bien dura
para que el molino no se emboce. Hay que
separar bien las mos (piedras del molino) para
que la bellota pueda entrar facilmente entre las
piedras. El rendimiento es de 15 a 20 Kg. a la
hora, obteniendo 2/3 de harina fina y 1/3 de
granulado (sémola) de bellota. En la imagen [
podéis vernos a mi amigo Jorge y a mi no muifio
de Chandebrito en Nigran en la provincia de
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Pontevedra Alguna gente emplea molinos
eléctricos. Los tradicionales tendran sus dias
contados si no los utilizamos.

Cuando dispongo de bellota méas blanda, bien

porque es fresca o esta en proceso de secado, By
bien porque pongo las bellotas ya secas todo el %<
dia a remojo o porque las he cocido
previamente, empleo otro mortero de tronco,
bastante mayor que Bob Bellota (foto de la
derecha). Con este mortero consigo moler mas

cantidad y con menor esfuerzo. Aqui, lo que me
interesa no es tanto obtener harina fina como
trocear las bellotas para conseguir un posterior
desamargado mas rapido.

Si no dispones de morteros grandes o de molino
de agua la opcién mas facil es poner las bellotas
blandas entre una toalla, doblarla a la mitad
para que no te salten por el aire y golpearlas
con un mazo de madera como puedes ver en la :
imagen de la derecha. También una batidora o ! e
picadora pueden ser utiles para llegar a trocear

las bellotas. Recuerda que no es necesario obtener harina. Si empleas la batldora no
llenes demasiado el vaso y cubre con un pano para que los trozos no salgan
disparados, al menos hasta que no se hayan triturado un poco.

En numerosos yacimientos arqueoldgicos de la Edad del Hierro se encuentra
abundante presencia de molinos de piedra que se destinarian a la molienda de
bellotas y cereales como el mijo y la cebada. Probablemente, todo el procesado de la
bellota, incluida la molienda, seria eminentemente comunitario. En este sentido, los
pueblos nativos americanos todavia conservan la memoria de las practicas
convivenciales en torno a la bellota. Asi, Malcolm Margolin relata en el libro de Suellen
Ocean titulado Acorns and eat 'em (pdf), sus recuerdos sobre la molienda de la
bellota: “En el borde de la aldea un grupo de mujeres
se sentaban juntas para moler las bellotas.
Sosteniendo los morteros entre sus piernas
extendidas y balanceandose hacia atras y adelante,
levantaban el mazo de piedra en sus manos y lo
dejaban caer una y otra vez. Cantando juntas, los
mazos subian y bajaban al unisono. Aun siendo
bastante pesados, ellas los levantaban facilmente,
no tanto por el esfuerzo muscular, sino por el
poderoso ritmo de las canciones. El canto de las .- .
mujeres y los golpes sincronizados de una docena ﬁ A i
de mazos golpendo a la vez, creaban un ruido de
fondo muy familiar, un sonido que ha sido escuchado
por la gente de este pueblo todos los dias durante cientos, tal vez miles de afios”.
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¢Onde van os Serans?

Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte
(Adaptacion texto de Felix Rodrigo Mora)

©00]

Cantigha orixinal: Los Distribuidores; Los Inquietos del Norte

O que ninguém pode negar é que no campo de antano, trabalhava-se cantando, como o prova o
enorme numero de composi¢des musicais de lavor que tém chegado até nés: dangas do palheiro,
pecas musicais para a colocacdao do espantalho, cangbes de canteiros, improvisagées na
recolhida do tojo, coplas de magar o linho, cantares de vindima, malha do centeio, arada, forja e
moenda, cantos de arrieiros, da seitura, da matanga, e infinidade mais que faziam do ato de
trabalhar uma tarefa humana, sociavel, elevada, nao especializada, festiva e cheia de dignidade.
Hoje trabalha-se chorando, o que vai implicito na categoria de trabalho assalariado, situagao que
nao tera remédio até que se elimine o capitalismo e se constitua uma sociedade libertada da
inumanidade do assalariado. (O atraso politico do nacionalismo autonomista galego: ReflexGes sobre
‘O atraso economico de Galiza” de Félix Rodrigo Mora, editado por Union Libertaria)

Eu espero que vena a noite Sosiedade da ledisia
Despois de andar co leghon Sempre lista pra cantar
Arreghlome e marcho andar Moitas cantighas de lavor
Cara o seran si sefor Coplas pro lino magar
Cando escoito a pandereta Moenda, arada, seitura
Retumbame o corasén Para aleghres traballar

O traballo era humano
Satisfacién vivensial
Hoxe traballas chorando
Por causa do capital
Quenes son os atrasados
Recapasita rapas

Din que eramos atrasadas
A xente tradisional
Pobres, famentas, mama
Eche o mito do feudal
Arghallado polo Estado
Pra aniquilar o rural

O traballo asalariado
Eche a causa do teu mal
Vivimos en Tristania

O mundo rural popular
Erache convivensial
Apoio irmandade i amor

Asambleia vesinal Un Estado amoral
Sen propiedade privada Eghosestrista ilustrado
Era todo comunal Sen Libertade sen Serans

Pinche gliey para oir la cancién

eiqui traio un pouquinio de proghreso pa
quen queira...Buajjj!!!

Imagen facilitada’ por.
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6. Desamargado

El desamargado es el proceso por el cual se elimina el amargor y gran parte de la
astringencia que notamos en boca cuando comemos una bellota. Estas sensaciones
estan provocadas por los taninos, que, ademas, poseen una serie de propiedades
beneficiosas para la salud y algunas potencialmente perjudiciales. Para comprender
en profundidad todos los procesos que subyacen a los métodos de desamargado que
vamos a describir a continuacion es imprescindible leer con atencién reflexiva el
capitulo teédrico dedicado a los taninos de este manual.

La inmensa mayoria de estos métodos se basan en la propiedad que tienen los
taninos para disolverse en agua. Antes de empezar con la descripcibn de las
diferentes técnicas, recordar que la velocidad y eficacia del desamargado depende
directamente del tamano de particula, cuanto mas pequefia mejor y mas rapido el
desamargado.

En el cuadro de la pagina siguiente se muestran los métodos de desamargado citados
en la literatura consultada, algunos los he probado (la mayoria), otros no. Se pueden
dividir en dos grupos: desamargado en frio y desamargado en caliente.

Métodos de Desamargado en Frio

La mayoria se basa en el lavado de los taninos mediante agua fria, aunque existen
algunos especiales (marcados en azul oscuro en el cuadro de desamargado de la
pagina siguiente).

Método del Rio: Se introducen las bellotas
enteras y peladas dentro de un saco de malla
en un rio o riachuelo durante 7 a 14 dias, debes
experimentar. Hay que poner unas piedras
encima si no la corriente puede arrastrarlo.
Cuando saques el saco lava bien las arenas y
fango que se han introducido entre las bellotas, &
sacandolo y metiéndolo repetidamente dentro |

fotografia de la derecha puedes ver el saco de &
color rojo en un riachuelo que pasa cerca de "% : L L
casa. Si introduces bellotas trituradas la malla del saco debe ser mas flna y el tiempo
de lavado se reduce. En la tabla 4 se muestran las diferencias entre la intensidad del
color de las bellotas que han permanecido en el rio 7 y 14 dias, una vez que fueron
trituradas y permanecieron en agua limpia durante una noche. La intensidad del color
del agua de remojo era similar en ambos casos (7 o 14 dias), lo que nos puede indicar
que por mas que se dejen las bellotas en el rio llega un momento en que los taninos
del interior de la pulpa no se lavan. Seria deseable, ademas de emplear una escala
colorimétrica, tener datos sobre la cantidad de taninos que quedan sin lavar. Para ello,
he intentado involucrar a un centro ¢publico? como el CSIC (Centro Superior de
Investigaciones Cientificas) pero sin ningun éxito y muy poco interés altruista.
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DESAMARGADO

en Frio

Introducirlas en un Rio dentro de
un saco de malla x 7 dias

ﬁ Cisterna del water: en un saquito
de gasa x 7 dias o hasta que no
manchen el agua.

De 15 a 20 lavados en agua
hasta que salga clara.
Mucho derroche de agua

Antiguo Japon (1400-400 aC)
Las bellotas peladas se meten en
estanques por varios dias

Montafias de la antigua Corea,

4 g pasta o harina de bellotas se
‘ 4 remueve en tinas de agua y se

A THEVE , _

deja sedimentar. Varios cambios
—N Fermentacion lactica: macerar
S— bellotas recién recolectadas con

S

d

casca en agua x 2 a 6 meses.

Sacos de bellotas con hierba 'y
cenizas enterradas en terreno
fangoso durante varios meses.

Chinook: bellotas enteras en un
agujero y regadas con orina
durante varios meses.

Alemania de posguerra: germinar
bellotas, asado ligero x 10’ para
pelado y remojar en agua x 1h.

i

Turquia, bellotas secas con casca
enterradas en zanjas cubiertas de
arena con cal x 15 a 20 dias

Remojo en agua templada x 24h 'y
Coccidn en agua x 2 a 3 h, hasta
que estén blandas

Remojo en agua templada x 24h
Triturado de la bellota entera
Coccidn en agua x 15 a 20 minutos,
hasta que estén blandas

Método Nativos americanos:
Afadir cenizas al agua de coccion,
0 un 5% de cal hidratada (hidroxido

de calcio) o bicarbonato

Método tradicional de Cerdefia y
Sur de Italia: Coccion x 3-4 h en
agua con arcilla roja

Método tradicional de los pueblos
del Norte Peninsular, segun Plinio
el Viejo: asadas entre cenizas

Tostado a 200°C x tiempo variable
y molienda posterior.
Si trituramos la bellota antes del
tostado el tiempo se reduce
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Tabla 4. Intensidad de color del agua de lixiviacién de la bellota (harina y entera) en
funcion del tiempo de desamargado con dos métodos diferentes.

Muestra Color?
Harina y agua caliente,1*" lavado (6h) o+
Harina y agua caliente, 2° lavado (12h) ++++
Harina y agua caliente, 3° lavado (24h) ++
Bellota entera en el rio 7 dias (seca) 44
Bellota entera en el rio 14 dias (seca) 44

descala cualitativa colorimétrica, cuanta mayor cantidad de signos “+” mayor
intensidad de color marrdn, o lo que es lo mismo, mayor cantidad de taninos.

También, en la literatura se hace referencia a tribus indigenas americanas como
Cherokee, Pima o Apache que desamargaban las bellotas en cestas de junco
trenzado con algunas piedras pesadas dentro e introducidas en la corriente de un rio
por varios dias.

Método de la Cisterna: Este es un método apropiado para la ciudad donde no
hay rios y, si los hay, bajan muy contaminados. Un “rio” que tenemos en todos los
pisos es el agua de la cisterna del retrete, potable e ideal para desamargar nuestras
bellotas. El tiempo varia dependiendo del tamano de la bellota, una buena referencia
es que cuando el agua, al tirar de la cadena, no salga de color marrén se puede dar
por finalizado el desamargado. Aqui ocurre
como en el rio, las bellotas enteras no acaban
de lavarse del todo, sin embargo como hemos
dicho repetidamente no hay que lavar todos los
taninos, y asi preservar sus beneficios
saludables. Si tienes dudas sobre el
desamargado sOlo tienes que probar y
comprobar si ya no saben amargas. Como
puedes ver en la imagen de la derecha las
bellotas se meten en una bolsa de gasa. Si no
te manejas para abrir la cisterna y colocar la
bolsita, pide ayuda al vecino o vecina de la puerta de enfrente, ya veras como no os
faltara conversacion. No te preocupes por los taninos resultantes del lavado de las
bellotas, ayudaran a precipitar las materias sélidas en la depuradora de tu ciudad.
Pero si realmente quieres ayudar a la depuradora lo mejor seria que clausures tu bafo
hidraulico y abraces al bafo seco. La invencién del retrete hidraulico data de la
revolucién industrial, ideado para las incipientes ciudades y altamente ineficiente.
Mientras que, en el rural las heces humanas “caian” en las cuadras y alli se
compostaban junto con la bosta y la cama de los animales. La modernidad se
encargd, como en otros tantos asuntos, de “crucificar’ estas practicas. Se dice que
quien sabe gestionar sus heces sabra gestionar su muerte. http://www.eautarcie.com/
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Corrido do Retrete Seco
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte

SReAe

Cancion original: Oh om; Natan & Zydeco

...Cada kilogramo de biomasa vexetal e animal que non se reintroduce no
proceso de formacion dos solos debilita a capacidade de produccién do
ecosistema e volvese unha ameaza para a contaminacion das augas e do
ar... http://www.eautarcie.com/

Podes ir a un millén de manifestasions. Podes apoiar a folgha dos camions
Podes berrar dende o balcon non hai solusions j!! Podes protestar por mil

¢ Onde vas?
jA Caghar!
(Bis)

Cada ves que a caghar vas
Augha potable emporcas
E tiras pola cadea
Ouro, Mexo e Merda

Ah ah ah Cagha no bidén
Ah ah ah sen contaminasion

Merda e mexo non separar
Vai todo no biddn
Por enrriba as de votar
Fento, palla a mogholldn
Canto mais relado esta
O cheiro non notaras

Ah ah ah Cagha no bidén
Ah ah ah sen contaminasion

situasions Mais a maior revolusion sera Caghar no Bidon!!!

¢ Onde vas?
jA Caghar!
(Bis)

Non esquesas valeirar
A menudo, o bidon
Pono a compostar

Preto do retrete millor

Ah ah ah Cagha no bidén
Ah ah ah humificasion

¢ Onde vas?
jA Caghar!
(Bis)

Despois d'un ano compostar
Pra horta o as levar
Un ano mais ha de pasar
Aghora xa o podes usar
Sen medo a te contaminar
Y asi tua merda as siclar

Ah ah ah Cagha no bidén
Ah ah ah humificasién
(Bis)

Ah ah ah Cagha no bidén
Ah ah ah sen contaminasion

Pinche gliey para oir la cancién
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Método del Grifo: Se basa en poner las bellotas, enteras, sémola o harina a
remojo en agua fria, aunque si el agua es caliente (de la que sale del grifo) el proceso
se agiliza. Es el método que empleo para la harma de bellota. En un recipiente
transparente (como el de la foto de la derecha), i i A ,

que me facilita ver si toda la harina ha
decantado, afado la harina y seguidamente un
poco de agua caliente para conseguir una
especie de papilla; cuando toda la harina esta
disuelta afado el resto del agua caliente. Con
esto, consigo que al anadir el agua no se
formen grupos que seria muy costoso disolver.
Aproximadamente, por cada 100 gr. de harina
se anade 1 litro de agua. En este primer lavado : : :
espero entre 4 a 6 h a que se separe la harina - P e ittt
del agua marrén oscura cargada de taninos. En el segundo lavado se necesitan entre
8 a 12 h para que decante toda la harina, y el color se vuelve mas claro (Tabla 4).
Cuando realizo un tercer lavado el tiempo de espera es un poco superior al del
segundo y el color es mas claro. Como puedes apreciar en la tabla 4 el desamargado
de las bellotas durante 7 o 14 dias en el rio se situaria entre el segundo y el tercer
lavado de la harina remojada en agua caliente. Una ventaja con respecto al rio es que
se puede recuperar el agua de lavado cargada de taninos a la que daremos diferentes
usos (ver mas adelante). Por otra parte, una desventaja es el gasto de agua. A este
respecto, en mucha de la bibliografia consultada se habla de 15 a 20 lavados, hasta
conseguir que el agua salga transparente. Aparte del exagerado gasto de agua, creo
que es totalmente innecesario y que parte de un profundo desconocimiento sobre el
papel beneficioso o perjudicial de los taninos en la salud de las personas. Si bien es
verdad, que si emplearamos bellotas de roble rojo americano (originario de
Norteamérica) la cantidad de lavados se incrementaria con respecto al roble de aqui;
aun asi, 15 lavados me parece muy desproporcionado. e

Otros métodos relacionados que he encontrado en la literatura & =
consultada es emplear la funda de una almohada donde se &
introduce la harina y se vierte agua, que se cambia dos veces al
dia, hasta que esta salga clara, o mejor, que al probarla no esté
amarga (fotografias de la derecha). Otra variante, seria poner la
funda de almohada con la harina debajo del grifo toda la noche.
Otras personas emplean una lata de café a la cual le han hecho
varios agujeros, con las bellotas (enteras o sémola) en su interior y
la ponen debajo del grifo del fregadero. Debes dejar correr el agua
suficientemente rapido para que las bellotas se mantengan
siempre sumergidas en al agua. Evidentemente, la opcién del grifo
abierto toda la noche no la recomiendo, para esto mejor es el
método de la cisterna.

Las tribus nativas de América del Norte nos han legado un método
facil y rapido para desamargar grandes cantidades de harina.
Originalmente se hacia un hoyo en un suelo arenoso o se llenaba
de arena un agujero hecho en el suelo. Encima de la arena se
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ponian una serie de capas de hojas anchas sobre las que se extendia la harina y
sobre ésta se vertia agua hasta que se consideraba que estaba lo suficientemente
lavada de los taninos amargos. Actualmente, Julia Parker ensefia este método de

lixiviacién en frio que aprendié de sus mayores,
los Miwoks. Construye una especie de colador
gigante formando un cuadrado con troncos que
rellena con arena (foto de la derecha). Cuanta
mas arena amontones mas rapido sera el
lavado. En vez de arena esto mismo puedes

hacerlo en el fregadero de tu casa. Sobre la #Ss

arena extiende una sabana de algodén de malla
muy fina, ésta sustituye a las hojas anchas de
parra que empleaban sus ancestros. Entonces
Julia toma cuatro pufiados de harina de bellota y
la mezcla en un cubo con alrededor de un litro
(o tal vez un poco mas) de agua fria. Disuelve
bien la harina en el agua y la vierte sobre la
sdbana. La harina se extiende como una capa
uniforme sobre el colador gigante improvisado y
el agua se filtra a través de la arena. A
continuacién, pone un gran manojo de ramas de

cedro sobre la harina (foto de la derecha). Estas '

permiten que el agua se distribuya de manera
uniforme por la harina lavandola por igual.
Cuando no se ponen las ramas, la fuerza del
agua labra una especie de barrancos profundos
en la harina impidiendo que se lave de forma
homogénea. Va vertiendo otro litro de agua
sobre las ramas de cedro. La harina se
desamarga en unos 4 o 5 lavados durante una o
dos horas (la harina que emplea Julia es de

bellotas de roble negro americano que son muy &

amargas). Cuando estd lavada, la harina se
pega como si fuera arcilla y es muy facil de
recoger porque se desprende bastante bien de
la sabana. Para la molienda y el lixiviado los
indios americanos empleaban una media de
1,75 h para 1Kg de harina.

Método Japonés de los Estanques: En el Japon antiguo (1400
a 400 a.C.), las bellotas enteras y peladas se sumergen en grandes
estanques por varios dias, debido al gran volumen de agua, ésta no
hace falta cambiarla, simplemente remover las bellotas de vez en %
cuando. A menor escala puedes hacerlo en casa introduciendo bellotas
enteras peladas en un frasco transparente agitando de vez en cuando
y cambiando el agua dos veces al dia hasta que el agua salga clara o
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al probar una bellota no halles amargura. En la literatura consultada se habla de dejar
el frasco en la nevera para evitar que se produzca fermentacién. Sin embargo, un
elevado porcentaje de las fermentaciones que podrian producirse seran
fermentaciones lacticas (olores acidos como yogurt o aceitunas) que ademas de
acelerar la degradacién de los taninos y alargar la conservacion de los alimentos,
proporciona efectos saludables para nuestro organismo. Si el olor es desagradable,
putrefacto, desechar. No utilizar recipientes de metal, ya que los taninos pueden
reaccionar con el hierro u otros metales, precipitando y dificultando la lixiviacién (ver
capitulo de los Taninos).

Método Coreano de Sedimentaciéon en Tinas de Agua: Este es otro
método para procesar grandes cantidades de harina de bellota. Parece ser que se
remontaria a la Dinastia Joseon, dado que los registros historicos de aquél entonces,
describen que se consumian las bellotas en diferentes maneras. Se disuelve la harina
de bellota en grandes tinas o baferas de agua de forma que las particulas mas
gruesas sedimentan y el almidén queda por un tiempo suspendido en el agua. Esta
agua con el almidén, se recoge, separandola de la fraccion gruesa, y se deja reposar
de forma que separen los taninos del almidon que va decantando lentamente. El
tiempo de reposo depende de la cantidad de taninos en la pasta, pero el proceso
suele requerir varios cambios de agua para purgar adecuadamente los taninos. Este
almidon desmargado se emplea para hacer un plato tipico de la cocina Coreana el
Dotorimuk (Dotori = bellota; muk = gelatina) que veremos en el recetario. Por lo visto,
en un principio, empezé a tomarse este alimento en las zonas montafiosas de la
antigua Corea. Cuando llegaba el invierno, los habitantes de las regiones de las altas
planicies no tenian qué comer y por eso, empezaron a preparar diferentes platos con
las bellotas que caian de los arboles en enormes cantidades. En la actualidad en
Corea se cosechan alrededor de 1,2 millones de toneladas al ano.

Fermentacion Lactica: La fermentacion lactica que se caracteriza por llevarse a

cabo sin oxigeno o con una concentracidbn muy reducida, es capaz de degradar los
taninos y de prolongar la conservacién de los alimentos (chucrut, yogur, sidra,
ensilados, etc.). Podemos sumergir bellotas recién recolectadas en cubos con agua e
ir cambiandole el agua de vez en cuando (o dejarlos debajo de las goteras de un
tejado). Al cabo de un tiempo (entre 2 y 3 meses) la cascara de las bellotas comienza
a abrirse y algunas a germinar. En este momento hay que probarlas si no estan
amargas se pueden consumir, notaras un sabor acido y ligeramente picante debido a
la fermentacion lactica; si todavia estan amargas se pueden dejar mas tiempo
sumergidas. Ademas de los cambios de agua, tanto la germinacion incipiente de las
bellotas como la fermentacién favorecen la eliminacion de los taninos (ver Taninos). Si
en vez de bellotas recién recolectadas pones bellotas secas con su cascara, éstas no
germinaran y podran estar fermentando por mas tiempo en el cubo (este afio llevan 7
meses). Al abrirlas notaras un olor parecido a las aceitunas fermentadas y el sabor es
ligeramente acido sin rastros de amargor. Otra opcidn es hacer una especie de
chucrut de bellota, introducir harina de bellota sin desamargar en un frasco de cristal
apretarla fuerte para evitar la presencia de oxigeno y rellenar con agua de mar o agua
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con sal (tres cucharadas soperas por litro de agua), cerrar y dejar fermentar por un
tiempo. Ir probando hasta que no notes rastros de acritud. Esta opcidn todavia no la
he probado pero es tedricamente factible, igual que se hace con la soja fermentada en
barricas de madera durante 3 anos, cuyo liquido se llama tamari. Esto mismo lo
puedes hacer con harina previamente desamargada y al cabo de 1 o 2 meses
comprobaras que el jugo resultante se parece bastante al tamari. Por supuesto,
también lo puedes hacer con bellotas troceadas o sémola de bellota, previamente
remojadas. Aqui tienes mas informaciéon de cdmo se elabora el tipico chucrut:
http://www.evamuerdelamanzana.com/2013/02/fermentacion-como-hacer-chucrut/.
También, en Turquia emplean tradicionalmente un meétodo lacto-fermentativo para
obtener la fécula de las bellotas de una variedad que alli llaman palamud. Para sacar
la fécula se escogen bellotas frescas peladas que se machacan en un pildn o en un
molino y la pasta se coloca en depdsitos grandes o en vasijas tapadas durante 48
horas para que fermente y se separe el tanino que contienen. Seguidamente, se lava
la pasta varias veces hasta que el agua sale clara, y entonces se pone a secar al sol.
La consideran de las féculas mas sabrosas y de facil digestion.

Método Indio de Enterramiento: Algunas tribus nativas americanas enterraban
las bellotas entre hierba verde, cenizas y carbon de madera en terrenos pantanosos o
encharcados, regresando al afo siguiente. En ese tiempo las bellotas habrian perdido
su amargor debido por una parte a la fermentacion lactica favorecida por un ambiente
reductor (con poco oxigeno) como son los suelos encharcados y por la hierba verde
que aportaria bacterias lacticas para iniciar la fermentacién, y por otra parte a la
ceniza que alcaliniza el medio, favoreciendo la hidrolisis de los taninos (ver Taninos).

Método Chinook: Los pueblos aborigenes del valle del rio Columbia utilizaban la
orina para curar las bellotas. Los colonos de origen europeo de esa region le dieron el
nombre de aceitunas Chinook, refiriéndose a las tribus que habitaban el Noroeste del
actual EEUU. Alrededor de 25 Kg de bellotas eran colocados

en un agujero excavado cerca de la entrada de la casa. Las

bellotas eran cubiertas con una fina capa de hierba y luego

15 cm. de tierra. Cada miembro de la familia sabia que era

el lugar donde habia que mear. En este agujero las bellotas

permanecian cuatro 0 cinco meses antes de ser

consideradas aptas para el consumo. El producto final, una b

especie de “aceitunas” de bellota, era considerado por ellos

como el mas grande de todos los manjares. Tanto la

fermentacién lactica, favorecida por la hierba y la falta de

oxigeno, como la urea de la orina fomentarian Ia

degradacion de los taninos (ver Taninos).

Método de la Alemania de Posguerra: Se almacenaban las bellotas frescas en
invierno en un lugar fresco y seco en cajas de madera de una altura inferior a 50 cm, y
se esperaba su germinacion en la primavera. La germinacién hace a las bellotas mas
digestibles, reduce su amargor y favorece la aparicién de vitaminas (ver Taninos). A
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continuacion, se calentaban en una cacerola hasta que rompieran las cascara; una
vez peladas se ponian en agua fria con una cucharada de carbonato de calcio
(CaCQOs3) durante una hora, con objeto de eliminar los taninos (ver Taninos).
Posteriormente se aclaraban y se molian como viene relatado en el libro Das
Eichelkochbuch aus der Nachkriegszeit http://www.survivalpress.ora/ (Survival
magazin, n® 5, 2007).

Método Turco de Enterramiento: Recogen las bellotas frescas y a cada una la
atraviesan con un punzén de hueso o de madera dura, no emplean hierro porque
ademas de dejar mal gusto ennegrece la pulpa. Hecho esto, se exponen al sol cinco 6
seis dias removiéndolas, si son muchas, para que todas se sequen por igual. A
continuacién, se abren unas zanjas en terreno arenoso o ligero y bien soleado, donde
se depositan las bellotas y se cubren con una capa de unos 10 cm. de tierra mezclada
con cal, y asi permanecen otros quince 0 veinte dias para que la fermentacion lactica
junto con el medio alcalino producido por la cal degraden los taninos y pierdan su
acritud adquiriendo un gusto suave y azucarado En este estado se tuestan un poco,
se muelen en una tahona y se guarda la harina para diferentes usos.

Métodos de Desamargado en Caliente

Se basan en el lavado o hidrélisis de los taninos mediante coccion o tostado (ver
cuadro de desamargado).

Método de Coccion SIN Aditivos: Consiste en cocer las bellotas, enteras y
peladas, en agua (aproximadamente, 5 partes de agua x 1 parte de bellotas) hasta
que estén blandas, lo que puede tardar entre 2 o 3 horas. Si dispones de una cocina
econdmica, que ademas te calienta la casa, sélo tienes que dejar la olla encima de la
plancha el tiempo necesario para que ablanden. Sin embargo si vas a emplear cocina
a gas o eléctrica lo razonable seria ahorrar tiempo de coccién para ello, sélo tienes
que poner las bellotas a remojo toda la noche, si es en agua caliente mejor. Al dia
siguiente troceas las bellotas con batidora o con mazo como se explicd anteriormente.
Recuerda que no es aconsejable hacer harina sélo trocear, ya que si las reduces a
harina cuando la pongas al fuego se va a cocer y a hinchar y sera muy dificil separar
los taninos. El tiempo de coccion cuando las bellotas estan troceadas es de entre 15y
20 minutos, tienes que probar unos trozos y comprobar que estan blandos y ya no
amargan. Una vez cocidas las bellotas se retira la olla del fuego y se deja reposar un
tiempo para que decanten las particulas mas pequenas, se vertera con cuidado el
agua de color marrén chocolate, hasta llegar al fondo donde esta la bellota
desamargada. Se puede emplear un colador para no desperdiciar nada y a
continuacién ya podemos triturar las bellotas cocidas para hacer una pasta que
emplearemos para los diferentes platos.

Nota: El método de coccidn no solamente es eficaz para desamargar (como los
métodos en frio), sino que a diferencia de estos, también consiguen hacer mas
digerible el almiddn, el mayor componente nutritivo de la bellota. Si empleas un
método de desamargado en frio y esa pasta desamargada vas a emplearla en crudo,
seria muy conveniente que la pasaras por una fuente de calor, o bien un tostado, que
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consigue dextrinar el almidén o una coccidon que consigue gelatinizar el almidén (en
este caso no hace falta volver a tirar el agua de
coccion). Tanto el dextrinado como Ia
gelatinizacion consiguen hacer el almidén mas
facilmente digestible (ver apartado Composicion
nutricional de la bellota: hidratos de carbono).
También la fermentacion con levadura madre
consigue una predigestién del almidén. Sin
embargo, el método de coccion tiene la
desventaja de que se pierden nutrientes,
principalmente grasas. Comprobaras que
cuando enfria la olla donde has desamargado
las bellotas, se forman en la superficie unas
natas que son parte de la grasa desprendida durante la coccidn (fotografia de arriba).

En alguna de la literatura consultada apuntan que es mejor aiadir las bellotas sobre el
agua ya hirviendo porque si se echan en el agua fria “bloquearia” el lavado de los
taninos. Mi experiencia indica que con bellotas de roble (mas amargas que las de
encina pero mucho menos que las de roble americano, Q. rubra), solamente hace falta
cocerlas una vez. Sin embargo, cuando se consulta literatura referida a las bellotas de
roble americano hablan de dos, tres y hasta cuatro cambios de agua. En este caso,
escurren las bellotas del agua cargada de taninos y enseguida la meten sobre una olla
con el agua ya hirviendo, repitiendo el proceso hasta que las bellotas no tengan sabor
amargo.

Método de Coccion CON Aditivos: Si al agua de coccion anadimos una
sustancia que alcalinice el medio (cenizas, cal hidratada, bicarbonato de potasio,
carbonato de calcio, etc.) facilitaremos el lavado de los taninos (ver Taninos). La
proporcion recomendada es entorno a un 5% del peso de las bellotas. En el caso de la
ceniza sera mayor, salvo que hagamos una lejia de ceniza concentrada.
http://ecocosas.com/ecologia-hogarena/lejia-de-ceniza-un-detergente-muy-ecologico/

Fue uno de los métodos empleados por los nativos americanos de California y otras
tribus Norteamericanas como Iroqueses y Dakotas, para quitarles el amargor a las
bellotas, afadir al agua de coccion un puiado de ceniza de lefia, en especial de tilo
americano. "Las bellotas una vez secas y sin la cascara se hervian hasta estar casi
cocidas. El agua de coccion se tiraba y se reemplazaba por agua limpia a la que se
anadian 2 tazas de ceniza. Las bellotas se ' b
ponian en una especie de red dentro del agua y
se volvian a cocer. La tercera vez, después de
tirar el agua, se afnadia agua limpia sin cenizas
y se cocia a fuego lento hasta que espesara’.

Es importante recordar que si empleas ceniza
en la coccidn, cuando escurras el agua lava las
bellotas para eliminar los restos.

También se pueden emplear estos alcalis para
los métodos de lavado en frio. En la foto se ve
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harina de bellota desamargada con ceniza, con cal hidratada y con agua (control). El
color del agua del control es el tipico marrén de la harina sin desamargar, mientras
que el agua con ceniza es de un tono marrén muy oscuro y el de la cal es casi negro.

Otro método de lixiviacibn de taninos en frio seria afadir una cucharada de
bicarbonato en un litro de agua. Dejar las bellotas a remojo en esta agua durante 12-
15 horas.

Método Tradicional de Cerdena con Arcilla Roja: En Cerdeiia, esta practica
era generalizada, sobre todo en Ogliastra, particularmente en areas de Talana,
meseta de Urzulei. El consumo de este alimento era una bendicién, porque aunque
amargo, era la unica manera de sobrevivir en tiempos de hambre, asi lo recuerdan las
personas mayores que lo consumieron hasta no hace mas de unos sesenta anos.
También en muchas partes de la Peninsula lbérica todavia la gente mayor recuerda
haber comido el pan de bellotas.

El Pan'ispeli como se llama este antiguo
producto, fue nombrado por Plinio el Viejo en el
siglo | de nuestra era, y lo describié como un
pan de bellota de sabor amargo, mezclado con
barro y cenizas que alimenté a los sardos.

Su preparacion requiere aproximadamente de
cinco a seis horas y va precedido por un ritual
con un fondo religioso. Las bellotas,
previamente secas y peladas, se meten en una
cacerola de cobre, caddargiu. Por otra parte, en
un recipiente de barro, s'impastera, se pone
arcilla y se disuelve con agua fria. Alrededor de
las tres quintas partes del liquido obtenido se
trasvasa a la cacerola. Esta se pone a fuego
lento durante 5 o0 6 horas hasta que las bellotas
se van deshaciendo y cociendo; en las primeras
horas, un color marrén rojizo y hacia el final de
la coccion un color casi negro. Para facilitar el
desamargado se afnadia una lejia elaborada con
cenizas de vides, en otros casos se afnadia un
pufado de cenizas bien tamizadas. Hacia el
final de la coccidén, se separaban las bellotas
que no se habian deshecho del todo y se
colocaban en una bandeja para que enfriaran,
mientras que el resto de la masa se dejaba
cocer hasta que la mezcla espesaba, similar a la
polenta, luego se dividia en pequenos bollos
que se extendian sobre una mesa para que
enfriaran. Después, se secaban en horno o al
sol. Lo que se lograba al final del proceso eran
dos productos diferentes, pero igualmente
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nutritivos. Por un lado, las bellotas enteras o en trozos, que era destinado a los
adultos para su sustento diario en las labores del campo, y por otro, la masa, que era
un producto mas delicado, y por lo general, destinado a los enfermos y los nifios, ya
qgue se consideraba casi un postre.

La ceniza, como en el caso de los nativos americanos, se utiliza para eliminar los
taninos. La arcilla haria las funciones del gluten en el cereal, ayudar en el esponjado
del pan. Ambos ingredientes contribuyen a hacer al Pan'ispeli mas sabroso y facil de
digerir. http://amicomario.blogspot.com.es/2011/10/su-panispeli-lantico-pane-di-ghiande.html

Asimismo, los beneficios de los productos con arcilla estan vinculados, asi como a su
capacidad de intercambio cationico, también a su capacidad adsorbente, es decir, la
propiedad que posee de atraer y retener a los iones cargados positivamente, y que le
permite atrapar bacterias, microbios, toxinas (taninos) y desechos del metabolismo
intestinal, gas y venenos. La arcilla tiene, por lo tanto, un alto poder desintoxicante. No
absorbe nutrientes, tales como vitaminas y minerales, gracias a una adsorcidn
selectiva. Ademas, al proporcionar minerales y oligoelementos también puede ser
considerada como remineralizante (ver también Secuestrantes de taninos: Arcillas).
Se recomienda su uso para gastritis, distension abdominal y ruidos intestinales,
insuficiencia digestiva y acidez de estbmago, hinchazén abdominal, hernia de hiato,
colitis, estrenimiento.

También los nativos americanos cuando no lavaban los taninos o la lixiviacién no era
suficiente para reducir la acritud de las bellotas, mezclaban la harina de bellota con
arcilla roja y agua, y se cocia en un horno de tierra durante 12 horas para producir pan
de bellota. Este pan era mucho mas dulce que las demas recetas elaboradas con esa
harina desamargada, probablemente a causa de la reduccion quimica de los hidratos
de carbono de cadena larga en azucares por hidrolisis, también llamado
caramelizacidon de los azucares.

Asi que si tienes dudas sobre tU método de desamargado una opcidn seria afadir un
5% de arcilla fina (sin arena) a la pasta previamente desamargada.

Métodos de Tostado: En este método no se emplea el agua, se basa en tostar la
bellota (entera o en harina) hasta conseguir una especie de café. Este método sélo lo
empleo para hacer café de bellota. Para cualquier otro alimento aconsejo desamargar
con agua, ya que es mas efectivo (ver capitulo Taninos: Hidrdlisis térmica: Tostado)
También, si la harina se nos quema pueden aparecer sabores desagradables ademas
de sustancias potencialmente cancerigenas como acrilamidas, furanos y PAHs
(aromaticos policiclicos).

Un método tradicional de los pueblos nortefios de la Peninsula Ibérica descrito por
Plinio el Viejo era introducir las bellotas enteras y con cascara entre las cenizas, con lo
que lograban suavizar el sabor. Lo he probado este ano y, efectivamente, adquieren
un sabor menos amargo. Cuanto mas tiempo permanezcan entre las cenizas calientes
mas agradable es el sabor. Mejor, espera a que las brasas bajen de temperatura. Si
esto lo haces en un agujero en el suelo lleno de brasas medio apagadas y tapas por
arriba con tierra se asaran a fuego lento y las bellotas estaran mas agradables al
paladar.
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Recapitulando

... 1i el hambre ni la adversidad amedrentan el dnimo de esas personas rectas vy justas que hacen
su trabajo como si fuera un dia de fiesta: la vida les da abundancia; en las montafias los robles
crian las bellotas en sus coronas y las abejas en sus troncos, para ellas... Samuel Thayer

Cuando echas un vistazo a gran parte de la literatura actual entorno al procesado de
la bellota se te quitan las ganas de comer bellotas por lo “trabajoso” que pintan ciertos
procesos como es el descascarillado y el desamargado. Sin embargo, si vamos a las
fuentes, es decir a las técnicas que tenian los pueblos nativos consumidores de
bellotas para procesarlas, apreciamos y nos maravillamos de su sabiduria para
aprovechar los recursos de la Naturaleza de manera eficiente y sin “complicarse
demasiado la existencia”. También, un aspecto muy importante en aquellas
sociedades era que las tareas se hacian en comun, de forma convivencial, lo cual
convertia al trabajo, citando a Félix, en “una tarea humana, sociable, elevada, no
especializada, festiva y llena de dignidad”, y por lo tanto, mas llevadero. Actualmente,
a pesar de la buena intencién de la gente que escribe sobre las bellotas, se ha perdido
esa sabiduria, ese espiritu de comunidad convivencial, que algunos todavia hemos
tenido la suerte de vivir en nuestra infancia, aunque fueran ya los ultimos estertores de
la sociedad rural popular tradicional gallega, dejandonos una marca de por vida; todo
lo cual justifica, de alguna forma, la extremada complicacion y “comedura de tarro” de
la gran mayoria de gente que escribe sobre la bellota (parecen de ciudad).

Un consejo que te daria es: estudia las fuentes, o en el caso de que no conozcamos
las fuentes, fijate en la tradicidn rural popular y seguro que alli encontraras respuestas
o inspiracion. Por ejemplo, en gran parte de la literatura consultada hablan de
descascarillar bellota por bellota, muchas veces en fresco, lo que eterniza aun mas el
trabajo que casi siempre es individual, y sobretodo si pensamos en procesar una
cantidad suficiente que pueda sustituir en un tercio o incluso en la mitad al cereal
consumido en un afo. En contra partida, el mallado se convierte en una solucién
brillante y muy eficiente de la tradicion para procesar grandes cantidades de bellotas,
claro que si ademas se hace en comun y cantando, pues...lo-fli, lo-fli.

El desamargado requiere una reflexibn a parte. Las comunidades nativas
consumidoras de bellotas llegaron a optimizar el desamargado basandose en la
observacion, en la experimentacién, en su instinto y en su sabiduria, y asi
desarrollaron métodos de desamargado adaptados a su entorno y a su constituciéon
fisica, y es por ello que no necesitaban para nada comprender el proceso que se
esconde detras. Actualmente, esto es casi imposible, ya que no vivimos en comun-
unidad ni con nuestro entorno, ni con nuestra gente, ni con nuestro cuerpo. Por lo
tanto, desde mi punto de vista y hasta que no alcancemos esa “comunién”,
necesitamos comprender el proceso del desamargado y asi tener elementos objetivos
para comprender y elegir la mejor técnica a aplicar dependiendo, claro esta, de
nuestro entorno y de nuesiros cuerpos, por otra parte, bastante debilitados y
degenerados fisicamente si los comparamos con nuestros antepasados, por mucho
que desde las “altas instancias” nos quieran hacer creer que la salud de la poblacion
de la “modernidad” es muy superior. La falta de esta comprension sobre el
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desamargado (taninos) y su repercusion sobre nuestra salud hace que, por una parte,
algunas personas instiguen el miedo sobre los taninos concluyendo que la mejor
solucion es: 0 no comer bellotas, o en el mejor de los casos dejarselas a los cerdos, 0
si se van a comer hacer lavados y mas lavados ad infinitum, y por otra parte,
comentarios que dan un poco de miedo cuando menosprecian cualquier efecto
negativo de los taninos. Para ello, es decir, para intentar llevar algo de luz a este
asunto hice el esfuerzo de redactar 50 paginas sobre los taninos, que te invito a leer,
investigar, reflexionar, experimentar, completar y asimismo, compartir.

Por otra parte, se hace hincapié en este manual en probar las bellotas para percibir su
sabor amargo, caracteristica que es proporcionada por los taninos hidrolizables de
cadena corta. Sin embargo, no todos estamos dotados del mismo grado de
sensibilidad en nuestras papilas gustativas al sabor amargo, y mas, en la actualidad
donde los sabores que predominan son unica y exclusivamente los dulces y salados.
Ademas, como se explica en el capitulo dedicado a los taninos, con el secado los
taninos experimentan una oxidacion que origina una polimerizacion de los mismos,
convirtiéndolos en cadenas mas largas que ya no dan una sensacién de amargor, o Si
la dan, es muy débil. No obstante, esos taninos siguen estando en las bellotas y
podrian ser potencialmente perjudiciales, es por ello que deberiamos prestar atencién
a las sensaciones inmediatas que producen en nuestro cuerpo, no sélo a nivel
gustativo sino de otra indole, principalmente sensacion de pesadez, malestar,
estrefimiento, etc. Si fuera este el caso, hay que desamargar mas, bien haciendo mas
lavados, bien combinando diferentes técnicas de desmargado como las descritas en
este manual.

En este sentido, siguiendo las indicaciones de Fernan, hice pan de trigo con un 30% y
50% de harina de bellota de roble sin desamargar, lo probé y di a probar a varias
personas sin decirles que no habia desamargado la bellota, para no sugestionar. A
todas, este pan les gustdé mas que el pan con harina desamargada (como también le
sucedié a Fernan), y a la mayoria no les senté pesado. Sin embargo, a tres de ellas,
yo incluido, nos callé un poco pesado. Aqui, podriamos aplicar el consejo que una vez
me dio James Forest, el panadero con el que aprendi casi todo lo que sé del pan,
ademas de lo que “mamé” de mi abuela y de mi madre. Su consejo, hablando de
harina de trigo, es que se hiciera el pan 100% integral si se va a comer como si fuera
una medicina, por los beneficios mineralizantes del salvado y propiedades
antioxidantes del acido fitico, principalmente. Pero si el pan se va a comer
diariamente, mejor hacerlo semi-integral, por el efecto de “rastrillado” y posterior
irritacion que ejerce el salvado en el colon, principalmente. Asi que aplicado a la
bellota, si el pan lo comes como si fuera un medicamento para aprovechar las virtudes
salutiferas de los taninos, no desamargues la harina; pero si el pan lo vas a comer
diariamente desamargala tantas veces como tu cuerpo te lo indique.

Finalmente, nuestros cuerpos son diferentes y no todos pueden comer los mismos
alimentos. Por ejemplo, algunas personas son alérgicas a los productos lacteos o al
gluten. Siempre es buena idea comer una pequefa cantidad de cualquier alimento
nuevo que nunca antes se habia probado para determinar si tu cuerpo tiene una
reaccion adversa al mismo. Por lo tanto, si nunca has comido bellotas, entonces
deberias comer una pequefia cantidad y ver como reacciona tu cuerpo. Si tienes
alergia a los frutos secos, entonces deberias prestar aun mas atencion.
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Reutilizacion Desechos del Procesado de la Bellota

Si utilizas un método de desamargado donde puedas recuperar la solucidén de taninos
(el agua oscura), sea en frio o en caliente, puede ser utilizada como:

@ Detergente para la ropa. Poner un par de tazas de la solucién en cada carga de
la lavadora. Limpia bien, y la ropa va a oler muy bien, pero las prendas blancas
tomaran un color ligeramente bronceado.

@ Tinte para la ropa. Cuando se utiliza de esta forma se necesita un fijador del
color (mordiente), si no éste se desvanecera después del lavado.

@ La solucion es antiviral y antiséptica. Puede ser utilizada para lavar erupciones o
irritaciones de la piel, quemaduras, picaduras, cortes, caspa, dermatitis, etc. Se
puede hacer gargaras para dolores de garganta o tomarlo como si fuera un té
para la diarrea y la disenteria, o utilizarlo externamente para las hemorroides. Si
lo vertemos en las bandejas de los cubitos de hielo y congelamos, después se
podra emplear para calmar y curar picaduras, ampollas o aliviar la comezén.

@ Podria aplicarse como antifingico en las plantas enfermas del huerto, para
recomendar dosis necesitamos hacer mas experiencias, pero teéricamente la
funcidn de los taninos en los vegetales es de proteccion frente a plagas y
enfermedades...investiga y comparte tus resultados.

Esta solucién cargada de taninos se puede conservar en la nevera. Si se forman
hongos, se retiran y se puede hervir y volver a guardarlo para su uso. Se puede anadir
una buena cantidad de sal marina a la solucion y meterla en botellas esterilizadas
cuando todavia esta caliente (si se emplea un método de desamargado por coccion).

Los desechos del descascarillado se pueden [l i >
\ ‘ARO PE VI&O

emplear como fuente de carbono en el bano seco,

como material secante en la cria de pollos imitando £8 - ,'
al aserrin, o mezclados con éste y un poco de Sanidade pagr g
aceite usado (el que empleo como carburante en un T
coche Diesel: Manual para rodar con aceite vegetal, |
http://monacatorevolusionario.wordpress.com/) para
preparar una especie de briquetas para la cocina de
hierro. Asi, estos desechos serviran para secar las
bellotas que almaceno encima, hacer las comidas y
calentar la casa, y ademas sus cenizas se emplean
para desamargar, abonar el huerto, 0 a modo de i
“cemento” mezcladas con arcilla para revocos.

Con las caperuzas o coronas de las bellotas se + X
pueden confeccionar diferentes silbatos como este:
http://www.youtube.com/watch?v=MMzh4RgTFwU.

También en la excelente Enciclopedia de
brinquedos tradicionais de Antdén Cortizas (2013)
podras ver variados silbatos y juguetes fabricados
con las caperuzas de las bellotas y con las bellotas
mismas.
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Somos lo que comemos
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte

©00]

Cancibn original: El cocaino, Los Buitres de Culiacan

e . !
Getarian "Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina

sea tu alimento”

Nunca la carne ya me ha gustado
Menos después de haberme informado
De hormonas y otros polvos hermano
Pa mi cuerpo las toxinas gano
Y aquellos pueblos esclavizados
Pasando hambre por el ganado

Busqué una dieta que me molara
Encontré la vegetariana
También tomaba leche y huevo
Las ensaladas siempre primero
Tanto en verano como en invierno
Aunque pa mi cuerpo era un infierno

De la vegana me hablé un amigo
Leche, huevo, miel era prohibido
Mas mi perdicion fue el queso primo
Regresé a mi madre y a su guiso
Pero no contento con mi sino
Pedi la cita pal endocrino

...y vamonos pal doctor compa Jorge
Con Los Tremendos...

Mas carne me recet6 el galeno
El doctor de dietas sabia cero
Sélo le interesaba mi peso
Pero yo no me encontraba bueno
Ya lo contaba Hipdcrates glieros
Oye qué somos lo que comemos

También practiqué las orientales
Taoista y también ayurveda
Macrobiotica japonesa
Arroz que salia por mis orejas
Algas y poca fruta en la mesa
Por lo que yo abandoné esta dieta

Ya me incliné por el higienismo
Combinar alimentos un cristo
Aunque inmaculaba mi organismo
Era lo mejor que yo habia visto
Al pan ni tocarlo ni un mordisco
A punto estuve saltar de un risco

Escuché el instinto de mi cuerpo
También mi constitucion ¢ no es cierto?
Lo que esté al alcance de mi mano
Es lo que me sanara hermano
Todo lo que crece en mi prado
Aunque en Navidad me coma un pavo

y ahi le va un saludo pa toda la pefia que se
ocupa de su alimentacion, una pefia
concienciada vigjon...cero miedo



guay
Typewritten Text
Pinche güey para oir la canción

https://soundcloud.com/guay-gua/somos-lo-que-comemos

Transformados de Bellota

El que come bellotas se alimenta de la verdad.
el caballero obscuro

PERLAS DE BELLOTA

Llamo perlas de bellota a algo parecido a la soja
texturizada, tanto en el aspecto como en la
consistencia una vez cocinada, con una textura
semejante a la carne. Por supuesto, no hago
una texturizacién, si no que, de forma casera,
aprovechando la propiedad gelatinizante del
almidon (ver apartado: composiciéon nutricional
de la bellota, hidratos de carbono) llego a algo
parecido (foto de la derecha).

Se parte de 300gr de harina de bellota sin
desamargar. Una vez desamargada nos quedan
1,2 litros de pasta. La ponemos a fuego
moderado y vamos removiendo. La pasta va
espesando y cuando la cuchara nos quede de
pie en medio de la misma (foto derecha) lo &
damos por finalizado, esto puede llevar S
alrededor de 15 minutos. Si tenemos cocina de &
hierro podemos hacerlo a fuego lento %%
removiendo de vez en cuando hasta que =%
espese. A continuacion, extendemos la pasta -
sobre un plato o una bandeja de loza (que no
sea de metal ni esmaltada porque los taninos reaccionan). Tenemos que secar esta
pasta de la mejor manera que podamos, bien encima de un radiador, en el horno a
baja temperatura, en un secador solar, etc. De vez en cuando mezclamos la superficie
mas seca con el fondo mas humedo para que seque uniformemente. Cuando
comience a secar la desmenuzamos con los dedos hasta conseguir el grosor de las
perlas que nos interese, como en la primera fotografia. Estas perlas se pueden
cocinar entre 5 y 7 minutos en agua hirviendo a modo de pasta y elaborar diferentes
platos con ella, su textura se asemeja a la carne picada, o se pueden anadir a guisos,
sopas, caldos.

Una comida de mi infancia cuyo olor todavia recuerdo nitidamente es cuando se
mataba el cerdo y ese mismo dia mi madre y mi abuela hacian higado encebollado
para comer, y aunque no me gustaba nada el sabor del higado, recuerdo que aquel
olor tan rico inundaba toda la cocina, las casas y hasta todo el barrio de la Pescadeira,
porque casi todos los vecinos matabamos a la vez. Asi que, después del acoso y
derribo de la cria del cerdo en las casas, o lo que es lo mismo, del acoso y derribo a la
autosuficiencia de las gentes del rural; ahora nos toca reconquistar esa parcela
sustituyendo el higado del cerdo por las perlas de bellota...asi que lo que nos toca es

“criar carballos”, “criar haritzas”, “criar robles”, hasta que soplen nuevos vientos...
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“Higado de bellota” encebollado

Se pocha una cebolla con un par de dientes de ajo y un chorrito de aceite, se ahaden
unos 100 gr de perlas de bellota, ponemos pimenton dulce y un buen chorro de vino
blanco (puede ser también agua o una leche vegetal) y lo dejamos guisar durante 10 o
15 minutos tapado y a fuego lento hasta que las perlas estén al dente. No cocinar
demasiado tiempo sino las perlas pueden deshacerse. Al final poner pimentén picante
al gusto.

Una variante de las perlas de bellota es anadir alrededor de un 20% (60 gr.) de harina
de plantas silvestres un poco antes de que espese del todo la pasta, cuando la
tenemos al fuego. Comprobaras que al afiadir la harina de plantas silvestres la pasta
espesa muy rapido, hasta que la cuchara se nos quede de pie. Si queremos hacer
unas perlas de bellota nutricionalmente completas (superior al higado y a la carne)
podemos afadir una harina de plantas que tengan una buena cantidad de proteinas
de alto valor biolégico como las pequefas plantas acuéticas del género Lemna
(lenteja de agua) o Azolla (helecho de agua) que presentan un buen equlibrio de
aminoacidos, destacandose en su composicion la metionina, lisina, treonina, triptéfano
y la leucina, algunos de los cuales son escasos en la bellota (ver apartado:
composicion nutricional de la bellota). Estas harinas pueden contener hasta un 40 %
de proteina, comparandose favorablemente con la soja como una valiosa fuente de
proteina vegetal. También la harina de bledo (Amaranthus spp) o, en menor medida,
la de ortiga (Urtica spp) serdn un buen complemento proteico a la bellota.

DEL CHOCOLATE DE BELLOTA A LAS JUANOLAS BELLOTERAS

Debido a la gran cantidad de almidén de la bellota y a la propiedad gelatinizante del
mismo podemos hacer un variado numero de texturas que pueden ir de mas liquidas a
mas soélidas. Comenzaremos por el Chocolate de bellota a la taza.

@ 300gr de harina de bellota sin desamargar.

@ 150 gr. de harina de algarroba (también podria ser de cacao, aunque preferimos
la algarroba por ser un arbol mediterraneo).

@ 200gr de miel de bosque (5 cucharadas soperas).

@ 2 litros de agua o leche

Una vez desamargados los 300gr de harina de bellota nos quedan 1L de harina de
bellota hidratada y desamargada. Ahadimos dos litros de agua (podria ser de leche
animal o vegetal). Ponemos a fuego lento y removemos para que no se pegue. Antes
de que espese se afade la algarroba y se sigue a fuego lento hasta conseguir una
consistencia de chocolate a la taza. Ahora anadimos la miel y podemos seguir un
poquito mas para que adquiera el espesor deseado, ya que con la miel se disuelve un
poco. Al final obtenemos aproximadamente 1,5 L de chocolate de bellota a la taza.
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FLAN DE BELLOTA

Si al chocolate a la taza de bellota seguimos
espesandolo a fuego lento, lo vertemos en un
molde de flan, podemos poner almibar en la
base, y dejamos enfriar, conseguiras un flan de
bellota. En la fotografia de la derecha puedes
ver el Dotorimuk un flan salado de bellota, una
receta tipica de la cocina Coreana.

TURRON BLANDO DE BELLOTA

Si al flan de bellota le afadimos unos 100 gr. de almendra rallada y seguimos
espesando un poco mas, vertemos en moldes rectangulares y dejamos enfriar
conseguiremos un turrén blando de bellota.

GALLETAS DE BELLOTA Y ALMENDRA

Si al turrén de bellota le afnades un poquitin de harina, o copos de avena, para lograr
una masa algo mas espesa, se extiende en una bandeja y se mete al horno a 150°C x
15 o0 20 minutos, obtendras unas riquisimas galletas de bellota con algarroba vy
almendra.

JUANOLAS BELLOTERAS

Si a la masa de galletas de bellota, algarroba y almendras, no le anades la harina ni
las almendras y sigues espesandola al fuego hasta que la cuchara te quede de pie en
la masa y la extiendes en una bandeja de loza y la secas a modo de las perlas de
bellota obtendras una especie de juanolas de bellota o copos de landra muy buenas
para comer directamente o poner en la leche del desayuno.

Todos estos platos dulces puedes hacerlos también salados, desde un consomeé,
pasando por el dotorimuk hasta llegar a las perlas de bellota. Ahora es cuestion de
que le eches imagina-accion.

ACEITUNAS DE BELLOTA

Para hacer las aceitunas de bellotas hay que partir de bellotas blandas vy
desamargadas, para ello podéis dejarlas, sin cascara, 21 dias en el rio y elegir las que
estén blandas (aunque lleven en el rio 3 semanas algunas bellotas permanecen
duras). Otra forma es introducirlas frescas y con cédscara en un cubo con agua hasta
que raje la cascara y al probarlas estén blandas (de 2 a 3 meses). Si se introducen
secas con cascara en agua se pondran blandas cuando floten (de 6 meses en
adelante). Otra, es al estilo Chinook como se ha descrito en el apartado anterior.

Se prepara una salmuera con 1 litro de agua hirviendo a la que se ahaden 100gr de
sal marina. Al vivir cerca del mar yo empleo agua de mar, mas la sal (60 gr/L). Se van
disponiendo en un frasco de cristal de boca ancha, capas de bellotas y capas de
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hierbas aromaticas: ajos machacados, laurel, romero, orégano, salvia, menta, alguna
guindilla, etc. Una vez llenadas las 2/3 partes del bote se anade la salmuera
atemperada y un chorrito de vinagre de manzana, y se esperan unas 3 semanas. En
la superficie se van a desarrollar natas de hongos y levaduras (no peligrosos) que se
van quitando de la superficie periddicamente o cuando vayamos a emplear las
aceitunas. Tanto la sal como las hierbas secas actian de conservantes.

TAMARIDE BELLOTA

Tamari es el nombre que recibe una clase de salsa de soja que se obtiene
fermentando, entre 18 y 24 meses (algunos hablan de 3 anos), granos de soja, agua y
sal. Basicamente el método consiste en lavar, colar y remojar la soja unas 10 horas,
para luego cocerla a presion. Se deja enfriar la pasta y se anade un fermento
denominado koji (Aspergillus orizae). Se coloca en contenedores para su fermentacion
a 30-35% unos 3-4 dias. Una vez listo el koji se pasa a barrefios de cedro con agua y
sal y se deja fermentar unos 18 meses a temperatura ambiente, finalmente al liquido
que se desprende se le llama tamariy a la pasta sélida fermentada se le llama miso.
Para la conservacion del tamari se le suele anadir una pequena cantidad de mirin
(vino obtenido de la fermentacion de arroz dulce).

Con la bellota fermentada podemos hacer algo parecido al tamari y al miso. Se
desamargan las bellotas durante dos semanas en el rio, una vez molidas con batidora
se introducen en un frasco de cristal, se llena hasta la mitad del frasco y se aprieta
fuerte para evitar la presencia de oxigeno, rellenando con agua de mar o agua con sal
(tres cucharadas sopera por litro de agua), cerrar y dejar fermentar por un tiempo. El
liquido resultante después de estrujar toda la masa con una gasa, recuerda un poco a
un vinagre ligero y salado. Tedricamente, esto mismo se podria hacer con bellota sin
desamargar, lo cual estoy probando. También se podria investigar mas en la
conversion del almidén de la bellota en azucares simples, bien aprovechando la
germinacién de las mismas, bien empleando enzimas procedentes de los cereales
como aqui: http://macrobiotica2.blogspot.com.es/2011/07/hacer-amasake-y-koji-en-casa.html

La pasta obtenida (“miso”) se puede emplear para, mezclada a partes iguales con
aceite de oliva, hacer una crema de bellota para untar en el pan. Se puede secar y
posteriormente emplear para condimentar guisos, sopas, ensaladas, y por ultimo,
podemos tostarla para obtener una especie de Gofio de Bellota.

GOFIO DE BELLOTA

El gofio es un alimento hecho a base de cereales tostados y molidos. Este producto ya
era conocido y usado por los aborigenes de las Islas, pero al comienzo de la
colonizacion tan solo se producia trigo y cebada y algunas leguminosas como el
chicharo o las habas. En el siglo XVI se amplié la gama de cereales con la llegada del
millo (maiz) procedente de América. Los guanches solian tostar los granos en
recipientes de barro, una vez enfriados se le afadia sal y luego lo molian en molinos
de mano, hechos con piedra basaltica porosa. El sabor, variard segun los granos, el
grado de tueste y la sal que tenga.
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En diferentes fuentes se recoge que, también en épocas de fuertes carestias se usaba
para la elaboracion del gofio semillas de amagante (Cistus symphytifolius) de faya
(Myrica faya), de cosco (Mesembryanthemum nodiflorum), de raices de helecho
(Pteridium aquilinum) y de otros tipos de vegetales.

La pella béasica tiene una receta sencilla, fue el alimento de los sectores mas
populares de la sociedad, y un excelente recurso con el que paliar muchas
necesidades en épocas de carestias, de hecho, es la racién alimenticia mas humilde
de las Islas. La pella propiamente dicha, es un amasijo de gofio, agua y un poco de
sal, que se soba bien con las manos o pufios, o bien dentro de un zurrdén, hasta que
quede perfectamente compacta y sélida, porque es el calor del amasado lo que hace
que la masa quede suave y sabrosa.

http://www.culturatradicionalgc.org/Gastronomia- Tradicional/Entrantes/Gofio.html

Con la bellota se procede de la misma manera que con los demas cereales, la
diferencia es que en el caso de la bellota seria muy conveniente partir de trozos mas
pequefnos para que el tostado sea mas uniforme. En mi caso, de la molienda siempre
queda 1/3 de bellota en forma de sémola, pequefios trozos, que previamente
desamargados, se tuestan en olla de barro, si se hace al fuego, 0 en bandeja de lata
si se hace en una cocina solar de caja (mas info. en: Autoconstruccion de cocinas
solares, http://monacatorevolusionario.wordpress.com/). A continuacion, hay que
molerlos para obtener el gofio. Otra opcidn, es partir de harina de bellota, la cual se
desamarga y posteriormente hay que secarla y tostarla. El gofio es una manera muy
buena de conservar la harina desamargada de bellota para que no se enrancie.
Cuando se tuesta harina hay que tener mucho tiento para que no se queme.

PAN DE LANDRA

Sobre todo lo referente al pan puedes consultar
el cuaderno: Panaderia Biolégica: Pan en Casa,
aqui: http://monacatorevolusionario.wordpress.com/

El pan se elabora con la mitad de harina de trigo
o espelta y la mitad de harina de bellota. Si
desamargo por ebullicién, en este caso empleo
sémola de bellota, después de los 15 minutos
de coccidn escurro y le paso la batidora para
llegar a una consistencia de pasta como se
aprecia en la fotografia de la derecha. Acto
seguido, mezclo con la harina de trigo y la
levadura madre, y amaso. Si desamargo con
agua caliente, en este caso empleo harina,
escurro y como la pasta queda muy hidratada,
la pongo al fuego unos minutos removiendo
para que espese. Con ello conseguiré una mejor
asimilacion del almiddn de la bellota gracias a la
gelatinizacion y no emplear demasiada harina
de trigo para aproximarme al 50%. Una vez que
la pasta enfria procedo como en el caso
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anterior. Puedes consultar los pasos en el cuaderno anteriormente citado, sélo
recordarte que debido a que la pasta de bellota ya esta hidratada tendras que emplear
mucha menos agua o ninguna. Otra opcion seria partir de harina de bellota
desamargada y posteriormente desecada, en este caso las proporciones son las
mismas que aparecen en el cuaderno de Panaderia Bioldgica. Si quieres que el pan
adquiera cierto volumen necesitas harinas de fuerza, recuerda que la bellota no tiene
gluten.

PAN DE MANANA

Es una propuesta sobre como podria ser el pan del futuro, rescatado de lo positivo
que nos han legado nuestros ancestros, y que nos proporcionara la magica fortaleza
de la bellota y la abnegacion y rusticidad del humilde centeno, al que en muchas de
nuestras lluviosas tierras gallegas se conoce como PAN.

Mitad de harina de centeno y Mitad de pasta desamargada de bellota.

Se mezclan la pasta de bellota y la harina de centeno, si es necesario se puede anadir
algo de agua sin sal para que quede una masa humeda. Al centeno le gusta el agua
porque le recuerda el clima donde se crid. Se deja toda la noche, es lo que se conoce
como autolisis. Al dia siguiente se anade la levadura madre, aproximadamente un
25% del peso total de la masa, en invierno y un 10% en verano. Se pone la sal (una
cucharada sopera rasa por kilo de harina). Se mezcla bien, si la masa ha quedado
demasiado blanda se puede mezclar un poco mas de harina de centeno. Se deja
fermentar entre 4 y 5 horas, dependiendo de la temperatura. Se aceitan y espolvorean
de harina unas ollas de barro y se mete la masa dentro. Se tapa con otra olla de barro
y se mete en el horno de lefia después de haber sacado el pan de trigo, el de hoy. Se
deja en el horno hasta la manana siguiente, entre 14 y 16 horas. En este proceso se
produce la caramelizacién de los azlucares quedando el pan muy dulce como si
hubiéramos echado miel. También los taninos sufren una hidrdlisis térmica por lo que
a la harina de bellota solamente le hago 1 o 2 lavados. Otra opcion, es hacer un hoyo
en el suelo y prender una hoguera, después meter las ollas de barro en medio de las
brasas y dejar toda la noche como hacian muchos de nuestros antepasados.

El nombre pan de manana, so6lo el nombre, lo copié de una jornada de pan que hice
con James Forest de una receta del fundador de la antroposofia: Rudolf Steiner.

CAFE DE BELLOTA

La bellota sin desamargar se torrefacta (210°C), por ejemplo en una sartén, hasta
conseguir el color deseado. Lo ideal es emplear sémola de bellota que una vez
torrefactada se muele para hacer el café; pero también se puede emplear harina de
bellota, en este caso, es mas facil que los aromas se degraden durante la
conservacion. Como vimos en el apartado de los taninos el torrefactado elimina una
buena parte de los mismos por eso no hace falta que desamarguemos la harina
previamente. Existen algunos trucos en la elaboracion del café que podrian aplicarse
al café de bellota:

Nunca deben quemarse 6 carbonizarse los granos, uno soélo que llegue & este estado
comunica a toda la masa un gusto desagradable que no se escapa a los paladares
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delicados. Una vez tostado el café debe enfriarse repentinamente sea aventandolo
sea extendiéndolo con prontitud sobre una superficie de marmol Parece que asi
vuelve & absorber el aceite que habia salido a su superficie. Después de frio se pone
en botes de hojalata 6 frascos de vidrio que se tapan perfectamente El contacto del
aire es perjudicial porque pierde aroma y se enrancia el aceite. EI método mas
antiguo, mas facil y sencillo, pero mas malo y mas general para hacer el café es el del
cocimiento. Los orientales lo usan y toman él café turbio, entre nosotros suele pasarse
por una manga de gasa. Pero el aroma se pierde al cocer y el sabor se deteriora, por
eso el mejor café es el que se hace con agua fria. Para tomar el café en regla se pone
una cucharada de café molido en una tacita de agua fria y se deja toda la noche, se
recogen aquellas primeras porciones de la infusidn tan cargadas que necesitan
mezcla de igual cantidad. Se echa esta infusidon en una taza hasta la mitad y la otra
mitad se llena de agua hirviendo. Entonces resulta el café a calor conveniente y con
todas las condiciones apetecidas. Si se toma con leche se echa ésta hirviendo sobre
el azdcar y en seguida se le va anadiendo la infusion de café hasta que la mezcla
tome el color que cada uno prefiera Es cabalmente lo contrario de lo que se hace en
muchas partes con la leche que se echa fria sobre el café caliente.
http://www.abebooks.com/book-search/title/semanario-industrial/page-1/

CERVEZA Y VINAGRE

Debido a su gran cantidad de hidratos de carbono la bellota es apta para hacer
cerveza. Aqui va una receta sencilla:

@ 5 Kg. de bellota entera desamargada 15 dias en el rio.
@ 11L de agua
@ 2% de levadura madre del pan (700 gr.)

Se trituran en mortero o con batidora las bellotas desmargadas, se anade el agua
mejor si esta templada en la que se ha disuelto la levadura madre. Después de unos 7
dias de fermentacion o hasta cuando al poner el oido no escuchamos el chisporrotear
de las burbujas. Se trasiega a botellas y se afnade 6gr de azucar por litro para obtener
una cerveza con gas suficiente pero no demasiado para que salten los tapones.

El resultado final de la uUnica prueba que realicé deja mucho que desear. Para
conseguir algo mas parecido a la cerveza habria que trabajar mas la transformacion
de los almidones de la bellota y probablemente hacer pruebas con bellotas menos
desamargadas o incluso sin desamargar, para asi, probablemente evitar afiadir lupulo.
Si quieres probar, una pagina con muy buena informacién, compleja porque va a la
raiz de la comprensiéon de los procesos, pero a la vez sencilla porque cuando
comprendes la esencia de los procesos todo resulta mas facil. Asi que si tienes interés
e ilusién por fabricarte tu cerveza de bellota mirate esta pagina o, lo ideal, es que
aprendieras con alguien que ya la esta elaborando, y no te olvides de compartir.
http://www.cervezadeargentina.com.ar/articulos/transformaciones_quimicas_coccion.html

Con mostos poco dulces nos interesa conducir la fermentacion a muy baja
temperatura, porque de esa forma produce mas alcohol.

El Vinagre es mas facil de hacer. Después de trasegada la cerveza en el fondo del
deposito queda todavia bastante liquido turbio junto con la harina de bellota y las lias
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de los microorganismos que han realizado la fermentacion, si afadimos azucar
(aproximadamente, 20 gr/litro) y dejamos fermentar, al cabo de 3 meses o mas
obtendremos vinagre. Podemos acelerar el proceso si anadimos un chorro de vinagre
que no esté pasterizado para inocularlo con las bacterias acéticas. Para el vinagre es
mejor que los barriles no estén completamente llenos ya que las bacterias acéticas
necesitan mucho oxigeno para transformar el alcohol en vinagre y también funcionan
mejor a temperaturas de 28°C o superior. Cuanto menos alcohol se haya producido
durante la fermentacion mas suave sera el vinagre, aunque también mas facil que se
estropeé, si es ese el caso, lo mejor es pasteurizarlo al bafio maria.

CHAMPAN DE BELLOTA
Esta es una modificacién de una receta bretona.

@ 10L de agua
@ 1Kg de azicar
@ 2 limones y dos naranjas

Se disuelve el azucar en el agua y se exprimen los limones y naranjas. Se introducen
bellotas peladas y sin desamargar dentro de botellas de cierre hermético hasta la
mitad y se rellena con el liquido. Se deja fermentar durante aproximadamente 21 dias
a 20°C. Al principio esta dulce pero a medida que va fermentando se hace mas fuerte.
Una vez que se agota el champan se vuelve a rellenar la botella con el liquido
azucarado. A medida que se va rellenando el champan resulta mas suave. Al abrir la
botella hay que hacerlo con cuidado ya que la presién de los gases de fermentacién
es muy grande y sale todo el liquido disparado. Si no quieres emplear las botellas de
cierre hermético debes anadir solamente 6gr de azucar por litro.

LICOR DE BELLOTAS

El licor de bellota es otra de las recetas de elaboracién casera de licor mas
tradicionales. Si bien existen variedades en su preparacion, muchas provienen de
tiempos inmemorables y las abuelas han sido quienes mejor las han preservado.
Intenta con esta y veras lo bien que resulta.

@ Un litro de aguardiente de orujo

@ Cuatro puniados de bellotas

@ Una taza de azlcar

@ Un poco de anis estrellado para aromatizar

Primeramente, dispones el aguardiente de orujo con las bellotas en un recipiente de
cristal bien hermético. A las bellotas es recomendable que las peles y quites todo tipo
de imperfecciones de la cascara. Aiiade también el azucar y el anis al preparado y
mezcla bien. Luego, hazte de paciencia..., es que te llevara, al menos, tres meses de
maceracion. Una vez que ya ha transcurrido el tiempo suficiente, filtra el aguardiente
con un colador fino o filtro de papel. Embotella y pruébalo. Si estimas que un poco de
tiempo mas de maceracién es lo correcto, deja las botellas en un sitio bien oscuro y
fresco por algun lapso mas. Ya tendras lista esta receta de licor de bellota con la que
todos se deleitaran.

a

a
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RECETARIO

Vivan as apafiadoras!!! Vivan os apafiadores!!!

Originalmente este manual estaba pensado para tener un recetario mucho mas
amplio, finalmente las circunstancias (cosas de la vida) hicieron que sea mas
reducido. Asi, tendras mas oportunidades para la crea-accion, experimenta-accion,
imagina-accion. http.//www.youtube.com/watch ?v=ahMbaOPuAwY

Nota: En las recetas donde se hable de harina de bellota se entiende que es harina
desamargada que posteriormente ha sido secada. Donde hable de pasta de bellota se
entiende que es la pasta resultante de desamargar las bellotas. Aproximadamente una
taza de pasta de bellota corresponderia a 2 taza de harina.

DESAYUNO DE GOFIO DE BELLOTA CON MIEL

1 taza de gofio de bellota

2 V2tazas de agua

1/8 taza de nueces picadas

1 cda. de miel o azucar y una cdta. de sal

Hervir el agua con la sal. Ahadir el gofio de bellota y continua hirviendo durante 15
minutos. Apaga el fuego. Deja que se enfrie durante unos cinco minutos. Agrega la
miel y las nueces. Muy satisfactorio y delicioso, y proporcionara la energia suficiente
para un dia de actividad fisica rigurosa.

TORTILLAS APACHES

1 taza de harina de bellotas duces o desamargadas
1 taza de harina de maiz

Yataza de miel

pizca de sal

Se mezclan los ingredientes con agua caliente suficiente para hacer una masa
himeda, no pegajosa. Divide en 12 bolas la masa y deja reposar tapado durante 10
minutos mas o menos. Con las manos ligeramente humedas, aplastar las bolas en
forma de tortillas gruesas. Hornea en una plancha de hierro fundido sin engrasar. Si
se utiliza una piedra debe estar caliente antes de poner las tortillas. Voltear cuando
esten hechas por un lado. Estas tortillas se llevaban en los viajes largos y se comian
solas o con carne seca deshebrada (receta de los indios APACHES).

PATE DE BELLOTAS

1Kg de pasta de bellota desamargada (aproximadamente corresponde a 2 Kg de
bellota seca), una cebolla, 100 gr de ortiga fresca picada, 3 dientes de ajo, 10
cucharadas de aceite de oliva, sal, mostaza, hierbas aromaticas al gusto. Cocer en el
horno durante 30 minutos a 200°C. Este paté es mejor tomarlo frio. Se conserva
facilmente varios dias, también puedes meterlo en botes y pasteurizarlo.
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EMPANADA DE CASTANAS, NAVIZAS Y CEBOLLA FRITA

250 gr. de harina de trigo bio.

250 gr. de bellotas (bellotas desamargadas cocidas con agua. 100 gr. de bellotas
peladas y picadas por un litro de agua. Cuando ya esta desamargada, después de
cocer durante algo mas de una hora, se le quita el agua, y queda como un puré).

150 gr. de levadura madre.

100 ml. de agua (la masa de bellota lleva ya mucha agua, asi que no es necesario
casi anadir. Solamente es para deshacer la masa madre en un poco de agua).

Unas cucharadas del aceite de rehogar el relleno.

9 gr. de sal.

Las castanas y las navizas se cuecen en agua (nos sobraron de la comida). La cebolla
se frie. Se mezcla todo para hacer el relleno.

Para la masa se echa en un bol la harina de trigo y la pasta de la bellota. La levadura
se mezcla con el agua templada, que ya lleva la sal. Se mezcla todo en un bol y se le
afaden las cucharadas de aceite. Se amasa un poco, igual que si estuviéramos
haciendo pan. Dejamos reposar la masa algo mas de dos horas, a una temperatura de
unos 20/25 grados. Pasado este tiempo se corta la masa, y cada parte se estira para
hacer primero la base de la empanada, echamos el relleno y luego estiramos la otra
parte de la masa para hacer la tapa de la empanada.

Y al horno, 180 grados aprox. durante 30 o 40 minutos (receta de ELSA, de la
asociacion A.N.D.R.E.A: http://andreaasociacion.org/).

BARRITAS DE BELLOTA

300 gr de pasta de bellota

150 gr de harina de centeno

90 gr de aceite de oliva

9gr de sal de hierbas (el 2% del total de harina)

1 cdta de bicarbonato

Mezcla de semillas de girasol, sésamo, lino o de plantas silvestres como bledo,
llantén, zanahoria silvestre, hinojo, talaprados, verdolaga, cenizo, amor de hortelano.

Mezclar la pasta de bellota bien triturada con la harina de centeno, el bicarbonato, la
sal, el aceite y las semillas hasta obtener una masa que no se pega a las manos. Si
queda muy humeda afadiremos mas harina, si queda seca podemos anadir algo de
agua. El secreto es no manosear demasiado la masa para que las barritas salgan
crujientes. Mejor no dejar reposar la masa demasiado para que el bicarbonato surta el
efecto deseado. Se corta la masa en bolitas y se le da forma de barritas. Se pasan las
barritas por la mezcla de semillas hasta que queden bien cubiertas. Se engrasa la
bandeja del horno y se cuecen a 180°C durante 20 6 30 minutos (receta de TEDY).

LANDRAGUESAS: HAMBURGUESAS DE BELLOTA Y MIJO

250 gr de mijo cocido

100gr de bellota

1 manojo de nueces picadas

Y2 remolacha, manojo de perejil picado
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V2 cucharadita de sal de hierbas, pizca de pimenton, pizca de pimienta

Mezclamos en un bol el mijo cocido con la bellota desamargada (puede ser en forma
de harina fina, en forma de sémola o la masa cocida, desamargada y triturada).
Anadimos la remolacha rallada, la cual le da el color de hamburguesas de carne.
Picamos finamente el perejil y alifamos nuestra masa con sal, pimenton, pimienta y
por ultimo las nueces picadas. Formamos unas bolas con las manos, las aplastamos
sobre la encimera y las hacemos a la plancha en una sartén con muy poco aceite
(receta de DAwA)

CROQUETAS DE MIJO Y BELLOTA

200g de mijo.

El triple en volumen de caldo vegetal.

100g de bellota molida gruesa (semola)

1 cebolla - 1/2 pimiento rojo

100g de queso San Simon da Costa rallado con la corteza.

Aceite de oliva virgen extra, sal.

Huevo batido, harina y pan rallado para rebozar - aceite vegetal para freir.

Remojamos la bellota 12 horas en abundante agua, que desechamos. Ponemos a
hervir una olla con tres tazas de agua y un poco de sal. Ahadimos la bellota y
hervimos quince minutos. Dejamos escurrir bien en un colador.

En un cazo con un fondo de aceite sofreimos la cebolla y el pimiento picados finos,
con una pizca de sal, hasta que estén bien pochados. Incorporamos entonces el mijo,
lavado y bien escurrido, y damos unas vueltas. Mojamos con el caldo, tapamos y
hervimos a fuego suave cinco minutos, removiendo de vez en cuando.

Anadimos la bellota, bien escurrida, ponemos a punto de sal y cocinamos cinco
minutos mas. Retiramos del fuego, ahuecamos con un tenedor y mezclamos el queso
rallado hasta dejarlo homogéneo. Dejamos enfriar tapado con un film.

Formamos las croquetas, que pasamos por harina, huevo y pan rallado. Freimos en
abundante aceite hasta que estén doradas. Servimos calientes (receta de EUGENIO,
editor de la cocina delokos: www.delokos.org).

HORCHATA DE BELLOTAS

La horchata es facil: se toma una cantidad de bellotas dulces o desamargadas (mejor
las primeras), por ejemplo, un kilo, se pelan y se les quita la piel. Se cuecen en agua.
Cuando estan cocidas y, por tanto, blandas, se pasan por una batidora hasta dejarlas
convertidas en puré. Se anade medio litro de leche, o un poco mas, segun el gusto de
cada cual. Se mezcla todo muy bien. Se pasa el liquido por un colador o tamiz,
retirando los restos mas gruesos. Se anade miel, o bien azucar morena en cantidad
apropiada al grado de dulzor que se desee lograr. Se vuelve a batir todo el conjunto.
Se deja enfriar. Mejor tomar tras 24 horas de reposo (receta de FELIX).

Aqui puedes ver un video explicativo: http:/www.youtube.com/watch?v=s8bcJFXOs5s
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TABBOULEH DE BELLOTA

100g de bellota seca triturada (sémola de bellota)

2 cebolletas

3 tomates

2 tazas de perejil fresco picado

1 taza de menta fresca picada

El zumo de un limén grande. Pimienta negra. Aceite de oliva virgen extra. Sal

Poner la bellota a remojo 12 horas antes, o toda la noche, en abundante agua.
Escurrir y lavar muy bien con agua corriente hasta que salga limpia.

Poner a calentar una olla con abundante agua salada. Cuando hierva, anadimos la
bellota y cocemos a fuego medio durante 8 minutos. Escurrimos muy bien en un
colador grande y enfriamos.

Picamos las cebolleta y tomates en dados y mezclamos con la bellota, junto con las
hierbas. Salpimentamos y alifamos con el zumo de limén y aceite. Refrigeramos por
lo menos una hora antes de servir (receta de EUGENIO, www.delokos.org).

OREJAS DE CARNAVAL

200 ml. de leche vegetal

100 gr. mantequilla

100 ml. aceite de oliva (en vez del aceite se pueden echar 200 gr. de mantequilla).
250 gr. de harina de trigo

250 gr. de bellotas (bellotas desamargadas cocidas con agua. 100 gr. de bellotas
peladas y picadas por un litro de agua. Cuando ya esta desamargada, después de
cocer durante algo mas de una hora, se le quita el agua, y queda como un puré. Esto
es lo que se echa a las orejas).

3 cucharadas de azucar morena. 2 huevos pequenos. La ralladura de 3 limones. Sal

Se mezcla la leche, con la mantequilla deshecha, el aceite, la sal, la ralladura, el
azucar, los huevos y se mezcla con la harina de trigo y la pasta de bellota. Se deja
reposar al menos una hora. Para hacer las orejas se cogen bolitas de masa, que se
estiran y se frien en aceite caliente. Vuelta y vuelta, pues al ser tan finas se frien en
seguida. Todos los productos utilizados provienen de la agricultura ecoldgica (receta
de ELSA, de la asociacion A.N.D.R.E.A: http://andreaasociacion.org/).

BOMBONES DE AVELLANA Y BELLOTA

100 g de avellana tostada molida, y trozos para meter en medio de los bombones
2 cucharadas soperas bien llenas de pasta de bellota tostada en sartén.

2 cucharadas de algarroba en polvo.

2 cucharadas de miel.

Se bate la avellana con la batidora para que haga una pasta aceitosa, una vez batida
anadimos el resto de los ingredientes, pero no llega con batirlos sin mas, hay que
conseguir que con el batido se caliente un poco la pasta para que se separe un poco
el aceite, cuando notamos que la mezcla esta un poco caliente es el momento de
amasar con las manos. Notaremos como la mezcla empieza a soltar aceite que
escurre por las manos, éste es el punto que buscamos, ya que antes de que suelte
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este aceite la masa se desmigaja y no nos permite hacer bolas para dar la formar a
los bombones. Una vez alcanzado este punto, le mezclamos con las manos los
trocitos de avellana que habiamos reservado para el interior de los bombones, y
vamos sacando trozos y haciendo los bombones.

Variante: rellenos de bellota caramelizada. El proceso es exactamente el mismo, ya
que la base del bombdn es la misma, lo que varia es el interior, para ello debemos
caramelizar las /andras.

Caramelizado de las landras: En este caso no hace falta partir de harina tostada
porque cuando se hace el caramelizado ya vamos a tostar. Asi que cogemos la pasta
de bellota y le anadimos el azucar y el agua adecuada y avellana picada: las
proporciones suelen ser 1/2 medida de agua por una de pasta de bellota y dos de
azucar, pero podemos variar a gusto, la idea es que la bellota se vaya haciendo pasta
caramelizada y luego se triture a gusto para que queden trozos mas grandes y mas
pequenos, pero todos caramelizados y con la textura adecuada, cosa que no pasa si
caramelizamos la bellota entera o en trozos. La elaboracién es mezclar todo en el
recipiente adecuado para poner en un fuego bajo e ir removiendo. El agua se va a ir
secando, en este momento hay que remover bien para que no se queme y asi el
azucar se va derritiendo y caramelizando. Es muy importante que el fuego sea bajo y
no dejar de remover. Una vez listo el caramelizado de bellota sélo nos queda echarlo
en un lugar donde podamos despegarlo para romperlo a gusto, en trocitos muy
pequefos mezclados con algun tropezén méas grande queda ideal. Jiji y ya esta la
mezcla lista para anadir a los bombones. Otra variante serian rellenos de avellana y
landra caramelizada, aqui no hay mas que decir, es aplicar las otras dos y mezclar, el
acabado es muy bueno (receta de PATRI).

BOMBONES DE CHOCOLATE RELLENOS DE CARAMELIZADO DE LANDRAS

Es una receta muy sencilla, pero que queda increible. Se trata de elegir cualquier
tableta de chocolate, ya sea blanco, con leche, puro... derretimos cada chocolate a
bafno maria, en las cantidades que queramos segun la cantidad de bombones
deseados. Yo los derrito en un simple vaso apoyado en una rejilla en un cacito
pequeno y voy echando chocolate segun se me va acabando. Simplemente hay que
derretir los tipos de chocolate deseados, uno en cada vaso, y cuando estan derretidos
le anadimos los tropezones de caramelizado de bellota, han de llevar mucha cantidad,
pues se trata de que el sabor de la bellota destaque, ademas de que quedan
increibles. Sélo hay que mezclarlo con una cuchara e ir cogiendo pegotes con ella y
empujarlos para que se deslicen para hacer pequenos pegotes que van quedando con
formas muy lindas. Podemos echar los distintos chocolates para hacerlos de varios
colores y sabores. Es muy importante echarlos encima de una base tipo teflén para
que se despeguen sin romper. Dejamos enfriar y ya tenemos unos pedazo de
bombones que quedan preciooo00s0s. bo proveitoooo (receta de PATRI).
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FILLOAS ABARQUILLADAS DE BELLOTA

150 gramos de pasta de bellota desamargada

150 gr. harina de espelta semi-integral

2 cucharadas soperas colmadas de algarroba en polvo
2 cucharadas soperas de azucar o miel

1 huevo, pizca de sal y agua o leche vegetal.

Se mezcla la pasta de bellota, el azacar o miel, la algarroba, el huevo y la sal. A
continuacion, se va incorporando la harina y mezclando hasta dejar una pasta liquida
similar a la de las filloas o creps, para ello se necesitara afadir agua o leche vegetal
hasta conseguir la consistencia deseada. Se calienta una sartén a fuego moderado y
se aceita con media patata pinchada en un tenedor y metida en un vaso con aceite.
Se vierte un poco de la pasta en la sartén moviéndola con un giro de mufeca para
que se extienda en una capa fina. Cuando consideramos que esta hecha sin que se
gqueme por abajo, con una espatula desprendemos un extremo de la filloa y vamos
enrollando hasta conseguir una especie de barquillo, ya que al llevar tanta harina de
bellota es muy complicado darle la vuelta a la filloa (modificacion, receta de RUTH).

TORTINAS DE MILLO

200gr de farina de millo, que se sustitue por 400gr de pasta de landra
225ml de leite o de leite vexetal, millor quente.

2 0vos

Y2 cucharilla de bicarbonato, aprox.

1 cucharada de aceite suave (xirasol é unha boa opcion)

1 cucharada de sucre moreno.

Batir todo coa batidora nunha xarra e cocifiar nunha plancha de xeito mais ou menos
inmediato porque a masa tende, co tempo, a engordar.

A masa ten que quedar nunha consistencia como para filloas (quizas un pouco mais
gordina) (receita de MERCHE DE CANGAS).

CREMA DULCE DE BELLOTA Y AVELLANA PARA LA MERIENDA

200 g de avellanas.

2 cucharadas de algarroba

2 cucharadas de bellota desamargada y tostada.

3 cucharadas de miel, con la miel si que podemos echar mas o menos segun el gusto,
ademas de que ayuda un poco con la textura.

El primer paso sera batir (con batidora) la avellana para que haga una pasta, después
anadimos la algarroba y la bellota, y por ultimo vamos anadiendo la miel a gusto. En
esta mezcla, al contrario que cuando hacemos los bombones, hay que tener mucho
cuidado que no se nos recaliente, pues se separaria el aceite que es muy importante
para que la pasta quede untable. Asi que un truco es parar de batir, dejar reposar
unos cinco o diez minutos y después volver a batir, pues buscamos que quede una
pasta muy bien batidita y untable, pero esto no lo conseguiremos si el aceite se
separa. Ya esta lista nuestra crema de bellota, perfecto para bocadillos y tostaditas
para picotear y tomarse algo dulce pero muy sanote (receta de PATRI).
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CONCLUSIONES

... [o que no sabian ellos porque eran pequefios, ni tampoco sabian los mayores, era qué en el
momento en que empecé a recolectar, nadie era mi jefe, en absoluto. .. las bellotas estaban
abriendo [a puerta de mi prision y destrozando mis cadenas. .. Tik-Tok,

Las bellotas son mas que alimento para aves, ardillas y cerdos. Se han utilizado para
la alimentacién de millones de seres humanos a través del tiempo y no hay razones
por las que no puedan seguir alimentandolos hoy. Se asemejan nutricionalmente a los
cereales, aunque contienen mas antioxidantes (taninos) y mas grasa (esto no era un
inconveniente durante la mayor parte de la historia de la humanidad). Se podria
afirmar que las bellotas son una excelente pécima para nuestros cuerpos y espiritus
blandengues. Si tienes alguna ascendencia entre la gente del hemisferio norte, hay
una posibilidad razonable de que tuvieras ancestros que comieran bellotas.

Para la mayoria de nosotros, las bellotas son un alimento "salvaje". Comelas con
moderacién hasta que estés seguro y segura de que no te sientan mal o que no
desarrollas alergia, pero no tengas miedo de ellas.

La intencion de este manual bellotero, no es darte el pescado, ni mucho menos
cocinartelo, desespinartelo, ni masticartelo, ni siquiera pretende darte la cafa de
pescar..., tal vez informarte de que con un palo, un hilo y un anzuelo se podria
intentar algo, quizas mencionarte diferentes formas y artes de pesca..., puede que
inspirarte... pero la creatividad, el esfuerzo mental para cavilar en las diferentes
posibilidades tienes que hacerlo tu, y por supuesto, el esfuerzo fisico
también...recuerda que en grupo se lleva mejor...

La bellota es un alimento muy especial, olvidado. Cuando recordamos cémo fue
cosechada, preparada y comida, y recuperamos otra vez esas costumbres de
nuestros ancestros, volvemos a recrear y dignificar el patrimonio cultural. Comer
bellotas también es un proceso muy especial, la recoleccidon se convierte, con
frecuencia, en una meditacién al aire libre y el resto de las tareas para su procesado
hasta llegar a la mesa nos hace ser mas conscientes de nuestra alimentacion.
Ademas, cuando te percatas, cuando caes de la burra, de que la Naturaleza te las
proporciona libremente y en abundancia por todas partes, te invade una sensacion de
autosuficiencia, de tranquilidad, de libertad...

Como dice el proverbio: un gran camino comienza con el primer paso. Comer bellotas
puede ser ese primer paso hacia la revolucion integral de la que habla Félix..., pero...,
en esto, como en otros muchos asuntos, creo oportuno terminar con una frase de
Eskorbuto, el mas auténtico grupo punk de los fatidicos, disefiados y narcodirigidos

anos 80: “...de ti depende, tu eliges”
http://www.youtube.com/watch?v=vCFKpCqgbR6¢c
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Sembrar en el Desierto
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte
(Adaptacion texto de Moncef Marzouki)
Canciobn original: EI amuleto, Huracanes del Norte

No hay nadie peor que el avaro consigo mismo, y ese es el justo pago de su maldad.
Libro Eclesidstico Capitulo 14 La avaricia y la envidia 14: 61

“Haiche homes, homifios, macacos e macaquifios”(sabedoria popular)

Y siembrenle permacultores

Siempre hablando que todo son imposibles
Que hay estructuras sociales muy férreas
Sentimientos humanos inamovibles
Mucho mas duros que las rocas mas pétreas

El hecho cierto es que soy hombre del Sur
Recuerdo a mi abuelo sembrar en el desierto
Y luego esperaba la lluvia cual tahur
Sabia que la cosecha era algo incierto

Sin duda alguna sembraré llueva o no llueva

Y si no al menos ahi estan los granos, cierto

Si no siembro ;sobre quién caera la lluvia?
Es mi actitud la de sembrar en el desierto

nomas no se me rajen permacultores ...y siémbrenle nomas

Cuando llueve en el desierto te preguntas
Como ha podido suceder tanto esplendor
Porque las semillas adormecian juntas
De nifio mi abuelo me mostré con amor

Sin duda alguna sembraré llueva o no llueva

Y si no al menos ahi estan los granos, cierto

Si no siembro ;sobre quién caera la lluvia?
Es mi actitud la de sembrar en el desierto

[Pinche giiey para oir la cancion. |
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guay
Typewritten Text
Pinche güey para oir la canción.

https://soundcloud.com/guay-gua/sembrar-en-el-desierto

ANEXO
FUTURO PRIMITIVO

por John Zerzan

La division del trabajo, que tanto ha contribuido a sumergirnos en la crisis
mundial de nuestro tiempo, actua cotidianamente para impedirnos comprender el
origen del horror actual. Mary Lecron y otros académicos afirman, eufemisticamente,
que, hoy en dia, la antropologia estd "amenazada por una fragmentacion grave y
destructiva". Shanks y Tilley se hacen eco de un problema similar "el objetivo de la
arqueologia no es solamente interpretar el pasado, sino transformar la manera en
como es interpretado en beneficio de la reconstruccidn social actual". Evidentemente
las ciencias sociales, por si mismas, se limitan la perspectiva y la profundidad de
vision que permitirian una reconstruccion como esta. En el apartado de los origenes y
del desarrollo de la humanidad, el abanico de disciplinas y subdisciplinas cada dia
mas ramificado —antropologia, arqueologia, paleontologia, etologia, paleobotanica,
etnoantropologia, etc- reflejan el efecto reductor e incapacitante del que la civilizacion
ha dado muestras desde sus inicios.

La literatura especializada puede, a pesar de todo, proporcionar una idea
altamente apreciable, a condicién de abordarla con el método y la vigilancia
apropiados, a condicién de tener la decision de atravesar los limites. De hecho las
deficiencias en el pensamiento ortodoxo corresponden a las exigencias de una
sociedad cada vez mas frustrante. La insatisfaccidén con la vida se transforma en
desconfianza frente a las mentiras oficiales que sirven para justificar estas condiciones
de existencia; esta desconfianza, permite asi mismo esbozar un cuadro mas fiel del
desarrollo de la humanidad. Se ha explicado exhaustivamente la renuncia y la
sumisidén que caracterizan la vida moderna por las "caracteristicas de la naturaleza
humana". Asi mismo, el limite de nuestra existencia precivilizada, hecha de
privaciones, de brutalidad y de ignorancia acaba por hacer aparecer la autoridad como
un beneficio que nos salva del salvajismo. Aun se invoca al "hombre de las cavernas"
y al "hombre de neanderthal" para indicarnos donde estariamos sin la religién, el
Estado y los trabajos forzados.

Ahora bien, esta visidén ideoldgica de nuestro pasado ha sido radicalmente
modificada en el curso de las ultimas décadas gracias al trabajo de universitarios
como Marshall Shalin. Se ha asistido a un cambio casi completo en la ortodoxia
antropologica de importantes consecuencias. Se admite a partir de ahora que antes
de la domesticacién —antes de la invencidn de la agricultura, la existencia humana
pasaba esencialmente en el ocio, que descansaba en la intimidad con la naturaleza,
sobre una sabiduria sensual, fuente de igualdad entre sexos y de buena salud
corporal. Tal fue nuestra naturaleza humana durante aproximadamente dos millones
de anos, antes de nuestra sumisién a los curas, los reyes y los patrones.
Recientemente se ha hecho otra revelacion sorprendente, ligada a la primera y
dandole otra amplitud, que muestra lo que hemos sido y lo que podriamos ser. El
principal motivo de rechazo a las nuevas descripciones de la vida de los cazadores
recolectores consiste, en considerar este modo de vida con condescendencia, como el
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maximo a que podia llegar la especie en los primeros estadios de su evolucion. Asi los
gue aun propagan esta vision consideran que habria un largo periodo de gracia y de
existencia pacifica y que los humanos simplemente no tenian la capacidad mental
para cambiar su simplicidad por complejidad social y técnica. Se ha dado otro golpe
decisivo al culto a la civilizacion cuando hoy en dia vemos que la vida humana ignoré
durante mucho tiempo la alienacién y la dominacién, pero también que, como han
demostrado las investigaciones llevadas a término en los afos 80 por los arquedlogos
John Fowlett, Thomas Wynn y otros, los humanos de la época poseian una
inteligencia como minimo igual a la nuestra. La antigua tesis de la "ignorancia" fue
borrada de un plumazo y nuestros origenes aparecian con una luz nueva.

Con la finalidad de colocar la cuestion de nuestra capacidad mental en su contexto, es
util pasar revista a las diversas interpretaciones (a menudo cargadas de ideologia) de
los origenes y del desarrollo de la humanidad. Robert Ardrey pinta un cuadro
patriarcal y sanguinario de la prehistoria, como han hecho en un grado ligeramente
menor, Desmond Morris y Lionel Tiger. En la misma direccion, Sigmund Froid y
Konrad lorenz han descrito la depravacion innata de la especie, aportando asi su
piedra en el edificio de la aceptacién de la jerarquia y del poder.

Afortunadamente un cuadro mucho mas plausible ha acabado por emerger,
correspondiendo a un conocimiento global de la vida paleolitica. EI compartir y repartir
los alimentos ha sido finalmente considerado como un aspecto importante en la vida
de las primeras sociedades humanas. Jane Goodall y Richard Leakey, entre otros,
han llegado a la conclusién que este ha sido uno de los elementos clave en el acceso
al estadio de Homo, hace al menos dos millones de anos. Esta teoria avanzada, en
los inicios de los afios 70 por Linton, Zihiman, Tanner y Isaac, ha acabado por ser la
dominante.

Uno de los elementos convincentes a favor de la tesis de la cooperacion, contra
la de la violencia generalizada y de la dominacion de los machos, es la de la
disminucion, ya en los primeros estadios de la evolucion, de la diferencia de talla entre
machos y hembras. El dimorfismo sexual era inicialmente muy pronunciado: caninos
prominentes o "dientes de combate" entre los machos y caninos mucho mas
pequenos entre las hembras. La desaparicion de los grandes caninos entre los
machos apuntala la tesis segun la que la hembra de |la especie operd una seleccién a
favor de los machos sociables y compartidores. La mayor parte de los simios actuales
tienen los caninos mas largos y gruesos entre los machos que entre las hembras, la
hembra no tiene eleccién.

La division sexual del trabajo es otra cuestion fundamental en los principios de la
humanidad; es aceptada casi sin discusidn e incluso expresada por el orden mismo de
la expresidn cazadores recolectores (a partir de ahora recolectores cazadores).
Actualmente se admite que la recoleccidon de alimentos vegetales, que durante mucho
tiempo se considerdé un dominio exclusivo de las mujeres y de importancia secundaria
frente a la caza, sobrevalorada como actividad masculina, constituia la principal fuente
de alimentos. Siendo asi que las mujeres no dependian, de manera significativa de los
hombres para alimentarse, parece probable que, al contrario de toda division del
trabajo, la flexibilidad y el reparto era la regla.

Como muestra Zihiman, una flexibilidad general de comportamiento habria sido
la caracteristica principal de los primeros tiempos de la especie humana. Joan Gero
ha demostrado que los utiles de piedra podian haber sido utilizados tanto por hombres
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como por mujeres, y Poirier nos dice que "ninguna prueba arqueolégica apoya la
teoria segun la cual los primeros humanos han practicado la division sexual del
trabajo". No parece que la busca de alimento haya obedecido a una divisién del
trabajo sistematica, fuese la que fuese, y es muy probable que la especializacion por
sexo se hiciese muy tarde en el curso de la evoluciéon humana.

Asi, si la primera adaptacion de nuestra especie se centrd en la recoleccién,
¢,cuando aparecié la caza? Binford sostiene que ninguna sefal tangible de practicas
carniceras indica un consumo de productos animales hasta la aparicidn, relativamente
reciente, de humanos anatémicamente modernos. El examen al microscopio
electronico de dientes fosiles encontradas en Africa Oriental indican un régimen
esencialmente compuesto por frutos, igualmente el examen similar de utiles de piedra
provenientes de Koobi Fora, en Kenia, de 1,5 millones de afnos de antigliedad
muestran que se usaban para cortar vegetales.

La situacion "natural" de la especie es evidentemente la de una dieta formada en
gran parte por alimentos vegetales ricos en fibra, al contrario de la alimentacion
moderna de alto contenido en materias grasas y proteinas animales, con su secuela
de desordenes crénicos. Nuestros primeros antepasados utilizaban "su conocimiento
detallado del entorno, en una especie de cartografia cognitiva" para procurarse las
plantas que servian a su subsistencia. Al contrario, testimonios arqueoldgicos de la
existencia de caza no aparecen sino muy lentamente a lo largo del tiempo.

Por otra parte numerosos elementos vienen a contradecir la tesis de que la caza
estaba muy extendida durante los tiempos prehistéricos. Por ejemplo las pilas de
osamentas en las que antes se veia una prueba de matanzas masivas de mamiferos,
han resultado al examinarlas vestigios de inundaciones o de guaridas de animales.
Segun esta nueva aproximacion, las primeras cacerias significativas habrian
aparecido hace 200.000 anos, o mas tarde. Adrienne Zihlman, lleg6 a la conclusion de
que "la caceria aparecié relativamente tarde en la evolucion", y "no existia antes de
los ultimos 100.000 afnos". Los investigadores no han encontrado pruebas de cacerias
importantes de grandes rumiantes antes de una fecha aun mas cercana, al final del
paleolitico superior, justo antes de la aparicién de la agricultura.

_ Los objetos mas antiguos conocidos son los Utiles de piedra tallada de Hadar, en
el Africa Oriental. Gracias a los métodos de datacién precisos, utilizados hoy en dia,
se estima que podrian remontarse a 3,1 millones de anos. El principal motivo para
atribuir estos objetos a la mano del hombre es que se trata de Utiles fabricados
utilizando otro util, caracteristica encontrada s6lo en humanos —en el estado actual de
nuestros conocimientos -. EI| Homo habilis designa lo que se considera la primera
especie humana conocida, este nombre ha sido asociado a los primeros Utiles de
piedra. Los objetos corrientes en madera o hueso, menos duraderos y mas raros en
los inventarios arqueoldgicos, eran también utilizados por el Homo habilis en Africa y
Asia, y testimonian una adaptacion "remarcablemente simple y eficaz".

En este estadio nuestros antepasados tenian un cerebro y un cuerpo mas
pequefo que el nuestro, pero Poitier hace notar que "su anatomia postcraniana era
muy parecida a la de los humanos modernos”, y Holloway afirma que los estudios de
las marcas endocraneales de este periodo indican una organizacién cerebral
fundamentalmente moderna. lgualmente, ciertos Utiles de mas de dos millones de
anos de antigiiedad prueban el predominio de los diestros, por la manera en que
estan talladas las piedras. La tendencia a utilizar prioritariamente una mano, se
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traduce entre los modernos en caracteres tipicamente humanos, estos son la
lateralizacidon pronunciada del cerebro y la separacion marcada de los dos hemisferios
cerebrales. Klein concluye que esto "implica casi con certeza capacidades cognitivas y
de comunicacion fundamentalmente humanas.

Segun la ciencia oficial, el Homo erectus es otro gran antecesor del Homo
sapiens; habria aparecido hace caso 1,75 millones de afos en el momento en que los
humanos salian de los bosques para esparcirse por las sabanas africanas, mas secas
y mas abiertas. A pesar de que el volumen del cerebro no se corresponde con la
capacidad intelectual, el volumen craneal del Homo erectus es en este punto similar al
de los hombres modernos del mismo género, y han de haber tenido muchos
comportamientos idénticos.

Como dice Johanson y Edey: "si hay que comparar Homo erectus dotado de un
cerebro mas grande que el de Homo sapiens —sin considerar sus otras
particularidades- sera necesario permutar sus nombres especificos" el Homo
neanderthalensis, que nos habria precedido directamente, poseia un cerebro
ligeramente mas grande que el nuestro. Por tanto este desafortunado hombre de
neanderthal no se puede describir como una criatura primitiva y tosca —segun la
ideologia hobessiana dominante, a pesar de su inteligencia manifiesta y su fuerza
colosal.

Por otra parte, desde hace poco tiempo, la misma clasificacion como especie
constituye una hipétesis dudosa. Efectivamente, nuestra atencion estaba atraida por
el hecho de que especimenes fosiles provenientes de diversas especies de Homo
"presentase rasgos morfolégicos intermedios”, cosa que contradice, por obsoleta, la
division arbitraria de la humanidad en categorias sucesivas y separadas. Fegan, por
ejemplo, nos ensefa que "es muy dificil trazar una frontera taxonémica clara entre
Homo erectus y Homo sapiens arcaico de una parte y Homo sapiens anatdmicamente
moderno de otra". Igualmente, Foley hace notar que "las distinciones anatémicas
entre Homo erectus y Homo sapiens son pequenas". Jelinek afirma rotundamente que
"no hay ninguna buena razén anatémica o cultural" para separar erectus y sapiens en
dos especies, y concluye que los humanos desde el paleolitico medio, por lo menos,
"pueden considerarse como Homo sapiens". El formidable retroceso en el pasado en
la datacién de la aparicién de la inteligencia, de la que hablaremos mas adelante, se
ha de ver desde la confusidn actual sobre el tema de las especies, a medida que el
modelo evolucionista practicamente dominante llega a sus limites.

Pero la controversia sobre la clasificacidn de las especies no nos interesa mas
que en relacién con el conocimiento de la manera de vivir de nuestros antepasados. A
pesar del caracter minimo que se puede esperar encontrar después de miles de anos,
se entrevé un poco la textura de aquella vida y de los aspectos, a menudo elegantes,
que precedieron a la division del trabajo.

El "puhado de utiles" de la region de la garganta de Olduvai, hecha célebre por
Leakey, contiene "al menos seis tipos de utiles claramente identificables" que se
remontan a 1,7 millones de afos aproximadamente. Es alli donde aparece el hacha
acheliana con su gran belleza simétrica, que fue utilizada durante un millén de anos.
Con su forma de lamina remarcablemente equilibrada, respira gracia y facilidad de
uso, para ser un objeto bien anterior a la época de la simbolizacion. Isaac ha hecho
notar "las necesidades de Utiles afilados pueden ser satisfechas por las diversas
formas engendradas a partir del modelo "oldovisciense" de piedra tallada”, y se
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pregunta como se ha podido pensar que un "incremento de la complejidad equivale a
una mejor adaptacién”. En esta época lejana, segun sefnales de corte sobre
osamentas, los hombres se servian de los tendones y pieles arrancadas de los
cadaveres de animales para confeccionar cuerdas, sacos Y fieltros. Otros elementos
hacen pensar que las pieles servian de tapiceria mural y de asientos en los
habitaculos, y algas de jergbon para dormir.

El uso del fuego se remonta a casi dos millones de afnos y, podria haber
aparecido antes, si no fuese por las condiciones tropicales reinantes en Africa en los
inicios de la humanidad. El dominio del fuego, permitia incendiar las cuevas para
eliminar los insectos y calentar el suelo, elementos de confort que aparecen
tempranamente en el paleolitico.

Algunos arquedlogos consideran aun que todos los humanos anteriores al Homo
sapiens —del que la aparicion oficial se remonta al menos a 300.000 afnos- son
considerablemente mas primitivos que nosotros, "hombres completos". Pero, a parte
de las pruebas citadas anteriormente, de la existencia de un cerebro anatdmicamente
"moderno" entre los primeros humanos, esta inferioridad se ve de nuevo contradecida
por trabajos recientes, que demuestran la presencia de una inteligencia humana
acabada casi desde el nacimiento de la especie humana. Thomas Wynn estima que la
fabricacion del hacha acheliana exige "un grado de inteligencia, caracteristico de
adultos completamente modernos". Gowlett examina el "pensamiento operatorio”
necesario en el uso del martillo, del reparto de fuerza al escoger el angulo de fractura
apropiado, segun una secuencia ordenada, y la flexibilidad necesaria para modificar el
proceso sobre la marcha, ha deducido que eran necesarias capacidades de
manipulacion, de concentracion, de visualizacion de la forma en tres dimensiones y de
planificacion, y que estas exigencias "eran comunes entre los primeros humanos,
hace al menos dos millones de afos, y esto es una certeza, no una hipotesis".

La duracién del periodo paleolitico sorprende por la débil transformacién de las
técnicas. Segun Gerhard Kraus, la innovacion, "a lo largo de dos millones de afos y
medio, medida por la evolucion del utillaje de piedra es practicamente nula".
Considerada a la luz de lo que ahora sabemos de la inteligencia prehistérica, este
estancamiento es especialmente descorazonador para muchos especialistas de las
ciencias sociales. Para Wymer, "es dificil comprender un desarrollo de una tal
lentitud". Al contrario, a mi, me parece muy plausible, que la inteligencia, la conciencia
de la riqueza que proporciona la existencia del recolector cazador, sea la razén de la
marcada ausencia de "progreso”. Parece evidente que la especie ha,
deliberadamente, rehusado la division del trabajo, la domesticacién y la cultura
simbdlica hasta una fecha reciente.

El pensamiento contemporaneo, en su salsa postmoderna, niega la realidad de
una division entre naturaleza y cultura; a pesar de todo, dada la capacidad de juicio de
los seres humanos antes de la llegada de la civilizacion, la realidad fundamental es
que durante un tiempo muy largo ha escogido la naturaleza en detrimento de la
cultura. Es corriente igualmente encontrar simbdlico todo gesto u objeto humano,
posicidn que, de una manera general forma parte del rechazo de la distincion entre
naturaleza y cultura. Ahora bien, es de la cultura como manipulacién de formas
simbdlicas de base de lo que tratamos aqui. Me parece igualmente claro que ni el
tiempo deificado, ni el leguaje escrito, con certeza, ni probablemente el lenguaje
hablado (al menos durante buena parte del periodo), ni ninguna otra forma de

212



contabilidad o arte habian tenido un lugar en la vida humana prehistérica — a pesar de
una inteligencia capaz de inventarlos.

Quisiera manifestar, de pasada, mi acuerdo con Goldschmidt cuando escribe
que "la dimensidn oculta de la construccion del mundo simbdlico es el tiempo". Como
afirma Norman O.Brown, "la vida no se encorseta ni se sitia en un tiempo historico",
afirmacién que considero una llamada al hecho de que el tiempo como materialidad no
es inherente a la realidad, Sino un hecho cultural, quizas el primer hecho cultural
impuesto a la realidad. Es a medida que evoluciona esta dimensidn elemental de la
cultura simbdlica que se establece la separacién con la naturaleza.

Cohen ha avanzado que los simbolos "indispensables para el desarrollo y el
mantenimiento del orden social", Esto implica -como indican mas precisamente aun
muchas pruebas tangibles- que antes de la emergencia de los simbolos, la condicidn
de desorden que los hace necesarios, no existia. En linea analoga, Levi-Strauss
remarcd que el pensamiento mitico progresa siempre a partir de la conciencia de
oposicion hacia su resolucién. ¢ Entonces, que son los conflictos, las "oposiciones?.
Entre los miles de memorias y estudios tratando temas concretos, la literatura sobre el
paleolitico, no propone casi nada sobre esta cuestion esencial. Se podria avanzar la
hip6tesis razonable que la division del trabajo, que pasa desapercibida por la lentitud
extrema de su progresion e insuficientemente comprendida por su novedad, comenzé
a causar grietas infimas en la comunidad humana y a suscitar practicas nocivas frente
a la naturaleza. A finales del paleolitico superior, hace 15.000 afos, empieza a
observarse en Oriente Medio una recoleccion especializada de plantas y una caza
también mas especializada. La aparicidon repentina de actividades simbdlicas (por
ejemplo actividades rituales y artisticas) en el paleolitico superior es innegable, para
los arquedlogos una de las "grandes sorpresas" de la prehistoria, dada su ausencia en
el paleolitico medio. Pero los efectos de la division del trabajo y la especializacion
hicieron sentir su presencia en tanto que ruptura de la totalidad del orden natural- una
ruptura que es necesario explicar.

Lo que es sorprendente es que esta transicion hacia la civilizacién pueda todavia
ser juzgada como inocua. Foster, parece hacerle apologia cuando concluye que "el
mundo simbdlico se ha revelado como extraordinariamente adaptativo. Sino, ¢como
Homo sapiens ha podido llegar a ser materialmente el amo del mundo?". Hay
ciertamente razones, como las que se pueden ver en "la manipulacién de los
simbolos, la esencia misma de la cultura", pero parece olvidar que esta adaptacion
consiguid iniciar la separacion del hombre y la naturaleza, asi como la destruccion
progresiva de esta, hasta la terrible amplitud actual de estos dos fendmenos.

Parece razonable afirmar que el mundo simbdlico nacid con la formulacion del
lenguaje, aparecido de una manera u otra a partir de la "matriz de comunicaciéon no
verbal extendida" y del contacto interindividual. No hay consenso sobre la fecha de
aparicion del lenguaje, pero no existe ninguna prueba de su existencia antes de la
explosion cultural de finales del paleolitico superior. El lenguaje parece haber operado
como un agente inhibidor, como medio de someter la vida a un control mayor, de
poner trabas a las olas de sensaciones a las que el individuo pre-moderno era
receptivo. Visto asi, se habria producido verosimilmente un alejamiento a partir de
esta época, de la vida de apertura y de comunicacion con la naturaleza, en direccién a
una vida orientada hacia la dominacién y la domesticacion que siguieron a la aparicién
de la cultura simbdlica. No existe por otra parte, ninguna prueba definitiva que permita
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creer que el pensamiento humano es, por el hecho de pensar con palabras, el mas
evolucionado —por poco que se tenga la honestidad de apreciar el grado de
acabamiento de un pensamiento. Existen numerosos casos de enfermos que
habiendo perdido, después de un accidente o de otra degradacioén del cerebro, el
sentido de la palabra, comprendida la capacidad de hablar silenciosamente con uno
mismo, son de hecho capaces de pensar coherentemente de todas las maneras.
Estos datos nos convencen de que la "aptitud intelectual humana es de un empuje
extraordinario, incluso en ausencia de lenguaje".

En términos de simbolizacidn en la accion, Goldschmidt acierta cuando estima
qgue "la invencion del ritual en el paleolitico superior podria ser el elemento estructural
que dio un mayor impulso a la expansion de la cultura”. El ritual ha jugado el papel de
eje en lo que Hodder ha denominado "el despliegue incesante de estructuras
simbodlicas y sociales" que han acompanado la llegada de la mediacién social. Es
como un medio de consolidar la cohesién social como el ritual fue esencial; los rituales
totémicos por ejemplo, refuerzan la autoridad del clan.

Se empieza a analizar el papel de la domesticacion, o la "doma de la naturaleza
en la ordenacién cultural del salvajismo por medio del ritual. Todas las evidencias nos
indican que, la mujer como categoria cultural, a saber, un ser salvaje o peligroso, data
de este periodo. Las figurillas rituales de "Venus" aparecen hace 25.000 afos, y
parecen ser un ejemplo de las primeras representaciones simbdlicas de la mujer con
finalidades de representacion y de dominacion. Mas concretamente aun, la sumisién
de la naturaleza salvaje se manifiesta en esta época por la caza sistematica de los
grandes mamiferos, actividad de la que el ritual es parte integrante.

Se puede considerar también la practica chamanica del ritual como una
regresion en relacion con el estadio donde todos compartian una conciencia que hoy
considerariamos extrasensorial. Cuando sélo los expertos pretenden poder acceder a
una percepcion superior, que antes era de disfrute comun, se acentuan y facilitan
nuevos renunciamientos a favor de la divisién del trabajo. El retorno a la felicidad por
el ritual es un tema mitico casi universal, con, entre otras maravillas, la promesa de la
disolucién del tiempo medible eternidad. Este tema del ritual pone el dedo en la llaga
que pretende curar, como hace la cultura simbélica en general.

El ritual como medio de organizar las emociones, como método de orientacién y
de constriccion cultural, gobierna el arte, faceta de la expresién ritual. Para Grans "no
hay demasiadas dudas que las diversas formas del arte profano proceden del arte
ritual". Se detecta el comienzo de un malestar, el sentimiento de que una autenticidad
directa, mas antigua... esta a punto de desaparecer. La Barre tiene razén al
considerar que "el arte, como la religion nace del deseo insatisfecho". Al principio
abstraido por el lenguaje, después de una manera mas orientada por el ritual y el arte,
la cultura entra en escena para responder artificialmente a las angustias espirituales o
sociales.

El ritual y la magia dominaron, probablemente, los origenes del arte (en el
paleolitico superior) y sin duda jugaron un papel esencial, mientras la divisién del
trabajo se imponia progresivamente, en la coordinacién y la conducta de la
comunidad. En el mismo orden de ideas, Pfeiffer vio en las célebres pinturas
parietales europeas del paleolitico superior el primer método de iniciar a los nifios en
unos sistemas sociales que se habian vuelto complejos, la educacioén fue entonces
necesaria para el mantenimiento de la disciplina y del orden. Y el arte podria haber

214



contribuido en el control de la naturaleza, por ejemplo facilitando el desarrollo de una
nocién primitiva de territorio.

La aparicion de la cultura simbdlica, transformada por su necesidad de manipular
y de dominar, abrid la via a la domesticacidén de la naturaleza. Después de dos
millones de anos de vida humana pasados respetando la naturaleza, en equilibrio con
otras especies, la agricultura modificoé toda nuestra existencia y nuestra manera de
adaptarnos, de una manera desconocida hasta el momento. Nunca antes una especie
habia conocido un cambio radical tan profundo y rapido. La autodomesticacién por el
lenguaje, por el ritual y el arte inspira la dominacion de animales y plantas que le
siguen. Aparecida hace solo 10.000 afos, la agricultura ha triunfado rapidamente pues
la dominacion genera por si misma, y exige continuamente, su reforzamiento. Una vez
difundida, la voluntad de producir ha sido tanto mas productiva cuanto mas se ejercia
eficazmente, y de hecho tanto mas predominante y adaptativa.

La agricultura permite un grado creciente de division del trabajo, crea los
fundamentos materiales de la jerarquia social e inicia la destruccion del medio. Los
curas, los reyes y el trabajo obligatorio, la desigualdad sexual, la guerra... son algunas
de las consecuencias inmediatas.

Mientras que los humanos del paleolitico tenian un régimen alimenticio
extraordinariamente variado, se alimentaban de varios miles de plantas diferentes, la
agricultura redujo notablemente sus fuentes de aprovisionamiento.

Dada la inteligencia y el basto saber practico de la humanidad durante la edad
de piedra, se puede hacer la pregunta ";porqué la agricultura no ha aparecido, por
ejemplo, un millon de anos antes, en lugar de solo 8.000 afios?" . Antes he aportado
una breve respuesta al formular la hipdtesis de una lenta e insidiosa progresion de la
alienacion, fundamentada sobre la divisidn del trabajo y la simbolizacién. Pero al
considerar sus desastrosas consecuencias resulta un fendmeno espantoso. Asi, como
dice Binford: "la cuestion no es argumentar porqué la agricultura de desarrollo tan
tarde, sino ¢ porqué se ha desarrollado tan rapido?". El final del modo de vida
recolector cazador ha implicado un descenso de la talla, de la estatura y de la
robustez del esqueleto, y aparece la caries dental, las carencias alimentarias y las
enfermedades infecciosas. Se observa "en conjunto una bajada de la calidad —y
seguramente de la duracién - de la vida humana" concluyen Cohen y Aremelagos.

Otra consecuencia ha sido la invencion del numero, inutil antes de la existencia
de la propiedad de las cosechas, las bestias y la tierra, que es una de las
caracteristicas de la agricultura. El desarrollo de la numeracion ha hecho crecer la
necesidad de tratar a la naturaleza como una cosa a dominar. La escritura era
también necesaria para la domesticacion, para las primeras formas de transaccion
comercial y de administracion politica. Levi Strauss ha demostrado de una manera
convincente que la funcidén primera de la comunicacion escrita ha sido favorecer la
explotacion y la sumisidn, las ciudades y los imperios, por ejemplo, hubieran sido
imposibles sin ella. Se ve aqui claramente uniéndose a la ldgica de la simbolizacion y
al crecimiento de capital.

Conformismo, repeticidén y regularidad son las claves de la civilizacién triunfante,
reemplazando la espontaneidad, el asombro y el descubrimiento caracteristicos de la
sociedad humana preagricola que sobrevivié de esta manera durante mucho tiempo.
Clark habla de "la amplitud del tiempo de ocio" del recolector cazador, y concluye que
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"fue esto y el modo de vida agradable que lo acompanaba, y no las penurias y el largo
trabajo cotidiano, lo que explica porqué la vida social fue tan estatica".

Uno de los mitos mas vivos y mas extendidos es la existencia de una edad de oro,
caracterizada por la paz y la inocencia, antes de que, alguna cosa, destruyera aquel
mundo idilico y nos redujese a la miseria y el sufrimiento. El Eden, o cualquiera que
sea el nombre que se le dé, era el mundo de nuestros antepasados recolectores
cazadores; este mito expresa la nostalgia de aquellos que trabajan sin respiro y en la
servidumbre, ante una vida libre y mucho mas facil, pero ya perdida.

El rico ambiente habitado por los humanos antes de la domesticacion y la
agricultura, hoy en dia ha desaparecido practicamente. Para los raros recolectores
cazadores supervivientes, quedan solamente las tierras marginales, los sitios aislados
y no reivindicados por la agricultura y la conurbacion. A pesar de esto, los escasos
recolectores cazadores que consiguen todavia escapar a la presion enorme de la
civilizacion, estan en el punto de mira para transformarlos en esclavos (es decir,
campesinos, sujetos politicos, asalariados), estan todos ellos influenciados por los
pueblos exteriores.

) Duffy nota asi, que los recolectores cazadores que ha estudiado, los Mbouti de
Africa Central, han sido aculturados por los agricultores-ciudadanos de los
alrededores durante centenares de anos y, en menor medida por generaciones de
contacto con la administracion colonial y los misioneros. Por tanto parece ser que una
voluntad de vida auténtica que viene del fondo de los siglos persiste entre ellos,
"tratad de imaginar", nos pide Duffy, "un modo de vida donde la tierra, el alojamiento y
la alimentacidn son gratuitos, y donde no hay dirigentes, ni patronos, ni politicos, ni
crimen organizado, ni impuestos, ni leyes. Calculad la ventaja de pertenecer a una
sociedad donde todo se reparte, donde no hay ricos ni pobres y donde el bienestar no
significa la acumulacion de bienes materiales". Los Mbouti nunca han domesticado
animales ni han cultivado vegetales.

Entre los miembros de las bandas no agricolas existe una combinacién
remarcablemente sana de baja cantidad de trabajo y abundancia material. Bodley ha
descubierto que los San (conocidos con el nombre de bosquimanos) del arido desierto
de Kalahari, en el Sur de Africa, trabajan menos y menos horas que sus vecinos
agricultores. De hecho en periodos de sequia, es a los San a quien se dirigen los
agricultores para sobrevivir. Segun Tanaka, pasan "una parte extraordinariamente
corta de tiempo trabajando, y la mayor parte en descansar y distraerse", otros
observadores han notado la vitalidad y la libertad de los San comparadas con las de
los campesinos sedentarios, asi como la seguridad relativa y la falta de
preocupaciones de su vida.

Flood ha remarcado que los aborigenes de Australia consideran que "el trabajo
requerido para labrar y plantar no estd compensado por las ventajas que reporta". En
un plano general, Tanaka ha revelado la abundancia y equilibrio de los alimentos
vegetales en todas las primeras sociedades humanas asi como en todas las
sociedades de recolectores cazadores modernos. De la misma manera, Festinger
habla del acceso entre los humanos del paleolitico "a considerables cantidades de
comida sin gran esfuerzo", afadiendo que "los grupos contemporaneos de
recolectores cazadores se desenvuelven muy bien, incluso cuando han sido
arrinconados hacia habitats muy marginales.
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Como Hole y Flannery han resumido "ningun grupo sobre la tierra dispone de
mas ocio que los recolectores cazadores, que consagran lo mejor del tiempo al juego,
a la conversacion y al relax". Disponen de mas tiempo libre, afiade Binford "que los
obreros industriales y agricolas modernos, incluso mas que los profesores de
arqueologia".

Como dice Veneigen, los no domesticados saben que solo el presente puede ser
total. Esto significa que viven la vida con una inmediatez, una densidad y una pasion
incomparablemente mas grande de cdmo la vivimos nosotros. Se ha dicho que ciertas
jornadas revolucionarias valen siglos; mientras, "nosotros contemplamos el antes y el
después y suspiramos por lo que no es....".

Los Mbouti estiman que "con un presente convenientemente pleno, las
cuestiones del pasado y el futuro se arreglan por si solas". Los primitivos no tienen
necesidad de recuerdos y no dan, generalmente, ninguna importancia a los
aniversarios ni al recuento de la edad. En cuanto al porvenir, tienen tan pocos deseos
de dominar lo que todavia no existe como de dominar la naturaleza. Su conciencia de
una sucesion de instantes mezclandose en el flujo y el reflujo del mundo natural, no
impide la nocién de las estaciones, pero no constituye una conciencia separada del
tiempo que les impida el presente.

Pero aunque los recolectores cazadores actuales comen mas carne que sus
antepasados prehistéricos, los alimentos vegetales constituyen todavia lo esencial de
su menu en las regiones tropicales y subtropicales. Los San del Kalahari y los Hazda
de Africa Oriental, donde la caza mayor es mas abundante que en el Kalahari,
dependen de la recoleccidén en un 80% de su alimentacion. La rama jKung de los San
recolecta mas de un centenar de vegetales diferentes y no presentan ninguna
carencia alimentaria: Su régimen se parece al sano y variado de los recolectores
cazadores australianos. El régimen global de los recolectores cazadores es mejor que
el de los agricultores, la carestia es muy rara y su estado global de salud es
generalmente superior, con muchas menos enfermedades crénicas.

Laure Van der Post se maravillaba ante la exuberancia de la risa de los San —
una carcajada que sale "del centro del vientre, una risa que no se oye nunca entre
civilizados", El juzga que es una sefal de gran vigor y de una claridad de sentidos que
se resiste todavia a los asaltos de la civilizacion. Truswell y Hansen podrian decir la
misma cosa de otro San, que habia sobrevivido a un combate con las manos
desnudas contra un leopardo, herido, habia conseguido herir también al animal.

Los habitantes de las islas Andaman, al oeste de Tailandia, no se someten a
ningun dirigente; ignoran toda representacion simbdlica y no crian ningun tipo de
animal doméstico. Se ha observado igualmente entre ellos la ausencia de agresividad,
la violencia y la enfermedad; sus heridas curan con una rapidez sorprendente, y su
vista, igual que su oido, es singularmente aguda. Se dice que han declinado desde la
intrusion de los europeos a mediados del siglo XIX, pero presentan todavia rasgos
fisicos remarcables, como una inmunidad natural a la malaria, una piel
suficientemente elastica para no presentar casi las arrugas que asociamos a la vejez y
dientes de una fuerza increible, Cipriani cuenta haber visto chicos de 10 a 15 afos
doblando clavos entre las mandibulas. Hay muchos testimonios de una costumbre de
vigor en Andaman, consistente en recolectar la miel sin ningun vestido protector: "no
les pican nunca, viéndoles tenia la impresion de estar frente a algun misterio antiguo,
perdido para el mundo civilizado".
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De Vries ha hecho todo tipo de comparaciones permitiendo establecer la
superioridad de los recolectores cazadores en materia de salud, entre ellas la
ausencia de enfermedades degenerativas y mentales, asi como la capacidad de
dormir sin dificultades ni molestias. También notd que estas cualidades se erosionan
poco a poco con el contacto con la civilizacién.

En el mismo orden de ideas, se dispone de gran niumero de pruebas no
solamente del vigor psiquico y emocional de los primitivos sino también de su
remarcada capacidad sensorial. Darwin ha descrito a los habitantes del extremo sur
de América que vivian casi desnudos en condiciones de frio extremas. Igualmente
Peasley ha observado aborigenes australianos que pasaban la noche en el desierto a
muy bajas temperaturas "sin ningun tipo de vestido".

Levi-Straus ha explicado su sorpresa al saber que una determinada tribu de
América del Sur pueden ver el planeta Venus a plena luz del dia, proeza comparable a
la de los Dogon de Africa, que consideran Sirio B como la estrella mas importante, una
estrella visible solo con potentes telescopios. En la misma via, Boyden ha descrito la
capacidad de los bosquimanos para ver, a ojo desnudo, cuatro de las lunas de Jupiter.

En el libro The Harmless People, E. Marshall ha explicado como un bosquimano
se habia dirigido con precisidén hacia un punto situado en una basta planicie, "sin
matojos ni arboles para marcar el lugar", y habia sefalado con el dedo una hebra de
hierba con un filamento de liana casi invisible que habia marcado meses antes, en la
estacion de las lluvias, cuando era verde. El tiempo se habia tornado caluroso y al
volver a pasar por aquel sitio, obtuvo una suculenta raiz donde habia marcado con su
ligadura.

También en el desierto del Kalahari, Van der Post ha reflexionado sobre la
comunicacién entre los San y la naturaleza, hablando de un nivel de experiencia que
"se podria incluso llamar mistica". Por ejemplo parecen saber lo que se experimenta
cuando se es un elefante, un ledn, un antilope, un lagarto, un ratén, una mantis, un
boabab, una cobra o un amarillis, por citar solo algunos de los seres entre los que
transcurre su vida". Parece casi banal comentar que a menudo se queda uno
sorprendido ante la habilidad de los recolectores cazadores para seguir una pista
desafiando toda explicacion racional.

Rohrlich-Leavitt ha hecho notar que "los datos de los que disponemos muestran
que generalmente los recolectores cazadores no buscan delimitar un territorio propio y
marcan una ligamen bilocal; ignoran la agresién colectiva y rechazan la competencia
entre grupos, reparten libremente los recursos, aprecian el igualitarismo y la
autonomia personal en el cuadro de la cooperacion de grupo y son indulgentes y
tiernos con los nifos". Decenas de estudios hacen del reparto y del igualitarismo el
caracter distintivo de estos grupos. Lee ha hablado de "la universalidad (del reparto)
entre los recolectores cazadores", igual que en la obra de Marshall se resefa una
"ética de la generosidad y de la humildad" demostrando una tendencia fuertemente
igualitaria entre los recolectores cazadores. Tanaka proporciona un ejemplo tipico: "el
rasgo de caracter mas apreciado es la generosidad, y el mas despreciado la avaricia y
el egoismo".

Baer a reportado que "el igualitarismo y el sentido democrético, la autonomia
personal y la individualizacion, el sentido protector y el instinto alimentador" como las
virtudes cardinales de los no civilizados; y Lee ha hablado "de una aversion absoluta
por las distinciones jerarquicas entre los pueblos recolectores cazadores del mundo
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entero". Leacock y Lee ha precisado que "toda presuncion de autoridad" en el seno
del grupo "provoca el enfado o la colera entre los jKung, como se habia reportado
también entre los Mbouti, los Hazda y los montafieses de Naskapi entre otros. "Hasta
el padre de una familia extendida no pueden decir a sus hijos y a sus hijas lo que han
de hacer. La mayoria de los individuos parecen actuar bajo sus propias reglas
internas”, ha descrito Lee sobre los jKung de Botswana. Ingold ha estimado que "la
mayor parte de las sociedades de recolectores cazadores, han dado un valor supremo
al principio de la autonomia individual", equivalente al descubrimiento de Wilson de
"una ética de la independencia" que es comun a las "sociedades abiertas en
cuestiéon”. El antropdlogo de campo Radin ha llegado ha decir que "en la sociedad
primitiva se deja campo libre a todas las formas concebibles de expresion de la
personalidad. No se emite ningun juicio moral sobre ningun aspecto de la
personalidad humana como tal".

Observando la estructura social de los Mbouti, Turnbull se ha sorprendido al
encontrar "un vacio aparente, una ausencia de sistema interno casi anarquico". Segun
Duffy, "los Mbouti son naturalmente igualitarios: no tienen ni jefes ni reyes, y las
decisiones que conciernen a la banda son tomadas por consenso". En este tema,
como en otros muchos, se encuentra una diferencia enorme entre recolectores
cazadores y los campesinos. Las tribus de agricultores bantus, como los Saga, que
rodean a los San, estan organizados por la aristocracia, la jerarquia y el trabajo,
mientras que los San no conocen otra cosa que el igualitarismo, la autonomia y el
compartir. La domesticacién es el principio que preside esta diferencia radical.

La dominacién en el seno de una sociedad no es posible sin la dominacion de la
naturaleza. Por el contrario en las sociedades de recolectores cazadores, no existe
ninguna jerarquia entre la especie humana y las otras especies animales, de la misma
manera que las relaciones que unen a los recolectores cazadores son no jerarquicas.
Es caracteristico, los recolectores cazadores consideran a los animales que cazan
como iguales, y este tipo de relacion fundamentalmente igualitaria ha durado hasta la
llegada de la domesticacion.

Cuando el alejamiento progresivo de la naturaleza se convirtié en dominacion
social patente (agricultura) no cambiaron solamente los comportamientos sociales.
Los relatos de los marineros y exploradores que llegaron a las tierras "recién
descubiertas" aseguraban que ni los pajaros ni los mamiferos tenian miedo de los
invasores humanos. Algunos grupos de recolectores cazadores no cazaban antes de
tener contacto con el exterior, por ejemplo los Tasadai de Filipinas; y si la mayor parte
de estos supervivientes practican la caza "no se trata de un acto agresivo" y suscita
incluso una especie de arrepentimiento. Hewitt ha notado lazos de simpatia que unen
cazador y cazado entre los bosquimanos que contacto en el siglo XIX.

Por lo que hace a la violencia entre recolectores cazadores, Lee ha descubierto
qgue "los jKung encuentran horroroso luchar y encuentran estupida a la gente que se
pelea". Segun la narracidon de Duffy, los Mbouti "consideran toda violencia entre
individuos con mucho horror y disgusto, y no lo representan nunca en sus danzas o en
sus juegos teatrales". El homicidio y el suicidio, concluye Bodley, son "realmente
excepcionales" entre los placidos recolectores cazadores. La naturaleza guerrera de
los pueblos indigenas de América ha sido, a menudo, fabricada a fragmentos para dar
una apariencia de legitimidad a la conquista de los europeos; los recolectores
cazadores comanches conservaron sus maneras no violentas durante siglos antes de
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la invasion europea, y solo llegaron a ser violentos con el contacto con una civilizacién
dedicada al pillaje.

Entre numerosos grupos de recolectores cazadores, el desarrollo de la cultura
simbdlica, que condujo rapidamente a la agricultura, estaba ligado, a través del ritual,
con la vida social alienada. Bloch ha descubierto una correlacion entre los niveles de
ritual y de jerarquia. Y Woodburn ha establecido una conexion entre la falta de ritual y
la ausencia de papeles especializados y de jerarquia entre los Hazda de Tanzania.

El estudio de Turner sobre los Ndembou de Africa Occidental ha revelado una
profusién de estructuras rituales y de ceremonias destinadas a equilibrar los conflictos
nacidos del hundimiento de una sociedad anterior mas unida. Estas ceremonias y
estas estructuras tienen una funcién politica de integracion. El ritual es una actividad
repetitiva; las consecuencias de las reacciones que engendra tienen el efecto de un
contrato social. El ritual hace comprender que la practica simbélica, a través de la
pertenencia a un grupo y de las reglas sociales, esta indisolublemente unida a la
dominacion. El ritual nutre la aceptacién de la dominacién, y, como se ha demostrado
a menudo, conduce a la creacion de roles de mando y de estructuras politicas
centralizadas. El monopolio de las instituciones ceremoniales prolonga netamente la
nocién de autoridad y podria, incluso ser la autoridad formal original.

Entre las tribus de agricultores de Papua, la autoridad y la desigualdad que ella
implica esta fundada sobre la participacion en la iniciacion ritual jerarquica o sobre la
mediacién de un chaman. Vemos en el rol de chaman una practica concreta donde el
ritual sirve para la dominacion de algunos individuos sobre el resto de la sociedad.

Radin ha descrito "la misma tendencia marcada", entre los chaman y hombres
medicina de los pueblos tribales de Asia y América del Norte "a organizar y desarrollar
la teoria segun la cual solo ellos estan en comunicacion con lo sobrenatural”. Esta
exclusividad parece darles un poder a expensas de los otros; Lommel ha constatado
"un aumento de la influencia psicoldgica del chaman desequilibrando la de los otros
miembros del grupo”. Esta practica tiene implicaciones muy evidentes sobre las
relaciones de poder en otros dominios de la vida, y contrasta con periodos anteriores
en que las autoridades religiosas estaban ausentes.

Los Batuques de Brasil tienen entre ellos chamanes que afirman dominar ciertos
espiritus y tratan de vender sus servicios sobrenaturales a clientes, de una manera
parecida a los gurus de las sectas modernas.

Segun Muller, los especialistas en este tipo de "control magico de la naturaleza,
acaban naturalmente por controlar también a los hombres". De hecho, el chaman es a
menudo el individuo mas influyente de las sociedades pre-agricolas y esta en posicidon
de poder institucionalizar el cambio. Johannessen propone la tesis de que la
resistencia a la innovacién que era la cultura de la recoleccién fue vencida por los
chamanes, por ejemplo entre los indios de Arizona y Nuevo Méjico. Igualmente
Marquard sugiere que las estructuras de autoridad ritual han jugado un papel
importante en la puesta en marcha y la organizacién de la produccion agricola en
América del Norte. Otros especialistas en los grupos americanos han visto un ligamen
importante entre el papel de los chamanes en la dominacién de la naturaleza y la
puesta bajo tutela de las mujeres.

Berndt ha demostrado la importancia entre los aborigenes australianos de la
division sexual ritual del trabajo en el desarrollo de los roles sexuales negativos, y
Randolph ha hecho notar que "la actividad ritual es necesaria para crear tanto
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hombres como mujeres adecuados”. No existe en la naturaleza ninguna razén para la
division entre sexos, explica Bendre. "Debieron ser creadas por la prohibicion y el
tabu, se convirtieron en naturales mediante la ideologia del ritual".

Pero la sociedad de recolectores cazadores por su misma naturaleza, rechaza el
ritual y su potencialidad de domesticar a las mujeres. La estructura (¢;ausencia de
estructura?) de las bandas igualitarias, incluso aquellas mas centradas en la caza,
comporta, en efecto, la garantia de la autonomia de los dos sexos: Esta garantia se
basa en que los productos de subsistencia estan disponibles por igual para las
mujeres que para los hombres, y ademas el éxito de la banda depende de la
cooperacidon fundamentada sobre la autonomia. Las esferas de cada sexo estan a
menudo separadas de una manera u otra, pero en la medida en que la contribucién de
las mujeres es al menos igual a la de los hombres, la igualdad social entre sexos
constituye "un caracter mayor" de las sociedades de recolectores cazadores. De
hecho numerosos antropdlogos han constatado que en los grupos de recolectores
cazadores el estatus de las mujeres es superior al que tienen en los otros tipos de
sociedad.

Para todas las grandes decisiones, ha observado Turnbull entre los Mbouti, "los
hombres y las mujeres tienen igualmente voz en las asambleas, la caza y la
recoleccidon son igual de importantes una que la otra". Existe una diferenciacién sexual
—sin duda mas marcada que entre sus antepasados lejanos- "pero sin ninguna idea de
superioridad o de subordinacién". Segun Post y Taylor, entre los jKung, los hombres
hacen, de hecho, jornadas mas largas que las mujeres.

Respecto al tema de la division sexual del trabajo, corriente entre los
recolectores cazadores contemporaneos, es necesario precisar que esta divisién no
es de ningun modo universal. No mas de lo que era en la época de Tacito, cuando
escribia a propdsito de los Fenni de la region baltica, que "las mujeres siguiendo sus
propios deseos cazan como los hombres, y consideran su suerte mejor que la de las
otras que se lamentan en los campos", o también, cuando el historiador bizantino
Procopio descubria, en el siglo VI, que los Serithifinni de la region que es actualmente
Finlandia "no trabajan nunca el campo, ni hacen cultivar a sus mujeres, sino que sus
mujeres se juntan con los hombres para cazar".

Las mujeres tiwi de la isla Melville cazan normalmente, como las mujeres agta
de Filipinas. En la sociedad Mbouti, hay poca especializacién segun el sexo. "Incluso
la caza es una actividad comun", hace notar Turnbull, certificando que, entre los
esquimales tradicionales, es (o0 era) una empresa cooperativa llevada a cabo por todo
el grupo familiar.

Darwin descubridé en 1871 otro aspecto de la igualdad sexual; "entre las tribus
totalmente barbaras, las mujeres tienen mas poder para elegir, rechazar o seducir a
sus amantes o, y en consecuencia, para cambiar su marido, de lo que se podria
creer". Los jKungs y los Mbouti son buenos ejemplos de esta autonomia femenina,
como han hecho notar Marshall y Thomas. "Aparentemente las mujeres cambian de
marido cada vez que estan insatisfechas con su comparero. Marshall ha descubierto
también que la violacidn es extraordinariamente rara, casi desconocida, entre los
iKung.

Un curioso fendmeno concerniente a las mujeres recolectoras cazadoras, es su
capacidad de impedir la prenez en ausencia de todo tipo de anticonceptivo. Diversas
hip6tesis han sido formuladas y rechazadas, por ejemplo que la fertilidad esté ligada a
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la cantidad de grasa del cuerpo. La explicacidn que parece plausible se apoya en el
hecho de que los humanos no domesticados estan mas en armonia con su ser fisico
gue nosotros. Los sentidos y los procesos fisicos no les son extrafos ni se les hacen
grandes; el dominio sobre la fecundidad es sin duda menos misterioso para aquellos
para los que el cuerpo no se ha vuelto un objeto externo sobre el que se actua.

Los pigmeos del Zaire celebran las primeras menstruaciones de las chicas con
una gran fiesta de gratitud y alegria. La mujer joven experimenta el orgullo y el placer,
y todo el grupo demuestra su felicidad. Por el contrario, entre los aldeanos
agricultores, una mujer que tiene la menstruacion es considerada impura y peligrosa, y
se la tiene en cuarentena por un tabu. Dramper se impresiono por las relaciones
distendidas y igualitarias entre hombres y mujeres San, con su suavidad y respeto
mutuo, tipo de relacion que perdura, mientras los san continlan siendo recolectores
cazadores.

Duffy ha descubierto que todos los nifios de un campamento Mbouti llaman
padre a todos los hombres y madre a todas las mujeres. Los nifilos de los recolectores
cazadores se benefician de mas atencion y cuidados y mas tiempo de dedicacion que
los de las familias nucleares aisladas por la civilizacion. Taylor ha descrito "un
contacto casi permanente" con sus madres y con otros adultos de los que se
benefician los ninos bosquimanos. Los bebes jKung estudiados por Ainsworth
presentan una precocidad marcada del desarrollo de las primeras actitudes cognitivas
y motrices. Eso se atribuye tanto a la estimulacién favorecida por una libertad de
movimientos sin trabas, como al nivel de calor y proximidad fisica entre los padres y
los nifios.

Draper ha podido observar que la "competicidn en los juegos esta practicamente
ausente entre los jKung, igual que Shostack observa que "los chicos y chicas jKung
juegan de una manera parecida y comparten la mayor parte de los juegos”. Ha
descubierto también que no se prohibe a los nifos los juegos sexuales
experimentales, esta situacion es pareja a la libertad de los jévenes Mbouti durante la
pubertad "se libran con deleite y alegria a la actividad sexual preconyugal”. Y los
Zoumi "no tienen ninguna nocion de pecado”, como dice Ruth Benedict en la misma
linea de ideas, "la castidad como estilo de vida estd mal considerada.... Las
relaciones agradables entre sexos no son mas que un aspecto de las relaciones
agradables entre humanos.... La sexualidad es un hecho banal en una vida feliz".

Coontz y Henderson recogen numerosos apoyos a la idea de que las relaciones
entre sexos son extremadamente igualitarias en las sociedades de los recolectores
cazadores mas rudimentarias. Las mujeres juegan un papel esencial en la agricultura
tradicional, pero no se benefician con el estatus correspondiente a su contribucion, al
contrario de lo que pasaba en las sociedades de recolectores cazadores. Con la
llegada de la agricultura, fueron domesticadas igual que las plantas y los animales. La
cultura que se establecio por la instauracion del orden nuevo, exigia la sumision
autoritaria de los instintos de la libertad y la sexualidad. Todo desorden ha de ser
perseguido, o que es mas elemental y espontaneo atado con cuerda corta. La
creatividad de las mujeres y su ser mismo en tanto que personas sexuadas son
aplastados para dar lugar al papel, expresado en las grandes religiones campesinas,
de la Gran madre, es decir, el ser fecundo y nutricio, suministrador de hombres y de
alimentos.
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Los hombres de la tribu de los Munduruc, cultivadores de América del Sur,
utilizan una misma férmula para hablar de la sumision de las plantas y de las mujeres:
"las domamos con la banana". Incluso Simone de Beauvoir ha reconocido en la
equivalencia arado/falo el simbolo de la autoridad masculina sobre la mujer. Entre los
jibaros de la amazonia, otro grupo de agricultores, las mujeres son las bestias de
carga y la propiedad personal de los hombres; "la captura de mujeres adultas
constituye el motivo de muchas guerras" para estas tribus de las planicies de América
del Sur. Asi, el trato brutal y el aislamiento de las mujeres parecen ser funciones de
las sociedades agricolas y, en estos grupos, las mujeres continuan hoy en dia
ejecutando la mayor parte del trabajo.

La caza de cabezas es practicada por los grupos mencionados mas arriba,
forma parte de la guerra endémica que libran por la posesion de las tierras cultivables;
la caza de cabezas y el estado de guerra casi permanente existen también entre las
tribus de agricultores de las llanuras altas de Papua-Nueva Guinea. Las
investigaciones del matrimonio Lemski han llegado a la conclusién de que la guerra es
muy rara entre los recolectores cazadores, pero se torna extremadamente frecuente
en las sociedades agricolas. Como expresa sucintamente Wilson: "la venganza, la
querella, la matanza, la batalla y la guerra parece aparecer con los pueblos
domesticados y los caracteriza".

Los conflictos tribales, afirma Godelier, "se explican principalmente por la
dominacidén colonial" y no se ha de considerar que su origen reside "en el
funcionamiento de las estructuras pre-coloniales". Es cierto que el contacto con la
civilizacion puede haber tenido un efecto desestabilizador y provocar una
degeneracion, pero puede suponerse que el marxismo ortodoxo de Godelier (de aqui
su resistencia a preguntarse sobre la relacién entre domesticacidon y produccidn) no es
ajeno a un juicio como este. Asi se puede decir que los esquimales de Cooper, que
conocen una tasa significativa de homicidios en el seno del grupo, deben esta
violencia al impacto de las influencias exteriores, pero hay que hacer notar que ellos
crian perros para trineo desde hace mucho tiempo.

Arens ha afirmado que, el fendmeno del canibalismo es una ficcion inventada y
extendida por los agentes de la conquista exterior. Pero existen pruebas de esta
practica entre, aqui también, los pueblos tocados por la domesticacién. Los estudios
de Hogg, por ejemplo, revelan su presencia entre determinadas tribus africanas
fundadas sobre la agricultura y moldeadas por el ritual. El canibalismo es
generalmente una forma cultural de control del caos, en el que las victimas
representan la animalidad o todo aquello que ha de ser domado. Es significativo que
uno de los grandes mitos de los habitantes de las islas Fidji "como los fidjianos fueron
canibales", es literalmente un cuento sobre la plantacién. Igualmente los aztecas
pueblo fuertemente domesticado y sensible a la cronologia, practicaba el sacrificio
humano como un rito destinado a calmar las fuerzas rebeldes y mantener el equilibrio
de una sociedad muy jerarquizada. Como Norbeck ha sefalado, las sociedades no
domesticadas, "culturalmente empobrecidas" no conocen el canibalismo ni el sacrificio
humano.

En cuanto a uno de los elementos subyacentes fundamentales de la violencia en
las sociedades mas complejas, las fronteras, Barnes, ha descubierto que "en la
literatura etnografica, los testimonios de luchas territoriales entre recolectores
cazadores son extremadamente raras. Las fronteras jKung son vagas y nunca
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vigiladas, los territorios de los Pandaram cabalgan los unos sobre los otros, los Hazda
se desplazan liboremente de una regidn a otra, las nociones de frontera y violacion de
frontera tienen poco sentido o ninguno entre los Mbouti; y los aborigenes australianos
rechazan cualquier demarcacion territorial o social. Una mentalidad fundada sobre la
hospitalidad y no sobre la exclusion.

"Lo mio y lo tuyo, semilla de discordia, no tiene lugar entre ellos", escribia Pietro
el 1511 a propdsito de los indigenas que encontré en el décimo viaje de Cristdbal
colon. Segun Post, los bosquimanos no tienen "ningdn sentido de posesion"y Lee
observa que no operan "con ninguna dicotomia marcada entre los recursos del
ambiente natural y la riqueza social". Como ya hemos dicho, existe una linea de
demarcacién entre naturaleza y cultura, y los no civilizados han elegido la primera.

Existen muchos recolectores cazadores que podrian transportar todo lo que
necesitan en una sola mano, y a grosso modo mueren con todo lo que tenian al venir
al mundo. Hubo un tiempo en que la humanidad lo compartia todo; con la irrupcion de
la agricultura la propiedad se volvié esencial, y una especie pretendié poseer el
mundo. Nos encontramos ante una distorsion que la imaginacién dificilmente podria
haber concebido.

Shalin ha hablado de esto de una manera elocuente: "los pueblos primitivos del
mundo tienen pocas posesiones, pero no son pobres. La pobreza no es una
determinada cantidad pequeina de bienes; no es una relacién entre medios y
finalidades, es antes que nada, una relacion entre las personas. La pobreza es un
estatus social. Y en tanto que tal es una invencion de la civilizacion".

La "tendencia habitual" de los recolectores cazadores "a rechazar la agricultura hasta
que les es impuesta de modo absoluto”, expresa una division entre naturaleza y
cultura, bien presente en las ideas de los Mbouti segun las que cualquiera que se
vuelva aldeano, deja de ser Mbouti. Saben que la banda de recolectores cazadores y
los pueblos campesinos son sociedades opuestas con valores antagonistas.

Llega sin embargo un momento en que el factor crucial de la domesticacion se pierde
de vista "las poblaciones de recolectores cazadores de la costa oeste de América del
Norte, conocidos por los historiadores, son atipicos con relacion a otros cazadores
recolectores". Como dice Kelly, "las tribus de la costa Nordeste rompen todos los
estereotipos sobre los recolectores cazadores". Estos cazadores recolectores tenian
su principal medio de subsistencia en la pesca, presentaban rasgos ajenos, como la
jerarquia, la guerra y la esclavitud. Pero casi siempre se olvida el hecho de que
cultivaban tabaco y criaban perros.

Asi pues, incluso esta célebre anomalia comporta caracteres que la relacionan
con la domesticacion. En la practica, el ritual mas que nada, después de la
produccion, parece afirmar y favorecer, con las formas de dominacién que le
acompanan, los diferentes aspectos del declinar de la vida humana después de una
larga y feliz era anterior.

Thomas proporciona otros ejemplos tomados de Ameérica del Norte, los
chochonis del Gran valle y las tres sociedades que la componen, los chochonis de las
montafnas Kawich, los chochonis del rio Reese y los chochonis del valle de Owens.
Los tres grupos conocian diferentes niveles de agricultura, marcados por un sentido
creciente del territorio (o de la propiedad) y de la jerarquia y correspondiéndose
estrechamente a los diferentes grados de domesticacion.
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"DEFINIR" un mundo desalineado seria imposible, incluso indeseable, pero creo
que podemos y debemos intentar desenmascarar el no-mundo de hoy en dia y como
hemos llegado a él. Hemos tomado un camino malo y monstruoso con la cultura
simbdlica y la division del trabajo; nos hemos ido de un lugar de encanto, de
comprensién y de totalidad para ir a parar a la ausencia en que nos encontramos, en
el corazén de la teoria del progreso. Vacia y cada vez mas vacia, la l6gica de la
domesticacion, con sus exigencias de total dominacién, nos muestra la ruina de una
civilizacién que arruina todo lo demas. Presumir de la inferioridad de la naturaleza
favorece la dominacién de sistemas culturales que no tardaran en volver la tierra
inhabitable.

El postmodernismo nos dice que una sociedad sin relaciones de poder no puede
ser mas que una abstraccion. jjEs mentira!! Al menos si no aceptamos la muerte de la
naturaleza y de todo aquello que fue y podria ser de nuevo.

Turnbull ha hablado de la intimidad de los Mbouti y el bosque, y de su manera de
danzar como si hiciesen el amor con el bosque. En una vida donde los seres son
iguales, una vida que no es una abstraccion y que se esfuerza por mantenerse hoy en
dia, ellos "DANZAN CON EL BOSQUE, DANZAN CON LA LUNA".

Aqui podras ver los 18 primeros minutos de la peli “Los Dioses deben estar locos”,
muy esclarecedora: http://tu.tv/videos/los-dioses-deben-estar-locos-parte1-12 1
http://tu.tv/videos/los-dioses-deben-estar-locos-parte2-12 1
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La esclavitud no se
abolié.., se cambié a
8 horas diarias.

El ser humano de la modernidad
Letra: Los Tremendos Permacultores del Norte
(Adaptacion texto de Felix Rodrigo Mora)

©00]

Cancion original: Pine Leaf Boy Two-Step; Pine Leaf Boys

El ser humano de la modernidad es basicamente fuerza de trabajo, esto no lo podemos ignorar.
Nosotros vivimos en las sociedades del trabajo, donde el trabajo es el centro de la vida de la
gente. Y el elemento clave de la mano de obra es su docilidad, no su eficiencia o su eficacia
técnica, eso es secundario. Por ello, tienen que destruir los rasgos mas especificamente
humanos. Si se piensa, hay conflicto, si se siente, se tiene libre albedrio o se es sociable, también.
Hoy, la deshumanizacion se diferencia de otras épocas de la historia por la particular fuerza que
tienen los aparatos de deshumanizacion, es decir, el Estado. Si comparamos la actual situacién
con la de hace trescientos aiios, el proceso de deshumanizacion ha avanzado porque los aparatos
para el control de las mentes y las conductas han progresado enormemente.
Felix Rodrigo Mora (http.//felixrodrigomora.net/)

Tu vas temprano a trabajar Hoy eres mano de obra
Rasgo de modernidad ‘ Sin rasgos de humanidad
Priman tu docilidad Y pa que vas a pensar

Eres fuerza de trabajo Sentir o relacionarte
Es el centro de tu vida El conflicto hay que evitar
Priman tu docilidad Y te parece normal
Parar, no quieres ni hablar Es el Poder Estatal
No lo debes ignorar ¢ Como crees que va acabar?

=

http://www.youtube.com/watch?feature=player embedded&v=NB6 4sdWdG8

Pinche guey para oir la cancigon
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guay
Typewritten Text
Pinche güey para oir la canciçon

https://soundcloud.com/guay-gua/el-ser-humano-de-la-modernidad

Recapasita compalll
¢..y no seria mejor que con
toda esta informasion
emprendieras una nueva
vida...?

¢Y si con toda

esta informacion
creo un nuevo

emprendimiento?
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Natureza senon tamén na calidade do suxeito, o que Félix decidiu chamar os seres
nada, como un sinal da caida dunha civilizacién. Confrontar este desastre ambiental e
humano dependera da creatividade, calidade, consciencia, compromiso, sentido
comun e responsabilidade que saibamos implantar. Comer landras pode ser, ou ese €
0 noso desexo, o primeiro paso para unha revolucion persoal na recuperacion do
corpo fisico, emocional, espiritual e dos valores éticos, previo a un cambio
revolucionario colectivo, baseado nos valores tradicionais e no retorno as orixes da
sabedoria popular.

La era del petréleo-estado-capital no sbélo dejara un rastro de desolacion en la
Naturaleza sino también en la calidad del sujeto, lo que Félix a dado en llamar los
seres nada, como sefal de la caida de una civilizacién. Encarar este desastre
ambiental y humano dependera de la creatividad, calidad, consciencia, compromiso,
sentido comun y responsabilidad que sepamos desplegar. Comer bellotas puede ser,
0 ese es nuestro anhelo, un primer paso para una revoluciéon personal sobre la
recuperacion del cuerpo fisico, emocional, espiritual y de los valores éticos, previo a
un cambio revolucionario de caracter colectivo, fundamentado en los valores
tradicionales y en el retorno a los origenes de la sabiduria popular.

A era do petroleo-estado-capital ndo sé deixara um rasto de desolacao na Natureza
mas também na qualidade do sujeito, ao que Félix a chamado os seres nada, como
sinal da caida de uma civilizacdo. Encarar este desastre ambiental e humano
dependera da criatividade, qualidade, consciéncia, compromisso, sentido comum e
responsabilidade que saibamos implementar. Comer bolotas pode ser, ou essa € a
nossa ambicao, um primeiro passo para uma revolucao pessoal sobre a recuperagao
do corpo fisico, emocional, espiritual e dos valores éticos, prévio a uma mudanca
revoluciondaria de carater coletivo, fundamentada nos valores tradicionais e no retorno
as origens da sabedoria popular.






