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Los frutos silvestres

comestibles:

un interesante recurso
de los bosques espanoles

Entre los recursos alimentarios que nos proporcionan los ecosistemas forestales
espaiioles, uno de los mas importantes son los que popularmente conocemos
como frutos silvestres, aunque la parte consumida incluya tanto frutos como
semillas. En este articulo se realiza un analisis etnobotanico global de las casi
ochenta especies vegetales de esta categoria que se han usado tradicionalmente
en Espaiia, asi como una descripcion algo mas detallada del uso alimentario de
algunas de las que han tenido una mayor importancia cultural.

1. INTRODUCCION

Los frutos silvestres han tenido una
gran importancia ecolégica para

la supervivencia tanto de numero-
sos animales como del ser humano.
Hasta el inicio de la agricultura y la
ganaderia en el Neolitico (en torno al
10.000 a. C.), la alimentacion humana,
durante mas de 2,5 millones de afios,
se baso en la caza y la pesca de ani-
males salvajes, asi como en la reco-
leccién de distintas partes de plantas
silvestres, como raices, rizomas, tu-
bérculos, bulbos, tallos, hojas, semi-
llas o frutos. La carne de los animales
terrestres, junto con los peces y ma-
riscos, constituia la principal fuente de
proteinas y grasas, mientras que los
vegetales aportaban otros nutrientes
igualmente esenciales, como hidratos
de carbono, acidos grasos esenciales,
minerales, vitaminas y una amplia va-
riedad de compuestos bioactivos. En

lo que se refiere al aporte nutricional
y morfologia de los frutos, se suelen
diferenciar dos grandes grupos: frutos
carnosos y frutos secos. Los frutos
carnosos aportan principalmente hi-
dratos de carbono (fibra alimentaria y
azucares solubles), minerales y vitami-
nas, ademas de una gran diversidad
de compuestos bioactivos (antioxi-
dantes y antimicrobianos, entre otros),
tal como ocurre en arandanos, fresas
o cerezas silvestres (P. Morales et al.,
2023). Por su parte, los denominados
frutos secos, como la bellota, el hayu-
co o el pifiidn, de los que se consume
la semilla, constituyen una importante
fuente de acidos grasos insaturados
(Garcia-Goémez, 2015). Una excepcién
destacable entre los frutos carnosos
son las acebuchinas o aceitunas sil-
vestres que, al igual que las cultiva-
das, presentan un elevado contenido
en grasas monoinsaturadas, junto con
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cantidades apreciables de tocoferoles
y compuestos fendlicos (Baccouri et
al., 2008).

A partir del Neolitico comenzé la
domesticaciéon de diversas especies
silvestres, proceso que provocd en
muchas de ellas profundos cambios
hasta dar lugar a las actuales es-
pecies cultivadas. Asi, las plantas

silvestres cuyos frutos fueron apro-
vechados tradicionalmente en la ali-
mentaciéon evolucionaron, tras una
seleccién continuada bajo cultivo, ha-
cia las especies frutales y las numero-
sas variedades que hoy conocemos.
Entre los antecesores silvestres que
podemos encontrar en nuestro pais
tenemos algunos ejemplos, como el
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cerezo silvestre, el acebuche, la vid
silvestre y el cabrahigo, que dieron
lugar, respectivamente, al cerezo cul-
tivado, al olivo, a la vid cultivada y a
la higuera. En este ultimo caso, las
transformaciones han sido tan acu-
sadas que, a diferencia de las tres
primeras especies, los frutos del ca-
brahigo o higuera silvestre no pueden
considerarse comestibles. Otros pa-
rientes silvestres estrechamente re-
lacionados con especies cultivadas
son las fresas silvestres, las maillas o
manzanas silvestres y los piruétanos
o peras silvestres.

No obstante, uno de los cambios
mas significativos en la dieta durante
el periodo Neolitico fue el inicio del
predominio de otros alimentos, como
los granos de cereales y leguminosas
o los productos lacteos que, junto
con el azlcar, la sal y las grasas satu-
radas, han llegado a constituir la ba-
se de la dieta actual. Segun algunos
autores, estos cambios alimentarios,
especialmente intensificados a partir
de la segunda mitad del siglo XX, son
los responsables de muchos de los
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Bellotas
(Quercus ilex subsp. ballota)

Hayucos (Fagus sylvatica)

T

problemas de salud prevalentes en el
mundo occidental, dado que nuestro
organismo no habria completado la
adaptaciéon genética necesaria pa-
ra metabolizar adecuadamente estos
alimentos (Konner & Eaton, 2010).
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Paralelamente, el aprecio y con-
sumo de los alimentos silvestres, en
general, y de los frutos silvestres en
particular, ha disminuido notablemen-
te, aunque no ha desaparecido por
completo (P. Morales et al., 2023;
Tardio et al., 2006). Como se comen-
tarda mas adelante mediante algunos
ejemplos concretos, muchas de las
especies que proporcionan frutos sil-
vestres han tenido, ademas del uso
alimentario, aplicaciones medicinales
y veterinarias, lo que sugiere posibles
efectos beneficiosos para la salud. Su
interés nutricional y funcional invita a
considerar que estas especies pue-
den seguir desempefiando un papel
relevante en la alimentacion presente
y futura.

El objetivo de este articulo es ha-
cer un repaso por los frutos silvestres
que se han usado tradicionalmente
en la alimentacion en nuestro pais,
ofreciendo ejemplos de algunas de
las especies mas comunes o intere-
santes como recurso alimentario para
el futuro.

2. RESULTADOS

2.1. Andlisis etnobotanico y

ejemplos del uso alimentario

de los frutos silvestres

En una revision sobre un total de
80 referencias etnobotanicas prima-
rias que cubrian 42 de las 50 provin-
cias espafolas, registramos el uso ali-

mentario de un total de 514 especies
vegetales silvestres (Tardio & Pardo-
de-Santayana, 2016). Un 15 % de
ellas (79) se pueden incluir en la cate-
goria de frutos silvestres, entre los que
la gran mayoria (75 %) son frutos car-
nosos, como las majuelas (Crataegus
monogyna), las maillas (Malus sylves-
tris) o las endrinas (Prunus spinosa),
mientras que el resto de especies de
esta categoria (25 %) proporcionan
en su mayoria frutos secos o semillas
comestibles, como es el caso de las
bellotas de las encinas o los robles
(Quercus spp.), de los hayucos (Fagus
sylvatica) o de los pifiones (Pinus pi-
nea) (Tardio & Pardo-de-Santayana,
2016). Desde el punto de vista botéa-
nico, la familia mas representada es
Rosaceae, con 35 especies (44 %),
seguida de Fagaceae (11 %, n=9),
Grossulariaceae y Ericaceae (5 %,
n=4); las especiales caracteristicas
de los frutos de estas familias los
hacen ser elegidos por encima de los
de otras familias (Tardio & Pardo-de-
Santayana, 2016).

En la Tabla 1 se muestran algunos
de los frutos (o semillas) silvestres
con mayor importancia cultural (IC)
en nuestro pais, es decir, aquellos
gue cuentan con una mayor propor-
cion de referencias de uso en el to-
tal de obras etnobotanicas. Ademas
de presentar de forma resumida el
uso alimentario tradicional de cada
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Tabla 1. Ejemplos de algunos de los frutos silvestres con mayor importancia cultural (IC) en Espafa (1. Tardio et al., 2006; 2. Cavero, 2014;
3. R. Morales et al., 2014; 4. Tardio et al., 2014; 5. Vallejo et al., 2014; 6. Davila et al., 2018a; 7. Verde et al., 2014; 8. Gras et al., 2018a; 9. Barroso et al., 2014;
10. Gonzélez et al., 2018; 11. Tardio et al., 2021; 12. Gras et al., 2018b; 13. Davila et al., 2018b; 14. Menendez-Baceta et al., 2014;
15. Davila et al., 2018c; 16. Benitez et al., 2014; 17. Tardio & Rodriguez Franco, 2018; 18. Parada et al., 2014; 19. Tardio et al., 2018; 20. Fajardo et al., 2018).

Epoca de

IC Nombre comin Especie Familia Usos alimentarios Referencias

recoleccion

Comidas en crudo, cocinadas en mermeladas
0,70 | zarzamoras Rubus ulmifolius Rosaceae y confituras, y maceradas en aguardiente, verano 1,2
para hacer licor
Comidos en crudo, a veces cocinados en
0,55 | madrofios Arbutus unedo Ericaceae mermeladas y confituras, y para hacer licor, por otofio 1,3
destilacion o maceracion en aguardiente
, Comidas en crudo, cocidas o asadas. A veces,
Quercus ilex subsp. . ! -
0,55 | bellotas Fagaceae molidas en harina para hacer panes y dulces. otofio 1,4
ballota . . .
Tostadas y molidas, como sucedaneo del café
. Comidas en crudo; a veces, para hacer licor -
0,50 | majuelas Crataegus monogyna | Rosaceae o . otofo 1,5
por maceracion en aguardiente
Comidas en crudo, tras dejarlas secar o
sobremadurar; algunos las preparaban
0,40 | endrinas Prunus spinosa Rosaceae inmaduras (en verano), en salmuera. Muy otofio 1
extendido su empleo para hacer licor (pacharan)
por maceracion en aguardiente anisado
. . Consumidas en crudo, o cocinadas en
0,34 |fresas silvestres | Fragaria vesca Rosaceae . verano 1,6
confituras 0 mermeladas
Comidos maduros en crudo, o como ingrediente
. . . . de otros platos, salados (morcilla) o dulces -
0,33 | pinones Pinus pinea Pinaceae . p. : ( ) otofio 1,7
(pifonate); inmaduros, en salmuera, en las
pifias en aguasal, tipicas en La Manchuela
Comidas, crudas o tostadas, 0 como ingrediente -
0,30 |avellanas Corylus avellana Betulaceae 9 verano-otono 1,8
de platos generalmente dulces
. ) . Comidas en crudo; a veces, para hacer licor -
0,28 |almecinas Celtis australis Ulmaceae 9 ! p , verano-otofio 1,9
por maceracion en aguardiente o anis
0,28 | cerezas silvestres | Prunus avium Rosaceae Comidas en crudo y para hacer licor verano 1,10
. . Comidas en crudo y para hacer licor; su zumo -
0,25 | maillas Malus sylvestris Rosaceae L yp . . otofo 1,11
para alifiar ensalada, como sustituto del vinagre
. Comidos en crudo, tras dejarlos sobremadurar -
0,25 | piruétanos Pyrus bourgeana Rosaceae . otofo 1
entre paja o grano
Comidos en crudo, o cocinadas en confituras;
0,19 | arandanos Vaccinium myrtillus Ericaceae algunos los maceraban en aguardiente para verano 1,12
hacer licor
0,18 | mostajas Sorbus aria Rosaceae Comidas en crudo y para hacer licor otofo 1,13
0,14 | hayucos Fagus sylvatica Fagaceae Comidos en crudo y para extraccion de aceite otofio 1,14
0,13 | guillomas Amelanchier ovalis Rosaceae Comidas en crudo verano 1,15
0,13 |bayas de gayuba | Arctostaphylos uva-ursi | Ericaceae Comidas en crudo verano-otofo 1,16
. Olea europaea var. Para extraccion de aceite y preparadas en L
0,11 |acebuchinas ) p Oleaceae y prep otofio-invierno 1,17
sylvestris salmuera
0,11 | bayas de satco Sambucus nigra Adoxaceae Cocinadas, para hacer mermelada otofio 1,18
. Vitis vinifera . . B B -
0,11 | uvas silvestres ] Vitaceae Comidas en crudo, y para hacer vino y vinagre verano-otono 1
subsp. sylvestris
0,08 | bayas de agracejo | Berberis vulgaris Berberidaceae | Comidas en crudo verano 1
0,08 | murteras Myrtus communis Myrtaceae Comidas en crudo; vinos y licores por maceracion otofio 1,19
Comidos en crudo, bien maduros (negros),
. ] . directamente o tras dejarlos entre la paja -
0,08 | morriones Viburnum lantana Caprifoliaceae . ! ) paj verano-otofo 1,20
para que terminaran de madurar; algunos
preparaban mermeladas o dulces caseros




Almecinas (Celtis australis)

Mostajas (Sorbus aria)

una de las especies, en la Ultima de
las columnas de dicha tabla se in-
cluyen las referencias bibliogréficas
que han tratado o resumido el cono-
cimiento tradicional de cada una de
ellas. Muchas de ellas son fichas com-
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pletas del Inventario Espafiol de los
Conocimientos Tradicionales Relativos
a la Biodiversidad, en las que se des-
criben con detalle este y otros dife-
rentes usos, ademas de practicas y
creencias asociados a ellas.

Como puede comprobarse en los
ejemplos de dicha tabla, la mayoria
de estas especies son arboles (46 %)
y arbustos (42 %), con un porcentaje
mucho menor de hierbas perennes
(10 %), como Fragaria vesca, y anua-
les (2 %), como es el caso de las
“semillas” (en realidad, frutos del tipo
aquenio) del cardo mariano (Silybum
marianum), no incluido en esa tabla.

En cuanto al modo de consumo,
la mayoria de los frutos de estas
plantas (97 %) se comian crudos, ca-
si siempre directamente en el campo
(91 %). Era algo tipico entre nifios

y pastores. En el caso de las alme-
cinas (Celtis australis), las mostajas
(Sorbus aria) o de las bayas de ga-
yuba (Arctostaphylos uva-ursi), ésta
era practicamente la Unica forma de
comerlos. Algunos frutos se llevaban
también a casa para comerlos alli
e incluso se guardaban durante un
tiempo. Esto sucedia especialmen-
te con aquellos que, para hacerlos
mas agradables al gusto, precisa-
ban pasar un proceso de sobrema-
duracion mediante su conservacion
entre paja, heno o grano, que con-
sigue incrementar la proporcion de
los azucares al tiempo que disminuye
la de los acidos organicos. Este era
el caso de las endrinas, los piruéta-
nos (Pyrus bourgaeana), las maillas
y los morriones (Viburnum lantana)
(Fajardo et al., 2018; Tardio et al.,
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Piruétanos (Pyrus bourgeana)

Morriones
(Viburnum lantana)

2021, 2006, 2002). Los frutos de unas
pocas plantas se cocinaban. A veces
se usaban para hacer mermelada,
como los madrofos (Arbutus une-
do), varias especies de zarzamoras
(mayoritariamente, Rubus ulmifolius)
y arandanos (Vaccinium myrtillus), y
otras simplemente se hervian o asa-
ban para comerlos, como las bellotas
de varias especies de Quercus o las
avellanas de Corylus avellana. Entre

las especies mas versatiles, es de-
cir, aquellas cuyos frutos se comian
crudos y cocinados, encontramos a
la zarzamora, el madrofo, el aranda-
no y la encina (Quercus ilex subsp.
ballota). Las bellotas de esta ultima
subespecie, sobre todo las mas dul-
ces, pueden comerse crudas, pero
las de la subespecie ilex y las de
otras especies de este género como
el alcornoque (Q. suber) o el quejigo
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Bayas de agracejo (Berberis vulgaris) ‘!
_—

Bayas de satico
(Sambucus nigra)

_J

(Q. faginea) necesitaban ser cocina-
das para quitarles el sabor amargo
y astringente (Garcia-Gémez, 2015;
Tardio et al., 2006). La ligera toxicidad
de los frutos del salico (Sambucus ni-
gra) obligaba a cocinarlos y elaborar
con ellos una deliciosa mermelada
(Parada et al., 2014).
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2.2. Otros conocimientos

tradicionales asociados

a estas especies

Las revisiones del conocimien-
to tradicional asociado a cada una
de las especies, muchas realizadas
en las fichas del Inventario, anterior-
mente mencionadas vy listadas en las
referencias finales, recogen una gran
cantidad de informacion sobre ellas.
Encontramos, por ejemplo, algunos
usos alimentarios menos extendidos,
como la obtencion de aceite del coci-
miento de las bellotas de encina que
se usaba tanto para la cocina como
para iluminacién con candiles (Tardio
et al., 2014), asi como el empleo
en la alimentaciéon de otras partes
de estas especies. En estas fichas
se refiere, por ejemplo, el consumo
en crudo de las hojas jévenes del
majuelo (Crataegus monogyna), del
haya (Fagus sylvatica) y del agracejo
(Berberis vulgaris), o de los pampanos
tiernos de la vid, que a veces se en-
curtian con vinagre, asi como el uso
de las flores del guillomo (Amelanchier
ovalis) para incorporarlas a un licor de
hierbas y el consumo como golosina
de la savia del haya (Fagus sylvatica) o
de la goma del cerezo (Prunus avium)
(Davila et al., 2018c; Gonzalez et al.,

2018; Menendez-Baceta et al., 2014;
Tardio et al., 2006; Vallejo et al., 2014).
Finalmente, las hojas de algunas de
estas plantas se afadian como con-
servante a las aceitunas para que no
se pusieran duras, como es el caso
del madrofio y del mirto; en este Ulti-
mo caso, por su poder aromatico te-
nian también una funcién condimen-
taria (R. Morales et al., 2014; Tardio
et al., 2018).

Los usos medicinales de estas
especies suscitan asimismo un gran
interés, especialmente aquellos aso-
ciados a los mismos frutos, como es
el caso del majuelo (sistema circu-
latorio, digestivo), madrofio (anties-
corbutico, diabetes) o almez (antidia-
rreico, reducir el colesterol) (Barroso
et al., 2014; R. Morales et al., 2014;
Vallejo et al., 2014). Pero también se
han registrado un gran numero de
aplicaciones medicinales de otras
partes de estas especies vegetales.
Este es el caso de las flores del ma-
juelo, para disminuir la tension arterial
y como tranquilizante (Vallejo et al.,
2014) o las del sauco, para el trata-
miento de enfermedades respirato-
rias (Parada et al., 2014); de las hojas
del acebuche, para bajar la tensién
arterial (se consideran mas efectivas
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Avellanas (Corylus avellana)

que las del olivo) (Tardio & Rodriguez
Franco, 2018), de las del madrofio,
contra la diarrea, afecciones del sis-
tema circulatorio, de las vias urinarias
y diabetes (R. Morales et al., 2014),
las de la gayuba, para afecciones
renales (diurética y piedras en el ri-
fon) (Benitez et al., 2014), o las de la
fresa silvestre, también como diuréti-
co y como cicatrizante (Davila et al.,
2018a). Otras partes empleadas con
fines medicinales son, por ejemplo,
la raiz del madrofio, como digestiva
y diurética (R. Morales et al., 2014),
la corteza de la encina y del avellano
como astringente, para combatir la
diarrea (Gras et al., 2018a; Tardio et
al., 2014), o los pedunculos de las
cerezas para combatir infecciones
urinarias y problemas respiratorios
(Gonzalez et al., 2018).

La madera de estos arboles y
arbustos ha tenido importancia en
su uso como combustible, especial-
mente la de encina, haya, acebuche y
almez (Menendez-Baceta et al., 2014;
Tardio et al., 2014; Tardio & Rodriguez
Franco, 2018) y para construccion y
mobiliario, en el caso de haya, acebu-
che o cerezo (Gonzalez et al., 2018;
Menendez-Baceta et al., 2014; Tardio
& Rodriguez Franco, 2018). Pero tam-

Murteras (Myrtus communis)

bién se han usado para horcas, varas,
bastones y mangos de herramientas,
sobre todo con el almez, el avellano
o el acebuche (Barroso et al., 2014;
Gras et al., 2018a; Tardio & Rodriguez
Franco, 2018). Las tiras de las ramas
de avellano o las de la corteza de las
zarzas han tenido gran importancia
para su uso en cesteria en algunas re-
giones espafolas (Cavero, 2014; Gras
et al., 2018a).

Como parientes silvestres de las
especies cultivadas, tanto el acebu-
che, el piruétano y el maillo se han
empleado extensamente como por-
tainjertos de olivo, peral y manzano,
respectivamente (Tardio et al., 2021;
Tardio & Rodriguez Franco, 2018). La
belleza de algunas de estas especies
ha hecho que se usen abundante-
mente en Jardineria, en especial el
almez, el mirto y el pino pifionero
(Barroso et al., 2014; Tardio et al.,
2018; Verde et al., 2014).

Finalmente, hoy resulta curioso el
empleo de los frutos silvestres en di-
versos juegos infantiles, como la ela-
boracién de collares y pulseras, con
las majuelas y las bayas de gayubas,
o el lanzamiento de los huesos de las
majuelas con un canuto a modo de
cerbatana tras comer la pulpa de las
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mismas (Benitez et al., 2014; Vallejo
et al., 2014).

2.3. Posibilidades futuras

En la actualidad, los consumido-
res demandan productos alimenticios
con buenas propiedades organolép-
ticas pero que sean a su vez mas
saludables. Numerosos estudios han
demostrado de manera consistente
que, en comparacién con sus parien-
tes cultivadas, las plantas silvestres
poseen un contenido significativa-
mente mayor de metabolitos secun-
darios, principalmente compuestos
bioactivos, fendmeno que se atribuye
principalmente a la exposicién de las
plantas silvestres a condiciones am-
bientales adversas, lo que induce la
biosintesis de estos compuestos co-
mo mecanismo de defensa (Ferreira
et al., 2017; Sanchez-Mata & Tardio,
2016).

Ademas de su interés meramente
nutricional, el contenido en compues-
tos bioactivos de los frutos silves-
tres, especialmente en compuestos
fendlicos, ha hecho que diversas in-
vestigaciones llevadas a cabo en los
ultimos afos hayan ido encaminadas
a estudiar sus posibilidades como
nuevos aditivos alimentarios naturales
que pudieran sustituir a otros sinté-
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ticos, menos saludables. Por ejem-
plo, el proyecto NatColour (PID2019-
109365RA-I00) financiado por el
Ministerio de Ciencia, Innovacion y
Universidades, ha estudiado el uso de
diversas especies de frutos silvestres
como colorantes alimentarios de ori-
gen natural, que pudieran en un futuro
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ser autorizados en Europa para sus-
tituir el uso de colorantes sintéticos
tipo azoicos, los cuales presentan un
limite estrecho de seguridad, como
es el caso del Rojo allura AC (E-129),
Carmoisina (E 122), Tartracina (E102),
azul brillante FCF (E133) (Vega et al.,
2023). Fruto de estos trabajos, en

(erezd

jum)

s silvestres (Prunus av

2024 se concedié una patente, re-
lativa a la composicién, elaboracion
y aplicacién de extractos colorantes
a base de antocianinas procedentes
de los frutos del agracejo (Berberis
vulgaris) y del mirto (Myrtus commu-
nis) (patente nacional ES2990137B2),
cuyo uso se ha validado tecnoldgica-
mente en diferentes matrices alimen-
tarias (gelatinas, gominolas, helados
y bebidas refrescantes). Un proyecto
posterior (Nat4Additives, PID2024-
1557700B-100), recientemente apro-
bado y también financiado por el
Ministerio de Ciencia, Innovaciéon y
Universidades, pretende aprovechar
el potencial antioxidante de algunos
de estos frutos para el desarrollo de
extractos ricos en compuestos fendli-
cos como posibles conservantes con
actividad antimicrobiana que puedan
ser utiles en la formulacion de ali-
mentos sin aditivos sintéticos como
los sulfitos, nitritos, BHA, BHT, entre
otros.

Todo ello abre un nuevo abanico
de oportunidades para la revalori-
zacion del uso y consumo de estos
recursos silvestres promoviendo la
recuperacion de la biodiversidad en la
peninsula ibérica a la vez de intentar
mejorar la alimentacion y la salud de
los consumidores.
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