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LOS HOMBR ES LE DA MOS UN USO PR ÁCTICO 
A  L O S  V E G E TA L E S  D E S D E  H AC E  M I L E S  D E  
A Ñ O S .  Nos sirven de alimento y de medicina, los 
usamos en la construcción y en los tejidos… Pero 
estamos ligados a ellos a niveles más profundos. La 
primera gran revolución que vivimos —la cultural—  
se produjo cuando plantamos el primer grano de maíz; 
y hemos sabido crear belleza a través de los jardines. 
Al mismo tiempo, hemos sido testimonio de luchas de 
poder originadas por flores… Sin olvidar la dimensión 
religiosa que ciertas culturas han encontrado en árbo-
les o plantas.

De la mano de José Antonio Marina, Aina S. Erice 
se adentra en nuestra relación con el mundo vegetal y 
nos regala un libro único. Nos desvela misterios de la 
historia, compara la mentalidad de distintas civiliza-
ciones y, cuando hace falta, nos deslumbra con datos 
científicos. Un canto a la naturaleza marcado por la 
sabiduría y el respeto.

NO LES IN V ITO A LEER U N LIBRO,  SINO A PA RTICIPA R 
EN U NA E X PER IENCI A .  La inteligencia transfigura la realidad. 
La convierte en verdad científica, referencia religiosa, materia de 
comercio, fuente de placeres, fuente de terrores, tenue apoyo de la 
leyenda. Este libro forma parte de un proyecto innovador: historiar 
la sorprendente progenie surgida de la unión de la inteligencia y la 
realidad. Es el mundo en que vivimos todos. Es el mundo contado 
expresamente por la mitología, e implícitamente por las teorías 
científicas. He elegido como ámbito el reino vegetal. Hermoso, 
barroco, dañino, embriagador, cotidiano y legendario. 

Hablando de plantas, vamos a descubrir los enigmas de la inteligen-
cia humana. Este libro también es nuevo en su invención. El proyec-
to es mío, pero la realización es de una investigadora capaz de supe-
rar la división entre ciencia y humanismo, Aina S. Erice. Es una 
obra de frontera. Como los grandes exploradores, acarrean una 
larga historia a terrenos desconocidos. Espero que el tiempo esté 
preparado para recibirla. 

JOSÉ ANTONIO MARINA

AINA S. ERICE cursó Biología en la Universitat de les 
Illes Balears donde también realizó una maestría en 
Biología de las Plantas en Condiciones Mediterráneas. 
Más allá de su pasión por la biología, sus diferentes 
ensayos y artículos descubren un interés particular 
hacia la antropología, el arte, la diversidad cultural, la 
historia y todo asunto que relacione la psique humana 
con el mundo vegetal. Es autora del blog Imaginando 
Vegetales, donde comparte y publica información sobre 
diferentes temáticas, siempre relacionadas con la etno-
botánica. El presente libro, su primera publicación, es 
el resultado de una investigación rigurosa, orientada 
por la asesoría de su amigo y mentor, José Antonio 
Marina.
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1

X

«Mi reino por un plato 
de lentejas...»
Los vegetales  

y la alimentación
X

Pocas cosas hay en las que todos los pueblos y culturas hayan 
estado siempre de acuerdo; una de ellas es la importancia de la 
alimentación.

Los organismos necesitan alimentarse, principalmente por 
tres motivos: 1) para obtener energía (que los humanos medi-
mos, por ejemplo, en calorías), 2) para obtener «piezas de 
recambio» para nuestro organismo (¿de dónde saldría sino el 
pelo que crece, la piel que se renueva...?), y 3) para regular los 
procesos de nuestro cuerpo (desde la digestión hasta la respi-
ración). Por ello, si un alimento es muy energético, pero no 
contiene proteínas, carbohidratos, grasas o vitaminas suficien-
tes para reponer nuestras piezas estructurales o enzimáticas, 
estará nutricionalmente vacío.

¿Come-vegetales, o come-animales  
por naturaleza?

Podríamos preguntarnos: ¿son las plantas indispensables para 
proveernos de las herramientas que nos permiten seguir vivos 
y en buena forma? ¿Adoptamos una dieta más o menos rica en 
vegetales por una necesidad biológica?
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En primer lugar, lo único que «la naturaleza» nos lega es un 
conjunto de necesidades, limitaciones y herramientas. A partir 
de ahí, que cada uno las aproveche como buenamente pueda 
y/o quiera. Desde un punto de vista estrictamente nutricional, 
ni alimentarse exclusivamente de vegetales, ni sólo de materia 
animal, puede considerarse como la opción más adecuada... ni 
tampoco libre de riesgos cuando se abusa de ella. 

En la historia de la humanidad se encuentra una enorme 
variedad de costumbres alimenticias, desde dietas casi comple-
tamente vegetarianas hasta otras prácticamente carnívoras. 
Aquello que todas deben cumplir para poder considerarse ade-
cuadas es que nos aporten los elementos necesarios para nues-
tro organismo en su justa proporción. 

Así, no necesitamos alimentarnos de vegetales y/o de anima-
les, pero sí cubrir ciertos requerimientos nutritivos. Por ejem-
plo, los vegetales a menudo son deficientes en proteínas o, si las 
tienen, suelen ser de baja calidad.* Por ello existe una posibili-
dad mayor de que aparezcan carencias si no se incorporan ele-
mentos de origen animal en la dieta.

¿Qué podría inclinar a un pueblo a depender más o menos 
de los vegetales como alimento? Uno podría pensar que un 
punto a su favor es que proporcionan más facilidades que el 
animal en la tarea de su recolección: es evidente que las plantas 
no salen corriendo cuando vamos a cogerlas. 

Sin embargo, tienen sus defensas para no ser comidas; algu-
nas de ellas son físicas, como espinas y púas. Otras, en cambio, 
están escondidas en el corazón de la planta, donde yace todo 
un arsenal de armas químicas de efectos variopintos, desde 
sustancias que dan mal sabor hasta venenos mortales.

Muchos animales se han convertido en desintoxicadores pro-
fesionales, capaces de ingerir enormes cantidades de un veneno 
sin que les afecte. Los humanos, en cambio, hemos desarrolla-
do mecanismos que nos permiten transformar una planta mor-
tífera en aperitivo inocuo. Estos mecanismos incluyen lo que 
podemos llamar procedimientos culinarios.

*  Es decir, que no contienen todos los aminoácidos requeridos por nues-
tro organismo.
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¿Hizo la cocina al hombre?  
La cultura en el potaje

El 15 de agosto de 1773, J. Boswell escribe en su diario que, 
pese a que otras especies poseen las capacidades de raciocinio 
y de elaboración de herramientas, ninguna otra bestia cocina. 
En cambio, la transformación del alimento, de crudo a cocido, 
es una característica que comparten los hombres de todos los 
tiempos y todos los lugares: todos llevamos a un cocinero den-
tro, y la cocina ostenta desde siempre un papel protagonista en 
la vida social y cultural de los hombres.

Puede parecer indiferente elegir una ensalada o verduras en 
menestra (al menos, si hemos lavado bien la lechuga para eli-
minar potenciales habitantes microscópicos). Cierto es que es-
terilizar la comida con el calor del fuego suele convertirla en 
un tentempié más seguro y libre de bichos, pero con los vege-
tales no todo se resuelve en los fogones. Tengamos en cuenta 
que los vegetales son genios químicos con armas de efectos 
impredecibles y ocultos —hasta que es demasiado tarde para 
evitar sus consecuencias—. A veces es necesario preparar la 
planta antes de cocerla: lavar, estrujar, triturar, secar... y sólo al 
final se convertirá en la inocente sopa de cada día.

En general, y con la notable excepción de la fruta, los vege-
tales no evolucionaron para ser comidos por nosotros —es más, 
lo más común es que los esfuerzos adaptativos lleven a las plan-
tas a convertirse en lo más tóxico, repugnante y poco apetecible 
posible—. Por ello, los procedimientos culinarios son cruciales 
a la hora de transformar los hostiles arrozales en benéficas pae-
llas. De ellos dependemos para solucionar los posibles proble-
mas que nuestra biología no es capaz de resolver por sí sola.

En ocasiones, los «problemas» se limitan a una indigestión, 
pero otras veces los procesos culinarios son asunto de vida o 
muerte, como en el caso de la mandioca o yuca (en las varieda-
des llamadas «amargas»): si no se prepara correctamente, el 
contenido en cianuro que se encuentra en la raíz puede ser 
fatal para el consumidor.

Los mecanismos culinarios no sólo nos salvan de morir in-
toxicados, sino que a veces mejoran las características nutricio-
nales de los alimentos. Un ejemplo paradigmático es el del 
maíz.

El proceso descubierto por los aztecas y los mayas para trans-
formar el maíz en harina de maíz, llamado nixtamalización, com-
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38 L A  I N V E N C I Ó N  D E L  R E I N O  V E G E T A L

prende el lavado y cocción de los granos con cal o con ceniza 
de leña. El grano resultante, el nixtamal, presenta unas carac-
terísticas nutricionales mejores que las del maíz sin procesar. 
Al importar el cultivo del maíz al Viejo Mundo, los europeos 
olvidaron traer consigo también la nixtamalización; ello tuvo 
como consecuencia la aparición de enfermedades ligadas a ca-
rencias dietéticas, como la pelagra o el kwashiorkor.

Por el contrario, otras veces el cocido de los alimentos em-
peora su calidad nutricional, pues degrada determinados com-
puestos particularmente frágiles, como las vitaminas (sobre 
todo la vitamina C o la tiamina).

El perejil de todas las salsas

Al preguntar a algunos por qué usan la nixtamalización para 
procesar el maíz, no responden con argumentos bioquímicos 
o de disponibilidad de nutrientes: sencillamente, «simplifica 
mucho la elaboración de las tortillas».

Del mismo modo, si nos preguntan por qué hervimos el 
arroz o freímos las patatas, o molemos el grano hasta obtener 

Indio raspando mandioca (aunque las proporciones  
sean totalmente incorrectas...).
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harina con la que preparar pan, pasta, o galletas, pocas veces 
aduciremos una mejora de sus propiedades nutritivas. La coci-
na está al servicio de nuestras papilas gustativas, y cocinamos 
porque buscamos un resultado que nos sepa mejor: que tenga 
buen gusto.

Pero ¿qué nos gusta exactamente? ¿Tenemos alguna predis-
posición genética hacia ciertos gustos y un rechazo instintivo a 
otros?

Los humanos somos omnívoros, y una de las características 
fundamentales de la biología del omnívoro es tener pocas predis-
posiciones innatas respecto a la comida. Hay, sin embargo, algu-
nas tendencias recurrentes; entre ellas asoma la preferencia inna-
ta por el dulce, un rechazo a lo amargo y a sustancias que irriten 
la superficie orofaríngea (como especias irritantes, o el humo del 
tabaco), así como un paradójico interés en nuevos alimentos uni-
do a una cierta aprensión hacia ellos. Es el conocido dilema del 
omnívoro: conviene estar abierto a nuevas fuentes de alimento, 
pero sin confiarse demasiado, ya que una sustancia desconocida 
puede ser tan pronto maná nutritivo, como fuente de sustancias 
tóxicas listas a envenenar al imprudente que las coma.

Sin embargo, las tendencias innatas que se hallan en el ser 
humano no son suficientes para explicar la variedad de respues-
tas de las culturas ante los alimentos, incluso en caso de alimen-
tos cuyo sabor estamos predispuestos a apreciar, como el dulce. 
Así, pese a que existe un desagrado innato hacia los sabores 
amargos, muchas de las bebidas de mayor popularidad lo son, 
como la cerveza, el café o el té (que se han tomado y se toman 
sin azúcar en muchos lugares). El pimiento picante, aun siendo 
un fuerte irritante que activa receptores de dolor en la boca, 
parece ser el aditivo alimentario de mayor consumo, sólo supe-
rado por la sal. Y qué decir de las especias como la pimienta, 
que fue una de las principales responsables de que imperios 
enteros se echasen a la mar en pos de ella a finales del medioe-
vo europeo.

La cultura a la que pertenecen los individuos juega un papel 
importante no sólo a la hora de definir qué es comida y qué no 
lo es, sino también en la formación del gusto. Para explicar 
esto Paul Rozin ha propuesto el concepto de principios de sabor: 
combinaciones de ingredientes que se usarían como aderezo 
principal en multitud de preparados que pertenecen a la cocina 
de una cultura dada. Este sabor característico serviría como 
identificador cultural, además de poder resolver el dilema del 
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40 L A  I N V E N C I Ó N  D E L  R E I N O  V E G E T A L

omnívoro —una combinación de neofilia y neofobia (una mezcla 
de amor y a la vez miedo a lo novedoso)—. Añadiendo el prin-
cipio de sabor a una comida nueva, ésta se presenta con un sabor 
familiar que se identifica como propio y seguro. Tendría tam-
bién la ventaja de añadir variedad e interés a una dieta en la 
que la base principal pueda resultar monótona: tomar cada día 
arroz, gachas, maíz... siempre a palo seco, puede provocar el 
efecto «¿... otra vez lentejas?». Los distintos curry en la India, la 
combinación de salsa de soja, jengibre y vino de arroz en China, 
o de salsa de soja, mirin (vino de arroz dulce) y dashi (caldo de 
pescado) en Japón... podrían verse como conjuntos de condi-
mentos que ofrecen versatilidad, pero conservando siempre un 
parecido característico.

Los vegetales, pues, no sólo tienen un peso notable como 
pilares de la dieta en muchas culturas: su importancia se mul-
tiplica desde el momento en que tenemos en cuenta aderezos y 
condimentos, que son en su enorme mayoría de origen vegetal.

Sin embargo, no podemos entender su papel en la alimen-
tación sólo a partir de su presencia en la dieta, sin considerar 
también su fuerza identificadora: muchos pueblos perciben su 
identidad étnica como algo estrechamente ligado a sus costum-
bres alimenticias. Valgan como ejemplo los Tabgatch, nómadas 
de las estepas que invadieron China y la gobernaron durante 
los siglos v y vi dC: adoptaron la lengua, modo de vestir y cos-
tumbres del pueblo que habían conquistado..., pero no renun-

Mezcla de especias (canela, clavos, pimienta negra, cardamomo verde, 
cardamomo negro) típica de algunas mezclas de garam masala en la India.
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ciaron a su alimento y bebida tradicionales: carne de oveja y 
leche fermentada. Por otro lado, los esfuerzos «nacionalistas» 
a menudo colocan en paralelo una exaltación de platos que se 
consideran reflejo auténtico y genuino del pueblo en cuestión 
(aun cuando, en ocasiones, desde el punto de vista histórico no 
sea así exactamente). Además, las costumbres alimenticias pue-
den servir como marcadores de clase entre distintos estratos 
sociales dentro de una misma cultura. Durante la Edad Media, 
por ejemplo, los vegetales eran signo de rusticidad, y entre los 
términos peyorativos encontramos «come-guisantes» en Fran-
cia (mangeur de pois), «come-nabos» en Alemania, o «come-alu-
bias» en Italia.

Aquello que comemos, pues, se convierte a menudo en algo 
visceral, profundamente importante a la hora de decir quiénes 
somos. Y los vegetales nos han acompañado en la mesa desde 
el principio de los tiempos, siendo comida para el cuerpo, a 
veces para el espíritu, y en ocasiones incluso para las habladu-
rías de terceros.

Porque no hay nada tan sencillo, y a la vez tan complejo, 
como pueda ser el satisfacer una de las necesidades más básicas 
del ser humano: comer.
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