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ORIGENES

El uso de especias y hierbas es una de las tradiciones
culinaria mas antiguas de la historia. Se conocen restos
arqueoldgicos aproximadamente del 50,000 a. C., donde se
usaban ciertas hojas de plantas para aromatizar carnes.!
Dos hitos histéricos como las campaiias de Alejandro
Magno vy el auge de la “Ruta de la seda” propiciaron su
difusién a lo largo del mundol. Los primeros registros
indican que las hierbas y especias ya fueron utilizadas como
medicamentos en Asiria 0 como conservantes de alimentos
en la antigua Roma y Grecia Estos usos se continuaron en la
historia repuntando en la Edad Media para enmascarar
sabores como sazdén de alimentos*?. La produccidn y
exportacidon de hierbas y especias ha aumentado en todo el
mundo en las ultimas dos décadas. Aun asi, existen pocos
datos sobre los niveles reales de ingesta dietética de
hierbas y especias. Esta se estima en entorno al 1%
integrada en platos preparados?.

DEFINICION E IMPORTANCIA CULTURAL

No hay distinciones claras entre hierbas y especias
aunque las hierbas a nivel culinario se considera a la hoja o
parte herbdcea de una planta, fresca o seca, mientras que
cualquier otra parte de una planta, normalmente seca, se
denomina especial. Las principales hierbas y especias
consumidas y descritas con ciertas propiedades
beneficiosas son: albahaca, cardamomo, alcaravea, canela,
clavo, cilantro, comino, azafran, salvia, estragon, té, tomillo,
clrcuma, hinojo, ajo, jengibre, regaliz, mejorana, mostaza,
nuez moscada, orégano, pimenta, perejil, menta, romero,
hierba buena, anis estrellado, laurel, eneldo y fenogreco.
Hoy en dia, muchas cocinas étnicas son conocidas por el
uso de hierbas y especias como por ejemplo la
Mediterranea, la cual destaca como una de las mas
saludables®*. La tabla 1 muestra 5 patrones dietéticos y las
especias mas empleadas®.

Dieta Occidental Uso minimo

Albahaca, laurel, eneldo, ajo, hinojo,
orégano, romero, azafran y tomillo
Cardamomo, canela, clavo, pimienta,
comino, anis estrellado y jengibre
Cardamomo, comino, nuez moscada,
mostaza, curcuma y azafran

Azafran, pimienta, circuma, ajo,
comino, canela, perejil y cilantro.

Dieta Mediterranea

Dieta en China

Dieta en India

Dieta Arabe

Tabla 1 Patrones dietéticos y especias mas empleadas 3
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PROPIEDADES SALUDABLES

Muchos estudios de investigacion reivindican el rol de
las especias y hierbas en cuanto a sus propiedades
saludables™’. Estas se les atribuye debido a sus
componentes bio-activos, entre los que destacan los
compuestos fendlicos?.

Las propiedades mds destacadas son: antimicrobianas
y antifingicas?, antioxidantes (puesto que eliminan el
exceso de radicales libres)"?7, antitumorales (aunque hay
una evidencia muy limitada en animales, se cree que actua
a nivel enziméatico)’7, anti-obesogénicos (reducir la
acumulacién de lipidos y promover la termogénesis en los
adipocitos)®’, aumenta la sensibilidad a insulina®’,
disminuye la respuesta iinflamatoria®’, prevencién de
arterosclerosis y enfermedades cardiovasculares
(aumentando la reabsorcién de colesterol)*” y reduccidn
del deterioro cognitivo derivados el envejecimiento’.

Aunque cada vez son mas los estudios que destacan
sus propiedades, es necesaria una mayor investigacion para
potenciar y mejorar la evidencia de sus efectos saludables.
El papel de las especias y hierbas ha de ser destacado en la
dieta y se ha de promoverse su consumo dada la evidencia
hasta ahora descrita.
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