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Les plantes que descrivim a continuacié estan organitzades en families botaniques,
excepte en el cas de les enfiladisses i dels arbres, que estan agrupats ad hoc. La
majoria sOn plantes autoctones de la serra, tot i que també n’hi ha que s’hi han
assilvestrat provinents d’horts i jardins particulars.

La descripcié de les plantes beu de moltes fonts, inclosa I'experiencia personal, pero
els dos textos principals dels que s’ha extret informacié sén Viquipedia i les fitxes
«Bienaventurada la maleza porque ella te salvara la cabeza». Agraiment etern a la
tasca d’aquests dos projectes.

Aguestes plantes sén sovint remeieres, tot i que en més d'un cas hagin caigut en
desUs. Algunes poden ser toxiques, perdo només si se n'administra per sobre de la
dosis medicinal prescrita. També n’'hi ha bastantes que sén comestibles, aportant
sobretot destacables micronutrients. Per exemple, sabies que la malva, el blet blau, el
blet o I'ortiga contenen 3 o 4 vegades més protids (proteines) i 2 o 3 cops més ferro
assimilable que I'espinac cultivat? ;O que una col maritima té més magnesi i vitamina
C que una col de Mila?

Perd abans d’endinsar-nos en la materia, quatre nocions basiques de botanica per
ajudar a reconeixer les plantes quan les trobem al camp

BOTANICA

Les fulles solen disposar-se sobre la branca o la tija d’aquestes formes: esparses, (es
disposen d’una en una, seguint una helix), verticil-lades (neixen varies en el mateix
punt), alternades (neixen de manera alternada a costat i costat), oposades (neixen
dues cap a cada costat des del mateix punt de la tija), en forma de roseta (quan
neixen al nivell de terra, formant una estrella) i altres. D'altra banda, les fulles també
poden ser simples o compostes. En el segon cas, les fulles es divideixen en foliols.

Les flors poden originar-se de forma solitaria a I'extrem de la tija (terminal), sortir de
les axil-les de les fulles (axil-lar) o oposades a elles. Perd es molt freqlient que
s'originin en formacions diferents, agrupades, per millorar la capacitat d'atraccié dels
pol-linitzadors, la eficiencia en el intercanvi de pol:len o en la dispersié dels fruits. Les
ramificacions del tall que formen les flors o les inflorescencies s'anomenen
peduncles, i les secundaries pedicels. Les bractees i bracteoles son fulles
modificades que solen anar juntes amb les flors. Les flors poden estar organitzades en
inflorescéncies simples:

« Raim: l'eix principal amb flors laterals, disposades a banda i banda, i
pedunculades.

« Espiga: igual que raim pero amb flors assegudes (sense peduncle).

« Ament: similar a l'espiga per0 generalment penjant i amb flors unisexuals
(masculines o femenines).

« Espigueta: és la inflorescéncia basica de les graminies, en ella les flors
s'acompanyen d'un sistema especial de bractees anomenades gluma i glumilla.

« Espadix: és una mena d'espiga amb I'eix principal carnds, i protegit per una
gran bractea (espata).

« Umbella: a I'eix principal de I'apex li neixen diverses flors amb peduncles de la
mateixa longitud.

« Corimbe: les flors originades a diferent distancia de I'apex se situen
aproximadament a la mateixa altura, per aix0 els peduncles de les flors
exteriors s6n més llargs.

« Capitol: I'eix principal eixamplat a I'extrem (receptacle), neixen flors gairebé



assegudes envoltades de bractees (involucre), és com una umbel-la amb les
flors assegudes en una tija que es dilata en el seu extrem.

... 0 bé en inflorescéncies compostes. De fet, és més comu la umbel-la d'umbel-les,
aixi com panicules, en que I'eix principal es ramifica varis cops i pot sostenir espigues,
umbel-les, corimbes o raims.

També hi ha molts altres tipus, que formen les inflorescéncies tancades, amb
formacions diferents, algunes irregulars.

COLLSEROLA

La serra esta formada majoritariament per rogques metamorfiques -llicorelles,
esquists i pissarres- de I'era primaria plegades intensament, a diferencia dels trams
contigus de la Serralada Litoral, els massissos de I'Ordal i el Garraf, formats per roques
sedimentaries secundaries, i la Serra de Marina i la del Corredor, majoritariament
granitics. Per damunt de les llicorelles, trobem en diversos llocs afloraments
calcaris, com el del Puig d'Olorda i el Turé6 de Montcada, explotats per fabriques de
ciment.

Les comunitats vegetals que podem trobar sén l'alzinar (o l'alzinar amb pins i
I’alzinar amb roures), les pinedes, 'omeda i I'avellanosa prop dels cursos d’aigua,
o les formacions arbustives com la garriga, la brolla o la bardissa. També trobem
formacions de domini herbaci, com prats secs amb albellatge o prats secs amb fenas.

A la solana ens trobarem sovint amb la maquia i les brolles. La maquia es gairebé
impenetrable i no passa dels 3 metres d’alcada, incloent bruc, arbog, garric, alzina,
roure, aritjol, lligabosc, vidiella... La brolla esta a les zones més pobres i insolades, on
hi creixen sobretot estepes, argelagues i ginesta. També ens podem trobar la garriga
0 garrigar, un agrupament vegetal on predomina el garric (per cert, per extensié
s'anomena garriga a les formacions arbustives baixes on una persona dreta hi
sobresurt, tant si el garric hi és present... com si no). La garriga dominada pel garric es
barreja amb l'alzinar i el marfull. | es veu molt afavorida per incendis repetits que
impedeixen la seva evolucié cap al bosc o cap la maquia, a més de preferir terrenys
calcaris. Ambdues caracteristiques lliguen forca amb les preferencies del garric, que
€s una planta calcicola i que rebrota vigorosament després del foc. A prop de les rieres
i zones humides de sol fertii abunda el bardissar, fet sobretot de roldor
(emborratxacabres) i esbarzer.



Adoxacies

Marfull

Durillo
Viburnum tinus

Arbust mediterrani tipic de l'alzinar litoral;
la forma més tipica del qual es coneix
precisament com a alzinar amb marfull. Es
un arbust perennifoli, que pot arribar a
superar els tres metres d'alcada. Les fulles
s6n amples, ovades, enteres, perennes,
coriacies, persistents, amb un peciol curt,
d'un verd fosc intens, glabres a l'anvers i
pubescents al revers i piloses al marge, que
es disposen oposades. Té flors petites,
blanques o lleugerament rosades, en
corimbes. La floracié es produeix a les
darreries de I'hivern o a l'inici de la
primavera, si bé pot comencar forca abans
i acabar forca més tard. Els fruits sén
drupes que maduren al comencament de
I'hivern i tenen un color blavés metal-lic.

Té viburbina i tanins. S'han utilitzat les fulles per a la febre i els fruits com a diuretics i
laxants. Perd compte, es toxic inclds en petites quantitats.

Aizoacies

Rosada o gebre

Rocio, escarcha o ombligo de la reina
Aptenia cordifolia

La planta coneguda com rosada o gebre és
una herba entapissant ampliament utilitzada
com a planta ornamental. Es una herba de
rapid creixement de fulles cordades, planes i
verdes, perfecte per cobrir murs, roquissars i
talussos. De fet, quan les condicions
ambientals sén favorables -espais assolellats
mediterranis- creix de manera abundant,
formant una massa densa que restringeix el
creixement d'especies natives. Es propaga
per esqueixos facilment.

En algunes regions, les fulles fresques es consumeixen com verdures en amanides a
causa del seu sabor similar a I'espinac. De la mateixa manera, a la ingesta frequent
d'infusions de les fulles fresques se li atribueixen propietats antiinflamatories i
digestives.
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Amarantacies

Bleda o bledera (i remolatxes)

Acelga
Beta vulgaris

Hi ha bastantes varietats de bleda,
pero les principals sén la la comuna (o
bleda blanca), la bleda farratgera i la
bleda silvestre. Pot resultar confls, ja
que hi ha bledes d’hort que trobem en
estat silvestre i horts que cultiven la
bleda silvestre (amb una capacitat
d’auto-sembra elevada). A Collserola
podem trobar bledes que s’han
«escapat» dels horts. | també
remolatxa, que en realitat és una
varietat de la mateixa espécie.

En tot cas, totes les bledes i remolatxes tenen glicilbetaina, una substancia que actua
regularitzant i estimulant les funcions hepatiques. També sén riques en potassi,
magnesi, ferro, calci o iode. Un altre dels seus principis actius és la betaina que
transforma els triglicerids en lipoproteines. L'excés de bleda pot acabar sent
prejudicial per persones amb tendencia als calculs renals degut als oxalats. En aquests
casos s'aconsella llancar I'aigua de coccié i no menjar-la crua.

Blet blau, blet blanc o cendrods

Cenizo
Chenopodium album

El nom "blet blanc" prové del fet que la part inferior de
les fulles té una coloracié blanquinosa o glauca. Es una
planta medicinal amb propietats lleugerament laxants.
Per gaudir dels beneficis d'aquesta planta medicinal és
important practicar-ne un ds consistent i continu, ates
que els efectes medicinals sén una mica lleus. La forma
més practica de treure avantatge de les virtuts del
cendrés és consumint aquesta verdura en estat cru, en
forma d'amanida. Aquells que vulguin millorar el sabor,
en canvi, poden intentar una decoccié. Per fer-la cal bullir
un grapat d'aquesta planta en un litre d'aigua. Es cola la
barreja, s'hi afegeix una mica de sucre i es deixa reposar.
Es recomana beure aquesta decoccié després de cada
apat important del dia (1 tassa per vegada i fins a 3
tasses diaries). Externament, les fulles s'apliquen com un
rentat o cataplasma per a les picades de insectes,
insolacid, articulacions reumatiques, peus inflats i per
calmar les cremades, mentre que una decoccié s'utilitza per a les dents cariades. La
llavor s'ha fet servir tradicionalment com a antihelmintic, laxant, afrodisiac i tonic.
També es creu que és Util en bronquitis, tuberculosi, dolors abdominals, problemes de
coll, hemorroides i malalties de la sang, el cor i la melsa.

Planta anual de fulla comestible, tradicionalment conreada al nord de I'india on és
important com a verdura. En alguns llocs de la Peninsula Ibéerica les llavors es
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consumien barrejades amb segol, costum gue sembla provenir de temps prehistorics.
A Ameérica del Sud s'han domesticat des d’antic diverses especies del genere
Chenopodium: C. quinoa (quinua), C. berlandieri (huauzontle) o C. pallidicaule
(cafahua) per les llavors nutritives, aixi com el mateix C. album (quinhuilla) per les
delicioses fulles. En general és doncs una planta comestible, tant crua com cuinada.
Les llavors es cuinen com qualsevol gra. | com passa amb altres grans, és aconsellable
deixar-les a remull durant la nit per tal d'eliminar les saponines (el mateix passa amb
la quinoa, pero la que comprem ja acostuma a venir rentada). Les llavors també es
prenen germinades en amanides, sucs, batuts o lleugerament torrades. La composicio
de les fulles és baixa en carbohidrats i rica en fibra, a més de contenir quantitats
importants de Vitamina A i C o minerals com el manganes. Altres substancies presents
a la seva composicié quimica son I'ascaridol, la leucina i la betaina. Les llavors per la
seva banda sén riques en vitamina A i algunes del grup B. Tenen el doble de vitamina
A que l'espinac, 5 vegades més vitamina C que el tomaquet o el triple de calci que la
llet.

El cendrés és una planta descontaminant perqué ajuda a fer circular I'excés de nitrats.
Aquest espinac silvestre, afavoreix el creixement d'altres plantes properes en
augmentar la quantitat de nutrients minerals lliures a terra. Pero atencid, en terres
contaminats o amb molts nitrats la planta pot concentrar aquestes substancies a les
fulles. Evitar doncs menjar-ne d’enderrocs i camps fumigats o adobats amb
fertilitzants quimics o purins. Degut al contingut en saponines, l'aigua resultant del
remullat de les llavors durant almenys 8 hores es fa servir com a aigua sabonosa per
rentar.

Blet punxent, marxant o armoll

Bledo
Amaranthus retroflexus

La varietat Amaranthus caudatus o kiwicha va ser domesticada a la zona del llac
Titicaca del Perd i Bolivia fa més de 6.000 anys. Conegut pels asteques com a
huauhtli, es creu que ha representat fins al 80% del consum de calories abans de la
conquesta. Es nativa de I'America tropical, perd esta molt estesa com una especie
introduida a la majoria dels continents i en un gran nombre d'habitats. La planta va
ser utilitzada per a una multitud d'aliments i medicaments per molts grups de nadius
americans. Amaranthus retroflexus comparteix moltes caracteristiques i sovint hi
distingim un caracteristic triangle blanc estampat a I'anvers.

Es considera un oxigenant cerebral. Pero vigila amb els seus oxalats si tens tendencia
als calculs renals. A la medicina herbolaria la infusié de les seves fulles té un efecte
antipiretic i les seves flors i fulles en alcohol alleugen la gota. El blet també augmenta
la memoria ja que es creu que oxigena i que augmenta la disponibilitat
d'oligoelements necessaris per a aquesta. La seva infusié s'usa per a diarrees: les flors
per a la retencié de liquid i les fulles per regular el colom (estrenyiment) i prevenir el
cancer de colon. Per prevenir la osteoporosi es mengen les fulles en amanides. | les
propietats alcalinitzants de les fulles ajuden a mitigar l'acidesa d'estémac. Alguns
autors afirmen que una tassa d'infusié al mati col-labora a controlar la diabetis. Una
decoccié concentrada pot ajudar amb els parasits intestinals. Les Ilavors o I'oli poden
ser beneficiosos per a les persones amb hipertensié i malalties cardiovasculars. En Us
extern s’utilitza per cicatritzar ferides. | en esbandides per a aftes i irritacions de gola.
Les fulles enrotllades i una mica trepitjades ficades a les fosses nasals tallen el sagnat
del nas.

El blet s'usa en insuficiencia renal en infusié i en problemes hepatics, com a aliment
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per a persones amb necessitats especials o requeriments especials elevats. El consum
regular redueix la pressié arterial i el colesterol; i augmenta els antioxidants millorant
alguns parametres immunologics. La llavor cuinada es torna gelatinosa, aixi que millor
aixafar-la o moldre-la per afegir a sopes, arros, cremes, pa, galetes. Es pot torrar i
moldre per obtenir una farina nutritiva i sense gluten. També es pot germinar. Estem
davant d’'una planta rica en proteines, aminoacids essencials com la lisina i la
metionina, vitamines A, C, E, tiamina (B 1 ), riboflavina (B 2 ), niacina (B 3 ), acid folic
(B 9 ), calci, magnesi, potassi, fosfor, zinc, coure, manganes, ferro. Conté 9 vegades
més Ca, 13 vegades més Fe i 57 vegades més precursor de vitamina A que la col
verda.

Una abundancia de blets al camp indica excés de nitrogen i potassi. La seva
resistencia als pesticides, herbicides i glisofats és molt alta. Els Ultims anys ha
demostrat la seva capacitat vital en guanyar terreny a un blat de moro transgenic que
"matava" tota herba que li fes competencia. L'humil blet ha demostrat aixi la seva
resistencia als monopolis com Monsanto-Bayer.
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Amaril-lidacies

Allassa blanca o vitracs

Lagrimas de la virgen o ajete
Allium triquetrum

El vitrac o allassa (Allium triquetrum) de flors blanques que es troba arreu de la
Mediterrania, en sols humits ombrivols, voreres de camins i torrents, que s'usa com a
planta aromatica (és un tipus d'all). Es diferencia de la resta d'alls en el fet que les
seves tiges sén de seccid triangular. Forma umbel-les de flors blanques acampanades
gue pengen i és de floracié molt primerenca, de febrer a abril . Cada planta sol tenir
entre tres i quinze flors. L'allassa blanca té una alcada de 10 a 50 centimetres. Les
fulles tendres i bulbs sén comestibles.

Com altres alls silvestres, els seus bulbs es mengen crus o cuinats en remenats,
guisats, sopes, etc. Es poden conservar a vinagre. Es cullen a un pam de profunditat
guan les fulles ja s'han assecat. Fulles tendres collides abans de la floracié, picades a
les amanides, entrepans, pestes, mantega, iogurt. També es poden afegir picades al
final dels gquisats, sopes, cremes, etc. Es poden conservar mitjancant lacto-
fermentacié com un xucrut. Els botons florals es poden conservar en oli, vinagre,
salmorra o fermentats. Els fruits verds s'utilitzen com a condiment picant per a
formatges frescos, salses i plats de llegums. Quan maduren amb les llavors dins
s’assequen, es molen i poden emprar-se com el pebre negre.

Els alls silvestres, en general, tenen més substancies actives que els cultivats. Sén
especialment rics en seleni bioactiu, mineral que protegeix de la toxicitat del mercuri;
aixi com en potassi, magnesi, ferro, fosfor, manganes, zinc, vitamines C i B 6 ,
flavonoides, oli essencial i diferents compostos ensofrats que sén els que i
confereixen la major part de les virtuts medicinals. El consum regular és molt
beneficids per a la salut general del cos. Es particularment eficag en la reduccié dels
nivells de colesterol, hipertensié arterial i arterioesclerosi, per la qual cosa es
converteix en un aliment que prevé l'infart. Redueix I'agregacié plaquetaria (viscositat
de la sang) i protegeix els globuls vermells i blancs de I'oxidacié causada per metalls
pesants i alumini, a més d'altres funcions de desintoxicacid. Es indicat per a les cures
primaverals depuratives i per millorar les malalties croniques de la pell. Es antiseptic
davant de diverses infeccions digestives i ajuda a normalitzar la flora intestinal. Els
- ; P seus compostos de sofre combaten ['asma,
bronquitis, emfisema i protegeixen contra el
cancer, la grip i certes malalties virals o
hepatiques. Ajuda a l'insomni causat pel estémac.
Picat a la llet s'utilitza com a antiparasitari.
Externament, les fulles fresques picades s'apliquen
en cataplasmes sobre els furdoncols, eczemes i
abscessos. També s'ha fet servir en cas de tinya,
candides o vaginitis on les seves propietats
fungicides, antiseptiques, toniques i parasiticides
han provat la seva efectivitat. El suc es pot aplicar
a articulacions reumatiques i artritiques, on la seva
accié rubefaent i d’estimulacié de la circulacié pot
: = ser beneficiosa. No confondre amb el toxic el toxic
muguet o lliri de maig (Convallaria majalis). En floracié son molt diferents a causa de
les flors a campaneta del lliri de les valls. Quan estan sense flor la millor forma de
distingir-los és per I'olor d'all de les especies del genere Allium, absent en el lliri de
maig.
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All de taronger o all napolita

Ajo blanco
Allium neapolitanum

Planta herbacia, bulbosa, perenne i vivag. Floreix a principi de la primavera, amb flors
blanques en forma d'umbel-la hemisferica. Es una planta cultivada com a ornamental,
pero sovint naturalitzada. Addicionalment pot rebre els noms d'all napolita i allassa
grossa. Propietats equivalents a |'allassa blanca.

Porro de bosc + All de bruixa + Porradell

Puerro silvestre o ajiporro
Allium ampeloprasum

Es natiu del sud-oest d'Europa fins a I'Asia, creix en fenassars i
marges. Sén plantes que aconsegueixen fins una grandaria
d'l m d'altura. Comestible, per0 més vast que els seus
parents cultivats, que en sén una evolucid. Té tres subespecies
reconegudes:

e Allium ampeloprasum L. Subsp. Ampeloprasum (all bord
0 porro de bosc).

* Allium ampeloprasum L. Subsp. Polyanthum (all de
bruixa)

* Allium ampeloprasum L. subsp.Bimetrale (porradell)

Té les mateixes propietats medicinals que I'all, perd més suau. El suc és insecticida.
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All roma o porrec

Ajete o ajo silvestre
Allium rotundum

Pot atenyer fins a un metre d'algada. Amb bulb solitari, d'ovoide a globds, coriaci, llis i
de color grisenc. Amb bulbs petits aguts i de color negre, de 1 i 13 amb petits
peduncles. Tija circular i massissa. Forma una inflorescencia umbel-lada, esferica i
densa. El periant és ovoide, amb tepals lliures de color vermell fosc i pUrpura, amb un
periode de floracié és entre maig i juny. La seva gamma nativa s'estiga d'Espanya i el
Marroc fins a I'lran i la Rdssia europea. Propi de zones calcaries, vessants argilencs,
platges i sorres entre 0 i 1.400 m d'alcada sobre el nivell del mar. Especialment
present en herbassars sub-nitrofils. A Turquia, tant les fulles com el bulb d'aquesta
planta es mengen cuits o crus i s'utilitzen com a especies per als apats.
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Apiacies

Pastanaga salvatge o borda

Zanahoria silvestre
Cenoria brava

Es important saber diferenciar la
pastanaga silvestre de la cicuta,
ambdues de la mateixa familia.
Aguesta dltima sol ser més alta, fa
un olor desagradable i té taques
vinoses a la tija. Una infusié de les
fulles com a dilretic ajuda a desfer-
se de les pedres del ronyd, cistitis i
recolza el fetge. Les fulles contenen
guantitats significatives de
porfirines, que estimulen la
glandula pituitaria i condueix a
I'augment dels nivells d'hormones
sexuals. L'arrel es fa servir per
estimular la menstruacié retardada i
pot induir contraccions uterines. Les
llavors son digestives, dilretiques, carminatives i emmenagogues. Una infusié de les
flors s'ha utilitzat a la diabetis. Les pastanagues contenen pectina que redueixen el
colesterol. El USDA suggereix que el consum de dues pastanagues al dia pot reduir el
colesterol entre un 10% i un 20%. S'ha trobat que el consum de 12.500 Ul de beta
carote, una forma vegetal de la vitamina A, cada dia (hi ha 13.500 Ul en una
pastanaga crua) pot prevenir el cancer d'esofag, estdmac, intestins i prostata. Els
estudis en curs estan demostrant que pot ser valuosa a I'Alzheimer, la malaltia de
Crohn, Parkinson, infertilitat, prevencié de I'asma, leucemia, VIH, migranyes, obesitat,
anorexia no nerviosa i fins i tot en el refredat comU. Externament, I'arrel es fa servir
com a cataplasma per a estelles, furéncols, mussols, esquerdes, penellons, nafres,
ferides i cremades. L'oli essencial obtingut de la llavor s’utilitza per pells seques i com
a crema de llavis, de nit, antiarrugues i de la cura del nadé.

L'arrel pot induir contraccions uterines, evitar doncs al principi de I'embaras. Les
llavors contenen estrogens que podrien estimular els tumors hormono-dependents.
També interrompen el procés d'implantacié de I'0Ovul en ratolins, cosa que reforca la
seva reputacié com a anticonceptiu, rad per la qual no han de ser consumides per
dones embarassades o que esperin tenir descendéencia.

L'arrel jove es pot menjar crua, encara que rapid es fa llenyosa. S'afegeix a vins,
sopes, guisats. Es pot assecar i torrar per fer servir com un substitut del cafe. Les
fulles basals joves es poden afegir a I'amanida o a sucs de vegetals en petites
guantitats. També es poden menjar com qualsevol altra verdura. Les flors fresques es
poden afegir a les amanides. O es poden adobar amb vinagre i sal, fregir com bunyols
o fer melmelada. Els fruits (llavors), molt aromatics, s'utilitzen com a condiment en
guisats i sopes, també es poden afegir per sobre dels pans, o picades a les postres. La
pastanaga silvestre pot tenir fins a 20 vegades més calci, vitamina A, B1iB 2, que la
pastanaga cultivada. El mateix s'aplica a la vitamina C, E, PP i H, pectina, falcarinol
(que pot tenir activitat antitumoral, fins i tot més que el beta-carote), proteines (1%) i
altres ingredients. Les fulles sén riques en magnesi, fins a 5 vegades més que la
cultivada, a més de fosfor, potassi, ferro, manganes, sofre, coure.
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Es una planta termofila que indica sodls compactats rics en bases (K-Ca-Mg) i amb
grans contrastos hidrics. Quan creix a prop de les tomaqueres augmenta la seva
produccié i pot proporcionar un microclima més fresc quan es planta entre els
enciams. Com altres apiacies atrau gran gquantitat de insectes beneficiosos per a
I’horta. Una decoccié concentrada de les llavors i les arrels proporciona un molt bon
insecticida.

Fonoll
Hinojo
Foeniculum vulgare

Planta molt rdstica. Creix en climes
temperats, secs fins i tot pedregosos. Al
capdamunt té unes agrupacions de flors
diminutes, de color groc, en forma de
paraigles. Es veuen créixer els fonolls en
camps erms, vessants pedregosos...
Prefereixen un terra ben drenat, té aversio
per l'argila pesada. Li agrada el sol. No s'ha
de plantar al costat de I'anet ja que poden
hibridar, amb la perdua resultant de sabor
de tots dos. Tampoc prop de coriandre,
alcaravia, fesols, tomaquet o colrave,
perque no en florira cap. El fonoll no creix
en la proximitat del donzell.

Els brots de fonoll es recullen només comenca a apareixer la planta, a finals d'hivern o
principis de primavera. La recol-leccié6 dels bulbs s'inicia a partir de la tardor,
perllongant-se fins a I'hivern. Els fruits de fonoll es recullen a finals de l'estiu o
principis de tardor. Es recol-lecta silvestre i com més calor fa més fragant és el seu
perfum. Es refrescant per a l'ale, antiespasmodic per a l'intesti i protector de la funcié
respiratoria.

El fonoll és suaument calmant. Una infusié de fonoll és un remei excel-lent per a la
indigestio, distensié abdominal, mal d'estémac, flatulencies, colics a lactants i nens i
dolor menstrual. En un estudi amb adolescents, el fonoll va tenir la mateixa efectivitat
per alleujar el dolor menstrual que el medicament a base d’acid mefenamic. Ajuda a
eliminar els calculs renals i protegeix el fetge de les toxines. Per tenir propietats
expectorants, antiespasmodiques i antiinflamatories, s'ha utilitzat en el tractament del
refredat, I'halitosi, I'asma, els mals de cap, els marejos i la depressié. Un xarop
preparat a partir del suc de fonoll es pren per la tos cronica. Es estrogenic, pel que
augmenta la secrecié de llet, promou la menstruacié, facilita el part, alleuja els
simptomes de la menopausa i del climateri masculi (andropausa) i augmenta la libido.
L'anetol del fonoll redueix la inflamacié i ajuda a prevenir I'aparicié del cancer. Es ric
en acid folic i potassi que ajuden a protegir les parets dels vasos sanguinis i disminuir
la pressié arterial. Gracies al fet que és una bona font de fibra pot ajudar a reduir els
nivells de colesterol elevats i ates que la fibra elimina toxines potencialment
cancerigenes del colon, també pot ser (til en la prevencié del cancer de colon. Es pot
fer servir per fer gargares en el mal de coll o com a renta-ulls per a la conjuntivitis.

El fonoll s'ha fet servir a la cuina durant més de 2.000 anys, amb la seva suculenta tija
i les delicioses llavors i fulles. Com a herba aromatica s'utilitzen les tiges i les fulles
picades, com especie les llavors seques (i com a verdura el bulb de varietats com el
fonoll de bulb o de Florencia). Les tiges de fonoll es poden bullir i menjar igual que els
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esparrecs. Tant les tiges pelades i crues com les fulles sén delicioses en amanides o
finament trossejades i escampades sobre ous esclafats.

* El vinagre de fonoll dona una saborosa vinagreta

* Millora el pastis de poma

* Les llavors de fonoll s'afegeixen també al curri

* Les llavors es masteguen per refrescar I'ale

* Els fruits de fonoll serveixen per aromatitzar ginebres

* Les fulles de fonoll s'afegeixen al porc, vedella o peix

* Les tiges seques de fonoll es col-loquen sota el peix a la graella

* Les llavors s'utilitzen com a espécies, especialment al pa o les coques

Quan els plancons han desenvolupat les seves primeres dues fulles (cotiledd) es
poden prendre com una amanida picant, que recorda la dels brots de mostassa. El
fonoll és una bona font de vitamina C, A, B3, B5 i acid folic (B9). També és molt ric en
fibra, potassi, molibde, manganés, coure, fosfor, calci, ferro i magnesi, a més de
flavonoides i glucosids amb forta activitat antioxidant.

Api de cavall

Apio de caballo o apio caballar
Smyrnium olusatrum

N'esta ple a zones humides, facil de detectar quan fa flor per
la seva olor penetrant. Per a finalitats medicinals la part
d'interes és l'arrel, que es pot col-lectar durant la tardor del
primer o segon any. S'haura d'assecar a l'ombra i després
emmagatzemar en un lloc sec i temperat per garantir que duri
més. S utilitza com a dilretic en casos de retencié de liquids o disuria; com a aperitiu
per a casos de manca de gana; i finalment com a antiescorbutic per la seva aportacié
en vitamina C, juntament amb altres nutrients. Si bé ja no se sol cultivar, és una
planta que és facil de trobar al voltant dels camps a la major part d'Europa. Es prepara
amb 30 grams d'arrel, els quals es posen a bullir dins de mig litre d'aigua durant uns
20 minuts. Aquest preparat es pren al llarg del dia per provocar l'orina i també per la
seva aportacié vitaminica. També es fan sucs o es menja fresca. Quan encara no té
flor es pot utilitzar a la cuina, amb un sabor proper a I'api i al julivert.

Matabou

Adelfilla o costilla de buey
Bupleurum fruticosum

Floreix del juny a l'agost, amb una flor groga i muug
petita, agrupada en inflorescéncies en forma de
para-sol (umbel-la), amb 6-20 radis de 1-6 cm,
amb 5-8 bractees. El fruit és marrd, sec i petit,
d'uns 5-8 mm, amb les costes molt prominents,
i apareix a la tardor. Es una planta
hermafrodita, ja que en una mateixa flor té
organs masculins i femenins.

Es tracta d’'una de les poques apiacies
arbustives. Es toxic, pero a Franca s'elabora
mel de matabou. S’ha utilitzat com a
antiinflamatori, tonic i protector del fetge.
Estimula la sudoracid.

19



Panical mari

Cardo de mar
Eryngium maritinum

Coneguts com cards corredors o cards panicals, sén petits, baixos, de
fulles molt punxegudes. Han estat emprats en la medicina tradicional
per a la preparacié de remeis diliretics, estimulants de la gana,
laxants o antiinflamatoris. Les arrels es consumeixen com a verdura
o per a cabells d'angel. Els brots tendres i les fulles de vegades com
a substituts de Il'esparrec. Les arrels de les especies Eryngium
yuccifolium i Eryngium maritimum (la de la foto), sén potents
antiinflamatoris i és possible que tinguin altres propietats, per
exemple com a anticonceptius. Per0 atencié, hi ha molts tipus
d’Eryngiums i sovint no s’assemblen entre ells.

Xirivia
Chirivia
Pastinaca sativa L. Subsp. sylvestris

La xirivia o xerevia (Pastinaca sativa) no s'ha de confondre amb la pastanaga salvatge,
que és la varietat silvestre i blanquinosa de la pastanaga. Es una planta conreada
similar a la pastanaga, safanoria o carlota (Daucus carota), obtinguda mitjancant la
seleccid artificial de la xirivia silvestre. De fet, aquesta especie esta dividida en dues
varietats:

e Subsp. sativa: planta glabra, hispidula o lleugerament pilosa, amb pels curts. Es
cultiva per les seues arrels mengivoles, farratgeres i condimentaries.

* Subsp. sylvestris: planta densament pilosa, la qual cosa li atorga un color verd
grisenc, amb pels llargs i flexuosos. Apareix de manera silvestre.

Perd és dificil delimitar les subespecies, ja que el principal caracter al que es fa
referencia és el grau d'indumentacié de la planta, més la forma de les fulles, ambdds
caracters variables i sotmesos a interpretacié i conseguentment a una problematica.
Viu en herbassars ruderals sobre sol humit, en zones proximes a hortes, vores de
rierols i cunetes, i prats humits. Des del nivell de la mar fins als 1600 m d'altitud.
Apareix a l'estatge monta, a vegades descendeix a la muntanya mediterrania i, mes
rarament, als llocs humits de la plana.

Apart del seu Us gastronomic obvi, la xirivia té un efecte dilretic suau que pot ajudar a
previndre la retencié de liquids i afavorir la funcié dels ronyons. Per aix0 és interessant
també per als casos de febre, reuma, artritis, gota o hipertensié. També ajuda a
mantindre el sistema digestiu en bones condicions i a més és una hortalissa de facil
digestié excel-lent per a persones amb estémac delicat i malalties intestinals. De fet,
els antics grecs la prenien per a calmar el mal de panxa, gasos i tot tipus de trastorns
gastrointestinals. A més a més, és aliment molt indicat per a les dones durant
I'embaras i lactancia per la seua bona aportacié en vitamina B9 o acid folic i aixi
contribuir a la prevencié de defectes en el desenvolupament com a espina bifida. La
fibra alimentaria de la xirivia no sols ajuda a previndre el restrenyiment, sind que a
més contribueix a previndre malalties com el cancer de colon. També és un excel-lent
aliment per a prendre durant la tardor i hivern per a enfortir el sistema immunitari
degut principalment al seu contingut en vitamina C. Posseeix un lleuger efecte
vasodilatador, especialment interessant per a persones amb tensié arterial alta i per a
previndre les malalties cardiovasculars. Si es vol perdre pes i s'esta seguint una dieta
per a aprimar, la xirivia és saciant i baixa en calories (unes 75 per cada 100 grams).
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Julivert bord

Bardanilla
Torilis arvensis

Als camps de conreu de cereals, en erms i ambients ruderals. No té olor, pero
s'assemblea al julivert. La planta silvestre és prima i sense valor com a aliment. No
obstant aix0 és important al ser una de les plantes preferides per les erugues de
moltes papallones, com la papallona rei.
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Apocinacies

Balandre
Adelfa

Nerium oleander

Es un arbust alt, que sol assolir entre 3 i 4 m d'altura, de tija
llenyosa amb escorga llisa de color entre marrd i gris. Presenta
moltes branques, des de la mateixa base del tronc, gruixudes,
rectes i flexibles que treuen un latex toxic en trencar-se. Creix en FE_gFsi-
tota mena de sols, des del nivell del mar fins als 1200 m d'altura, " _ /
prefereix la proximitat d'un curs d'aigua i suporta I'aridesa del terreny gracies a les
seves potents arrels que arriben a la humitat freatica. Té boniques flors pero és una de
les especies de jardi més toxiques.

Aquifoliacies

Boix grevol
Acebo
llex aquifolium

S'utilitza com a adorn nadalenc. Perd
les seves baies s6n molt toxiques i la
ingesti6 en proporcions elevades (a
partir de 15-20) pot provocar la mort.
Esta indicada en el tractament de
malalties com el reumatisme, la gota o
la hidropesia, perd també en processos
infecciosos com la grip, les febres
intermitents, la bronquitis cronica o el
refredat. Aix0 és degut a les seves
propietats antiseptiques, febrifugues i
diaforetiques. A més, calma la tos i és
efica¢ contra l'estrenyiment, la diarrea
i la inapetencia. També se n'ha
utilitzat, tot i que rarament, en casos
d’epilépsia perd no se'n coneix gaire la
seva eficacia. A causa de les propietats
dels tanins, aquest s'extreu i se'n fan
medicaments per al tractament de les
hemorroides, les Ulceres de la boca, i
cosmetics per eliminar el greix o els

. : grans de la superficie de la pell. La
fusta de grevol és molt resistent i de dificil podriment. Tradicionalment s'emprava per
a fer tanques o llindars de les finques. La seva tija o escorca és molt dura, pesant i
d'un color blanc marfil, molt apreciada en torneria, ebenisteria i marqueteria on
freqientment es tenyia de negre per a substituir el bands. De les branques més
flexibles s'obtenen manecs per les eines, fustes, peces dels instruments agricoles i
altres objectes Utils per a usos agraris o com manecs per als utensilis de cuina. A
causa de la resistencia de la fusta del grevol i que resisteix molt bé la humitat, s'ha
emprat al camp per a construccions que aguanten la podridura. També és habitual el
seu Us per a fer estaques de tanques o particions de finques. A I'Alsacia francesa, les
baies del boix grevol es destil-len per obtenir aiguardent. A molts paisos d'Europa es
considera actualment una especie protegida, ja que esta en perill d'extincid.
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Asparagacies

Galzeran

Rusco
Ruscus aculeatus

Un altre ornament nadalenc, amb propietats diliretiques. Les baies s'assemblen a les
del boix grevol, pero les fulles, disposades en esparsa, no punxen. Les baies sén
toxiques. Avui dia té una certa importancia comercial perque a partir dels rizomes es
preparen medicaments i cosmetics. Al rizoma i a les arrels (que s'han de posar a
assecar de seguida) hi ha sals de potassi, flavonoides, resines i oli essencial.

Els seus saponosids esteroidics sén vasoconstrictors, antiinflamatoris i
antiedematosos. Per tot aixd l'arrel i el rizoma sén dilrétics (per a la cel-lulitis),
depuratius, antiinflamatoris, calmants i astringents. El galzeran destaca sobretot per a
qualsevol tipus de problema relacionat amb la circulacié sanguinia, perque a més dels
saponosids conté una altra substancia interessant, el rutosid, que li déna una activitat
coneguda com a vitaminica P, que simplement vol dir que millora i protegeix de la
resistencia dels capil-lars sanguinis. Gracies a totes aquestes propietats, millora el
funcionament venolinfatic i alleuja els trastorns venosos dels membres inferiors
deguts, per exemple, a la pindola anticonceptiva. S'usa per a insuficiencia venosa,
cames pesades, edemes (acumulacié de liquid a l'espai intersicial), varius i
hemorroides. Per preparar una infusié a base de galzeran necessitem uns 35gr d'arrel
d'aquesta planta per litre d'aigua. Cal mantenir la barreja en bull durant uns 10
minuts, deixar reposar i finalment filtrar. Totes aquestes propietats han fet del
galzeran una planta a tenir en compte al mén de la cosmetica. L'extracte aplicat
localment afavoreix I'eliminacié de les vermellors i dissimula els capil-lars petits de la
pell del rostre (couperosi).

Es mengen els brots joves de primavera cuinats com els
esparrecs, amb propietats aperitives i dilretiques. Sén
rics en potassi, magnesi, calci, fosfor, cobalt, seleni, sodi,
manganes, crom, vitamina C, provitamina A, niacina,
riboflavina, tiamina, aixi com en tanins, resines i
flavonoides: rutosid, hesperidina i quercetina. Per0 sén
amargs. Les llavors torrades, forca grans, s’utilitzen com
un succedani del cafe.

Atzavara o figuerassa
Agave

Agave americana

Classica planta d’origen mexica. Se'n
pot fer fibra vegetal, conegut com fil de
pita. A molts pobles de Mexic en fan
cordes deixant les fulles assecar a la
carretera per a que les trepitgin els
camions. Floreix una sola vegada
durant el seu cicle vital de vint-i-cinc
anys. Dels seus sucs fermentats
(pulgue) se’'n fa xarop, també mescal.
De l'espécie Agave tequilera se'n fa el
tequila. Aqui pots aprendre a fer
I'extraccié de I'agave.
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Asteracies

Flor de tot I'any o sempreviva borda

Manzanilla bastarda o siempreviva amarilla
Helychrisum stocheas

Creix a les roques, als erms i els
matollars, en indrets secs i assolellats.
Recurrent en zones marines. S'utilitzen
les summitats florides per grip,
refredats, al-lergies respiratories,
bronquitis, rinitis (inflamacié de Ia
mucosa de les fosses nasals), sinusitis,
amigdalitis, gastritis, hepatitis,
disquinesies hepatobiliars (disminucié
en el buidament del contingut de la
vesicula biliar), colecistitis (inflamacio
de la vesicula biliar), cistitis (inflamacio
de la bufeta), uretritis (inflamacié de la
membrana mucosa que entapissa el
conducte de la uretra (¥), eczemes,
blefaroconjuntivitis  (inflor de les
parpelles internes i la conjuntiva),
periodontopaties (alteracions en el
periodont, és a dir, el teixit que envolta
la dent), vulvovaginitis, candidiasi i
altres dermatomicosis.

« Infusié: 1 o 2 cullerades de postres per tassa. Bullir 2 minuts. 1-2 vegades al
dia, després dels apats

* Extracte fluid (1:1): 30-50 gotes, una a tres vegades al dia
+ Tintura (1:5): 50-100 gotes, dues o tres vegades al dia
« Xarop (5-10% d'extracte fluid): 1-3 cullerades al dia

« Infusié, aplicada en forma de rentats, col-lutoris, gargarismes, compreses, banys
oculars, irrigacions

« Extracte fluid o glicolic (1:5), tintura o les cremes o gels elaborats a partir d'ells

Dent de lled o pixallits

Diente de ledn
Taraxacum officinale

Conté vitamina C i calci com poques verdures. Es menys amarg tendre, sense flor,
pero en general els principis amargs no els hem de rebutjar, sin6 incorporar en la justa
mesura, doncs estimulen la funcié de la bilis en la digestié del bol alimentici. Es tan ric
en principis actius medicinals que inclis va donar peu a la taraxoterapia (del principi
amarg taraxacina), una terapia especifica amb dent de lle6. Depura tant el fetge com
el ronyd. Es especialment eficac¢ i valués com a depuratiu i diliretic, ja que conté alts
nivells de sals de potassi. Neteja I'organisme d'elements toxics, per aixo s'utilitza per
afeccions cutanies com l'acne, els grans o les urticaries. Les seves propietats
depuratives i desinfectants -d'aqui el seu nom popular de pixallits- ajuden a tractar la
gota, la cistitis, la uretritis, la hipertensié o el sobrepes per retencié de liquids. S'ha
provat cientificament com un remei contra l'estres oxidatiu relacionat amb la
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arteriosclerosi. La presencia de taraxacina promou el flux de bilis, redueix la
inflamacié i ajuda a desfer-se dels calculs biliars i renals. Les tiges floriferes acabades
de collir, de les quals es mengen cada dia unes 5 o 6, crus, ajuden contra |I'hepatitis
cronica, reduint la inflamacié del fetge i ictericia. De fet, ajuda a a la indigestid
causada per bilis insuficient. Les persones malaltisses que es senten sempre
decaigudes i cansades podrien de sotmetre's a una cura de 15 dies a base de 5 0 6
tiges fresques, segons Maria Treben. Els seus elements amargs estimulen la produccié
de nivells adequats d'acid clorhidric i enzims digestius. Es un estimulant de la gana i
un bon remei per a la dispéepsia. Els nutrients a la dent de lle6 poden ajudar a reduir el
risc de cancer, esclerosi multiple, cataractes, degeneracié macular relacionada amb
I'edat i l'accident cervell vascular. Té propietats antiinflamatories que poden
proporcionar beneficis a les persones amb asma, refredats i altres malalties
inflamatories. Funciona com a prebidtic. Es cita a fonts cientifigues com una
alternativa a la quimioterapia en certs tipus de leucemies. Externament, el latex
elimina berrugues, lunars, grans, eczemes, nafres i alleuja les picades d'abelles, a més
de tenir una accié antibacteriana.

Les arrels contenen inulina, un tipus de sucre que es transforma en fructosa durant la
digestidé i que no precisa d'insulina per a ser metabolitzat, ben tolerat pels diabetics i
estimulant hepatic. Pero les arrels crues sé6n molt amargues. Es poden coure en 2
canvis d'aigua amb una mica de bicarbonat. | millor recollir I'arrel pivotant a la
primavera/tardor. Les arrels de 2 anys es cullen a la tardor, s'assequen i torren per fer
un molt bon substitut del cafe sense cafeina. Es similar al café de xicoria, I'arrel de la
gual també conté inulina. Les fulles joves
crues es mengen en amanides i sandvitxos
o les més velles escaldades per eliminar la
seva amargor o també saltejades, a sopes,
guisats, sucs i com a verdura cuita. Les
fulles s6n molt nutritives, contenen un 15%
de proteines (pes sec), un 338% de la IDR
(Ingesta Diaria Recomanada) de vitamina A,
dues fulles acabades de tallar aporten la
guantitat diaria de vitamina C. La quantitat
de ferro i calci és més gran que a l'espinac,
a més de potassi, fosfor, magnesi, silici,
manganes, coure i zinc. Altres vitamines:
B1, B2, B3, B5, B6, B12, E, K, P i D, biotina,
inositol, acid omega-3, tanins i flavonoides.
Recorda que la ingesta d'aliments naturals
rics en vitamina A i flavonoides ajuda el cos
a protegir-se dels cancers de pulmé i de la
cavitat oral. Les tiges florals crues, donen
sabor agredolc¢ i color a les amanides. Els
petals (ligules) s'utilitzen per fer vi, licors,
pancakes. Els botons florals abans d'obrir
s'utilitzen en fregits, bunyols, tempura i
també poden ser conservats en vinagre i
s'utilitzen com a taperes. Les llavors es
poden menjar tant crues com torrades,
millor moltes.

Té una potent arrel pivotant . Una presencia abundant bioindica compactacié del sol.

(*) La orina va del ronyé a la bufeta a través dels uréters i de la bufeta a I'exterior a través de la uretra.
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Xenixell

Hierba cana o senecio
Senecio vulgaris

Planta reconeguda per ser emmenagoga. Accelera la menstruacio i
calma els dolors que la precedeixen gracies a l'alcaloide senecionina.
Es poc habitual trobar-la fora de jardins o arees de sol degradat. La
seva inflorescencia es pot donar en qualsevol epoca de l'any i
consisteix en capitols grocs amb flors tubulars que semblen capolls,
que semblen no obrir-se mai. El seu vil-la es pot confondre amb el de
la dent de lled, pero la diferencia entre el xenixell i el dent de lleé és
gue surt més d'una flor a cada tija i que les fulles no surten només en
roseta basal sin6 que també enfilen per la tija.

Lletsd

Cerraja
Sonchus oleraceus

També conegudes com plantes lleteres. Es tracta de plantes amb flor del genere
Sonchus, i la més habitual és el lletsé d'hort. També fan vil-la o papus com altres
asteracies. El lletsé d'hort té propietats nutricionals i medicinals similars a les del dent
de lled, contenint sobretot vitamina C, flavonoides i principis amargs. Al igual que el
dent de lleé s'ha fet servir per combatre la grip, els refredats, les afeccions
genitourinaries, aixi com per gota, hipertensié arterial, edemes i retencions de liquids.
Es també galactogena. Una infusié de les fulles i les arrels és febrifuga i tonica. S'ha
utilitzat per estimular el flux menstrual, la funcié del fetge, estimular la miccid i
defecacid, per tractar la diarrea i combatre el cancer. Externament les fulles s'apliquen
com a cataplasma per a inflor, eczemes, nafres, Ulceres, ferides. El latex de la saba es
empra per tractar les berrugues.

Habitual en la gastronomia silvestre,
sent menys amarga abans de la floracid.
Se sol menjar en amanida, tot i que a la
Liguria s'utilitza com a farcit dels
raviolis junt amb altres plantes. Arrels
joves cuinades, encara que sén molt
fibroses. S'afegeixen a sopes i vins.
Tiges florals cuinades com els esparrecs
0 arrebossats en ou i farina. Quan no
sén molt tendres cal treure'ls la pell
exterior (s'extreu facilment) abans de la
coccié. Les flors també sén delicioses en
amanides. | es poden fer en tempura,
aixi com conservar en mel i fer servir en
postres. També es preparen els botons
florals (abans d'obrir la flor) conservats
en vinagre, com les taperes. S6n una
bona font de vitamines A i C, tiamina,
riboflavina, niacina, calci, fosfor, ferro i
proteines (289/100g de fulla seca).

Una presencia abundant indica sols
humits amb massa MO, K i N.
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Ull de bou o margarida punxosa

Falsa arnica o ojo de buey
Panellis spinosa o astericus spinosa

Planta anual. Fa fins a 75 cm d'alcada. Amb pels (pubescencia) per
tota la planta. Fulles lanceolades i en disposicié alternada. Floracié
en capitols grocs semblants a un petit gira-sol que tenen unes
bractees punxants d'on li ve el nom cientific de I'especie. Fruit en

aqueni.

Es sol emprar per fer rams silvestres. S'utilitzen els capitols florals
en infusié pel mal de cap i en cataplasma com a antiinflamatori.

Apegalosa o raspallengues

Amor de hortelano o azotalenguas
Galium aparine
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Rascanuvis o enciam bord

Lechuga espinosa
Lactuca serriola

Fulles molt caracteristiques, serrades, d'un verd palid i
desagradables al tacte, gairebé punxen. Tall erecte. Es
menja, perd és amarga. Es somnifera. L'utilitzaven els
indigenes navahos per provocar el vomit.

Coneguda sobretot per ser adherent.
S’utilitzen les flors i en general de tota
la part area. Els principis actius
identificats inclouen I'asperulina, I'acid
citric, el midd, un glucosid anomenat
asperulosid i Il'acid gallic. Es
recol-lecta a finals de primavera o a
principis d'estiu i es prepara la infusié
bullint una cullerada de postres de les
flors per cada tassa d'aigua durant
uns 10'. Diliretica, depurativa,
desintoxicant, digestiva, aperitiva,
antiinflamatoria, antiespasmodica,
antireumatica, astringent, vulneraria,
hipotensora, cicatritzant i
galactogena. S'usa per a afeccions
urogenitals, manca de gana,
indigestions, retencié6 de liquids,
espasmes gastrointestinals, lactancia,
reumatisme, gota, ferides, eczemes i
grans. Es prepara en infusié, pomada,
suc, tintura o extracte fluid; o
triturada per a dermopaties. Se’'n fan
preparats per a [|'hipertiroidisme, aixi
com cancers de boca i coll. També és
reguladora del sucre a la sang. Les
llavors torrades s'usen com a substitut
del cafe. Brots joves en minestres.



Olivarda

Altabaca o hierba mosquera
Dittrichia viscosa

Viu en indrets humanitzats. Es una planta coneguda per la seva fulla enganxosa,
d'aqui el seu nom llati. Conté cineol, lactones, inulina i altres principis actius. S'utilitza
I'arrel i la summitat florida. Sembla existir forca consens sobre els seus efectes
beneficiosos pel mal de cap. Es un analgesic i vasodilatador natural, i sembla que es
el acid ilicic el que vasodilata les venes que arriben al cervell. De fet, aquesta
substancia s'utilitza en farmacs per mitigar el mal de cap. Disminueix també el sucre
en sang. S'utilitza mullada en vinagre i sal per calmar els cops i el reuma. També
s'utilitza en cataplasmes per a ferides i morenes. Té multiples aplicacions a la
medicina tradicional casolana contra el paludisme, pero ja no s'utilitza pergué no és
massa eflcag També s'empra per malalties de les vies urinaries i com a astringent.
L'olivarda és apreciada com medicinal per I'oli essencial, sobretot a la zona oriental
del mediterrani. Despren una olor que repel les mosques.

Dittiichia oifecsa (£)Gutuaed® 7 Menleda Natins:

Bardana o espina-xoca

Arrancamonos o bardana
Arctium lappa

Les arrels seques de bardana contenen mucilags, compostos d'acetile sulfurosos,
poliacetilens i amarg guaianolide de tipus constituent. S'utilitzen a la medicina popular
occidental com dilretic, diaforetic i agent purificador de la sang. De fet, és una de les
principals plantes desintoxicants. Les llavors de bardana major s'utilitzen en la
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medicina tradicional xinesa especialment per a malalties de la pell i en les férmules
pel refredat i la grip. Les llavors contenen arctigenina, que ha mostrat efectes
nootropics en ratolins. L'arctina de les llavors té una potent accidé antiviral contra el
virus de la influenca A (N1H1) i inhibeix la replicacié del virus de la SIDA. L'arctigenina
ha demostrat també activitat antiinflamatoria in vitro. Les llavors han mostrat alguna
activitat anticancerigena. L'arrel també estimula el fetge i la secrecié biliar. | és
sudorifica i hipoglucemiant.

Com a macerat olids és un component dels cosmetics naturals, xampus i productes de
cura dels cabells. Els fructans de I'arrel (inulina) sén fibra prebiotica que afavoreix els
bifidobacteris al colon, que alhora afavoreixen I'assimilacié del calci, ferro i altres
minerals, aixi com I'eliminacié de metalls pesants. Ajuden a les malalties intestinals, a
la sindrome de l'intesti irritable i en la prevencié del cancer de colon. També es fa
servir com antidiabética i en dietes per aprimar-se a causa del seu poder saciant. Com
a purificador de la sang s'utilitza per artritis, reumatisme, ciatica, lumbago, gota,
malalties hepatiques i renals o mals de cap. A causa de la seva accié dilretica també
es pren en cas d'afeccions genitourinaries, gota, hipertensié arterial, arteriosclerosi,
edemes i retencié de liquids. A Orient la consideren estimulant del sistema nervids i
vigoritzant sexual. Es un ingredient de la férmula Essiac, que és un medicament per al
cancer.

Externament, tant I'arrel com les fulles s’empren
en forma de cataplasmes o compreses per a la
inflamacié6 de les articulacions, esquincos,
contusions, psoriasi, dermatosi escamoses, acne,
pruija, eczemes del cuir cabellut, seborrees,
caspa, caiguda de cabell, Ulceres, nafres,
forunculosi, cremades, ferides, abrasions, tinya,
abscessos, fongs, herpes, mussols.

Es menja I'arrel del primer any, crua o cuinada.
Té un sabor suau que a mesura que envelleix és
més amarg i llenyds. Cal pelar-la, ja que I'escorca
és molt amarga. S'afegeix a sucs, sopes, cremes,
farcits. Es fregeix o bull com les patates, durant
20 o 30 minuts, i es serveixen amb mantega. 222

Afegida a sopes, guisats, saltats, sap com les carxofes. Es pot assecar per aI seu Us
posterior o conservar en vinagre o xucrut. Les arrels torrades fan un succedani del
cafe. Amb elles s'ha fet també cervesa. Les fulles joves es poden menjar crues en
amanides, pero sén forca amargues. A mesura que es desenvolupen augmenta
I'acritud, que es pot suavitzar si es bullen en diversos canvis d’aigua. Les fulles grans
serveixen per embolicar els aliments que es fan entre les brases. Els peciols, menys
amargs, es mengen com les penques dels cards. La tija floral tendre, abans de florir,
crua en amanides, tal com Il'api, préviament pelada per treure I'amargor. Les llavors es
mengen germinades i afegides a amanides, entrepans, sucs o sopes. Sén plantes molt
nutritives, especialment les arrels, que poden contenir fins a un 69% de carbohidrats,
dels quals entre un 30% a 50% és inulina. Contenen fins a un 18% de vitamina B6 ,
aixi com vitamina B1, B2, B3, C, E i K. | minerals com el manganes, magnesi, calci,
potassi, ferro, fosfor i zinc. També hi trobem acids fenolics (cafeic, clorogénic,
isoclorogenic i derivats de I'acid cafeic), traces d'oli essencial, poliacetilens, fitosterols,
tanins, mucilags i principis amargs.

‘g»n

Els nens jugaven a llengar-la, perque les llavors s'enganxen. El 1948 George de Mestrel
va veure el seu gos amb aquestes boletes enganxades i, després d'examinar-les al
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microscopi, va inventar el velcro. Son plantes nitrofiles i estructurants que estimulen la
vida microbiana del sol i de la vegetacié. Es poden encoixinar les patates amb les
fulles seques. També es pot polvoritzar un fermentat de fulles i arrels fresques (1Kg a
10L d'aigua durant 4 a 6 dies). Diluir al 20% i polvoritzar sobre el cultiu. Tres
tractaments amb un interval de 10 dies.

Card maria

Cardo mariano
Sylibum mariano

Fulles punxegudes baixes molt grans i de verd clar, amb les
tipigues taques blanques. Es valoren arrels, tiges i fulles, i
sobretot les llavors, doncs tenen mucilags i principis actius
rellevants, com la silimarina, potent regenerador hepatic i
hepaprotector; per exemple en cas de intoxicacié per Amanita
phalloides. Util per la majoria de malalties hepatiques, com les
derivades per alcoholisme. Millora la supervivencia de les g%
persones afectades per cirrosis hepatica. | en general protegeix el fetge de
substancies toxiques com ara drogues, alcohol, medicaments, etc. Per depurar el fetge
s'aconsella un tractament de minim 15 dies de durada. Es un gran antidegeneratiu
dels teixits tous i elimina radicals lliures. També ajuda en digestions lentes i és
febrifuga. En persones amb cancer podem fer servir com a complement al tractament
el card maria abans i després de la quimioterapia. Bioindica presencia de nitrats
organics, compactacié i sols rics en bases, amb pH>8. També indica bloqueig del P
per pujada de pH per compactacié, sobrepasturatge, incendis o picat de pedres.

Cardellet
Cardillo

Tipigues flors grogues al llarg de tiges de fulles serrades
que punxen molt. Encara es cuinen a molts llocs les seves
fulles tendres, recollides abans de la floracié. Cal netejar-
les, trossejar-les i bullir-les, i tot i aixi son una mica
amargues, cosa que en tot cas agraira el nostre fetge.

Cardiga o pet d’ase

Cardo borriquero
Onopordum acanthiu

La onopordopicrina de la cardiga podria ser
un agent anti-tumoral, s'esta estudiant. Li
encanta als ases, d’'aqui el seu nom. Es
menja com una carxofa, tant pels capitols
florals roses com per les tiges i les penques.
Perd esta tot ple de punxes severes. El seu
suc fermentat era tipic de les festes. Com
altres cards, s'utilitza per quallar la llet.

Lloba-carda

Cardo negro
Cirisium vulgare

Les flors bassals son menys amples, molt dentades, formant sobre el terra una estrella
perfecte i bonica. Fa una bola verda sota la flor igual de gran que aquesta. La lloba-
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carda és sovint una especie ruderal que colonitza
terres pertorbades perd0 també persisteix en
pastures, ja que als animals no els agrada menjar-
se-la. Molts insectes la pol-linitzen i les llavors
també sén consumides. Tonic amarg indicat per a
problemes de bronquis. En Us extern es prepara fent
una infusié d'arrel per aplicar en cataplasmes contra
dolors reumatics i hemorroides.

Se’'n mengen les tiges tendres, botons florals i
fulles, crues o cuites. Les arrels al final de la primera
estacié de creixement son excel-lents crues o al
caliu. Cal pelar la planta: tallar-la, penjar-la cap avall
i amb un ganivet filés anar traient les espines i parts
fibroses de l'escorca. Les tiges es poden bullir uns
20 minuts, s'assaonen amb sal i mantega o
maionesa.

Calcida blanca o card blanc

Cardo o galactites
Galactites tomentosa

Les fulles sén verdes, molt dividides (pinnatisectes), espinoses, i
amb venes blanques molt caracteristiques de I'espécie. La
inflorescéncia és un capitol (com és habitual en els cards) d'un
color rosa violaci, tot i que també pot ser blanquinds, sobre un
involucre de forma ovoide. Es podria confondre amb el card
maria, que també té tagues blanques a les fulles i viu en llocs no
gaire diferents que la calcida blanca, pero es distingeixen
facilment perque la calcida blanca té les fulles més dividides i
més petites, i també els capitols i el conjunt de la planta sén
més petits que en el card maria.

Se la considera una planta medicinal que té influéncia positiva en el tractament
d'espasmes gastrointestinals, trastorns hepatobiliars i hipertensié, entre altres
problemes de I'organisme. En aguests casos, se la sol ingerir a manera d'infusié que
haura de tenir una proporcié d'una cullerada de planta a cada tassa d'aigua. També es
fa servir de manera topica, per al tractament d'Ulceres dermiques, tot tipus de
picades, ferides de diferents tipus, conjuntivitis i dermatitis. En aquest cas,
determinades cremes topiques solen utilitzar extractes de Galactites tomentosa per
als preparats.

Escombrera o raspallera

Escobera, pan de pobre o pan de pastor
Mantisalca salmantica

Planta comestible perenne, un cop instal-lada té alta capacitat de rebrot. Abans
s'utilitzava per fer escombres (collir quan floreixen). Atencié a fer una recol-leccid
superficial, per no fer malbé les arrels.

Es consumeixen les fulles tendres quan la planta és jove i no ha florit. Es busquen a
principis de primavera. En alguns municipis sén molt apreciades i formen part de la
dieta normal de temporada de moltes families. S'afegeixen a guisats, sopes o truites,
pero no es mengen crues sind escaldades o bullides. Les tiges no es consumeixen
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perqué sén molt amargues. Es semblant a I'espinac i el 85% de les persones que la
van provar en un estudi afirmen que la tornarien a menjar. Té propietats
hipoglucemiants; i no seria toxica, fins i tot a dosis altes.

Bolig o herba de boligs

Manzanilla valenciana
Anacyclus valentinus

El bolig habita en terrenys antropogénics, com
ara vores de camins, carreteres, vies ferries,
marges de cultius, rodalia de poblacions, solars,
arenals costaners, dunes, marges de rius,
rambles, llocs alterats i herbassars nitrofils secs.
Se’'n troba des del nivell del mar fins a 800-1000
m d'altura. Té una caracteristica flor groga
esferica. Floreix de mar¢ a setembre. Creix a la
vora dels camins mediterranis. No s’ha de
confondre amb la camamilla classica de les
infusions, la Chamaemelum nobile, perd també
se'n poden fer infusions digestives i
antiséptiques, tot i qgue menys gustoses.

Boixac de camp

Caléndula silvestre o maravilla silvestre
Calendula arvensis

Es tracta d'una planta que s' utilitza d'enca de fa segles en raé de les seves qualitats
terapeutigues com a herba medicinal i, actualment, també s'afegeix a alguns
productes de la indUstria cosmetica, encara que molts dels usos populars que se li han
atribuit no s'han pogut demostrar cientificament. Pel que fa a la distribucié geografica
és una planta cosmopolita. A Catalunya, al tenir un clima mediterrani, es troba
distribuida arreu del territori, incloent-hi el Pais Valencia i les llles Balears. Antigament,
els romans l'anomenaven Solsequium, que significa que segueix el Sol, ja que
aquestes plantes s'orienten de cara al Sol, com els gira-sols. A més, com que
s'assembla al safra, el substituien i falsificaven per aquest. Emet una olor forca
desagradable. Les seves flors grogues contenen calendulina (groguenca i mucilagosa),
flavonoides, carotenoides, substancies amargues i altres.
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Dins dels usos medicinals es pot distingir entre els usos interns i els externs. En els
primers, destaquen el seu Us com a regulador de la menstruacié (disminueix el flux en
el cas que sigui molt abundant, o I'afavoreix si és pobre), per reduir inflamacions, per
augmentar la concentracié de globuls rojos en cas d'anemia, per activar la circulacié
sanguinia, per disminuir els dolors en cancers no operables, com a remei de malalties
de l'estdbmac i l'intesti, convulsions i
Ulceres gastriques, hematduria (sang a
I'orina), infeccions causades per
bacteris, febre del xarampidé i
escarlatina, inclis hepatitis. Pel que
fa a les externes, en destaca el seu
poder contra cremades, contusions,
ferides (deté el flux de la sang),
eczemes, cremades, hemorroides...
Es pot preparar tant en infusions
(bullint una flor i una fulla en aigua o
llet), com pomades, com en tintura
(solucié d'una substancia de color
intens en aigua, alcohol o eter), com
en olis. També se'n pot obtenir
I'extracte de les flors i fulles.

Tanarida

Tanaceto
Tanacetum vulgare

També coneguda com herba cuquera;
a I'Edat Mitjana s'utilitzava com a
vermifuga. La infusié de flors és un
antihelmintic recomanat contra
ascarids i oxiurs. ElI tractament
consistia a esmicolar les flors de
tanarida fins a reduir-les a pols.
Després es barrejava amb mel per
reduir el seu gust amarg. Es prenia una
cullaradeta d'aquesta mescla
preferiblement en deju. El seu oli
essencial (0,20-0,60%) és ric en tujona
(70%), responsable de la seva accié
com antihelmintic i emmenagog. Pero
també per aix0 es molt toxic, no
administrar mai l'oli essencial pur, la
tujona es neurotdoxica i pot ser
abortiva. La tanarida conté també
camfora, principis amargs, tanacetines,
tanins, amb efecte astringent,
flavonoides, que li donen lI'efecte
espasmolitic, acid cafeic, com
estimulant, i matricarina. S’utilitza per
a combatre el reumatisme en aplicacié
externa. Util en les migranyes i
problemes menstruals en general,
s'utilitza també en infusié o extracte
fluid, buscant el principi actiu matricarina. Presenta activitat com a immunomodulador.
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Degut a la presencia de flavonoides i d'acid cafeic, també pot actuar com a dilrétic.
Les seves fulles joves sén consumides a Europa central i Anglaterra en forma
d'especie per condimentar nombrosos productes de rebosteria. Les flors seques o
fresques sén un element decoratiu forca utilitzat. Les fulles seques constitueixen un
eficag repel-lent per insectes.

Coniza canadenca o herba carnissera

Erigero, coniza o hierba carnicera
Conyza canadiensis

Planta anual (rarament perenne) erecta que
fa fins a un metre i mig d'alcada. Fa un gran
nombre de capitols florals petits. Creix en
herbassars ruderals formats per plantes
anuals. Més abundant a muntanya que al
litoral. Es troba a tots els Paisos Catalans, on
és una especie introduida.

Es una planta resistent a I'herbicida més
comu, que és el glifosat, la seva infestacié
pot reduir el rendiment de la soia en un 83%
i és especialment problematica en
I'agricultura de sembra directa.

Pels seus tanins és astringent i antidiarreic.
Utilitzat com a dilretic i en estimular la
secrecié d'acid uric contra la gota i el reuma.
També usat en cistitis i refredat. La tija seca
es pot utilitzar com a vara per fer foc de

friccio. Es atil per a  problemes
gastrointestinals, evita hemorragies
gastriques.
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Boraginacies

Llengua de gos

Lengua de perro o viniebla
Cynoglossum creticum miller

La llengua de gos o vinya és una herba de la familia
boraginacies que sol assolir mig metre d'alcada i que
destaca a la primavera per la seva llarga inflorescéncia
lleugerament torta en cua d'escorpi de belles flors amb
corol-les blau pal-lid amb un reticle de venes blau intens.
La llengua de gos és pilosa, encara que molt menys que
el seu parent la vinya blanca (C.cheirifolium), per la qual
cosa conserva el to verd com a color dominant. Les seves
fulles basals soén llargues, el-liptiques i atenuades en un
llarg peciol, pero es redueixen a mesura que pugen per la
tija, especialment per la part del peciol, fins a convertir-
se en sessils o amplexicaules les
superlors Només les flors més baixes de la inflorescencia
posseeixen bractea, la majoria no en tenen. El fruit esta
format per 4 mericarpis d'uns 5-7 mm cadascun, globosos i
ericats de pues. La llengua de gos és una herba comuna als
marges de camins i camps i als sols nitrogenats. Si la teniu a
I'hort arrenqueu-la, no és bona companya, fa una arrel molt
dificil d'arrencar quan és gran. | té certs alcaloides que la
podrien fer verinosa, tot i que no hi ha testimonis d’accidents
amb aquesta planta. Les fulles picades s'apliquen a sobre de ,
les ferides. També es fa servir untada en oli per rebentar grans Wi e Gome
i curar les infeccions. '

Buglossa o llengua de bou o llengua de vaca

Buglosa o lengua de buey
Anchusa_azurea miller

Propia de marges humits,
per exemple als horts.
Famosa per les seves flors
blau electric. Tota la planta
és hirsuta i esta coberta de
pels més o menys rigids i
aspres al tacte. La flor era
molt utilitzada en
I'antiguitat com a sudorifica,
dilretica, antidiarreica, en
infusi6 o mesclada amb vi.
De l'arrel se n'extreu una
substancia vermella, usada
com a coloret. En romang, a
aquesta planta se
'anomenava xuclamels
«perque la gent xuclava la
flor d'aquesta planta i
extreia del fons de la flor
una llagrima de mel».
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Llapasa

Oreja de liebre
Cynoglossum cheirifolium L

Propia de camps erms i camps ruderals incultes. Aquesta
boraginacia es caracteritza perque té les fulles i tiges cobertes per
un toment blanquinés que li déna una tonalitat grisa a la planta; a
més, és inconfusible per les seves flors d'un vermell vi. Els fruits
estan formats per quatre peces cobertes de petits agullons. Les
fulles sén allargades i gairebé linears, especialment les de la tija;
les basals presenten peciol que desapareixen en el moment de la
floracié. Floreix a la primavera.

Borratja borda o llengua de bou

Viborera
Equium humile

Fulles peludes, enganxoses; flors liloses 0 morades, simultanies. Es la tipica que abans
d'espigar fa una roseta densa de fulles verd cendra enganxoses. Podem trobar també
la equium vulgare, de flors blaves, perd es menys habitual a Collserola. En tot cas, els
noms populars les confonen.

La llengua de bou guareix o calma les picades del escurcons. Tradicionalment, la
infusié de la planta florida s'ha fet servir per tractar afeccions respiratories, tos,
bronquitis, refredats, reduir la febre i els mals de cap. Pel seu poder dilretic i
depuratiu, per a trastorns urinaris, retencié de liquids, obesitat, gota i reumatisme. Es
afrodisiaca. Actualment, no se n'aconsella I'Us per via interna. Externament, es fan
servir els cataplasmes de flors fresques picades per a grans, furéncols, ferides,
dermatitis, ungles i eczemes. El suc de la planta s'usa en cosmetica per pells
vermelles i delicades. La infusié en gargarismes per al mal de coll.

Fulles i brots tendres recollits a I'hivern o al comencament de la primavera es mengen
bullits o ofegats com la borratja. Les flors es poden menjar o xuclar el seu nectar
directament al camp, afegir a les amanides o bé confitar-les. Es una rica font,
especialment les llavors, d'acids grassos com l'acid alfa linolenic (ALA), acid gamma-
linolenic (GLA) i acid estearidonic (SDA), de la serie dels omega 3; pe la qual cosa el
seu oli és valués en aplicacions cosmetiques i de cura de la pell, amb un gran
potencial com a aliment funcional,
sent una alternativa als olis de peix.
Tota la planta conté nitrat calcic,
mucilags, tanins i alcaloides. Les
flors tenen antocianines, que soén
potents antioxidants. En els remeis
casolans es consumien les fulles
tendres com a verdura, barrejades
amb altres herbes. Consumida en
grans quantitats, aquesta planta pot
resultar verinosa per el bestiar, pero
no és una planta massa perillosa per 2
als humans.

Indica soOls sorrencs o molt prims,
també sols argilosos
desestructurats, amb fort contrast
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hidric en microclimes calids. Les seves arrels penetren profundament i junt amb la
proteccié que ofereix al terra dels raigs solars, origina una terra tova. Es una mel-lifera
excel-lent. El seu pol-len arriba al 35% de proteines.

Cua de porc o llengua bovina

Buglosa o flor morada
Echium plantagineum

Una altra viborera, comunament anomenada buglosa o flor
morada. Es una herba anual que pot assolir els 70 cm d'alcada.
Tota la planta es troba densament coberta d “un indument de pels
rigids que li donen un tacte microaspre. Les fulles sén
lanceolades, excepte les de la roseta basal que sén oblongues.
Forma una inflorescéncia erecta. Les flors sén de color blau-
violeta (amb pinta de violeta) amb els petals soldats en gairebé
tota la seva longitud, només tenen pels sobre els nervis. Es
desenvolupa abundantment en praderies a ple sol i tolera mitja
ombra. El suc s'usa en cosmetica com a eficagc emol-lient per a
pells delicades i enrogides. S'usen cataplasmes de flors fresques
per curar furéncols i ungles; usant les extremitats florals, que es
recol-lecten al juliol. L'arrel déna un colorant vermell per als
teixits.

Mill Grua

Lengua de pedrisca o mijo del sol de flor azul
Buglossoides purpurocaerulea

Herba vivac rizomatosa i peluda, de baixa a mitjana; tiges
erectes, no ramificades. Fulles de lanceolades a elliptiques
estretes, amb una punta IIarga FIors porpra vermelloses que

Borraina

Borraja
Borago officinalis

A nivell extern, els pels que recobreixen tota la planta poden causar irritacié de la pell.
Tota la planta s'utilitza per dissipar la malenconia i indueix a I'euforia, excita el sistema
nerviés, donant-li vigor i activitat. Té accié antiestres en equilibrar el excés d'hormones
suprarenals en una situacié d'estres. Les fulles, i en menor mesura les flors, sén
emol-lients, diaforetics, depuratives, dilretiques, expectorants, febrifugues i
lleugerament sedants. Una infusié es pren per a la febre, problemes renals, obesitat,
colesterol, hipertensié arterial i prostatitis. S'ha de fer servir de forma moderada. Les
llavors destaquen per ser una font rica en acid gamma-linolenic, que ajuda a regular el
sistema hormonal i redueix la pressié arterial. L'oli de les llavors (30%) és ric en acids
grassos insaturats: oleic, linoleic, gamma-linolénic (precursors de les prostaglandines).

S'utilitza per a la flebitis, alleujar afeccions de la pell i la tensié pre-menstrual.
Externament, es fan servir les fulles com a cataplasma per a la inflamacié. Les fulles
fresques picades, cuites i aplicades en cataplasmes alleugen els atacs de gota i
reuma. Es beneficiosa per a les afeccions de la pell. Fer cataplasmes amb la infusié
d'un grapat de fulles seques per litre d'aigua. També es poden fer banys amb aigua on
s'introdueix un parell de litres de la mateixa infusio.
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Flors, penques i fulles comestibles. Tant les borratges silvestres com la buglossa
(Anchusa azurea) com la Borraja cultivada (Borago officinalis) contenen petites
gquantitats de pirrolizidines que poden causar dany al fetge. Perd aquests alcaloides
estarien presents en una quantitat massa baixa per ser perjudicials tret que es
consumeixi en grans quantitats i amb molta freqliencia. De fet, la nostra dieta
moderna és plena d'additius i restes de pesticides molts dels quals sén hepatotoxics i
en canvi ningu no ens informa dels riscos. Es mengen les fulles crues molt picades a
I'amanida amb llimona, ja que aquesta és capac d'alliberar el calci; en sucs, batuts, o
cuites com a verdura, en bunyols, guisats o farcides. També es poden assecar i afegir
al pa, sopes o croquetes. El seu sabor recorda el de les escopinyes. Sén riques en
potassi, calci i silici, antocianines, mucilags, tanins, vitamina C, alcaloides
pirrolidizinics i prostaglandines. Les flors tenen un sabor suau i s'utilitzen
principalment com un adorn a amanides i batuts. Contenen també un alcaloide de
pirrolizidina no toxic, thesinina, que és de color blau profund, i és I"Unic tint blau que
és comestible i es pot utilitzar per pintar el vinagre.
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Brassicacies

Totes les brassicacies tenen compostos ensofrats, que sén els responsables del seu
sabor picant i té un efecte antiséptic. Aquest i altres principis actius els atorguen
també una capacitat antiacida, emol-lient i antiinflamatoria, sobretot de les mucoses
internes, pero també en cataplasmes externs.

Ravenissa blanca

Rabaniza blanca o oruga silvestre
Diplotaxis erucoides

Sén crucifers, de ramats estrets i flors petites. Prop dels
ametllers hi poden competir per a la pol-linitzacié. La
Diplotaxis erucoides constitueix una magnifica aposta
condimentaria per a infinitat de plats. Tallada en cru i
directament aplicada o barrejada amb puré de poma i
vinagre per allargar-ne el gust, pot ser una més que digna
substituta de la mostassa tradicional i dels seus usos.
Refrescant i sorprenentment picant, podem consumir tant els brots tendres com les
fulles joves o les flors. La plantula sencera -arrel inclosa- aporta un toc cruixent,
estetic i divertit a les amanides de dent de lled i bleda silvestre.

Ravenissa groga

Rabaniza amarilla
Hirschfeldia incana

Caracteristiques semblants a la ravenissa blanca i molt
habitual a la vora dels camins. Com altres brassicacies, es
capacg de netejar terrenys contaminats per metalls pesants
emmagatzemant-los als seus teixits. Les ravenisses
indiquen sols rics en bases (K, Mg, Ca) pero on falta
d’oxigen i el pH és elevat. No obstant, contenen molt S
(heterosids sofrats), que al morir la planta s’allibera i ¢
produeix una lleugera disminucié del pH. Comestible. -

Sarronet de pastor o bossa de pastor

Bolsa de pastor
Capsela bursa-pastoris

Es rica en vitamina C, K,E,B 1, B2, B3, Ca, Fe, Zn, K, P, Mn, Cu, S, proteines, amines,
carbohidrats, carotenoides, flavonoides, tanins, glucosinolats i acid fumaric, molts
d'ells amb accié anti-cancerigena i antioxidant. Es una planta protocarnivora, les
llavors al humitejar-se, secreten un liquid viscés que atrau activament i mata les seves
preses, rad per la qual ha estat utilitzada com un pesticida organic, defensant-se de
grans poblacions de mosquits. Durant les dues Guerres es va emprar per tallar les
hemorragies. | eren més eficaces les plantes atacades per un fong. Tonic per a la
menstruacio, usada també per tallar hemorragies nassals, sagnat abundant i ferides,
ja gque és vasoconstrictora. Conté principis hemostatics, com la vitamina K, I'acid
barsic, el citric, I'alcaloide bursina i flavonoides com la diosmina i la rutina. El seu
contingut en arginina i prolina li atorga, a més, propietats cicatritzants. Aquests
components milloren la circulacié per les propietats vasodilatadores, prevenen la
fragilitat capil-lar, disminueixen la hipertensié, tracten les varius i eviten el risc
d'hemorragies i vessaments cerebrals. La borsa de pastor és un remei popular contra
la metrorragia o sagnats vaginals i endometriosi. S'empra com a tonic uteri en els
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problemes de metrorragia de la pubertat i la menopausa, a les regles molt abundants,
irregulars i doloroses i a les Ulceres digestives. Es planta diliretica, recomanada en cas
de sobrepes, retencid de liquids, hiperuricemia, gota i afeccions genito-urinaries.

Es mengen les arrels joves del primer any, ratllades a manera de gingebre o cuinades.
Seques, es molen i es fan servir substituint el gingebre. També es mengen les fulles,
joves rosetes de primavera, en amanides, entrepans o cuinades com una verdura. Les
plantes velles tenen un sabor més picant i per estovar-les s'afegeix una mica de
bicarbonat a la coccié. La cendra obtinguda al
cremar la planta es fa servir com a sal. Les
flors també es poden afegir a les amanides,
entrepans, etc. Beines i llavors crues fan una
pasta com mostassa. Es poden assecar i
moldre per barrejar amb farina.

Indica bloqueig de P i K per anaerobiosi de
terres compactats i rics en bases (K, Ca, K)
poc disponibles per les plantes... que
mobilitza! Per aix0 també es cultiva per baixar
la salinitat dels sols.

Matallums

Matacandil
Sisymbrium irio

Flor groga amb antenes, com un sol dibuixat, molt caracteristica. Les fulles recorden la
ruca. Pel seu port també pot recordar una ravenissa groga. La llavor de és usada per
fer una beguda dolca iraniana per purificar el fetge (Khakshir). g |
Abans es coneixia aqui com a herba dels cantaires o dels
predicadors, ja que es diu que va bé per a la tos i la ronquera.
També es fan servir les fulles tendres en amanida. Les fulles pel
seu contingut en vitamina C s'usaven contra l'escorbut. Se
segueix usant com a expectorant en cas d'asma i refredats
cronics. En Us extern es posen en nafres i ferides. Les llavors es
fan servir per purificar el fetge. Esta compost per una essencia
sulfurada. Com la resta de les plantes que pertanyen a la familia
de les brassicacies se sol utilitzar com a antiescorbutic. S'ha
utilitzat per a infinitat d'aplicacions diferents, com ara curar nafres
i ferides o curar problemes de coll. Decoccié: Es posen 20 grams
de fulles a bullir en un litre d'aigua; es deixa durant quinze minuts i es colen les restes
de la planta. Es recomanable prendre 1 tassa després dels apats. Avui dia és poc
utilitzada i se sol substituir per altres plantes més eficaces.

Morrissa bord, semprenflor, caps blancs o pixa-gossos

Aliso de mar
Lobularia martitima

Planta entapissant, les flors surten tot I'any si no hi ha gelades. Es
fa servir en jardineria, sobretot per a sols pobres. S'usa per als
calculs renals, és dilretica. Es mengen les tiges joves en amanides.
Utilitzada en fitoterapia tradicional casera com a dilretic, per reduir
la febre, contra I'escorbut i per eliminar les pedres del ronyd. Per tant, és una planta
antiescorbutica, astringent i diliretica. Vaporitzada s'usa per al tractament de la
gonorrea. Es considera Util contra la bilis, en arribar a I'estdmac, generalment es pren
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en forma de tisana: 1 onca d'herba seca serveix per preparar 1 litre, llencant-la en
aigua bullint i retirant-la immediatament del foc. Es pren temperada o freda, endolcida
a gust de cadascu. Com que produeix una gran quantitat de nectar és una planta
insectari de  depredadors (Orius laevigatus) i parasitoides (Eupeodes corollae,
Sphaerophoria rueppellii), molt interessant per tant per al control bioldgic dels nostres
cultius i jardins. | la seva floracid en epoques de fred en que hi ha poques plantes en
flor ajuda molt als pol-linitzadors. També es una planta indicadora de sols calcaris secs
i pobres en nitrogen.

Rucula, eruga o ruca
Rucula

Eruca sativa

La ruca és un tipus
d'hortalissa habitual a les
amanides. La ruca que
solem cultivar és |'Eruca
sativa o bé |'Eruca vesicaria.
Amb Ila pasta la ruca
s'utilitza sobretot crua o poc
cuinada, vessada amb la
salsa calent damunt de la
pasta abans de servir
perqué no perdi gaire
consistencia. A les seves
fulles trobem la majoria de
les propietats de la ruca, en
ser riques en carotens i
aportar alhora compostos
com la zeaxantina (un
pigment de color groguenc
que protegeix la retina
humana de les radiacions
ultraviolada) i la luteina
(pigment groguenc) amb
efecte antioxidant, que té
cura de la part externa de la
retina). Per aix0 la ruca és
un aliment ideal per reforcar la salut dels ulls, aixi com per prevenir les cataractes.
Aixi mateix, el contingut en antioxidants la converteix en una planta interessant en la
prevencié del cancer, sobretot en la prevencié del cancer de colon, gracies als indols
gue conté.

La versio silvestre és la mateixa que la
cultivada. Perd atencié, també hi ha
altres especies de rdcula, com la
ruqueta (Diplotaxi tenuifolia) a la foto de
I'esquerra i la ravenissa (Diplotaxi
muralis), més erecta, a la foto de la
dreta. Les dues tenen flors grogues, fet
que les distingeix d’ Eruca sativa.

41



Cactacies

Figuera de moro

Chumbera
Opuntia ficus-indica

Caprifoliacies

Es mengen els fruits, coneguts
com figues de moro. Extreure
amb un iogurt o amb guants,
ja que les broquetes sén
inapreciables pero molt
molestes a la pell. Aquest fruit
és una font  excellent
d'antioxidants com la vitamina
C. Té sucres equilibrats,
fructosa, sacarosa, glucosa i
galactosa, amb un lleuger
efecte  hipoglucemiant. Es
mengen també els nopals, que
son les fulles, escollint les
tendres, verd-fosc i petites,
apreciables especialment de
juny a juliol. Encara que tenen
menys broquetes que els
fruits, també és aconsellable
fer servir guants al
recol-lectar-les. Tota la planta
és molt fica en fibres solubles,
(pectines i mucilags) que
ajuden al transit intestinal, aixi
com flavonoides, bons per al
sistema cardiovascular. Un
altre Us és la cria de cotxinilles
per a la produccid6 d'un
pigment vermell, el carmi.

Xuclamel o lligabosc atlantic

Madreselva etrusca
Lonicera etrusca
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Planta habitual a les maquies. Es trepadora i caducifdlia.
Flors caracteristiques, molt boniques, amb petals gruixuts i
cilindrics que s'acaben obrint en trompetes de petals
blancs. El color de les flors varia de rosa (abans d'obrir-se) a
groc-ataronjat després (blanc en algunes varietats) i la seva
olor és molt penetrant i caracteristica. El fruit sén baies
vermelloses, que apareixen al final d'un peduncle. Sén
toxiques per a I'ésser huma. Les fulles sén arrodonides,
verdes i oposades. La flor és antitussigena i calmant. Les
fulles dilretiques i astringents. No obstant aix0, la seva
dosificacié és dificil, no se'n recomana I'Us domestic. El



lligabosc mediterrani (Lonicera implexa) és gairebé igual pero amb la flor blanca i
rosacia.

Escabiosa mossegada o mossegada del diable

Bocado del diablo
Succisa pratensis

Es una planta herbacia d'arrel ramificada, de color negrés, amb un rizoma que acaba
abruptament (d'aqui el nom mos del diable). L'estrany nom que duu aquesta petita
planta prové de la forma del seu rizoma que s'interromp bruscament, semblant com si
hagués estat mossegat des de sota. Antigament hom creia que el diable havia fet
servir aquesta planta per als seus rituals magics malignes, fins que a cert punt la
Verge Maria intervingué i no I'hi deixa. Llavors, pujant de l'infern, el dimoni va
mossegar la planta des de sota en un atac de rabia. La tija és fragil, vellosa i
ramificada. Les fulles inferiors d'aquesta planta medicinal sén ovals i de vores
senceres. Les superiors s6n molt lobulades. Les flors tenen un peduncle molt llarg,
s'agrupen en caps globuloses i sén de color blavds-violeta o rosat.

Tota la planta conté un glucosid
caracteristic anomenat escabiosid,
perdo a més, s'han trobat tanins i sals
minerals; especialment sals de
potassi. El rizoma posseeix saponina,
gque no es troba perd ni a la tija ni a
les fulles. El seu nom prové del llati
scabies, que significa sarna, per la
qual cosa tradicionalment s'ha fet
servir per a malalties de la pell. La
scabiosa té propietats medicinals; és
depurativa, dilretica, vulneraria,
lleugerament laxant i mucolitica,
emmenagoga i reguladora menstrual.
Les parts arees s'usen per fer
tintures. També per fer cataplasmes
de fulles ben triturades que s'apliquen
sobre els hematomes, ja que en
faciliten la reabsorcid. Les flors i les
fulles, fresques, poden utilitzar-se
també per preparar una tisana
expectorant i fluidificant de les vies
respiratories, molt util en afeccions
com ara bronquitis o simples
refredats. Només cal preparar la
infusié amb un grapat de flors, 0 3 0 4 i
fulles, o totes dues parts al 50% i betp: //botanilsa. wendys. o= il
prendre-la ben calenta tres vegades al dia. Per aprofitar les propletats depuratlves
utilitza la infusio del rizoma.

Per infeccions: Feu bullir I'herba escabiosa (la flor no) durant 10 minuts. Prepareu un
drap de fil i talleu per lamines molt fins, com per fer sopes. Poseu el pa amb l'aigua
bullida de I'herba i envoleu el pa sucat amb el drap. Després poseu-vos el drap ben
calent sobre el lloc on hi hagi la infeccié. Feu-ho repetidament a mesura que el drap
vagi perdent Il'escalf. Repetiu el procés 4 o 5 vegades al dia fins que es desfaci la
infeccion enquistada.
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Cariofil-lacies

Morro, borrissol o herba de gallina

Hierba gallinera o pamplina
Stellaria media

Una decoccié de tota la planta es pren com un depuratiu de postpart o per a l'artritis i
reuma. Es emmenagog (dolor menstrual), galactagog, tonic circulatori i expectorant
pel gue sovint es recomana per a lI'asma, bronquitis i congestid. Alleuja restrenyiment i
afeccions renals. Redueix el colesterol. Consumida diariament ajuda a controlar el pes.
Externament, especialment beneficiosa en qualsevol tipus de pruija a la pell, inclos el
cancer. Calma la picor severa quan els altres remeis han fallat. Topicament, per a
erupcions de la pell, hemorroides, talls, ferides, cremades, irritacions del bolquer en
nadons. Una infusié de I'herba fresca o seca es pot afegir a l'aigua del bany i la
propietat emol-lient ajudara a reduir la inflamacié a les articulacions reumatiques per
exemple, i estimular la reparacié de teixits.

El morré té saponines, encara que en quantitats massa petites per fer cap mal. | en tot
cas es destrueixen amb la coccié i es troben també en moltes plantes cultivades com
llegums, espinacs, tomaquets, pebrots, etc. A més, quan mengem morré aquestes
saponines augmenten la nostra capacitat per absorbir els nutrients, especialment
minerals. També actuen sobre els bacteris patdogens, quists ovarics, tumors benignes,
colesterol, espessint el moc en els sistemes respiratori i digestiu. Un consum excessiu
pot ocasionar diarrea. Algunes fonts citen moderades quantitats d'acid oxalic. Es
mengen els brots tendres en amanides o afegits a entrepans i la resta de la planta en
batuts, pestes, sopes, guisats remenats o cuita com els espinacs. La planta es pot
assecar per emmagatzemar i empolvorar per sobre dels menjars a causa del seu alt
valor nutritiu. Quan n’hi ha molta quantitat es poden extreure les proteines per
elaborar patés, pestes, salses. Les llavors també son comestibles, aporten un 17% de
proteines, encara que la recol-lecci6 és laboriosa. Es particularment rica en acid
ascorbic (vitamina C) i mucilag, i també proporciona el flavonoide rutina, acid para-
aminobenzoic (PABA), acid gamma linolenic (GLA, un omega-6), niacina (B3),
riboflavina (B 2), tiamina (B1), vitamina A i D, magnesi (x6 de la llet), ferro (el doble de
la carn), calci, potassi, zinc, fosfor, manganes, sodi, coure, seleni i silici. Planta
nitrofila, bioindicadora de sol ric en nitrogen i ben estructurat.
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Cistacies

Estepa borrera

Jaguarzo morisco
Cistus salvifolius

La floracié té lloc entre els mesos de marg
i juliol. Es troba molt estesa per la regié
mediterrania, preferentment sobre
substrats acids, i també sobre la terra
rossa descalcificada. Es molt abundant a
les  contrades maritimes. Posseeix
propietats analgesiques, antiinflamatories,
astringents i cicatritzants. Creix en sols
pobres, secs i drenats. S'utilitzava per
eliminar la borra de la roba de llana, d'aqui
li ve el nom. A Grecia se’'n fa infusid,
substituint el te. Es distingeix per la fulla
casi rodona i casi petita.

Estepa negra

Jaguarzo
Cistus monspeliensis

Flor blanca i fulles fosques i una mica enganxoses
i fosques, d'aqui el nom d’estepa negra. S'utilitza
com a fixador en perfumeria. Es diferencia per
tenir una fulla molt allargada. A les Canaries s'usa
per fumar el formatge, donant-li un gust
caracteristic i preservant-lo del deteriorament.
S'utilitza com a aromatica o medicinal. En general
les especies de Cistus tenen propietats
antidiarreiques i antiinflamatories. L'especie C.
monspeliensis conté flavonoides que sén valorats
com a antioxidants. A més d'aix0, extractes
aquosos crus han mostrat un efecte protector sobre la divisié de I'ADN i la capacitat
d'eliminar els radicals lliures segons la dosi aplicada. Aixi, I'evidencia experimental
suggereix que gracies a aquesta activitat antioxidant, aquests extractes poden oferir
una foto-proteccié excel-lent a la pell, i poden ser Utils per tractar malalties humanes
relacionades amb I'estres oxidatiu. Aquesta planta ha estat considerada pels seus usos
per millorar afeccions bucals, de les vies respiratories i del tracte intestinal. Aixi
mateix, té propietats que acceleren la cicatritzacié, antiseptiques, i en contra de la
formacié d'Ulceres. Es fa servir per esbandir la boca en cas de mal de dents.

Estepa blanca

Estepa blanca
Cistus albidus

Té la fulla rodona com l'estepa borrera, perdo més clara i més
gran. | la flor és rosa. L'estepa blanca és digestiva i alleuja
el mal d'estémac. En Us extern, per rentar ferides i Ulceres,
és cicatritzant. Bafs de la planta es fan servir contra la tos.
En una tradicioé d'Eivissa, les fulles amb la superficie aspra
s'usen per fregar plats i netejar les dents.




Coriacies

Roldor o tinter

Emborrachacabras o garapalo
Coriaria myrtifolia

Junt amb I'esbarzer forma la comunitat
vegetal del bardissar. Fulles oposades
molt caracteristiques, en tiges molt
verticals. Els seus fruits son mortals,
sobretot pels nens, que poden
confondre'ls amb les mores. El gust
d'aquest perillés fruit tampoc no és
desagradable, només lleugerament
acidulat; per aixd0 es deriven els
problemes que ocasiona, ja que els nens
els confonen amb les méres, podent pagar
amb la vida semblant error, la qual cosa ja
ha succeit en nombroses ocasions. Aquest
mateix problema es pot  trobar
determinats animals. Per aquesta raé es
recomana tenir molta cura amb la recol-leccié. Atesa la seva elevada neurotoxicitat,
obliga a prescindir dels possibles efectes terapeutics, per exemple I'activacié de la
circulacid. La quantitat hauria de ser menor d'un mil-ligram, cosa que comporta tractar
aquesta planta només al laboratori, mai de forma casolana. Creix a les vores dels
torrents, dels camins, al bosc. S'utilitzava per fer tints i també per adobar pells. El
roldor també serveix per adob de vinyes, pero llavors s'aprofita tota la planta i ja no
cal que sigui de I'any. Es penja al llarg dels ceps.

Crassulacies

Crespinell gros, ungla de gat o raim de pastor

Corre que te pillo, siempreviva o vinagrera
Sedum sediforme

Tipica suculenta, amb caracteristica
inflorescencia de flors grogues amb llargs
filaments estaminals. Conté mucilags, acids
grassos i tanins. Comparteix propietats amb
altres suculentes, com Sedum album, a qui la
medicina popular atribueix propietat
antiinflamatoria, hemostatica, antiseptica,
vulneraria i antitussigena. S'utilitza en farmacia
com detergent i refrescant. Diferents Sedums,
especialment Sedum album, s'han fet servir per
combatre l'acidesa d'estdmac, gastritis, Ulceres
d'estomac i la inflamaci6 del fetge, picant les fulles, bullint-les i prenent aquest brou.
Afavoreixen I'eliminacié de liquids, per la qual cosa s'han fet servir per als calculs
renals i biliars, hipertensié i retencié de liquids. A causa del seu efecte antioxidant s'ha
trobat en algunes especies una activitat antitumoral. Externament, s’empren fulles
picades en cataplasmes per a les inflamacions, ferides, hemorroides sagnants, nafres,
Ulceres, cremades, picades, vermellors, grans, estovar callositats, galindons. | el suc
per a aftes, mal d'orelles i queixals.
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Fulles, brots tendres i flors d’alguns Sedums, menjats tal qual, tenen un sabor
astringent, o afegits a les amanides, sucs, salses, gelees, fermentats com xucrut,
confitats com els cogombres o liquades amb aigua com a beguda isotonica. També es
poden cuinar al vapor, a la paella, etc. Les fulles picants de Sedum acre s'utilitzen com
a condiment. També es poden assecar i moldre per afegir als plats com a pebre.
Contenen grans quantitats de sals de calci, potassi, sodi, ferro i manganes, aixi com
fosfats, sulfats, silicats i clorurs. També, vitamina C, mucilags, tanins i quercetina, un
antioxidant que pot ser més potent que el resveratrol.

Bioindica soOls minerals secs, sense MO, amb un pH elevat i un complex himic-argilés
pobre, en procés d’'erosid. Pero les seves fulles sén una reserva d’aigua que proveeix
al sol d’aigua. | a través dels seus exsudats acids, dissol la roca per obtenir els
minerals que no té disponibles al sol. A més, aporta MO en superficie.

Cupressacies

Cadec o ginebré

Cada, enebro rojo o enebro maritimo
Juniperus oxycedrus

Com el ginebre comu, aquest arbret resta gairebé sempre poc desenvolupat, baix com
un arbust, pero pot arribar a fer 9 metres d'alcada. Les seves fulles, repartides en
grups de tres, punxants i amb forma d'agulla, tenen dues linies blanques a I'anvers. Es
localitza principalment en terrenys calcaris i assolellats. Abunda a la terra baixa, en
alzinars aclarits, pinedes i garrigues. El bosc format per cadecs s'anomena cadequer.

La fusta és aromatica, de color vermellds, gra fi, molt resistent a la putrefaccié, facil
de treballar; s'ha emprat en ebenisteria i dona bons pilars i bigues. Es cultiva com a
ornamental pel seu agradable fullatge i per formar tanques. Es també utilitzat per
permetre la nidificacié d'especies d'aus insectivores en agricultura ecologica.

Se n'extreuen olis essencials per ser un bon repel-lent contra els parasits de la fusta o
dels animals. L'oli essencial s’obté mitjancant la destil-lacié de la fusta d'aguest
arbust. Es tracta d'un oli fosc, aromatic, amb una forta olor de fum que s'utilitza en
alguns cosmetics i medicaments (tradicionals) per al tractament de la pell, aixi com
per fer encens. L'extracte esta constituit per una gran quantitat de resina i per
compostos fenolics variats com el guaiacol,
I'etilguayacol i el cresol. AQuesta composicio
confereix a l'oli de cadec propietats
antiseptiques i parasiticides interessants.
Esta especialment indicat en Us extern
contra la sarna, la pediculosi, la psoriasi i la
dermatitis seborreica. Forma part de
diferents preparats comercials d'Us extern,
gairebé tots ells destinats a tractar malalties
de la pell, aportant un 5% i combinant-se
amb altres olis essencials. Cal recordar no
obstant que no hi ha encara un remei per a
malalties del tipus de les psoriasis; sind
medicaments que redueixen els simptomes.
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Dennstedtiacies

Falguera aquilina

Helecho aliga
Pteridium aquilinum

Hi ha un gran debat sobre la comestibilitat de la falguera comuna. D'una banda, hi ha
una enorme quantitat d’evidencies etnografiques del seu consum. Es menja
regularment per centenars de milions de persones avui dia a Asia, principalment. A
America del Nord i Australia va ser un aliment tradicional de moltes cultures natives.
Perd una cerca a Internet revelara centenars de fonts que diuen que aquesta planta és
verinosa, fins i tot mortal i mai no s'hauria de consumir. Aixo és degut a la preséncia
d'un carcinogen anomenat ptaquilosid. No obstant, I'Agéncia Internacional per a la
Investigacié sobre el Cancer el col-loca a la mateixa categoria de risc que el cafe o el
safra. | un cop exposat a temperatures d'ebullicié, el carcinogen es desnaturalitza
gairebé del tot. La sal, el bicarbonat o la cendra augmenten aquest efecte. Aquest
compost també es destrueix en condicions acides o alcalines. Sigui com sigui, i com
gualsevol altre veri no sintetic, la toxicitat és a la dosi. L'organisme només pot
processar una certa quantitat de toxina i un consum freqient de falgueres posa massa
ptaquilosid al sistema, que és el que causa el cancer. Consumit amb responsabilitat,
és agradable i perfectament segur. Aixi com no et beus una caixa de cerveses cada
dia durant un mes, no hauries d'optar per menjar un gran plat de brots de falgueres
cada dia. Es desaconsella el consum en cru o0 amb una coccié lleugera. També se citen
altres substancies potencialment perjudicials com la tiaminasa (un enzim que
destrueix la tiamina) o compostos cianogenics. Pero tots dos es destrueixen, igual que
el ptaquilosid, amb la coccid. Es possible que durant aguesta, els brots acomiadin un
fort olor d'ametlla amarga, si en degustar-los segueixen amargs, rebutjar-los. Es
recomana recollir els brots que no es han desplegat del tot (entre 5 i 20 cm) ja que,
igual que els rizomes joves, tindran menys concentracié de toxines.

Es mengen doncs brots tendres, no totalment desplegats, crus si es vol, pero
s'aconsella cuinar-los per neutralitzar les substancies toxiques. Netejar les escates
amb un drap o amb les mans, deixar en remull durant diverses hores en aigua
lleugerament salada. Cuinar per 20 minuts o fins que estiguin tendres, en aigua amb
sal o amb una culleradeta de bicarbonat. Escérrer bé i servir saltejats amb un mica de
mantega, sén excel-lents a la pizza, en remenats, pasta i guisats. Es poden conservar
en salmorra, vinagre o deshidratats. Si els brots estan secs es remullen abans de
cuinar-los. Brots i rizomes s'han fet servir per elaborar cervesa. Els rizomes
s'assequen, es torren i es molen per obtenir una farina amb un 60% de midé que es fa
servir per fer pa, coques, postres, farinetes, etc. També es poden menjar rostits en
fresc encara que estan millor si s'assequen i després, previ remull, es rosteixen a la
brasa; seguidament es colpegen per desprendre la fecula de la fibres interiors i
posteriorment es mengen raspant el midé amb els dits o mastegant el conjunt i
rebutjant les multiples fibres. En algunes de les illes Canaries, el rizoma es torrava i
molia fins a obtenir una pols que es barrejava amb una petita quantitat de farina d'ordi
i s'utilitzava com un aliment anomenat gofio. Els brots contenen fins a 18 classes de
aminoacids, vitamines com la A, C, E, B1, B2, B3, B6 i acid folic, a més de quantitats
importants de minerals, en ordre decreixent: K, P, Mg, Ca, Fe, Cu, Zn i Mn.

Els brots joves sén diliretics i vermifugs. La seva fibra pot promoure el peristaltisme
intestinal millorant les funcions de digestid i evacuacié. Aixi mateix, té la capacitat de
reduir I'absorcié gastrointestinal dels greixos o els lipids. Es menja com un tractament
per al cancer. Els ptaquilosids han mostrat toxicitat selectiva per a la leucéemia
mielocitica humana i altres cel-lules de carcinoma. També han mostrat activitat
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antifUngica i antibacteriana. Un te fet de les arrels (rizomes) s'utilitza en el tractament
de dolors d'estémac, de pit, hipertensié, hemorragies internes, diarrea, refredats i
també per expulsar els cucs.

La presencia de la falguera indica excés de matéria organica (MO) vegetal en sols
acids, ja siguin pobres o rics en bases. També indica una manca de MO animal i de
nitrogen. Les falgueres sén capaces d'acumular potassi (K) i els rizomes mobilitzen
fosfor (P) des de fonts inorganiques fent-ho disponible per a la planta. Quan aquesta
mor s'incorpora a terra en forma organica, facilment assimilable per les altres plantes.
D'altra banda, redueix la quantitat d'aigua disponible per al creixement d'altres cultius
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a causa del sistema radical més gran. Es una planta adaptada al foc. De fet, no només
s'adapta siné que promou el foc per la seva alta produccié de fulles seques durant el
estiu. A més, incendis repetits I'afavoreixen perque rebrota vigorosament abans que
qualsevol altra vegetacié. El terra cremat, pel seu pH alcali, afavoreix la germinacié de
les espores. S'utilitza tradicionalment per afegir a les quadres com a llit per als
animals, que més tard juntament amb la femta donen un fems i compost que s'utilitza
com a fertilitzant als cultius. Tota la planta és una addici6 molt valuosa a la pila de
compost, ja que és rica en potassi i fosfor i és un excel-lent adob per a llavors
d'arbres. Al mes de juny, les fulles i les tiges tenen fins a un 20% de potassa, pero a
I'agost es redueix a un 5%, ja que una gran proporcié ha estat concentrada al rizoma i
després a la terra. Podria ser utilitzat com un substitut de la torba en horticultura. Els
beneficis de la cobertura amb fulles de falgueres mortes sén la conservacio de l'aigua,
el control de males herbes i la presencia escassa de llavors d'adventicies que puguin
envair el cultiu. Estudis recents a Australia han mesurat els efectes del mantell de
falgueres sobre la germinacié i el creixement de diferents plantes. Les plantules
estudiades que van incrementar significativament el seu creixement (8 al 20%) van
ser mostassa blanca (Sinapis alba), trevol blanc (T7rifolium repens) i raigras perenne
(Lolium perenne). També es cobreix el terra entre les patates amb fulles de falguera o
amb el seu compost, a més de introduir-lo al forat de plantacié. També, la potassa de
les fulles cremades és un fertilitzant d'especial importancia per patates, remolatxes,
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cebes, alls i pastanagues. Repel-lent d'insectes: col-locant-lo fresc sobre les plantes
allunya a l'eruga de la col. L'extracte fermentat (1kg per a 10l de aigua) ha mostrat
efecte insecticida contra el cuc del filferro a les patates (diluit al 10% i polvoritzant 2
vegades abans de la plantacid). S'esta estudiant I'Us de les fulles adultes fresques com
herbicida agricola a causa de la major concentracié de compostos toxics.

Euforbiacies

Totes tenen un latex corrosiu. Per aix0 s’han utilitzat tradicionalment per eliminar
berrugues i duricies, tot i que es va anar substituint pel suc de la figa. Ara
s'investiguen algunes varietats australianes per tractar el cancer de pell. Son plantes
molt toxiques per via interna.

Lleterola d'hort o lleterola rodona

Lechetrezna
Euphorbia helioscopia

La lleterola és una planta segetal, comuna als camps
abandonats. Sovint es troba als horts i camps de conreu,
on és considerada una mala herba, d'aqui ve el nom de
"lleterola d'hort".

Com altres especies similars del genere euforbia la
lleterola produeix una resina blanca verinosa, coneguda
vulgarment com a llet que I'ha valgut el seu nom en
catala. Aquest liquid es coneix amb el nom d'euforbi i
conté l'alcaloide euforbina que és molt toxic i pot irritar la pell i els ulls severament.
Aquesta "llet" tenia aplicacions a l'antiga medicina casera contra les berrugues i
duricies aplicada directament amb cura. També es feia servir el pols de les llavors com
a laxant. Actualment els ingredients actius de la resina d'aquesta planta s'extreuen
per la inddstria farmaceutica.

Lleteresa de camp

Lechera
Euphorbia segetalis

Es una planta herbacia de color verd. Creix només fins a
una alcada d'entre 10 i 40 cm i és una de les lletereses
més petites. La tija és glabra i recta. Les fulles tenen
forma oval i sén llargues i estretes. La inflorescéncia té
moltes fulles amb les bractees molt amples. Els nectaris
de la lleteresa de camp sén de color verd groguenca.

Coneguda vulgarment com a "llet" s'utilitzava antigament com a veri, com a laxant,
com a antiseptic i per tractar berrugues a I'herboristeria tradicional.

Lleteresa vesquera o vera

Lechetrezna macho o tartago mayor
Euphorbia Characias

Té una olor poc agradable; és un arbust que no sobrepassa el metre d'alcada i les tiges

del qual sén de color porpra verdds, tous i llenyosos a les seves bases; estan coberts
duna serie de vellositats blanques i aspecte llancament. Les tiges, en ser partits,
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traspuen saba que és un latex (liquid blanquinés). Les fulles d "aquesta planta sén d’un
color verd blavds, lineals, disposades en espiral al llarg de les tiges.

El latex (sucs lletés) és molt irritant i caustic. Evitar el contacte amb la pell i els ulls. La
seva saba tOxica blanca i enganxosa s'ha utilitzat per tractar excrescencies cutanies,
com cancers, tumors i berrugues, des de l'antiguitat. D'altra banda, s'utilitzen en
jardineria com a especie resistent de pocs regs. A I'Orient Mitja s'enduu la branca
d'aquesta planta a una casa per purificar-la després d'un naixement. Es considera
protectora, tant a interiors, com a exteriors.

Lleteresa

Lechearena o esula redonda
Euphorbia peplus

D'amplia distribucié a la regi6 mediterrania. Es tracta
d'una planta erecta, sense peéls, de color verd-groguenc
que assoleix els 10 a 50 cm d'alt. La tija és en general
molt ramificada, amb les branques ascendents,
densament folioses.

Presenta latex blanc. La saba, un latex blanquinés, ha
estat utilitzada per al tractament de lesions cutanies,
especialment berrugues i taques produides pel sol. Altres
part de la planta han estat utilitzades com a
expectorants, antihelmitics, antipiretics i antiinflamatoris.
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Aquest latex, pero, és altament irritant i caustic de pell, ulls i mucoses i molt toxic
guan s'ingereix. Els principis actius de la planta sén principalment tres triterpens, el
peplua, amb coneguda accié antiinflamatoria, el jatrofan i I'engenya, causants de
I'accié irritant del latex i promotors de tumors. Un dels compostos de l'ingena,
I'ingenol 3-angelat després d'assajos en ratolins ha demostrat tenir accié antitumoral.

Melcoratge o malcoratge

Mercurial
Mercurialis annua

Es una planta dioica. Aixi, Plinio recomanava a les mares prendre el brou d'una planta
mascle per engendrar fills homes. Hipocrates i Galé la van fer servir com purgant i
laxant. El poble marroqui I'apreciava pels efectes tranquil-litzants. Es un purgant
energic, encara que la medicina popular I’'ha emprat en dosis molt febles com a
laxant. En Us extern s'empren els infusos per a rentats dermics, indicats en
reumatismes. No es recomana fer-lo servir per via interna, a causa de la seva alta
toxicitat. Conté heterosids flavonics, sals potassigues i una molecula mal
caracteritzada (hermidina), que alguns autors fan responsable de les intoxicacions.
Tradicionalment s’ha utilitzat basicament com a depuratiu, pel seu efecte laxo-purgant
i suaument dilretic; per al restrenyiment, la hidropesia, reuma, gota i trastorns del
fetge i la vesicula biliar. També per a I'anemia, cansament, debilitat, parasits
intestinals i dolors menstruals. Un estudi recent n'ha confirmat els efectes de tipus
ansiolitic. Externament, s’han utilitzat compreses de la infusié per a dolors reumatics,
per tractar problemes d'orelles i ulls, com a emol-lient i desinflamant. | cataplasmes de
les fulles fresques contra irritacions i inflamacions de la pell, éczemes, berrugues,
dermatitis escamosa, sobre els pits de la mare lactant per aturar la secrecié lactia.

Fulles i brots tendres cuits es mengen com els espinacs, perd amb moderacid, ja que
conté saponines. Tenen un sabor acre que es suavitza amb la coccié. Les parts més
tendres tenen menys concentracié de compostos potencialment toxics. No abuseu a
causa d'un possible efecte purgant.

El malcoratge es troba
normalment creixent en
mates, a les voreres de
camps i als camins. Es una
planta ruderal i una de les
plantes que millor indiquen
els indrets degradats, com
els llocs on s'ha llencat
escombraries, els erms
resultants de l'alteracié del
terreny original a causa de
la proliferacié excessiva del
bestiar o les practiques
agricoles perjudicials.
Indica erosié intensa dels
sols per manca de
cobertura vegetal tant a
I'hnivern com a l'estiu, que
provoca el rentat del
nitrogen i del potassi.
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Ericacies

Bruc

Brezo
Erica arborea o Erica multiflora

N'hi ha de molts tipus, com la multiflora, I'arboria o la brugerola (Calluna vulgaris). La
fusta aguanta molt bé la calor. Per us medicinal s'utilitza la summitat florida. Indicada
per cistitis i infeccions urinaries en general. Conté arbutosics i arbutines, tanins,
fenols, flavonoides, acids fendlis i fitoesterols. Els brucs secs, aixi com la bruguerola,
sén molt resistents i serveixen per a fer escombres, para-sols i tanques o barreres
decoratives. També s'empren per farcir panels aillants. Sovint el bruc s’utilitza per fer
tanques i para-sols, i es comercialitza cosit amb filferro. Antigament, el bruc també
s'utilitzava per a protegir arbres joves a les plantacions en repel-lir els conills de
rosegar l'escorca. Amb l'arrel, de fusta molt dura, es fan pipes de fumar. Les flors de
bruc atreuen les abelles que produeixen una mel molt valorada i és un dels tipus que
pot arribar a ser considerada, si la proporcié del seu pol-len és suficient, mel mono-
floral. Al nord d'Europa s’han creat molts hibrids com a planta de jardi.
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Fabacies o llegquminoses

Trevol blanc

Trébol blanco enano o trébol enano
Trifolium repens

Es molt important com a planta farratgera. Tolera molt bé la tallada
arran. Es un excel-lent farratge en barreges amb graminies, degut al
seu alt contingut en proteines. Els humans no la poden digerir crua,
pero si es cou de 5 a 10 minuts es torna digestible. Les flors seques i
les seues llavors constitueixen una nutritiva farina per a barrejar
amb altres aliments. També es poden realitzar infusions.

Trevol pudent

Trébol hediondo o bituminosa
Bituminaria bituminosa

Despren un curiés olor a petroli. Flors blau-liloses.
S'investiguen les seves propietats medicinals, en
concret per a l'extraccié de la furanocumarina. S'ha fet
servir com a cataplasma per a picades i sobretot per
parar cicatritzar talls, ja que en pocs minuts atura els
brots de sang; també com a calmant per al mal d'oides.
Destaca el seu interes farratger.

Ginesta

Retama de olor
Spartium junceum

A Collserola trobem Spartium junceum a la solana. Tipiques flors grogues i oloroses en
rams terminals. Es tracta d'una classica planta arbustiva del Mediterrani que pot
provocar trastorns digestius i cardiovasculars greus pel fet que conté una alta
concentracié d'esparteina i cistina. La cistina té propietats similars a les de la
nicotina, és al-lucindogena i estimula el sistema respiratori. L'espartaina és antiritimica,
hipoglucemiant i cardiodepressiva. La toxicitat de la ginesta és extrema en cas de
superar les dosis permeses. Altres substancies actives que conté sén els tanlns una
mica d'olis essencials, alcaloides i, a les flors, pm

flavonoides. Amb precaucié es pot fer servir per
espasmes cardiacs: Infusié de 20 flors de
ginesta en 1 litre d'aigua (no fer servir sense
prescripcié facultativa). Per [|'estrenyiment,
bullir un grapat de ginesta en un litre d'aigua
durant 10 minuts i prendre per diversos dies al
mati i a la nit. Per la diarrea, decoccié de les
fulles. Per la fatiga, infusié de les flors fresques
presa com a aigua de temps. Pels fongs,
decoccié de fulles i flors de la ginesta. | rentar-
se amb aquesta aigua la zona afectada.

Infeccions urinaries: Coccié de les flors durant dues hores. Prendre com a aigua de
temps. Inflamacié de la Prostata: Donar-se banys de seient amb una coccié de les
flors. Nervis: Infusié de les flors fresques. Prendre com a aigua de temps. Oliguria (*):
Infusié de flors al 0.5%. Prendre 3 copetes durant el dia. Parasits: Decoccié de fulles i
flors al 4%, bullir per 5 minuts. Beure 3 gots al dia per una setmana. Parasitosi
Intestinal: Prendre una tassa al dia de la coccié de les fulles, flors i arrel. Reumatisme:
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Decoccié de 50 grams de fulles de ginesta amb 300 ml d'alcohol. Deixar macerar 15
dies, després fregar. Calculs Renals: Infusié de les seves flors seques. Prendre com a
aigua de temps. Ciatica: Polvoritzar les summitats florals. Deixeu-ho macerar per 6
dies en 1 litre de vi sec. Prendre 2 gotets diaris. Diabetis: Decoccié de fulles i flors de
ginesta. Prendre com a aigua de temps. Dilretic: coccié de les flors durant dues hores.

(*) L'oliglria és una disminucié de la produccié d'orina (dilresi). Aquesta disminucié pot ser un signe de
deshidratacid, fallida renal o retencié d'orina.

Argelaga, gatosa o argelaga negre

Aliaga, retama espinosa o tojo
Ulex parviflorus

Semblant a la ginesta perd plena de punxes. Part
utilitzada: llavors i flors. Es tonic cardiac, expectorant,
antiinflamatori, analgesic, antimigranydés i protector
hepatic. Indicat per a congestions respiratories,
migranyes, dolors musculars, trastorns hepatics i
intoxicacions. S'empra en decoccid, infusié o maceracio.
El seu parent, I'Ulex europaeus, s'ha emprat en infusié
de finalitats hepato-protectores (perd no es poden fer
servir les llavors).

Lot corniculat

Trebol criollo
Lotus corniculatus

Creix a tots els Paisos Catalans. S'adapta
molt bé a una gran diversitat de sols i
s'utilitza per a alimentacié del bestiar en
forma de farratge. Creix principalment en
climes temperats, en espais assolellats i
humits, tot i que tolera també la calor, les
sequeres estivals (de forma moderada) i la
salinitat. S'adapta a una amplia gamma de
sols, ja siguin arenosos, fangosos o
rocallosos, i és capac d'aguantar condicions
de baixa fertilitat. Es pot trobar en prats,
zones de pastura, marges o fins i tot zones
rocoses. Bioindica un sol en bon estat.

Ginesta d'escombres

Retamade escobas o retama negra
Cytisus scopariu

A la primavera, es cobreix completament d'una multitud de flors
grogues oloroses (floreix d'abril a juny). El fruit es una llegum
negra peluda. Es va comencar a utilitzar en medicina per la
propietat dilretica de les flors, per tractar la hidropesia, edemes
i obstruccions de melsa i fetge. Pero, a part de les seves virtuts
diliretiques, que avui se sap que sén degudes a la riquesa en
flavonoides de les flors, la seva aplicacié principal és per
I'obtencié de l'alcaloide esparteina, que té una accié indirecta
sobre el cor. L'esparteina com hem vist és un antiaritmic i
cardiotonic. També és un estimulant de les fibres de I'Uter (accié
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oxitocica). En casos d'hipotensié arterial, s'han comprovat efectes normalitzadors,
actuant com a hipertensor.

Alfals o userda

Alfalfa o mielga
medicago sativa

Hi ha moltes plantes del genere Medicago, perd la més coneguda és sens dubte
I'alfals, una herba farratgera tant cultivada com arvense. Ajuda a prevenir mals del
cor. Es cardiotonica, eficag contra |'herpes simplex, també molt utilitzada per als
problemes urinaris, els problemes intestinals i els cardiovasculars. Es Gtil contra la
debilitat capil-lar (enforteix els vasos sanguinis) i es fa servir per al tractament o
prevencié de l'osteoporosi. Incrementa la gana, és lactagoga, laxativa. També és
relaxant muscular i afavoreix l'increment de la massa muscular, Gtil per a persones
amb al-lergies proteiniques. Es sialogoga (augmenta la secrecié de saliva). Millora
I'intel-lecte i és un tonic general, contra I'anemia i després de la perdua de sang.

Un dels usos més prometedors de l'alfals és el manteniment del balan¢ hormonal
femeni. La primera vegada que es va descobrir la seva activitat hormonal va ser en
medicina veterinaria. Es va observar que els animals que pasturaven en camps d'alfals
periodicament desenvolupaven caracteristigues analogues als animals tractats amb
estrogens sintetics. Estudis més profunds van determinar la presencia a l'alfals d'una
serie de compostos, com el cumestrol (d'accié tant hormonal com remineralitzant)
hormonalment actius. El grup més important de compostos d'aquest tipus el
constitueixen els fitoestrogens.

Avui dia, l'alfals s'utilitza per tractar tant I'hipoestrogenisme (escassa secrecid
d'estrogen) com I'hiperestrogenisme (excessiva secrecié d'estrogen) a causa de la
seva qualitat estabilitzadora o alterativa; és a dir, la capacitat de mantenir el nivell
hormonal en un punt ideal. En general, s'usa per ajudar les dones a suportar de la
millor manera possible la menopausa, aixi com per tractar una serie de mals
relacionats amb el balan¢c hormonal (cancer de sinus, pits fibroquistics, xafogors,
osteoporosi, ovaris poliquistics, etc.). A més, és ecbolica (que promou el part
estimulant les contraccions uterines) i s'assegura que incrementa el desig sexual
femeni. Regula la menstruacio, alleuja la sindrome premenstrual i combat I'excés de
prolactina. Alguns recomanen collir les tiges i fulles durant la floracié i fructificacié, ja
gue aparentment en aquests moments s'aconsegueix la major activitat estrogéenica.
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Estudis realitzats en animals van mostrar que l'alfals podia reduir els nivells de sucre a
la sang a causa del seu alt contingut de manganes. En un estudi realitzat a la
Universitat de California es va trobar que els extractes d'alfals amb un alt contingut de
manganes també van millorar indubtablement les condicions de persones diabetiques
gue no responien a la insulina. El manganés és un element traca que, segons es
pensa, esta involucrat en la forma com el cos maneja els carbohidrats que pren dels
aliments. Alguns dels enzims que controlen el maneig dels carbohidrats i el nivell de
sucre a la sang depenen del manganés com a activador. Alguns estudis han associat
baixos nivells de manganes amb diabetis.

En un estudi clinic sobre la nutricié, es va determinar que micos alimentats amb
aliments rics en colesterol van ser menys propensos a patir aterosclerosi quan els van
donar un suplement nutricional consistent en alfals. Hi ha una quantitat substancial
d'informacié cientifica que confirma I'Us de I'alfals per reduir el colesterol a la sang. Se
sap que la 'farina d'alfals' redueix el colesterol total, els triglicerids, les lipoproteines
de baixa densitat (LDL) i les lipoproteines de molt baixa densitat (VLDL), sense reduir
significativament les lipoproteines d'alta densitat (HDL), que és el que és desitjable.
Aixd0 comporta una reduccié significativa de la relacié entre el colesterol total i les
lipoproteines d'alta densitat (HDL), que és un dels millors indicadors del risc de patir
mals cardiovasculars. La disminucié de I'absorcié intestinal del colesterol es deu als
fitosterols presents a l'alfals. Els fitosterols s6n esterols vegetals que, encara que
tenen una escassa absorcié intestinal, es poden unir als llocs on normalment s'uniria el
colesterol pres dels aliments. D'aquesta manera, es converteixen en competidors del
colesterol a I'hora d'absorbir-los per l'intesti, per la qual cosa contribueixen a
disminuir-ne I'absorcié total. L'alfals també ha estat usada tradicionalment contra
I'asma i altres mals respiratoris, com a diliretic moderat i per baixar la inflor. Estudis
fets in vitro han demostrat que la L-canaverina present a l'alfals té activitat
antitumoral contra certs tipus de leucémia de ratolins i una toxicitat selectiva contra
cel-lules canceroses en gossos.

e Contra el colesterol o la diabetis: prendre 2 capsules d'alfals en pols de bona
qgualitat amb cada apat.

+ Contra les infeccions: prendre el suc fresc d'alfals crua liguada, 100-150ml, en
forma oral o apliqui'l a la zona infectada.

« Com a aliment vitaminic: prendre el suc fresc un cop al dia, als matins.

e Per guanyar pes: es recomana una tassa d'una infusié d'alfals a radé de 1:16
d'alfals: aigua.

« Per a fins diversos: Y2 a ¥ culleradeta d'extracte solid o 1 a 2 culleradetes
d'extracte liquid o tintura.

En angles se I'acostuma a anomenar the father of all foods (al-fal-fa, el pare de tots els
aliments) o the Big Daddy of 'em all (el gran pare de totes les herbes) a causa del seu
gran valor alimentari, especialment en proteines. La planta és també tan rica en calci
gue les cendres de les fulles s6n gairebé 99% calci pur. També és una bona font de
vitamines i minerals, segons alguns estudis té I'aportacié de vitamines més alta de les
plantes mediterranies. A varis paisos és habitual incorporar-les als sucs. Es mengen
cada cop més les seves llavors germinades.

Perd el seu Us primordial és farratgera ja sigui en estat verd o com a fenc, ensitjada o
també deshidratada. La deshidratacié d'alfals i de determinats altres farratges rep
ajudes de la Unié Europea amb I'objectiu de limitar la dependencia de la soja de fora
de la Comunitat Europea. Indica un sol de bona qualitat.
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Trepadella

Esparceta o Pipirigallo
Onobrychis viciifolia

La trepadella més coneguda és la Onobrychis viciifolia o trepadella conreada, que
s'utilitza com a planta farratgera. Les especies que sén autoctones dels Paisos es
Catalans son: Onobrychis caput galli, O.saxatilis, O.stenorrhiza, O. Supina O. Argentea.
Totes son fixadores de nitrogen. Es un excel-lent farratge, més bast que l'alfals pero
més nutritiu i més facil de convertir en fenc ates que té menys humitat. Té un gran
avantatge davant d'altres lleguminoses com l'alfals, i és que no produeix meteorisme
(gasos, flatulencies degudes a la formacié d'escuma). Aix0 és degut a la presencia de
tanins a les seves cel-lules, que es combinen amb les proteines i les precipiten, evitant
aixi la formacié d'escuma. També sembla que els tanins disminueixen el percentatge
de proteines solubles que es degraden en el rumen per accié dels microorganismes,
per la qual cosa passa més quantitat a l'intesti prim, on sén absorbides directament
per a la nutricié de I'animal. En plena floracié pot assolir nivells de proteina bruta (PB)
de fins al 20%. Per0 val a dir que el seu valor nutritiu depen de I'epoca de recol-leccio
o pastura. Es un farratge molt palatable, de qualitat bromatologica millor que I'alfals
ates que té continguts similars de proteina i minerals, pero0 més grans d'hidrats de
carboni.
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Geraniacies

Suassana de fulles rodones

Sausana
Geranium rotundifolium

La planta petita amb flors roses que entapissa horts i marges. Al igual que altres
especies de geranis conté geranina. De la geranina, tanins, olis essencials i altres
compostos continguts a Geranium Rebertianum es diu el seguent: S'empra en
herboristeria per les seves propietats astringents. S'usa com a hemostatic
(hemorragies pulmonars i nasals), i per curar les diarrees intenses. Troba aplicacions
en els tractaments dels calculs urinaris i renals, per la seva capacitat per afavorir la
dissolucid, i també com a diliretic. En aplicacions topiques, és util en el tractament de
malalties de la pell, dermitis, eczemes supurants, Ulceres, regeneracié de pell
danyada, rentats oftalmics i altres inflamacions diverses; per aix0 es recorre a
compreses o unguents. En gargarismes bucals, angines i irritacions de gola, és molt
atil una decoccié de tiges foliades. El sabor és molt desagradable. Bioindica presencia
de materia organica rica en nitrogen pero que s'ha enterrat i es troba en processos
anaerobics.
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Hipericacies

Hiperic, pericoé o herba de Sant Joan
Hipérico
Hipericum perforatum

Els dos compostos quimics de més interés d'aquesta planta sén la hiperforina i la
hipericina. S’utilitza per combatre estats depressius i depressié suau. També per
evitar malsons als nens i per I'’enuresi infantil. El seu oli per via interna contra la
gastritis i les Ulceres gastriques; i per via externa com a cicatritzant i per contusions,
distensions i ferides obertes. Pel sistema nerviés és anestesiant, antidepressiu,
allargador de la vida de la serotonina, vasodilatador. Esta indicat per casos
d'esgotament nervids, ansietat, asma, ciatica, enuresi, cistitis nerviosa, depressié lleu,
diarrees nervioses (fruits de la planta), dolors de la regla, dispepsia, mal de cap, mal
d'estémac, dolors a general, esquizofrenia (lleugera), estres, febre nerviosa, insolacid,
insomni, lumbago, lesions a la medul:-la espinal, malenconia, mialgies, nerviosisme,
paralisi de gent gran, Parkinson, trastorns psicosomatics, vertigen.

Madaus va anomenar [|'hiperic "arnica dels nervis", sent molt util en el tractament de
l'asténia psiquica causada per excessiu esfor¢ intel-lectual. Es important tenir en
compte que I'hiperic no té efectes immediats com els antidepressius triciclics de
sintesi, per la qual cosa cal recalcar la importancia de ser perseverant en els
tractaments que s'efectuin ja mitjancant capsules d'extractes en pols, infusions o
banys de seient. Segons el Dr. Josep Lluis Berdonces i Serra “L'hiperic no s'ha
d'utilitzar en les depressions endogenes greus, sind en aquelles simptomatiques, de
tipus reaccional o secundaries a una neurosi, que solen acompanyar-se de gran
guantitat de signes vegetatius. No obstant aix0, per poder valorar els seus efectes
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caldra esperar dues o tres setmanes, i després perllongar el tractament un minim de
dos a tres mesos”.
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Hiperic sol pel sistema nerviés: es prepara en infusi6 o decoccié breu a rad
d'una o dues culleradetes per tassa. (al 6%). Es deixa reposar 5 minuts tapat. Es
cola. Beure calenta.

Recepta antidepressiva: Hiperic, nenufar, orenga i salvia. Barrejar aquestes
plantes a parts iguals. Dues culleradetes de la barreja per tassa en infusio.
Repos de 5 minuts. Colar i beure tres tasses al dia amb dejd o entre menjars.

Depressid acompanyat d'insomni: Hiperic, bruc, arrel de valeriana, til-ler i
marrubi. Barrejar a parts iguals. Una culleradeta de la barreja per tassa en
decoccié de 2 minuts a foc lent i tapat. Repos de 5 minuts. Colar i beure una
tassa després del sopar.

Tintura: 30 gotes tres cops al dia.
Extracte fluid: Entre 10 i 50 gotes, tres cops per dia.
Oleomacerat d'hiperic: El seu Us és tradicionalment extern, en aplicacions

dermatologiques (cremades, ferides, cops, etc.). També es pot dosificar per via
interna per a la depressio.



Lamiacies o labiades

Cap d'ase o tomani

Tomillo borriquero o cantueso
Lavandula stoechas

Aguesta planta del genere de les Lavandules és
molt habitual a la solana de Collserola. Té olor i
propietats molt similars a [I'espigol (fulla
dentada), el barballé o a la lavanda de jardi (fulla
entera). Té fulles lanceolades i estretes, de 2 a 4
cm, simples, de textura carnosa, oposades. Es fa
servir com a antiseptic, digestiu, antiespasmaodic,
cicatritzant i antibacteria. Realitzar una infusid
amb les flors d'aquesta planta ajuda a combatre
la febre, com també les infeccions que afecten el
pit i els bronquis. Les flors d'aquesta planta
també es poden fer servir a I'aromaterapia; és
rica en olis essencials. Indica un gran estoc de
MO en forma de carboni.

Menta de gat, menta borda o gatera

Menta de gato, gatera o albahaca de gato
Nepeta cataria

Es una lamiacia de no més de
25cm, amb petites flors liles o
morades o blanques. Els seus olis
atrauen molt els gats, sobretot les
gates, que semblen enganxar-se a
viatges al-lucinogens. Tota la
planta conté essencia rica en
timol i carvacrol, a més d’una
substancia sedant, la
nepetalactona. Les seves
propietats sén  carminatives,
antidiarreiques,
antiespasmodiques. També és
pectoral per als refredats
bronquials. Util contra els dolors
dels colics intestinals que
acompanyen les diarrees.

Malrubi negre, ortiga borda o herba pudent

Balota, marrubio bastardo o marrubio fétido
Ballota nigra

El malrubi negre creix en llocs erms, vores de camins i runams, a prop
de zones habitades a bona part d'Europa. Viu als llocs nitrificats
humits, al costat de cursos d'aigua o prats ombrivols. Es pot
confondre amb ortiga, perd no pica. Té efecte sedant recomanat en
ansietat, insomni i afeccions nervioses. Atenua la tos espasmodica.
Estimula la secrecié biliar. Es emmenagog, vermifug, estomacal,
ditretic, depuratiu, i resolutiu Les fulles contenen flavonoides,
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glicosids fenilpropanics (verbascosid o forsitosid) i derivats labdanics furanics.
S'utilitzen les summitats florides.

Rementerola o calament

Calaminta
Clinopodium nepeta

L'olor és una barreja de menta i orenga, i atrau abelles i
papallones. La rementerola creix generalment a l'estiu, i fins
ben entrada el tardor. Aquesta planta no necessita ser
replantada any rere any, ja que pot quedar latent als mesos
d'hivern, i rebrota a la primavera. D'altra banda, al tardor, les
flors de la planta, que contenen llavors, cauen a terra i
sembren, podent germinar a la primavera. Les flors comencen
a apareixer a finals de l'agost. Sovint creix silvestre, perd
poden ser trasplantades en tests per a meés comoditat.
L'esperanca de vida mitjana és de 3-4 anys. Es tonica,
estomacal, sudorifica, carminativa, antiespasmodica,
expectorant, astringent i emmenagoga. S'utilitza a la cuina
italiana, on se I'anomena mentuccia, nipitella o nepitella.

Orenga

Orégano
Origanum vulgare

Es molt semblant al marduix, perd a diferéncia d'aquest normalment creix de forma
silvestre. Els estudis han demostrat activitat antioxidant. També és una planta
beneficiosa per I'aparell respiratori, ja que I'essencia de |'orenga presenta un efecte
vagotonitzant, pel que s’utilitza com a antiespasmodic, sobretot en xarops. Pero de
I'oli essencial en destaca sobretot [I'activitat antimicrobiana, especialment
antifungicida. Els principis amargs de I'oli essencial proporcionen també un efecte
digestiu, i els acids fendlics una activitat coleretica (que activa la produccié de bilis).

La seva aroma recorda al mateix temps la de la menta i la de la sajolida. Pot constituir
un agut additiu per a les amanides vegetals, ja que combina molt bé amb el
tomaquet, pero és sobretot I'herba classica per condimentar carns. Déna un gust molt
fi als estofats, a les salses per pasta, a les pizzes i empanades de carn i, fins i tot, als
bistecs a la planxa fregats amb I'herba abans de coure'ls. Unes quantes branquillons
dins d'una ampolla d'oli o de vinagre els transmeten la fragancia. L'oli també es fa
servir com a antioxidant en I'elaboracio d'embotits i altres derivats de la carn.
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Malvacies

Malva

Malva
Malva sylvestris + Malva cretica + Malva arborea

Es una de les plantes medicinals populars per
excel-lencia. Com diu la dita castellana, con un huerto
y un malvar, hay salud en el hogar. Molt bona
protectora de les mucoses pels seus mucilags, tant pel
sistema respiratori com pel digestiu. La infusié de
fulles i flors és expectorant, es diu que afluixa i
expulsa les flegmes dels pulmons. Combat la tos seca,
refredats, refredat pulmonar, bronquitis, asma,
emfisema, ronquera i la irritaci6 de les vies
respiratories en general. A més, és (til per alleujar els
trastorns gastrointestinals, com ara refredat gastric,
enteritis, indigestid, Ulceres, colitis, mal de coll,
inflamacié de la laringe, amigdales i mal d'estémac.
Les malves es poden menjar directament per tractar
els trastorns digestius. Tenen propietats didrétiques, per Ia qual cosa s'ha fet servir per
als calculs renals i alleujar les infeccions del tracte genitourinari. Es un excel-lent
laxant per els nens petits. La decoccié de I'arrel, rica en mucilags, és dilretica i sedant
del tracte urinari, molt beneficiosa en cas que hi hagi dolor en orinar i també Ila
bronquitis o la grip. Externament, les seves propietats emol-lients fan que tant les
infusions com les cataplasmes de les fulles siguin valuoses en el tractament de
contusions, ferides infectades, furéncols, picades d'insectes i altres inflamacions de la
pell, incloent cremades solars, penellons, per aclarir tagues causades pel sol i
I'embaras. A més, s'usen per combatre, mitjancant gargarismes, gingivitis i aftes, i per
alleujar els dolors de les hemorroides, inflamacions vaginals, artritis i la gota. Si tens
mal de queixal, mastega les flors. O neteja’t les dents fregant-les amb un tros.

L'arrel, es pot afegir als brous i les sopes. Es
recol-lecta a la tardor. Les fulles joves s'afegeixen a
les amanides, entrepans o per a sucs i batuts. També
es poden cuinar, igual que les més velles si no estan
massa afectades per les plagues. | els brots s’han
emprat en farcits, guisats o saltejades. Degut a la
seva abundancia en mucilags, afegides a les sopes
actuen com espessidor. Es poden congelar o
deshidratar per després empolvorar-les a sopes,
guisats, pa, per enriquir amb els seus nutrients. 4
fulles grans bullides en 20 ml d'aigua espassaran com
2 ous. Les flors van bé per amanides, sopes, cremes,
rebosteria o afegides a licors. Els botons florals també
es poden adobar. Les llavors immadures, anomenades
formatges, es mengen crues (saben a nous), o
afegides a vinagretes i carpatxos. Malva en arab
significa pa, pel fet que les llavors, riques en midod, es
van utilitzar per fer pa durant els temps dificils. Sén

Ao Jan £'n? 1 una bona font de minerals com el calci, magnesi,
potaSS| ferro selenl i coure, a més de vitamina A, C, B1 i B2, antocianines, mucilags,
tanins i flavonoides als quals s'atribueixen propietats analgesiques, antiinflamatories i
antillcera.
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A Collserola es troba la Malva cretica, de fulles grans i menys flors, aixi com la Malva
sylvestris, amb fulles de no més de 10 cm. Als jardins o assilvestrada també es pot
trobar la malva arboria (Malva arborea). Les fulles d’aquest arbust son utilitzades per
tractar esquingcos, amarant-les en aigua calenta i aplicant cataplasmes a l'area
I'afectada. S'han utilitzat també com a alternativa al paper higienic. Les llavors sén
comestibles i a Jersey reben els noms de "petit pains" o "little breads".

Totes les malves indiquen sols rics en bases amb excés de materia organica rica en
nitrogen i potassi que provoca anaerobiosi. Podeu indicar diversos bloquejos deguts a
un pH elevat o a un terra compactat. L'expressid "criar malves" per dir mort i sepultat,
ve que creix en llocs molt nitrogenats, com els cementiris. Indica riquesa en nutrients
pero també lixiviacio.

Oleacies
Lila
Lila o lilo

Syringa vulgaris

Els lilas o lileres sén plantes amb flor del genere Syringa, de
la familia de les Oleacies. Les flors sén de color blanc,
rosades o porpres i tenen quatre péetals. Les seves flors son
comestibles, amb un toc citric. Algunes espécies s6n molt
utilitzades en jardineria per la seva florida espectacular a la
primavera i la fragancia que desprenen. Es tradicional
sembrar els fesols 0 mongetes a partir de la florida dels lilas,
quan la temperatura mitjana supera els 10°C.

Troana
Aligustre del Japén
Ligustrum lucidum

La troana és una especie arboria perennifolia d'Us
ornamental originaria del sud de la Xina, perd que és
considerada com una especie invasora nociva a
Catalunya i a molts altres llocs. Les drupes s’utilitzen
a la medicina tradicional xinesa en el tractament de
“debilitat sexual” i de la fatiga.

Aladern de fulla estreta

Labiérnago o olivilla
Phillyrea angustifolia

Arbust perennifoli, glabrescent, molt ramificat. Les
fulles sén oposades, coriacies, lluents, enteres. Flors
hermafrodites. El fruit és una drupa piculada, ovoide
i de color negre gque apareix a finals de I'estiu.
Morfologicament sén plantes molt semblants en estat
vegetatiu a l'ullastre, perd el fruit no és comestible
pels humans. Els fruits i les fulles tenen propietats
astringents i s'apliquen sobre les ferides per curar-
los. També és un bon antiseptic bucal. La seva fusta,
compacta i molt calorica, era apreciada per fer foc.
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Orquidies

Abellera de la passio

Abejera de la pasion
Ophrys sphegodes ssp.passionis + Ophrys passionis sennen

Les abelleres sén orquidies del genere Ophrys,
que és principalment mediterrani. Es troba des
de les Canaries fins al mar Caspi i des del Nord
d’Africa fins a Escandinavia. Les abelleres de la
passid viuen sobretot en indrets assolellats
amb sols calcaris. Es pot trobar en brolles de
romani o prats secs. Floreix cap a setmana
santa, d'aqui el seu nom. La majoria de les
especies depenen d'un fong simbiont, per aixo
desenvolupen només un parell de petites fulles
alternes. No es poden trasplantar a causa
d'aquesta simbiosi. Les petites fulles basals
formen una roseta enganxades arran de terra.
Es una orquidia terrestre que té tubercle
subterrani, globular, i petit del qual surt la tija
floral erecta senzilla i sense ramificacions d'uns
30 cm. Els petals més interns sén forca més
petits que els sépals, estrets i esmolats (imiten
les antenes d'un insecte), pero del mateix color
verd que els sepals, i fan un gran contrast amb
els tons foscos del label.

Les flors s6n Uniques, no només per la seva inusual bellesa, gradacié de color i formes
excepcionals, sind també per la seva capacitat d’enganyar diferents tipus d'artropodes
-aranyes, abelles o altres- segons I'especie d’Ophrys. Cada orquidia té el seu propi
insecte pol-linitzador i depen completament d'aquesta especie pol-linitzadora per a la
seva supervivencia. Aquesta espéecie és molt variable en els dibuixos i la gradacié de
color. Floreix de mitjans de marc a abril. La suggestié visual serveix com a reclam
intim inicial. | la pol-linitzaci6 mimica s’intensifica produint a més la fragancia de la
femella de l'insecte en zel. Aquestes feromones fan que l'insecte s'acosti a investigar.
L'insecte esta tan excitat que comenca a copular amb la flor. Aix0 s'anomena
"pseudocopulacid". La fermesa, la suavitat, i els pels vellutats del label, sén els majors
incentius, pergue l'insecte s'introdueixi a la flor. El pol-len s'adhereixen al cap o a
I'abdomen de l'insecte. | aixi arriba a un altre exemplar. Perd el procés és delicat i és
probable que els mascles entabanats no tornin o fins i tot que ignorin plantes de la
mateixa especie. Per tot aixd, només prop del 10% de la poblacié d'Ophrys arriba a ser
pol-linitzada. De totes maneres és suficient per preservar la poblacid, ja que cada flor
fertilitzada produeix 12.000 llavors diminutes.

En general aquest genere té propietats medicinals demulcents i nutritives. També s’ha

utilitzat com a part del farratge. Perdo no he aconseguit trobar detalls sobre com
utilitzar-la i preparar-la.
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Oxalidacies

Oxalis, agrella o vinagrera

Aleluya o vinagrera
Oxalis bowiei + Oxalis pes-caprae

Dificil d'eradicar als horts. No sén lleguminoses, encara que
semblin trevols, sindé de l'ordre, familia i génere dels Oxalis;
gue compren unes 800 especies. Estan formades per tres fulles
en forma de cor. Tenen forca acid oxalic, que en quantitat
interfereix amb la digestié, perd només afecta en cas de tenir
predisposicié als calculs renals i prendre’n molt. En consum
moderat aporten un punt fresc i acid a les amanides. També es
poden cuinar, per0 aleshores perden I'acidesa. Aporten
cobertura de sol als horts sense competir per aigua i nutrients
a causa del seu sistema radicular superficial, excepte en el cas
de plantes joves o petites, com ara pastanagues o cebes. En
catala és habitual dir-ne agrelles, pero la planta propiament
anomenada agrella és una poligonacia. Aix0 si, en tots dos
casos tenen gust avinagrat, acid.

Papaveracies

Fumdeterra o fumaria

Fumaria
Fumaria officinalis

Acostuma a créixer en terrenys cultivats o sols
secs de tota I'area mediterrania i en les zones
temperades d'Asia; és una herba anual, glabra,
de tall erecte i ben ramificat, que pot arribar a
fer de 30 a 60 cm d'alcada. Es un estimulant
respiratori i un antiinflamatori  discret.
Tradicionalment s'empra per regular la funcié
hepatica, com a dilrétic, depuratiu i laxant
degut al seu contingut en sals potassiques.
Incrementa I'excrecié de bilis, afavorint una
millor digestié dels greixos i del metabolisme
del sucre, aixi com I'eliminacié de substancies
toxiques de l'organisme. També estimula els
ronyons fluidificant la sang, per tot aixo
s'aconsella en cas de gota, ictericia, artritis,
reumatisme, calculs biliars i renals, retencié
de ligquids, obesitat, arterioesclerosi i
al-lergies. La fumarina li confereix també
I'accié antihistaminica, antiasmatica,
antiinflamatoria i antiserotoninica. Per aixo0
s'aconsella en cas d'inflamacions intestinals o
d'intesti irritable. La infusié de la planta
s'aconsella també per persones anemiques i cansades perqué augmenta la produccid
de globuls vermells. No obstant, si el tractament es prolonga per més de 10-15 dies
I'efecte és el contrari. La infusié lleugera de les flors o les fulles seques fumades s’ha
utilitzat per al mal de cap. | externament, les cataplasmes de la planta fresca florida o

67


https://ca.wikipedia.org/wiki/Di%C3%BCr%C3%A8tic

les compreses de la seva decoccié s'han emprat per a tot tipus de problemes cutanis:
furéncols, acne, Ulceres, nafres, grans, herpes, eczemes, pell seca i escamosa, caspa,
sarna, crosta lactia, pigues. El seu contingut en acid fUmari sembla ser (til en la
psoriasi: aplicar una decoccié concentrada a la zona. S'ha d'evitar la sobredosis, ja que
els alcaloides que contenen resulten cardiotoxics en concentracions elevades.

Es poden menjar flors i joves fulles crues, formant part de les amanides depuratives
de primavera. També, a causa del seu sabor amarg, es poden afegir en petites
quantitats a entrepans, formatges, etc. La planta fresca i picada s'afegeix a la llet per
quallar-la. Aporta un sabor amarg al formatge i n'afavoreix la conservacié. Els brots
tendres es mengen cuinats com qualsevol verdura, pero degut als seus alcaloides i
principis amargs, s’ha de consumir amb moderacié. Es una planta nitrofila.

Rosella

Amapola
Papaver rhoeas

Planta de flor vermella tipica dels camps de blat. La saba, els petals i les capsules
contenen rhoeadina, un alcaloide d'efectes lleugerament sedants, a diferencia de Papaver
somniferum -adormidera, cascall o opi- que conté la morfina, d’efectes semblants perd
més potents. Les fulles sén lleument verinoses per als animals herbivors. Pero fresques
d’'abans de la floracié poden cuinar-se com els espinacs i sén molt gustoses. Perden les
propietats verinoses en cuinar-se, encara que tenen efectes sedants pels alcaloides que
conté, de manera que el seu consum com aliment ha vingut decaient al sud d'Europa.
Indicadora de les pujades de pH per esmicolament de carbonat de calci (CaCO3) que
passa a calcaria activa. L'afavoreixen les eines i maquines que roten la terra.
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Plantaginacies

Foixarda

Coronilla del fraile o siempreenjuta
Globularia alypum

Subarbust de flor blau pallid molt
caracteristica, de tardor-hivern. En temps
passats s'usava com a purgant. Avui sabem
gue la globularina és un estimulant del
sistema nervids central i se li atribueix un
efecte antiedematés. Pero atencid, és toxica
i no recomanable en infusié per via interna,
ja que produeix vomits i diarrees. A
I'extracte aquds se li atribueixen propietats
cicatritzants i antitumorals i s’utilitza en
farmacia.

Plantatge de fulla estreta, mitja i major

Llantén menor, mediano y mayor
plantago lanceolata + plantago media + plantago major

De les fulles del
plantatge matxucades
se n’extreu un suc
antihistaminic al que
podem recérrer en cas
de picada pel camp.
També té  molta
vitamina C. Es util pel
tractament de les vies
respiratories superiors,
ja que resulta
expectorant i al mateix
temps protegeix les
mucoses. En forma
d'infusié s'usa per al
tractament d'afeccions
gastrointestinals. La
decocci6 s'utilitza per al
tractament
d'inflamacions
dermatologiques com

Ulceres malignes.
També és util en el
tractament de

|'estomatitis ulcerosa.

El plantatge es considera gairebé una panacea. Els principis actius més notables
trobats al plantatge sén aucubina apigenina, baicaleina, acid linoleic, acid oleandlic,
sorbitol i tanins. En conjunt, aquests components mostren propietats antiinflamatories,
antimicrobianes, antihemorragica, i expectorants. Un altre compost és I'al-lantoina que
promou la curacié de ferides i accelera la regeneracié cel-lular. La infusié de plantatge
s'utilitza principalment contra les afeccions de les vies respiratories, sobre tot en els
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casos de refredat, tos, tos ferina, faringitis, laringitis, bronquitis, asma pulmonar i fins i
tot tuberculosi pulmonar. Perd se’'n perden les propietats bactericides quan s'escalfa.
Aixi, sén els preparats freds (xarop, suc) els més apropiats en cas d'existir infeccid. La
infusi6 és adequada en casos d'inflamacions del colon (colitis), dels intestins
(enterocolitis), diarrea, gastritis, Ulceres peptiques, sindrome d'intesti irritable,
hemorragia, hemorroides, cistitis, sinusitis i febre del fenc. Aixi com per a la febre, mal
de cap, parasits intestinals, reumatisme, dolors de la menstruacié i també per al
colesterol o com a depuratiu, dilretic i hepatoprotector. Les Ilavors, molt riques en
mucilags, es poden utilitzar per combatre el restrenyiment. Externament, les fulles
fresques i picades desinfecten les ferides i n'afavoreixen la cicatritzacié i curen tot
tipus de dermatitis, nafres, Ulceres, eczemes, cremades, picades, genives sagnants,
conjuntivitis, otitis. Si et pica un insecte, unes fulles espremudes et proporcionen un
suc que calmara la irritacio.

Es mengen les fulles joves crues en amanides, sucs, batuts. Sén més saboroses com
més petites i tendres. En cru el seu sabor recorda el dels xampinyons. Es poden cuinar
al vapor o fregides amb sal o sucre. En el cas de les fulles més velles cal eliminar les
fibres abans de la coccid i el sabor és una mica amarg. Sovint es blanquegen per fer-
les més tendres. Les tiges florals joves, també resulten comestibles, sent molt riques
en tiamina (Vitamina B1 ). Les llavors també sén comestibles encara que laborioses de
collir. Es poden assecar i moldre per barrejar amb farines de cereals per elaborar pa,
galetes, dolcos, etc. Es poden utilitzar com un gelificant de baix cost, la qualitat és
comparable a la de I'agar-agar o les llavors de lli. El plantatge és ric en vitamines A, B,
C i K, magnesi, calci, ferro, silice, fosfor, seleni, sodi, zinc, potassi i sofre. Es indicador
de sols equilibrats.

Morro negre o veronica

Pamplina basta o hiedrezuela terrestre
Veronica hederifolia

Herba anual petita i rastrera d'un 20 cm d'alcada, molt pilosa. Les fulles sén ovades
dentades i peciolades. Les flors, d'uns 2,5 mm, son blaves o liles i apareixen
especialment a la primavera. Fruit en capsula. Es un terofit que medra tant en terrenys
remoguts i camps de cultiu com en els seus marges, en erms frescos i murs. Floreix
des de finals de I'hivern fins a I'estiu Té propietats antiescorbutiques i ditretiques. S’ha
usat també per cremades i Ulceres. Indica sols amb un gran estoc de MO en forma de
carboni.
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Poacies

Familia molt dominant i comu, aixi que faltara per més endavant descriure’'n altres
especies com la canyota, la pelosa, el jull, la forcadella, el gram o el xereix.

Canya comu

Cana comun
Arundo donax

Forma grups densos en zones pertorbades, dunes de sorra, aiguamolls i vegetacié de
ribera. Als espais naturals de Catalunya i la peninsula Iberica, com en altres llocs
d'Europa, la canya és considerada com una especie invasora amb un impacte negatiu
sobre la biodiversitat i la qualitat del paisatge. Considerada per la Unié Internacional
per a la Conservacié de la Natura una de les 100 més perilloses i nocives invasores a
escala mundial per la seva capacitat de desplacar la vegetacié nadiua. Per la seva
robustesa, disminueix la capacitat de desguas dels rius i canals. El nombre total
d'organismes, la biomassa i la riquesa taxondmica sén dues vegades inferiors als
canyars que a zones adjacents. Perd degut a la seva vivacitat els estudis indiquen
també que és el cultiu energetic més productiu i amb menys impacte ambiental.
Tradicionalment s’ha utilitzat per fer pals d’escombra, emparrats de I'hort, cistelleria,
motlle per a espelmes o dolcos, per a instruments musicals, pipes de fumar, paper, etc

Convé als que pateixen colics renals, hidropesia, reumatisme i també els que vulguin
dur a terme una cura depurativa. Presa durant uns dies, atura la produccié de llet a les
mares que lacten (50g de rizoma x 15 min. i prendre de 2 a 4 tasses dia). El seu
consum excessiu pot produir hipotensié i depressié respiratoria. Aixi mateix, el rizoma
bullit en vi amb mel s'ha utilitzat per tractar el cancer. Externament, una pasta del
rizoma s'aplica al front per mals de cap. La cendra es barreja amb vinagre i es donen
friccions al cuir cabellut contra I'alopecia. Les tiges s'han utilitzat com ferules per a les
extremitats trencades.

Arrels (rizomes) joves i tendres es poden menjar crus o millor cuinats al vapor o al
forn, perd amb I'edat es tornen llenyosos. Amb el seu suc reduit a foc lent es pot fer un
xarop. També es poden assecar i moldre per aconseguir farina per fer pa, galetes, etc,
generalment barrejada amb farina de cereals. Gemmes, brots i fulles joves sén
comestibles encara que forca amargs. El sabor es pot suavitzar mitjancant la coccid,
perdo segueix sent amarg. Es cuina com qualsevol verdura i en el cas dels brots i
rovells com si fossin esparrecs. Les
fulles s’empren per adobar amb
vinagre petits pebrots picants
(bitxos) introduint al recipient
algunes fulles tendres de canya i
aixi els pebrots adquireixen un color
blanquindés. La base carnosa, en
arrencar I'altim full nou de la tija en
els brots joves, es consumia de
vegades com a llaminadura,
sobretot pels nens. Es rica en silice,
fonamental per al sistema
immunitari, les articulacions i la
flexibilitat de les arteries, calci,
potassi, ferro, manganes i zinc. El
rizoma és ric a més a més en
sacarosa, mido i oli essencial.
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Margall dret

Cafia comun
Lolium rigidum

Es un cultiu amb bon creixement hivernal (si les pluges de
tardor acompanyen) i gran capacitat d'afillament. En seca les
produccions sén molt oscil-lants, depenent basicament del
regim hidric, podent assolir valors de fins a 9 t ms/ha en
condicions optimes. Proporciona un farratge de bona qualitat,
pero puc utilitzat encara a les nostres latituds. Els continguts
de proteina bruta sén alts, podent oscil-lar al voltant del 25%
qguan la planta esta en estat fullés i del 14% a I'encanyat. Les
caracteristiques d'aquesta especie (auto-ressembra,
implantacié facil, valor farratger...) la fan molt adequada per
a l'establiment de rotacions farratgeres de baix manteniment
en arees mediterranies.

Es important indicar el caracter adventici d'aquesta espécie, considerada una de les
principals males herbes dels camps cerealistes. Té arrels fasciculades que ajuden a
estructurar el sol.

Albellatge + Llisto (prat sabanoide d’albellatge)

Cerrillo (prado sabanoide de cerillo)
Hyparrhenia hirta + Brachypodium retusum (Hyparrhenietum hirto-pubescentis)

A la solana de Collserola es forma el prat sabanoide d’albellatge.
Aquesta formacié vegetal és considerada, per la comunitat
cientifica, com una irradiacié de les sabanes africans dins del
mosaic mediterrani. Als prats sabanoides, podem observar com la
vegetacid s'estructura en dos estrats herbacies ben diferenciats:
un d'alt, que pot superar el metre d'alcada, dominat per
I'albellatge (Hyparrhenia hirta) conegut en castella com jaraguo
gris, i un de més baix, que arriba fins a uns 30 cm, definit per
llisté (Brachypodium retusum) o laston en castella, que pot ser
molt dens i ocupar tots els espais lliures. A més, hi sén corrents
altres especies com el fonoll (Foeniculum vulgare), la ruda (Ruta
chalepensis) i la ginesta (Spartium junceum). Els prats SEEEERENET

d’ aIbeIIatge sén arees de gran interes ecoldgic, com ho demostra la fauna que hi viu,
tot i que a primer cop d’ull poden semblar espais empobrits per la manca d’arbres.

Anys enrere, el prat d’'albellatge s’ha estes pels vessants
assolellats a causa de la tala de les zones boscoses.
Durant forca anys es van utilitzar per a la pastura
d’ovelles i cabres, rad per la qual pastors i pastors
cremaven periddicament altres mates i arbusts que hi
creixien. En desapareixer el pasturatge, es va iniciar la
regeneracié de la vegetacié llenyosa, que ha estat, en
general, forca exitosa. Actualment s'observa una clara
relacié entre la distribucié d'aquests prats i la freqiencia
dels incendis que es produeixen a la zona. El llistd té té
usos medicinals com hipotensor, antidiarreic, astringent,
ditretic, antiinflamatori i per a banys dermics. També
s'usa en jardineria, i per a la proteccid, estabilitzacié i
fixacié del sol en talussos secs i pedregosos.
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Fenas o fenal de marge

Lastén o botea
Brachypodium phoenicoides

Capac d'arrelar a res de terra, combat I'erosié participant
en la regeneraci6 de soOls erosionats. Es troba en
herbassars i pasturatges sobre sols basics. Util en
talussos per a la fixacio, estabilitzacié i proteccié del sol.
Apta també per a jardineria de baix manteniment. Es pot
utilitzar per fer recobriments del terra i en agrupacions de graminies. Es també (til en
jardins a prop de la costa. Densitat de plantacié: 6-8 plantes/m?2.

Fenas de bosc o festuca alta

Lastén o cafiuela
Festuca arundinacea

Té la fulla molt més ampla i brillant,
necessita humitat. La festuca alta pot
créixer a la majoria dels tipus de sols
inclosos els marginals, acids, mal drenats i
poc fertils i on hi ha estrés per assecada i
sobrepastura. Aquesta capacitat s'atribueix
al resultat de la simbiosi entre la planta i un
fong endofit. Aquest fong viu completament
dins les cel-lules de la part baixa de la
festuca alta. El fong té una reproduccio
asexual i es transmet per les llavor de la
festuca alta. Alguns animals com el cavall
poden arribar a morir si consumeixen la festuca alta pels seus alcaloides.
Especialment és perillés per eglies prenyades. La toxicitat, per0 no tan acusada,
també es presenta al ramat bovi especialment en les époques de més calor o de més
fred. Aixi i tot és una important planta farratgera i s'utilitzen nombrosos cultivars.
També te Us com a planta ornamental a jardins, a agricultura ecoldgica i a la
fitoremediacié. Diversos estudis han demostrat que una coberta vegetal de festuca
alta és una manera eficag de millorar el control d'aranya vermella, ja que alberga gran
guantitat d'acars fitoseids depredadors.

En jardineria, la festuca alta proporciona un gespa poc densa perd molt resistent, amb
pogues necessitats de manteniment, elevada resisténcia i gran capacitat d'adaptacié
a condicions adverses. Normalment es combina amb Margall perenne i Poa pratensis o
amb gram, és a dir, que no és planta tota sola. Es un component fonamental a les
gespes rustiques de zones de l'interior i costa mediterrania, ja que manté un bon
aspecte durant tot I'any. Ideal per talussos per controlar I'erosié.

Mill bosca o de Provenca

Mijo de Provenza
Oryzopsis paradoxa

Les Oryzopsis son un dels generes de poacies. A
Catalunya trobem sobretot Oryzopsis coerulescens, ripoll
(Oryzopsis miliacea) i mill bosca (Oryzopsis paradoxa)

El Mill bosca es caracteritza per tiges erectes i fulles
rigides, una mica més amples que les altres especies
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autoctones (4 a 12 mm) i la panicula d'una mida intermédia (fins a 35 cm). El mill
bosca és una graminia alta, luxuriosa i perenne; una de les poques graminies que viu
a les escasses clarianes de I'alzinar. La ligula de les fulles és curtissima, de només 0,5
mm, un caracter que contribueix a separar Oryzopsis paradoxa d'altres espécies. El
mill de Provenca és freqient als alzinars de Montserrat, principalment al vessant
septentrional; en canvi és poc comu als alzinars de Sant Lloreng del Munt i I'Obac.

Ripoll o fenas de canonet
Mijillo
Oryzopsis miliacea

Forma un agrupament
perenne que produeix
robustes i drecades tiges
d'herba i pot assolir 1,5

metres d'alcada. Fa
espiguetes molt fines i de
tacte agradable,

blanquinoses, separades
i a l'extrem de llargs
pedicels. Pot arribar a fer
1'5 metres i viu sovint
associada amb l'olivarda.

Margall bord, ordi bord o espigadella

Cebadilla ratonera
Hordeum murinum

Ordi silvestre que es fica per tot arreu. Damunt una tija
de fins a 60 centimetre d'alcaria té una sola espiga
buida i trencadissa d'uns deu a dotze centimetres de
longitud, constituida d'espicules. Les arestes es fixen
facilment a la pell d'animals o a la roba i faciliten aixi
la dispersié dels grans a llargues distancies. Floreix a
la primavera. Les fulles del margall bord sén llargues i
planes, de 2 a 8 mm d'amplada, toves i pubescents.
Viu a llocs secs i vora de camins prop d'assentaments
humans.

Cugula o civada de capella

Avena silvestre, avena loca o cicana
Avena fatua

S'assembla molt a la civada, pero el seu gra és molt
més petit. Té les tiges erectes i buides que fan de 30 a
120 cm d'alt. Floreix formant panicules. Les espicules
fan d'1,8-2,5 cm amb 2-3 flors que es desprenen
separadament cadascuna. Les fulles sén de color verd
fosc i fan un centimetre d'amplada. Les plantules sén
piloses. Floreix de maig a agost. Es troba des del nivell
del mar als 1400 m d'altitud. Amb poques plantes
d'aquesta cugula ja es causa un dany apreciable en el
rendiment dels cereals. De facil cultiu i reproduccié per
les llavors que produeix, la civada silvestre és
coneguda i aprofitada des de I'antiguitat a la medicina
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popular i a la farmacopea classica, ja que presenta unes importants qualitats naturals,
com soén els de contenir un alt contingut de silici , el qual genera una produccié major
d'orina, disminuint conseqientment els nivells d'acid uric, per la qual cosa s'ha
utilitzat per tractar problemes relacionats amb I'eliminacié de liquids, per la qual cosa
se solia prendre bullida en aigua, en infusié de civada. A nivell cosmetic, també és
molt utilitzada la civada i com a tal se sol incloure en productes exfoliants:
mascaretes, sabons, gels... eliminant les cel-lules mortes. També conté saponines, que
poden netejar en profunditat la pell, sense irritar-la. Per al consum huma comparteix
les qualitats de la civada cultivada, pero evidentment el volum de collita és molt
menor. Conté molta fibra, molt rica en hidrats de carboni d'absorcié lenta i d'un alt
valor nutritiu, per la qual cosa es considera un complement nutritiu idoni en algunes
dietes d'esportistes. També en les dietes quan es vol combatre el restrenyiment i
afavorir el transit intestinal.

Fenas mascle, cucurulla o dactil
Déctilo
Dactylis glomerata

La inflorescencia és
una panotxa amb
espiguetes
aglomerades en
branques el que |li
déna una imatge
tipus petits coixins
agrupats i
irregulars, grisencs,
agradables al tacte.
Es ampliament
utilitzat per al fenc i
com a farratge.

Te tiges dretes i espiguetes comprimides lateralment. Cada espiga te entre 6 i 8 flors.
Es principalment trobada en prats. Originaria d'Europa, Asia i nord d'Africa. Als Paisos
Catalans és comuna a tot arreu excepte a l'alta muntanya. Creix en denses
esmaixades perennes de 20-140 centimetres d'alcada, amb fulles de color verd
grisenc 20-50 cm de llarg i fins a 1,5 cm d'ample. La seva distintiva inflorescéncia
triangular pot ser de verda o vermella a purpura-tenyit (generalment de color verd a
I'ombra, més vermella a ple sol), posant-se pal-lida gris-marré a la maduresa. Té una
base de la tija aplanada, caracteristica que la distingeix de moltes altres herbes. Es
creu que és estrogenica. Es un remei popular per al tractament de tumors i malalties
de ronyd i bufeta.

Plomalls

Cola de zorra
Cortaderia selloana

Va ser introduida el 1848 com a planta ornamental. Ha estat
utilitzada per fixar talussos i alimentar ocells. A Catalunya es
considera una espécie invasora que pot eliminar jonqueres i
canyissars. Disminueix la qualitat de les pastures i incrementa el
risc d'incendi. Pot influir fortament en la dinamica dels sistemes
fluvials i un control és imprescindible per conservar els llits fluvials.
Es febrifuga infantil, dilirética i sudorifera.
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Poligonacies

Agrella
Acedera

Rumex acetosa

L'agrella ha estat conreada des de
I'antiguitat. Té un gust semblant al
de la bleda perd una mica picant,
com si estigués lleugerament
fermentada. Aquest gust prové de
I'acid oxalic que conté. De les fulles
se'n fan sopes i purés, com el Shav
de la cuina polonesa. Es pot menjar
com a verdura i fer salses. També
se'n poden fer amanides, car les
fulles d'agrella tenen un gust
agradablement acid que recorda el
del kiwi. A la medicina remeiera
I'agrella es feia servir com a laxant.
Potent arrel pivotant; indica
compactacié del sol.

Paradella crespa

Acedera brava
Rumex crispus

Es lleugerament toxica. S'utilitza per al tractament
de restrenyiment cronic, anemia, en individus amb
defenses escasses i també per tractament de
diarrea. Es antianemica, remineralitzant
cicatritzant, vitaminica, expectorant, estimulant de
les defenses organiques, i també es pot atribuir
I'accié de dilretic. Pel seu contingut en derivats
antraquinonics hauria de presentar accié laxant
suau, en canvi pel seu contingut en tanins també
pot ésser utilitzat com astringent (antidiarreic) i, de

\ . - Vot fet, aquesta és la seva principal aplicacié popular, a
més d'hemostatic local. Es bioindicadora de sols hidromorfes, compactats o
contaminats de NO2 on es desestructura el CAH (complex himic-argilds) alliberant-se
Fe i Al. La planta compensa les manques o excessos d’aquests metalls, organitzant-los
de nou.

@ 1y

Portulacacies

Verdolaga

Verdolaga
Portulaca oloracea

Les fulles s6n una font rica d'acids grassos A-3. | les investigacions mostren que el
consum d'aliments rics en aquests acids grassos pot reduir el risc de malaltia
coronaria i accident cerebrovascular, enfortint el sistema immunologic i ajudant a
prevenir el desenvolupament del polemic TDAH, l'autisme i altres alteracions del
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desenvolupament en els nens. La verdolaga s'empra també com a dilréetic suau, que
fins i tot podria abaixar la pressié arterial. A la medicina popular s’ha utilitzat com un
remei per al restrenyiment, la inflamacioé del sistema urinari, com a tonic del fetge,
pels mals de cap i d'estdmac, per tos, artritis i osteoporosi. Les betacianines han
millorat déficits de la cognicié en ratolins d'edat i al laboratori han resultat ser anti-
mutageniques. Externament s’utilitza en cataplasmes per a cremades, nafres,
furéncols, fongs i psoriasi. També com a relaxant muscular, per ulls inflats, mal
d'orelles i de cap.

Es una adventicia habitual als horts, nitrofila. Abundant durant I'estiu i comestible,
tant crua com cuinada. De fet, en alguns llocs encara es ven als mercats. Aporta un
gust acid cru. Cuinada s'assembla més a la ceba. No competeix amb plantes més altes
de I'nort, ja que és rastrera. Destaca pel contingut elevat en magnesi, ferro, coure,
manganes i vitamina C. Presenta també oxalats, que es redueixen amb la coccid,
especialment si llencem l'aigua. Brots i fulles joves crus s’utilitzen a I'amanida, a
entrepans o picats en una crema. També es poden afegir, juntament amb fulles i tiges
. més velles, a sopes, guisats, fregides amb
formatge, all, tomaquet ceba i oli d'oliva. Es rica
en pectina, de manera que es pot utilitzar per
espessir sopes i guisats. Les tiges sén
excel-lents adobades. Aixi mateix, es poden
assecar i moldre en farina per barrejar al pa,
empanades. La cendra resultant d'incinerar les
plantes seques es fa servir com a substitut de la
sal. Les flors, brots florals i llavors (25% de
proteines) també sén comestibles. Les llavors
es poden consumir bullides com els cereals o
moldre-les i barrejar-les amb farina per fer
farinetes, pa, crepes, perd és laboriosa de
recollir.

Les fulles fresques contenen més acids grassos omega-3 que qualsevol altra hortalissa
de fulla (6 vegades més gue l'espinac). Aixi mateix, conté 6 vegades més vitamina E
que l'espinac, la mateixa quantitat de beta carotens (precursors de la vitamina A) que
les pastanagues, 25mg de vitamina C per tassa (20% de la IDR), algunes vitamines del
complex B com la Riboflavina (B2 ), niacina (B3 ), piridoxina (B6 ), acid folic (B9 ) i tant
ferro com l'espinac, aixi com, magnesi, calci, fosfor, potassi, liti i manganés. La
verdolaga conté de 10 a 20 vegades més melatonina que qualsevol altra verdura o
fruita, aixi com pigments vermellosos a les tiges (beta-cianines) i grocs en flors i fulles
(beta-xantines), i glutatid, tots ells potents antioxidants.

Indica terres amb baixa retencié o terres nus on hi ha rentat d'argiles i nutrients
arribant a I'erosié. També podeu indicar horts amb terra compactat per la trepitjada i
terres nus a l'estiu. Fa un acompanyament dinamic, sobretot amb els tomaquets, com
a coberta verda. Elimina eficagment de les aigues residuals el bisfenol A, un disruptor
endocri present en certs plastics i resines epoxi. La verdolaga és capac¢ de canviar el
seu metabolisme C4 al metabolisme acid propi de les crassulacies (CAM) en presencia
de dies curts o estres per sequera. EIl CAM és avantatjés en condicions arides perque
la planta tanca els estomes durant el dia per reduir la perdua d'aigua i els obre a la nit
per recollir el dioxid de carboni que és emmagatzemat a les cel-lules en forma d'acid
malic. L'endema I'acid malic, que té un sabor acid-amarg, es converteix en glucosa
durant la fotosintesi. Aixi que, si es recull la verdolaga al mati d'hora, quan encara la
concentracié d'acid malic és elevada, tindrem un sabor més acid i amarg que si la
recollim a la tarda.

77



Rosacies

Aranyoner

Endrino
Prunus spinosa

Arbust caducifoli. Pot semblar un ginebré, pero no
punxa. Fa un fruit blau, I'aranyd, a l'estiu. Les flors
preparades amb tisana s'han utilitzat com a laxants,
contra afeccions de les vies urinaries i de la bufeta,
aixi com en trastorns digestius. Es tipica la infusio
com laxant infantil, perd sobretot amb finalitats
ditretiqgues. La tintura dels fruits té aplicacions
sudorifiques, dilretiques i laxants. | amb els fruits es
fan també mascaretes cosmetiques. La fusta es fa
servir en torneria i per fabricar bastons. | les
escorces i fulles tenen propietats antiasmatiques i
antidiabetiques.

Xarop contra la diarrea: picar mig quilogram de fruits d'aranyons (endrines), i deixar
bullir durant 15 minuts en un cassé amb un got d'aigua i mig quilogram de sucre. No
poseu a foc excessivament viu per evitar una rapida evaporacié de l'aigua, i que el
sucre pugui convertir-se en caramel. Colar, esprémer el liquid amb un drap i guardar-lo
en un pot tancat. Es pren mitjancant una cullera, afegint una mica d'aigua si resulta
molt espés.

Decoccié antiasmatica i antidiabetica: bullir durant 10 minuts una tassa d'aigua amb
una cullerada de fulles i escorca d'aranyoner, ben seques i esmicolades. Filtrar després
de reposar. Prendre durant dos dies seguits una sola tassa al dia.

Es comestible perd molt astringent. El seu gust millora després d'haver sofert I'accié
d'una gelada. Els aranyons sén fruits de baixa aportacié calorica per la seva reduida
proporcié d'hidrats de carboni. En general, les fruites del bosc sén una bona font de
fibra, que millora el transit intestinal. | una bona font de potassi, ferro, calci i diversos
acids organics. Pero el que més caracteritza aquestes fruites és la seva abundancia de
pigments naturals (antocia i carotenoide) d'accié antioxidant. Els aranyons soén ideals
per fer melmelades, aixi com ratafies. Es molt conegut el patxaran, la base del qual és
aranyd i anis; o la ginebra d’aranyons. Els aranyons també es poden assecar o confitar
en vinagre o en alcohol. El gust és similar al del fruit anomenat Umeboshi, fruit
popular al Japé que es menja normalment salat i fermentat. Si el vols cultivar, tingues
en compte que l'aranyoner és sexualment autoincompatible, per la qual cosa és
necessaria la presencia de més d'una varietat a cada plantacio perque pugui tenir lloc
la pol-linitzacié i posterior fecundacié.

Gavarrera o roser silvestre

Escaramujo, tapaculo o rosa canina
Rosa eglantenia o Rosa canina

Els fruits de la gavarrera s'assemblen als del roser i de I'ar¢ blanc. Tenen una de les
majors concentracions de vitamina C i antioxidants coneguda: entre 1700-2000 mg
por cada 100 g. Els seus fruits vermells son molt semblants als de I'ar¢ blanc i també
surten a principis de tardor. A la medicina popular tradicional els peétals, fulles i fruits
s'han utilitzat per al refredat comu, grip, tos, bronquitis, nefritis i malaltia biliar. La
riguesa de nutrients i antioxidants en els fruits augmenta la funcié immune protegint
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contra els refredats i amb efectes positius en certes malalties croniques com la
osteoartritis, artritis reumatoide i cancer. A més, preveu l'envelliment prematur de la
pell i restaura els teixits i cel-lules de tot el cos. També hi ha evidencies d'actuar
contra l'obesitat i la diabetis en estudis experimentals a rosegadors. Aixi mateix,
redueix els greixos saturats i els triglicerids, cosa que ajuda al cor i controlar la pressié
arterial. El seu contingut en rutina afavoreix en casos de mala circulacié, ates que es
milloren les varius i impulsa el reg sanguini, estimulant la circulacié. Una infusié diaria
de gavarrera blindara I'organisme contra I'entrada de nous virus i altres afeccions
tipiques de l'estacid freda i ajudara a persones convalescents, anemiques, nens amb
falta de gana i amb déficit de atencid, estats febrils, refredat,
grip i durant I'embaras i la lactancia. La vitamina C s'ha
demostrat que redueix els problemes respiratoris, sibilancies
en els nens i ajuda en el tractament de I'asma, tos cronica,
dificultat per respirar i fins i tot la secrecié nasal, a més de ser
la responsable de la produccié de col-lagen. Els fruits també
s'utilitzen en malalties d'estémac, com tonic estomacal, manca
d'acid, per a les rampes estomacals, diarrea, restrenyiment,
calculs biliars, malaltia de la vesicula, infeccions del tracte
urinari, contra la retencié de liquids, per la gota i en la
prevencié de la irritacié estomacal i les Ulceres. Les llavors
s'han utilitzat com a vermifug. La infusié dels petals secs
serveix com a tonic de primavera, per a l'acidesa de I'estbmac, gastritis, hernia de
hiat, gola irritada, infeccié de la bufeta, problemes renals, inflamacions, estres, com
analgesic per a dolors nerviosos, dolors menstruals, flatuléncies i com a laxant suau.
També disposen de diversos components que activen les glandules sexuals i estimulen
les hormones que provoquen el desig sexual. La infusié de les fulles talla la diarrea.

Fulles molt joves i brots tendres es poden afegir amb moderacié a les amanides, ja
gue sén molt astringents. Els brots tendres es pelen i es mengen directament i també
es poden cuinar com els esparrecs. Les fulles seques com un te. Els péetals de les flors
adornen amanides, macedonies i postres. També condimenten vins, licors, olis,
vinagres, te i mel. Es poden confitar per gelatines, melmelades, xarops. Dels fruits se
n'obté directament, al esprema'ls, una crema agredolca. Cal anar amb compte de no
ingerir els pels que recobreixen les llavors. A casa es passen pel passapuré i les llavors
i els pels queden a la reixeta. Aquesta crema es consumeix endolcida, amb iogurt,
formatge fresc o amb salsa de tomaquet amanida amb all i
herbes per acompanyar la pasta. Amb ella es fan
melmelades, confitures, xarops i sopes, sempre
lleugerament cuinades per no perdre la vitamina C. També
es pot estendre sobre un paper de cuina i assecar. Quan es
vulgui utilitzar només n'hi ha de rehidratar-la. Els gavarrons
es poden assecar i emprar per a infusions. Per aconseguir
un sabor més intens, es fiquen, secs, en un sac i es
colpegen lleugerament, després es tamisa per eliminar els
pels, separant les llavors i les parts seques dels fruits que
es poden molar i barrejar amb farina per fer galetes,
postres, vins, hidromel o infusions. Les llavors (aquenis),
desproveides dels pels i moltes, es barregen amb la farina o
s'afegeixen a altres aliments o infusions com a suplement, ja que sén molt riques en
vitamina E i acids grassos insaturats com els omega 6 i omega 3. Els gavarrons sén
molt rics en vitamina C, entre 5 i 50 vegades més que la llimona; a més de vitamina A,
B1,B2,B3,D,E, KiPP; minerals com el ferro, calci, fosfor, magnesi, potassi, sofre,
silici, manganes, seleni i zinc; flavonoides; tanins; carotenoides com el beta carote,
licope, luteina, i una antocianina aillada als petals amb efecte radi protector.
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Esbarzer

Zarza
Rubus ulmifolius

Les fulles sén astringents i pectorals, s'usen com a antihemorragic intern, regles
perllongades, afeccions del sistema digestiu, diarrees, disenteria, hemorroides i
refredats intestinals. També tenen efectes bactericides i fungicides. Una infusié és bon
remei contra la grip, refredats, tos, etc. Es un bon diliretic, util contra la cistitis i
calculs renals. Els acids ursolic i ascorbic li confereixen propietats antidiabétiques. La
infusié dels brots joves per baixar la tensié arterial, purificar la sang, per afeccions
renals, trastorns menstruals i colics postpart. També es han consumit com a afrodisiac.
Les arrels s6n antireumatiques. Les mores alleugen els trastorns de la menopausa,
I'osteoporosi i regeneren ossos i cartilags. Externament, en rentats oculars contra la
conjuntivitis, en gargarismes i glopeigs per a les afeccions de la boca (aftes, angines,
candidiasi, inflamacié de genives, de faringe o de la llengua). En banys per a
erupcions dermiques, cremades, grans, furdncols, eczemes, herpes labial, aftes,
berrugues, tripes, flux blanc, secrecions vaginals excessives i esquerdes al mugré. Les
fulles mastegades enforteixen les genives.

L'arrel es pot cuinar, perd no ha de ser ni gaire jove ni massa vella i requereix molt de
temps de coccid. Els brots joves es pelen i després es mengen tal qual (sén molt
astringents) o en amanides. També es poden menjar bullits com els esparrecs o poden
fermentar-se lleugerament per preparar una infusié que recorda el te negre. Les fulles
tendres picades també es poden afegir a les amanides o cuinades com una verdura.
Aixi mateix, aquestes joves fulles després de assecar-les fan un te delicids. Les flors es
poden afegir a amanides de verdures o de fruites com a decoracié.

Les mores es mengen crues, soles o en macedonies de fruites o en iogurts. Una
beguda tradicional barreja aigua, mores i mel, macerant en moscatell tota la nit.
També es consumeixen fermentades per a I'elaboracid de vins, vinagres o licors. O es
cuinen per fer melmelada, xarops, gelees, postres, caramels, etc.

Les mores sOn dels fruits amb més poder antioxidant, a causa de les seves elevades
taxes de compostos polifenolics, com el acid elagic, tanins, elagitanins, quercetina,
acid gallic i cianidines. També la seva abundancia en pigments naturals com
antocianines i carotenoides aporta una accié antioxidant, prevenint I'envelliment
cel-lular i protegint I'organisme davant dels radicals lliures i I'aparici6 de cancer,
alhora que augmenta I'eficiencia del sistema immunitari i redueix les probabilitats
d'atacs cardiacs. Acid elagic i acid salicilic s'han associat amb la toxicitat cap a les
cel-lules tumorals, incloent les cel-lules del cancer de mama. L'elevat contingut de
flavonoides contribueix a prevenir el cancer i disminuir el colesterol. També hi ha acids
organics amb propietats anticanceroses com l'acid clorogenic, ferdlic, ursolic i malic;
aquests també estimulen la vesicula biliar i afavoreixen una millor digestié dels
aliments. Una tassa de moéres (144 g) conté la meitat de la dosi diaria recomanada de
vitamina C. Pel seu alt contingut de ferro és utilitzada per prevenir i combatre
I'aneémia. Contenen una quantitat molt elevada de fibra, que prevé el restrenyiment i
ajuda a prevenir l'obesitat. Aixi mateix, sén riques en vitamines del grup B,
especialment niacina, tiamina, riboflavina, piridoxina i acid folic que, entre d'altres
funcions contribueix a mantenir |'estat dels nervis en bones condicions, juntament
amb el seu contingut elevat en manganes. A més, sén una font de calci, magnesi,
fosfor, potassi i coure. A causa de la seva elevada quantitat de tocoferols prevé la
peroxidacid lipidica evitant efectes mutagenics i carcinogenics a les cel-lules. Les
llavors contenen oli ric en acids grassos omega-3 i omega-6. Les fulles tenen una gran
quantitat de tanins (4-15%), pectina (1,2%), arbutina i inositol.
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L'esbarzer indica sdls amb excés de materia organica vegetal arcaica i mancats de
materia organica animal i nitrogen. Espécie pionera, afavoreix la creacié del bosc,
creant les condicions optimes per establir arbres. Aquests creixeran freqientment
enmig dels esbarzers que els protegeixen dels conills. Es desenvolupa en llocs on les
arrels troben aigua abundant, per la qual cosa ha estat utilitzada per determinar la
qualitat agricola d'algunes finques.

Es consideren molt efectives per al control de I'erosié, ja que subjecten molt la terra.
Per aguesta rad, no només es respectaven els exemplars que sortien espontaniament
a les partions de les parcel-les i als barrancs, siné que arribaven a plantar-les,
especialment a les parcel-les amb forts pendents. Tant les branques tallades i
enterrades com el llit del bestiar, elaborat amb elles, s'ha utilitzat també com a adob
verd al costat dels excrements del bestiar. Els esbarzers sén un recurs biologic i de
protecci6 molt interessant per als animals salvatges. Moltes aus insectivores
prefereixen niar alla que en una caixa niu. Déna refugi i camins de pas segur a ericons,
musaranyes, mosteles. A les fulles habiten els fitoseids, uns acars depredadors de
I'aranya vermella. Es una planta molt mel-lifera.
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Rutacies

Ruda

Ruda o hierba piojera
Ruta chalepensis

Planta rutacia que juntament amb la ruda de muntanya és una de les dues especies
del génere ruda que es troben silvestres als Paisos Catalans (Ruta graveolens es troba
com a especie cultivada). Es una planta perenne d'olor forta lignificada a la base, de
20 a 70 cm d'alcada. Les fulles estan dividides en segments oblongo-lanceolats. Les
flors sén de mida mitjana i de color groc, floreix de febrer a agost. El fruit és una
capsula ovoide verrucosa amb els lobuls aguts.

La ruta es fa servir com a planta medicinal per alleujar el mal d'oida: s'escalfa una
culleradeta d'oli comestible, després es posen tres gotes a l'orella malalta i
posteriorment es col-loca una fulla de ruda. Aixi mateix, si es bullen tres fulles de ruda
per litre i es prenen tres tasses al dia és Util contra malalties nervioses, vertigens, mal
de cap, reumatisme i gota. La ruda en Us extern s’utilitza per netejar Ulceres, nafres,
per al rentat bucal. Una altra opcié és com a locié per fer massatges al cuir cabellut
dues vegades per setmana per eliminar polls (7 dies macerada en alcohol). Abortiva:
20 dies en oleomaceracié. Unglent: per cops i picades.
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Solanacies

Tomaquera borda o tomaquet del diable

Hierba mora o tomate del diablo
Solanum nigrum

Era una medicina tradicional usada com un potent sudorific, analgesic,
hepatoprotector i anti-cancerigen, encara que a causa de la seva possible toxicitat,
principalment de les parts verdes, I'Us intern ha caigut en I'oblit. L'extracte aquds va
inhibir la metastasi de cél-lules de melanoma en ratolins. L'extracte polifenolic és un
potent agent per al tractament del carcinoma hepatocel-lular, un tipus de cancer de
rapida progressié. Els fruits madurs s’utilitzen per alleujar colics digestius, empatxos,
vomits, per als cucs, com laxant, estimulant de la gana i també per al tractament de
I'asma.

Externament, tota la planta picada o
en suc s'utilitza per alleujar el dolor i
reduir la inflamacié de cops, a
cremades i Ulceres, per a la tinya,
herpes, la gota, el reumatisme i els
mals d'oida i queixals. Es un remei
casola per a les Ulceres de la boca.
Aixi mateix, el suc de fulles i fruits
s'empra com a antiseptic, per guarir
grans, esquerdes i l'erisipela. Com a
remei per a la pneumonia es
col-loca sobre el pit en aplicacions
calentes. La decoccié de les fulles
s’empra contra el pruija vulvar i
hemorroidal, en aplicacions sobre
abscessos, contusions, artritis,
eczema, escalfors, psoriasi o la
varicel-la. Per calmar el mal de cap i
les neuralgies s'apliquen
cataplasmes sobre front i temples.

Hi ha molt desacord sobre si les fulles i fruits s6n verinosos. Les opinions van des de
relativament toxics a perfectament comestibles. A Africa, Asia i Sud-america es cultiva
tant pel seu fruit com per les fulles, sembla que la toxicitat depen de la varietat, grau
de maduresa dels fruits, del terreny de cultiu i de les condicions nutricionals de la
planta. Segons on creixi pot arribar a ser molt toxica, al tenir massa solanina. Pero en
general la toxicitat és menor que la d'altres especies de la familia. Manca de toxicitat
en dosi relativament baixes, perd pot resultar perillés en dosis altes, sobretot si es
pren per via interna. La fruita verda conté la major concentracié de toxines encara que
sembla que en el fruit madur no hi ha restes de solanina o serien similars als que hi ha
en un tomaquet per a amanida. Per tant, recollir els fruits ben madurs (negres). Com
que la coccié destrueix en part la solanina, els fruits madurs s'han fet servir
ocasionalment en melmelades i conserves. En tot cas, al igual que altres plantes amb
alcaloides, la dosis determinara si és sedant, al-lucindogena o toxica, inclis mortal.

Indica excés de matéria organica, nitrogen i potassi a terra. Es molt eficac en

I'eliminacié de PCBs i metalls pesants de terres contaminats. La infusié s'utilitza com a
pesticida.
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Estramoni o herba talpera

Estramonio, datura o berenejena del diablo
Datura stramonium

Aqui es considera invasora. Es una planta anual herbacia i toxica que desprén una olor
fetida molt caracteristica i que pot tenir una alcada aproximada de 40 a 100
centimetres. Té flors blanques i solitaries, i els fruits que produeix sén en capsula,
coberts d'espines i dividits en quatre cavitats on podem trobar les llavors que sén molt
toxiques.

El terme Datura deriva del mot dhatura, del
hindi, provinent del sanscrit dhattdra, que
desighava les plantes utilitzades per les
bandes de lladres i assassins del pais (els
thuggi) per a enverinar la poblacid. El terme
stramonium té origen incert, pero es creu
que deriva del grec i que significa 'poma
boja', denominacié que fa referencia a les
connotacions de bruixeria que se li van
atorgar durant I'edat mitjana a causa de les
seves propietats narcotiques. ElI nom
d’herba talpera ve de que es creia que
foragitava els talps dels camps. En tot cas
estem davant d’'una planta metzinosa, medicinal o al-lucindogena, segons dosis i
preparacié. Es diu que fa menjar i dormir més als porcs, que aixi engreixen més. Poden
indicar sols amb productes toxics i els seus derivats de descomposicié. Creix també en
horts mal cuidats, ja que li cal un sol airejat i amb alts nivells de nitrogen a la terra.
També es troba en sorres fluvials, vora els camins i en terrenys ruderals, com al
voltant de masies i nuclis de poblacié avui abandonats.

Es utilitzat com a antitussigen, sobretot contra la tos convulsiva i la laringitis cronica,
contra I'emfisema pulmonar, la nimfomania i el reumatisme articular. Antigament es
comercialitzaven els «cigarrets del Doctor Andreu» contra I'asma, que contenien fulles
d'estramoni, ja que contenen atropina que és broncodilatadora i un analgesic local. Té
també propietats com a sedant i antiespasmodic del sistema digestiu. | se'n fan
unguents per a cremades, ferides, varius i hemorroides, que es poden aplicar sobre la
pell no irritada, ja que tenen propietats calmants i antiinflamatories. També s'utilitza
contra el Parkinson i la paralisi agitant: I'escopolamina té efectes sedants sobre el
sistema nerviés central i disminueix |'excitabilitat de I'escorca cerebral. Les arrels
tenen propietats analgesiques, les flors es poden utilitzar contra el mal de cap i el
latex, que es despren de la tija en tallar-la, contra el mal d'orella. Perd encara que té
moltes propietats medicinals, el seu Us no és recomanat pergué a altes concentracions
provoca greus intoxicacions. En cap cas es pot utilitzar I'estramoni per via rectal, ja
que es produeix una rapida absorcié dels principis actius i l'alta concentracio6
d'alcaloides sobre l'organisme provocaria una intoxicacid greu. Es una planta
psicoactiva, per aquest motiu cal ser tan cautelés amb el seu Us. Pot causar psicosi
exdogena amb al-lucinacions. A dosis petites d'hiosciamina es paralitzen els nervis
parasimpatics cosa que produeix excitacié, perd a dosis més elevades (d'uns 30 mg)
es produeixen estats de gran excitacid, furia, visions fantastiques versemblants i
paralisi del sistema nerviés central. Si la dosi supera els 50 mg d'hiosciamina, pot
arribar a produir la mort de l'individu. Els efectes toxics de Il'estramoni sén els
mateixos que per a la belladona perdo en major magnitud i la part de la planta que
presenta més toxicitat sén les llavors. La dosi mortal als adults sén unes 30 llavors,
que es redueixen a unes 20 per als infants.
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Timeleacies

Lloreret

Aberon
Daphne laureola

Es un petit arbust que fa de 40 cm a 1 m d'alcaria, amb
tiges erectes, dretes i flexibles. Les fulles, de 3 a 12 cm,
sén persistents, oblongues i glabres (sense pilositat) de
color verd intens. Floreix entre els mesos de febrer i maig.
El fruit és una drupa petita ovoide, d'uns 5 a 8 mm, i sén
negres quan sén madurs. Habita al sur-oest d'Europa als
boscos de sol calcari fins als 1.600 metres d'altitud. No té
res a veure amb el llorer ni comparteix propietats. No té
gaire alcada perdo es podria arribar a confondre amb el
baladre. S'utilitza com a laxant i purgant. Les baies sén
verinoses.

Matapoll o estruc

Torvisco o matapiojos
Daphne gnidium

Arbust mitja de
caracteristics
fruits vermells
semitransparents
i esferics. Ha
estat usat com a
amulet [
repel-lent de mals
esperits des de la
prehistoria. Es la
millor especie
vegetal de |la
Peninsula Iberica
per fer lligadures,
ja que la seva escorca és una corda natural
per la seva flexibilitat i resistencia, Permet
fer nusos molt ferms. També és conegut el
seu valor com a insecticida al galliner,
mantenint a les gallines fora de perill del
poll. Aquesta especie ha estat emprada
des de temps immemorials com a mitja de pesca a llacunes i rierols: la seva resina
toxica ataca l'oxigen de l'aigua, per la qual cosa fent branques d'aquesta planta
s'enverinava els peixos que, després de dues o tres hores, només calia recollir.
Aquesta forma de pesca es diu 'entorviscar'. La seva forma, d'arbust erecte perd no
gaire alt, en raims de branques, recorda a alguns una escombreta de netejar ampolles.
L'escorca és una mica vermellosa. No fer servir per menjar o per usos medicinals, és
toxic i irritant.
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Urticacies

Morella roquera o parietaria

Albahaca de culebra, hierba del muro o parietaria
Parietaria officinalis

Produeix pol-len gairebé tot I'any, aixi que provoca moltes reaccions al-lergiques. Es
una planta comestible, sobretot les fulles. Entapissa els murs. Es molt util com a
hipotensora. Hem de destacar les propietats diliretiques d'aquesta planta, les quals
deriven de les sals de potassi i flavonoides. Aquestes propietats dilretiques es
complementen amb un accionar molt efectiu per netejar les vies urinaries, aJudant ala
seva neteja i correcte manteniment. Cistitis, "
litiasi, pielonefritis i oliglria sén algunes de les
malalties per a les quals serveix I'Us de la
morella. A més d'aquest accionar vinculat al
sistema urinari, la morella també té propietats
emol-lients, colagogues, vulneraries [
antireumatiques. El seu Us extern sobre la pell
per alleujar cremades esta ampliament acceptat
i es fa servir des de fa centenars d'anys. La
infusié es fa amb 20 grams de les fulles de la
planta en un litre d'aigua bullida. Deixant en
contacte durant dotze minuts es filtra i s'obté un
liquid que es pren després dels apats. També es
pot preparar un xarop barrejant un xarop simple :
i un 10% d'extracte d'aquesta planta. Es pot consumir una cuIIerada despres dels
principals apats. Constitueix un ditretic molt bo degut a la seva riquesa en flavonoides
i en potassi. Es molt eficac per a les pedres del ronyd per augmentar I'orina. Igualment
atil per tractar les inflamacions renals (nefritis) o de la bufeta urinaria (cistitis), ja que
les propietats emol-lients dels mucilags que conté aquesta planta exerceixen sobre els
teixits d'aquests organs una funcidé suavitzant. Aixi mateix, indicada pel seu poder
depuratiu, per a la gota, artritis i acid Uric, aixi com per a I'obesitat, cel-lulitis, acne i
diabetis. Coadjuvant en el tractament d'afeccions circulatories quan van relacionades
amb retencié de liquids, com formacié d'edemes, mala circulacid, hipertensié arterial,
etc. Té propietats expectorants, que li son molt favorables per a la curacié d'afeccions
bronquials i asma. Externament per guarir les ferides, millorar la cicatritzacié i impedir
que s'infectin. Es ideal per disminuir les inflamacions i alleujar el dolor en
traumatismes que afecten els tendons o lligaments com passa a les luxacions,
tendinitis, etc.

Les fulles d'aquesta planta, especialment les joves, es poden menjar com a verdura,
aportant molts minerals i totes les seves propietats medicinals. Resulta molt Gtil com a
dilretic les sopes mixtes de parietaria i ortiga, per ser plantes amb propietats
semblants, que combinades, incrementin el seu poder. La morella bioindica un nivell
elevat al sol de materia organica, nitrogen i potassi. Curiosament, es pot utilitzar per a
netejar els vidres (sobretot antigament), per aquest motiu I'especie també es coneix
popularment amb el nom de "herba de botella".

Ortiga
Ortiga

Urtica dioica

L'ortiga no és exactament una planta en concret, sind un grup que pertanyen a la
familia de les Urticacies. Hi ha diversos tipus d'ortigues, cadascuna amb una serie de
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propietats diferents pero totes son medicinals. La més comuna és |'anomenada
comunament ortiga verda o major, el nom cientific de la qual és Urtica dioica. Es una
planta d'usos mil-lenaris, per aixo la llista de beneficis de I'ortiga ha anat incrementant
amb el pas dels anys a mesura que s'han anat descobrint.

L'ortiga és la nostra millor planta per purificar la sang i alhora per activar-ne la
formacié. A més, com que estimula I'evacuacié del ventre, és molt aconsellable per a
les cures primaverals de purificacié, de manera que la planta s'utilitza sovint pel
tractament de la tensié arterial elevada, febre del fenc, artritis, anemia, afeccions del
fetge i de la bilis, refredats de I'estdbmac i de les vies respiratories, malalties de la
melsa i fins i tot tumor de la melsa, cistitis, Ulceres estomacals i intestinals, malalties
del pulmé i ciatica. Per a qualsevol classe d'al-lergia (com la febre del fenc) es prendra
durant una temporada tisana d'ortiga. També rebaixa la propensié a refredar-se i cura
malalties gotoses, reumatiques i és hipoglucemiant. L'arrel té un efecte beneficids
sobre les glandules engrandides de la prostata. Externament es fa servir per tractar
problemes de la pell, mal d'artritis, gota, neuralgies, hemorroides, problemes de
cabell, ciatica i reumatisme (per a aquests Ultims, ortigar-se colpejant-se amb les
fulles fresques). Segons Maria Treben, una senyora que coneixia havia estat durant
tres anys amb ciatica molt dolorosa sota tractament medic i després de prendre
durant un any un total de 6 banys de cos amb 200 grams d'ortiga van desapareixer
tots els dolors. Fregant-se el cuir cabellut amb una infusié es manté lliure de caspa, el
cabell creix en abundancia i és suau i brillant.

Les arrels recol-lectades a
la primavera sén
comestibles quan es
cuinen. Fulles joves crues a
amanides, la preséncia
d'altres vegetals i una salsa
dissimulen el seu poder
urticant, o bé picades i
barrejades amb oli d'oliva o
mantega i untades amb pa.
Habitualment tant brots i
fulles joves es consumeixen
cuites com a verdura, es
poden afegir a sopes,

puding, empanades,
fregides com si  fossin
patates, en guisats,

remenats, truites, etc. A
més, es poden assecar per a I'hivern i escampar-hi per sobre dels plats aportant gran
quantitat de nutrients. Es comercialitzen en conserva al natural. Amb els brots joves
també s'elabora cervesa i licors com ara la ratafia. Les ortigues sén molt nutritives i es
digereixen facilment, sén riques en minerals especialment calci que té 4 vegades més
que la llet; ferro 10 vegades més que el matd i el doble que la carn vermella o
magnesi aproximadament 5 vegades més que la llet; 20g d'ortiga aporten uns 200mg
de magnesi, que sera absorbit gairebé integrament per la mucosa digestiva, és a dir la
seva biodisponibilitat és molt més gran que les formes de magnesi classiques (clorur,
citrat, glicerofosfat, etc.). Conté també altres minerals com potassi, fosfor, manganes,
silice, iode, zinc, sodi, sofre i clor. Es una bona font de vitamina C, triplica els valors del
broquil i quintuplica els de la taronja. Aquest contingut elevat facilita I'absorcié del
ferro que conté per aix0 és tan eficac contra I'anemia. Una tassa conté 1.790 Ul de
vitamina A, gairebé tres vegades la quantitat que es necessita en un sol dia; aixi com
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vitamina K, E, D i del complex B. Les ortigues també tenen alts nivells d'aminoacids
facilment absorbibles. Una mica abans de la floracié pot contenir entre un 25-40% de
proteina (pes sec), més gran que el de la soja.

L'ortiga indica fertilitat, perd si n’hi ha molta pot indicar un canvi d'estat del ferro a
terra a causa de processos d'hidromorfia, o un excés de MO vegetal arcaica o animal.
També pot indicar una pol-lucié o aportacions de ferro a terra (llaunes de conserva,
claus rovellats, etc.). L'ortiga és una gran acceleradora de la fermentacié del compost
gracies a la riquesa de nutrients. Fortifica i estimula la flora microbiana de la terra i de
la vegetacié (millora la funcié clorofil-lica). Reforca les defenses de la planta canviant
la composicié de la saba. Es prepara a tal efecte un extracte fermentat amb 1kg de
planta fresca a 10l d'aigua durant alguns dies, utilitzant-lo abans de la putrefaccio.
Diluir al 5% a polvoritzacié foliar, i al 10% per regar plantes o compost. També
repel-leix a pugons, acars i carpocapsa (cuc de la poma). En aquest cas, macerar
ortiga durant 12h en aigua freda (1kg per a 10 litres) i després polvoritzar pur una
vegada filtrat. L'ortiga augmenta també el contingut d'oli essencial d'altres plantes
properes, cosa que les fa més resistents a les plagues.

El suc de les fulles, o una decoccié de I'herba, es pot utilitzar com un substitut del
quall. També va ser emprada per foragitar mosquits o evitar mosques; de fet, quan es
matava una ovella al juliol es ficava la carn en una olla i es tapava amb ortigues. A
més, s'empra per escombrar habitacions infestades de puces o per foragitar les puces
del bestiar, escampant-la per terra junt amb falgueres.

Valerianacies

Herba de Sant Jordi

Milamores o valeriana roja
Centranthus ruber

Les flors sén molt nombroses i tenen la
corol-la que pot ser de color rosat,
vermell o blanc. Pot tolerar sols de
condicions molt diferents i créixer
lliurement en parets de pedra velles tot
i la calc del morter. Nativa del
Mediterrani, en altres regions del mén
es considera invasiva. Conté acid
valerianic. Presa en decoccié s'utilitza
com a sedant de les alteracions
nervioses i per |'ansietat. S'empra com
a substitut de la valeriana (Valeriana
officinalis L.) En podem aprofitar les
virtuts calmants i reguladores de la
son, aixi com antiespasmodiques.
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Verbenacies

Berbena

Verbena
Verbena officinalis

La punta de la berbena, abans de que obrin tots els capolls de les seves petites flors
violetes, sembla un esparrec. Té un posat espigat. Tradicionalment emprada per
«bruixeria», com a medicinal, les parts aeries en flor, collides a I'estiu. S'usa la flor, a
vegades l'arrel. Sedant, astringent, antiinflamatoria, hipnotica. La infusié de la planta
florida s'ha fet servir durant segles per alleujar l'ansietat, estres, depressié i la
malenconia, doncs actua enfortint el sistema nerviés. Ha mostrat efectes
neuroprotectors davant de la malaltia d'Alzheimer. Combat I'insomni i ajuda a mitigar
els mals de cap i migranyes aixi com dolors gastrics, reumatics, menstruals i de gola.
També és una planta util per depurar el fetge, per a I'hepatitis, ictericia, com
hepatoprotectora i per a la vesicula biliar; activadora de la funcié digestiva i renal.
Gracies a les seves virtuts expectorants es pot utilitzar en casos de grips, refredats
comuns i malalties respiratories en general, també per baixar la febre. Es recomana
com un antibiotic per prevenir malalties infeccions de diverses indoles. La verbenalina
dilata les arteries i afavoreix la turgencia en el sexe masculi, cosa que facilita I'ereccid
alhora que estimula la libido. Per precaucié, no es recomanen tractaments llargs amb
aquesta planta. Externament, les cataplasmes de fulles fresques o compreses de la
seva decoccid en aigua, vinagre o oli, s6n un dels millors remeis per mitigar la
inflamacié i el dolor reumatic, muscular, d'esquena, lumbago, cervicals, migranyes,
cops, esquincos, tendinitis. També s’utilitzen les compreses per cremades, ferides,
eczemes, acne, penellons, esquerdes, pell atopica i cutis sec. En gargares s’empra per
aftes, caries, flegmons, gingivitis, laringitis. En general es eficac per a les malalties de
I'aparell respiratori i per rebaixar la febre. Tonica estomacal i apropiada per a la
diarrea, pels seus tanins. Podria ajudar en el tractament de I'hipertiroidisme, ja que
disminueix els nivells de I'hormona de la tiroides, la tirotropina. S'utilitza per
dismenorrea i amenorrea, pero contraindicada per endometriosis o sagnat vaginal.

Se’'n mengen les fulles, crues en petites quantitats a
I'amanida, ja que sén molt amargues. Millor cuinades al
vapor i condimentades. Les flors també es mengen.
Fulles i flors es fan servir com un substitut del te i per
elaborar vins medicinals. La berbena és rica en
proteines, bona font de ferro, calci i fosfor, 8 vegades
més magnesi que la llet o la carn, vitamines A, B, C i K,
acids silicic, cafeic i wursolic; tanins, mucilag, oli
essencial, saponina, arbutina.

Aloc

Sauzgatillo o arbol casto
Vitex agnus-castus

Arbust de riera. Ideal per ferides, perd sobretot per regular el cicle
menstrual i per menstruacions sagnants (junt amb cua de cavall i
milfulles). Si es pren durant 6 mesos els efectes continuen encara
que es deixi de prendre. Els agnusides dels seus fruits son els
responsables de la neutralitzacié de I'excés d'estrogens que
acompanya la fase pre-menstrual. També va bé per la menopausia
perque augmenta la progesterona. | disminueix els colics dolorosos
de I'endometriosis. En tintura, administrar de 5 a 30 gotes per dia.
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Vitacies

Ala d’angel o herba gegant

Acanto, oreja gigante o ala de angel
Achantus mollis

Primera planta ornamental coneguda, introduida pels
romans. S'usa l'arrel i la fulla per a bronquitis,
diarrees, grips o refredats. Es antiinflamatoria,
antiseptica i astringent. En forma externa, s'aplica en
forma de cataplasma com a antiinflamatori per als
casos d'organs interns afectats. Les arrels sén
mucilaginoses i tenen certa astringéncia, per la qual
cosa s'ha recomanat per a la diarrea i la disenteria. El
suc té un cert efecte analgesic, per aix0 s'ha
recomanat com a tractament simptomatic de
I'herpes, les cremades i les contusions en general. En
jardineria es fa servir generalment la varietat
latifolius per ser una mica més resistent i robusta. Es
usada com a motiu escultoric en capitells de
columnes, per exemple en |'ordre corinti.

Lliri blau o garitjol blau

Lirio Comu o iris azul
Iris germanica

Molt usat per evitar I'erosié en arracades i la seva bella floracié de diversos colors. El
seu rizoma es recol-lecta d'octubre a abril, es talla a rodanxes que es guarden a
I'ombra enfilades. Conté iridina, mateéries tanniques, essencia en petites quantitats i
sobretot fécula. Aguests elements
també es troben a les plantes
similars al lliri. Del lliri amb fins
terapeutics se n'utilitza el rizoma,
sobretot en decoccié, tenint
aplicacions en casos de bronquitis,
tos, cefalees, asma, nausees o
molesties de la menstruacié
acompanyades de vomits. Entre
els usos de totes les varietats del
lliri, hi ha la virtut d'escalfar i
minorar els forts refredats, i
especialment aquells que estan
molt arrelats al pit, a més d'ajudar
a agafar el son, fer esternudar i
curar els recargolaments o dolors
de tripa. Concentracions menys
elevades, com en infusid, ajuden
en casos de cefalees i inflamacions
digestives. També cuites les arrels
del lliri aplicades com a emplastre
estoven els blaus o qualsevol altra
duresa antiga. El lliri, per les seves propietats aromatiques, s'usa molt a la indUstria
tant del perfum com a la dels licors.
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ENFILADISSES

Aqui establim una categoria visual, ja que les enfiladisses en realitat pertanyen a
diverses families. Recordar per cert que el xuclamel o lligabosc (Lonicera etrusca),
descrit anteriorment, també és una enfiladissa.

Heura

Hiedra
Hedera helix

Planta llenyosa i sempre verda. Té dos tipus de fulles:
palmells lobulats a les branques de la fase vegetativa
(fase juvenil), i senceres a les branques de la fase
reproductiva (fase adulta). S6n fulles tipiques que
s'assemblen a la de la bandera de Canada pero amb
només 5 puntes. Aquesta planta resulta ser un magnific
expectorant gracies a les seves propietats irritants, ja
gue augmenta la secrecié bronquial. Per alteracions
menstruals sén (tils els seus efectes foliculinics i

¥ estrogenics, serveix com a reguladora. Per problemes
de la peII les seves propletats irritants sobre la pell redueixen la sensibilitat nerviosa,
la qual cosa és positiva per tractar els dolors reumatics. També serveix com a
parasiticida i alguns estudis demostren les seves qualitats per complementar les
dietes, convertint-se en un agent topic contra la cel-lulitis. Per acabar amb la sarna cal
prendre 2 grapats d'heura, posar-los a cuinar en 1 tassa d'aigua i deixar-los bullir per
alguns minuts. Després d'aixo cal aplicar emplastres sobre la zona afectada per un
periode de 20 minuts. Aquest procediment s'haura de fer diariament fins a acabar
amb la malaltia.

L'Us d'aguesta planta a nivell intern té un cert grau de perill, ja que pot provocar
paralisi bradicardia o fins i tot respiratoria. L'heura consumida en grans quantitats pot
ser toxica, a causa dels terpenoides que poden irritar el tracte gastrointestinal i els
ronyons, per la qual cosa es desaconsella en casos de gastritis, ulceres
gastroduodenals i en persones amb problemes de funcionament renal. El contingut en
pulegona (30 vegades menor que el de la menta poliol) pot resultar toxic per al fetge,
de manera que els pacients amb una funcié hepatica compromesa han d'emprar-la
amb precaucié. A més, aquesta substancia pot ser abortiva; evitar durant el embaras.

Gotes del suc fresc introduides pel nas alleugen els refredats i els mals de cap per
migranya. Esta sent estudiada per I'Us en la prevencié de la leucemia, bronquitis,
hepatitis i diversos tipus de cancer i el VIH. S'ha comprovat que l'acid ursolic i
oleanolic inhibeixen el creixement del cancer de pell en ratolins. Per aquest motiu,
ambddés compostos es recomanen a Japd per a la prevencié i per al tractament del
cancer de pell. També s'ha trobat que inhibeixen el creixement de linies tumorals
humanes. Encara que els resultats no sén concloents esta sent utilitzada com un
antidot per al enverinament per metalls pesants, cosa que ja apuntava la tradicié, aixi
com per el brunzit a les orelles (tinnitus) i com un potencial immunoterapéutic.

Indica sols amb excés de MO vegetal i escassetat de nitrogen i MO animal; evolucié
del terra cap al bosc. Les seves flors atrauen abelles i altres insectes. Repel cucs de la
col, cucs i escarabats del cogombre, cucs del tomaquet i altres insectes perjudicials a
I'horta. S'afegeix al compost per enriquir-lo en ferro.
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Aritjol
Zarzaparrilla
Smilax aspera

Té aquestes fulles caracteristiques en forma de cor o piramide tipus pera. El marge
punxa lleugerament. Es trepadora i té fruits vermellosos agrupats en raims i una mica
transparents. Té amplis usos medicinals: anti-contagiosa, afrodisiaca, per us extern a
la pell, etc. Es famosa per haver-se'n fet una beguda molt popular durant el s. XIX, fins
ser desplacada per la Coca-Cola. Per als ronyons és diliretica i per la seva accié
osmotica, la qual millora I'activitat d'epiteli renal, és recomana la decoccié de les
arrels per a malalties com la gota i I'acid Uric. A nivell dermatologic és utilitzada per
atacar els fongs, psoriasi i altres afeccions de la pell, aix0 a causa de les seves
propietats anti-infeccioses. Altres usos: les saponines posseeixen una accié escumant,
per la qual cosa és utilitzat en el control de I'escuma de les cerveses. També te
beneficis a nivell digestiu, urinari, dermatoldgic i endocri. S'utilitzen les arrels en
decoccid o infusio.
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Rogeta
Rubia peregrina
Rubia peregrina ssp.

Es tracta d'una petita liana, planta enfiladissa, aspra al tacte i enganxosa (a través
d'uns pels en tota la planta) que arriba a fer un metre d'alcada. La tija és quadrada i
les fulles s6n lanceolades i disposades en agrupacions de 4 o 5 unitats al voltant de la
tija. Les flors sén grogues i els fruits en drupa negres quan sén madurs. Es freqlent als
alzinars. Conté propietats astringents i dilretiques, per la qual cosa funciona molt bé
per reduir la inflamacié de ronyd i curar la diarrea, aconseguint aquests objectius per
mitja de la decoccié. Conté diverses maneres per afegir colors a diferents productes
com, per exemple, quan afegim unes baies de la planta al vi negre perque aguest
adquireixi el seu color; i, per altra banda, es pot obtenir colorant de tons rossos, per
ser afegits en tints i laques. Es diu que al segle XVI, un barri de Valladolid adquireix el
nom de la planta, “la Rubia”, i aixd és degut a I'abundant cultiu que tenia la mateixa a
la zona, sobretot els tinters, que feien servir I'especie per tenyir de tons color ocre.

Corretjola

Correhuela
Convolvulus arvensis

Petita planta enfiladissa. Encara que produeix flors atractives (tipus violetes) i millora
I'estructura del sol, és sovint una planta incomoda als jardins considerada com una
mala herba pel fet que pot estrangular rapidament a altres plantes cultivades.
S'enreda a les plantes afeblint-les ja que els fa la competencia per la llum, l'aigua i els
nutrients. La corretjola a més és molt propensa a ser infectada pel fong de I'oidi, tot
propagant-lo. Del rizoma es pot obtenir un glucosid resinds (convolvulina), tanins i
flavonoides. Aquestes substancies, especialment la resina, estimulen el funcionament
dels musculs llisos, accelerant el perlstaltlsme intestinal, per la qual cosa es comporta

: com un laxant o purgant en funcié
5 de la dosi. També és febrifuga i
estimula la secreci6 de la bilis i
I'orina. S'usa per al mal de ventre i
flatulencies. El problema
d’aquesta planta per via interna
en altes dosis és que provoca
vomits i grans diarrees.
Externament s'empra una tisana
de fulles o rizomes per a

. abscessos, acne, dermatitis
" atopica, eczemes, ferides,
' furoncols, psoriasi i Ulceres

varicoses. El seu sabor no és gaire
agradable, de manera que és
millor endolcir la infusié6 amb uns
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grans d'anis. Es pren 2-3 cops al dia.

El rizoma, fulles, flors i brots tendres sén comestibles només quan es cuinen. Sén
lleugerament amargs. El rizoma té una agradable dolcor, ja que és rica en midé i
sucres. També es pot assecar i posteriorment es posa a remull per cuinar. Tot i que és
una planta molt nutritiva, no menjar grans quantitats ni reqularment a causa dels seus
efectes purgants. Planta nitrofila, indica sols molt humits i rics en matéria organica
animal que provoquen alliberament d'Al i Fe, i un augment de nitrits i nitrats a terra.
Especie al-lelopatica, els exsudats radiculars de les quals inhibeixen el creixement
d'altres plantes. S'usa com a tancament de les hortes. No confondre amb Ipomea.

Miragua bord
Miraguano silvestre
Araujia sericifera

Considerada una planta exotica invasora. Se la distingeix pel
seu latex. | per descomptat pel seu fruit, que conté aquest
borrissol amb el que es feien coixins. El miragua de jardi, com
sén nom indica, és una enfiladissa sud-americana que fou
introduida aqui per les seves qualitats ornamentals, pero
sobretot perque produeix una fibra succedania del miragua.
No esta tan malament, si tenim en compte que en altres
temps no tan llunyans els coixins s'emplenaven de plomes de
gallina o fins i tot amb les panolles de panis. Pero no és la
planta productora del veritable miragua que usaven els
monjos budistes.

Campanetes de jardi

Gloria de la manana o don diego de dia
ipomoea purpurea

Coneguda a Anglaterra com morning glory. El géenere Ipomoea compren 600-700
especies. Les que trobem a la regid6 mediterrania solen ser conreades com a
ornamentals. En alguns casos s'han naturalitzat i convertit en autentiques plantes
invasores de camps de cultiu i jardins. Sén generalment enfiladisses anuals o
perennes amb flors de forma de trompeta. Moltes es coneixen amb el nom vulgar de
"campanetes" o "campanetes de
jardi". Algunes especies, com el
moniato (/pomoea batatas) i el kang
kung (/lpomoea aquatica), son molt
valorades com a aliment. Les llavors
(conegudes com badoh negre) tenen
efecte alucinogen, utilitzada per
alguns pobles de Mexic. Pero cal
tenir en compte, pot ser perillés,
causar nausea i mal de cap...
algunes son verinoses. L'alcaloide
es la ergina (conté una tripamina,
I'aminoacid lisergic LSA), pero també
té glucosids, que son els que causen
el mal de cap. Estudis han demostrat
que si la planta no té pesticides no
provoca aquest efecte, sempre que
es sapiga preparar i dosificar.
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Vidalba o ridorta

Hierba de los pordioseros
Clematis vitalva

Marge de les fulles lleugerament lobulat. Les seves flors son blanques amb petals
primets, i els seus fruits son caracteristics, molt plomosos. Pot arribar a fer 5 metres.
Les tiges sén utilitzades per fer cistelles i les seves fulles. -verinoses per al bestiar- sén
irritants fins al punt d'arribar a produir ulceracions, el que era utilitzat pels captaires
per auto-produir-se nafres. Les fulles fresques picades produeixen sensacié de «foc» a
la pell, perd una vegada seques es donaven com a pinso per al bestiar.

w A

Vidiella

Clematide o hierba de los pordioseros
Clematis flammula

La germana petita de la Vidalva. Ambdues
son plantes enfiladisses, utils pel reuma.
Tradicionalment emprada per berrugues.
Només es diferencia de la Vidalva en que els
foliols tenen sempre el marge enter i les de
Vidalva a vegades una mica lobat. També es
diferencia en que les fulles de la vidiella, tot i
ser igualment compostes, es divideixen
sovint dos cops, i a més son perennes. Les
dues perod tenen flors blanques i abundants,
sovint entapissants, que a la tardor faran
plomall.
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ARBRES i ARBRETS

Un estudi de 2017 va comptabilitzar a Collserola unes 70 especies d'arbres diferents,
entre autoctons, naturalitzats i invasius.

Aladern

Aladierno
Rhamnus alaternus

Arbust perenne tipic de la vegetacié mediterrania. Fa fins a dos metres d'alcada, pero
sovint és més baix. Les fulles sén petites, de 2 a 6 cm de llargada, endurides,
disposades de manera alterna, similars a les de l'alzina carrasca, pero lluents per
I'absencia de pels. Es una planta dioica, amb individus masculins i femenins. Floreix a
la primavera i fructifica a I'estiu; els fruits sén esferics, de 4 a 6 mm, primer vermells i
després negres quan maduren. Els fruits contenen 3 llavors. Es un arbust molt
resistent a lI'assecada que, encara que molt frequent als alzinars, mai no domina el
paisatge. Creix habitualment entre 0 i els 1.000 metres d'altitud.

L'aladern s’ha utilitzar per rebaixar el colesterol. En infusioé I'escorca de la tija s'utilitza
per a la hipertensié. També s'ha utilitzat per afeccions respiratories com refredat i
pulmonia, aixi com amb finalitat depurativa, laxant, purgant i estimulant de la
circulacid. Fulles, fruits i escorca sén astringents. Pero cal investigar i contrastar més,
ja que efecte laxant i efecte astringent al mateix temps resulta contradictori. En tot
cas, totes les fonts coincideixen en que s’ha d’anar amb compte de no ingerir massa,
doncs pot ser toxic. Els gargarismes d'infusié de fulles van bé contra les inflamacions
de coll i les angines, aixi com per hemorragies nasals, ferides, nafres i cremades.

La seva fusta és emprada en ebenisteria i torneria. La seva escorca déna un tint de
color castany que s'emprava per tenyir la llana de groc. També usat en medicina
tradicional com a purgant i astringent. De vegades es cultiva per formar tanques.
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Alber

Alamo
Populus alba

Especie de pollancre de la familia de les salicacies. El terme alba fa referencia al dens
toment blanc del revers de les fulles. Les flors masculines sén grans i vermelloses, en
aments penjants. Les flors femenines sén de color groc-verdds sobre peus separats.
Floreix abans que brotin les fulles. Generalment apareix a les vores i ribes dels rius, a
prop dels cabals d'aigua, a terrenys fangosos i profunds, on poden suportar
temperatures extremes i certa salinitat. No té grans requeriments quant al tipus de
sol, ja que pot viure a sols calcaris. Com a arbres de ribera, el genere Populus es
caracteritza per la captacié d'aigua de capes freatiques profundes tot i que prefereixen
les que no ho sén gaire. Una de les seves caracteristiques és que suporta bé el fred.

Té propietats altament desinfectants i diliretiques. La seva eficacia contra les malalties
de les vies respiratories superiors esta ampliament demostrada. També provoca
sudoracio, baixa la febre i augmenta la produccié d'orina. Aixo el fa especialment util
en el cas de malalties febrils, i :

sempre que es vulgui provocar un
efecte depuratiu a I'organisme.
Esta indicat per a estats en els
quals es requereix un augment de
la diliresi: afeccions genitourinaries

(cistitis, ureteritis, uretritis,
pielonefritis, oliguria),
hiperuricemia, gota, hipertensid
arterial, edemes, faringitis,

bronquitis, emfisema i asma. També
actua com a balsamic i
expectorant, per bronquitis agudes
i croniques. Facilita que es produeixi una mucositat més fluida. Pel que fa a I'Us extern,
té propietats d'analgesic i cicatritzant. Actua com a antiinflamatori (inhibeix la
ciclooxigenasa) i antireumatic, recomanat contra els atacs de reuma i les poliartritis. El
seu carbd vegetal s’utilitza com a carbdé medicinal. Actua com a antidot-neutralitzant
de certes intoxicacions i com a antidiarreic, pel seu efecte adsorbent i absorbent, per
aix0 és eficac en diarrees, meteorisme i intoxicacions.

De la droga polvoritzada se'n subministren 5-10 g cada 24 hores. També es preparen
infusions a partir de l'escorca de les branques i les gemmes, que serveixen per
hemorroides i bronquitis. En compreses amarades en decoccié (15 grams d'escorca)
s'utilitzen per a les neuralgies. L'unglent Populi és un remei contra la inflamacié de les
hemorroides que figura des de fa tres segles a les farmacopees de tot Europa. A més
és vulnerari, és a dir, que guareix les ferides i contusions de la pell.

En us intern s’administren dues cullerades soperes en mig litre d'aigua, infusionant 10
minuts, prenent la infusié al llarg del dia. Del xarop (3% d'extracte fluid) en prenem 1
a 5 cullerades soperes al dia. En el cas del carbd vegetal serien un o dos comprimits o
una o dues culleradetes de cafe, d'una a tres vegades al dia. La tintura: 2-5g, repartits
en diverses preses. | la tintura mare 40g tres cops al dia.

Es cultiva per a I'obtencié de fusta, ja que sén arbres de creixement molt rapid, i en
uns 30 anys poden produir una bona quantitat de fusta util. La fusta és homogenia, de
densitat lleugera, porosa, d’assecat facil i rapid; resistent a Il'abrasié i elastica.
L'escorca té un colorant groc.
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Ailant o arbre del cel

Ailanto
Ailanthus altissima

Arbre caducifoli de la familia de les simarubacies. A Europa se'l considera com una de
les 100 especies invasors més nocives, i des del 2012 el seu cultiu i comercialitzacié
estan prohibits a Espanya. Creix amb rapidesa i és capag d'assolir una algada de fins a
quinze metres en vint-i-cinc anys. Es capac¢ de produir estralls sobre les comunitats
vegetals on s'estableix, a causa de la gran quantitat de llavors que generen els peus
femenins, la seva capacitat de rebrot a través de arrels, cosa que el fa realment dificil
d'eliminar, i la elevada taxa de creixement, que produeix una forta competencia per la
llum. A més, produeix toxines (ailantona) per monopolitzar el terreny i eliminar la
competeéncia. Per totes aquestes causes produeix una disminucié a la biodiversitat
constatada al Parc Natural de Collserola i al Montnegre. De les 61 espécies invasors
senyalades als espais naturals de Catalunya, junts amb el plomall és la més
problematica. A Australia, als EUA, a Nova Zelanda i diversos paisos del sud i de I'est
d'Europa és catalogat com a nociu. | ha estat tan perjudicial per a certes poblacions
que I'han arribat a anomenar col-loquialment «arbre de l'infern». Competeix pels
nutrients, no dona menjar als animals i la fusta és de poca qualitat.

L'ailant és una planta oportunista que brolla a ple sol i arees pertorbades
ecoldgicament. Es considerat un intolerant de I'ombra i no pot competir en habitats de
poca lluminositat, tot i que un estudi a un bosc vell de Tsuga de Nova York va arribar a
la conclusié que l'ailant era capa¢ de competir i guanyar contra arbres natius en
clarianes fosques on només hi havia entre un 2% i un 15% del total de la llum del sol
disponible. Viu poc i creix molt rapid. | és un dels arbres que millor toleren la pol-lucio,
incloent el didoxid de sofre el qual absorbeix les fulles. Pot aguantar pols de ciment i
fums despres a la produccié de carbé. Aixi mateix, també aguanta I'exposicié a I'0z6 i
s'han trobat casos amb grans quantitats de mercuri dins dels teixits de la planta. Per
aix0 s'ha utilitzat en diverses ocasions per repoblar arees contaminades pels residus
acids del drenatge de mines i s'ha demostrat que tolera nivells de pH de fins a 4.1
(acidesa semblant a la del suc de tomaquet). Pot aguantar nivells molt baixos de fosfor
i alts nivells de salinitat. | la tolerancia a la sequera és forca alta gracies a la capacitat
d'emmagatzemar aigua al sistema d'arrels. Aixi, és freqlient trobar-lo a zones on pocs
arbres poden sobreviure. Les
arrels sén suficientment fortes
per trencar tubs i el
clavegueram subterrani. Els
programes d'erradicacié sén
complicats. S'han provat
diferents metodes per via fisica,
quimica, térmica o biologica.
L'opci6 més bona acostuma a
ser una combinacié compatible.
Una opcié és aplicar herbicides
foliars o basals per matar els
arbres crescuts i arrancar les
plantules per prevenir nous
naixements. A Collserola s’ha
provat una combinacié
d’herbicides que no afecta
altres plantes. Resulta efectiva
per0 és costosa perque s'ha
d'injectar cada exemplar.
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Quasi totes les parts de l'ailant tenen alguna aplicacié a la medicina tradicional xinesa.
Les arrels, les fulles i I'escorca s'utilitzen encara avui en dia a la medicina tradicional
xinesa, principalment com a astringent. L'escorca seca és considerada un medicament
oficial. Es recol-lecta tallant I'arbre a la tardor o a la primavera, extraient I'escorca i
rascant-ne la capa exterior més dura, que es deixa assecar al sol. Posteriorment es
banya amb aigua i es torna a assecar. Finalment és talla a tires. Té propietats
antipirétiques i astringents. S'usa principalment per tractar disenteria, hemorragies
intestinals i menorragia. Només és recepta en quantitats d'entre 4 i 10 grams per
evitar intoxicacions dels pacients. Conté quasina i saponina. L'ailantona, la substancia
al-leopatica, actua com a agent antimalaric. La tintura d'arrels i escorca pot ajudar en
el tractament de palpitacions cardiaques, asma i epilépsia. L'extracte de l'escorca
s'usa com a remei en malalties com el cancer. Hi ha certa evidencia, completament
anecdotica, que l'arbre podria ser lleugerament toxic. Les olors que desprén s'han
associat moltes vegades a nausees i mals de cap i dermatitis, tant en humans com
cabres, que també desenvoluparen debilitat i paralisi. En un experiment, una tintura
dels brots i les fulles causa nausees, vomits i relaxacié muscular. Perd com sempre, la
dosis és el veri.

L'ailant s’utilitza també com a planta hoste per alimentar cucs de seda Samia cynthia,
els quals produeixen seda més resistent i econdmica que els cucs de seda de la
morera, pero de menys qualitat des del punt de vista estetic, ja que no té la mateixa
textura ni brillantor. La fusta de I'arbre, de color groc pal-lid, densa, flexible i setinada
s'usa per a la fabricacié d'armaris. També és de gran utilitat per a la fabricacié d'olles
de vapor. Es una bona font de llenya, ja que es pot cremar poc després de tallar-la.
També s'utilitza per fer carbd per cuinar. De les fulles es pot extreure també un
colorant groc per tenyir la llana i es pot fer servir per fabricar paper.

Alzina o aglaner

Encina
Quercus llex

El seu fruit com el d'altres plantes del genere Quercus es diu: agla o gla i és amargant.
La seva altura varia entre els 5 i els 20 metres. Quan és talla o crema rebrota amb
diversos tanys perd no es fa mai tan alta com I'arbre d'un sol tronc original. En cas
d'incendi ja comenca a rebrotar d'arrel en poc temps abans que torni a ploure, gracies
a l'estructura de les seves arrels anomenada lignotUber. Als sectors de clima més
continentalitzat i meridionals, és substituida per la carrasca (Quercus rotundifolia),
amb qui és facil confondre-la. Fins fa pocs anys l'alzina i la carrasca es consideraven
subespecies (ssp.) de la mateixa especie perd actualment es consideren especies
separades. Tot i que sovint es veuen exemplars que s'han hibridat entre les dues
especies de manera espontania. A Catalunya fem servir el terme alzina tant per parlar
de les alzines com de les carrasques.

L'escorca d'alzina és astringent. Per aix0 la seva pols s’ha utilitzat i s'utilitza per tallar
la diarrea. Tant I'escorca com les fulles sén riques en tanins. En el seu Us intern els
tanins poden bloquejar les secrecions intestinals, ressecant-les i aturant la diarrea.
També poden alterar I'equilibri fisicoquimic de la flora intestinal. Fulles i escorca
triturades, en decoccio, s'utilitzen per desinfectar ferides. A més, els tanins de l'alzina
(gracies sobretot a I'acid corcetanic) compleixen una funcié cicatritzant al accelerar la
formacié de crostes i hemostatica al aturar el sagnat per constriccié dels vasos
sanguinis. També creen un medi sec que impedeix el desenvolupament de bacteris. En
el seu Us extern resulten utils per tenir cura de la pell. Combaten els grans, canyelles i
regulen la secrecié de greix a les pells que la secreten en abundancia. S6n també utils
per aturar el sagnat causat per la gingivitis o després d'una extraccié de queixal. En
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cas d’afeccions vaginals alleugen la inflamacié de I'Uter i poden aturar sagnats fora
dels dies de la menstruacié. El més comu és moldre I'escorca, ja que té més proporcid
de tanins que la fulla. Per fer Us intern es prepara una decoccié de 50 g d'escorca seca
per litre d'aigua. Prendre una cullerada d'aquesta decoccié abans de dormir durant
una setmana. Endolcir amb mel. Una infusié menys potent es fa amb mitja culleradeta
de fulles seques per tassa d'aigua. Consumir tres tasses al dia entre els apats
principals. Pots tractar eczemes, faringitis, angines, hemorroides, problemes vaginals i
sagnat nasal amb rentats externs. Per preparar-los només has de fer una decoccié de
4 cullerades d'escorca seca per litre d'aigua. Per a l'angina i la faringitis cal fer
gargarismes amb la decoccié. Es important evitar empassar la beguda perque és
altament toxica. Per a les hemorroides, realitzar banys de seient durant uns minuts
amb la decoccié. En cas de sang pel nas es poden fer rentats amb la decoccié sense
aspirar el liquid. També es pot picar I'escorca i aplicar la pols a l'interior del nas. Per a
la metrorragia es recomana aplicar irrigacions vaginals amb la decoccidé anterior. En
cas de picor vaginal cal acompanyar els rentats vaginals amb I'aplicacié de compreses
humitejades a la decoccié. La decoccié pot també desinflamar i disminuir la picor dels
penellons. Per fer-ho, has de preparar una decoccié de 200 g d'escorca seca per 4
litres d'aigua i deixar bullir 15 minuts. Quan l'aigua estigui tebia fer banys de mans o
peus. Esta contraindicada en cas d'lUlcera o gastritis.

L'alzina es cultiva sobretot pels aglans. Aquestes llavors, de color marré fosc quan
maduren comencen produir-se als 15 o 20 anys d'edat de I'arbre i sén utilitzades com
a aliment per als porcs destinats a fer pernil. Perd aquestes glans també poden ser
consumits per I'ésser huma ja sigui en el seu estat natural (tot i que s6n ben amargs),
torrats o molts com a farina per fabricar pa. La preparacié tradicional inclou varies
macerar, moldre i torrar, per aixi rebaixar el nivell de tanins i principis amargs. Per
cert, els tanins inhibeixen I'absorcié del ferro, rad per la qual tots els preparats rics en
tanins haurien de ser evitats per persones amb anémia.

Tradicionalment s'ha fet servir la seva fusta com a combustible, sent un dels recursos
més importants pel carboneig a Catalunya. La fusta de I'alzina és molt dura, i per aixo
mateix sempre ha estat emprada en fusteria (eines agricoles, rodes de carro, etc.).
També s'utilitza la fusta d'alzina als bastons que utilitzen els balladors de bastons. De
I'escorca s'extreuen tanins, d'interes en adoberia.
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Arbocg o cirerer d’arbog¢

Madroio
Arbutus unedo

L'arbocer és un
veritable arbre,
encara que pel
seu port sovint
sembla un
arbust. Pot
arribar a fer fins
a 10 metres
d'alcada amb
les branques
joves enrogides
formant una
copa ovalada.
Té una escorca
de color marré
fosca molt
caracteristica
gue es despren
a tires. Floreix entre els mesos d'octubre i gener coincidint amb els fruits madurs. Es
diu que posseeix un cert poder antibiotic i ditretic, pel que estava indicat per a les
infeccions urinaries. | esta documentat que el fruit, anomenats arboca o cirera
d’'arbog, té propietats astringents, antiseptiques, antiinflamatories, antibacterianes,
cardioprotectores, antioxidants i fins i tot anticanceroses.

Les arboces son carnoses i dolces, per la qual cosa sén comestibles. El gust és
agradable encara que lleugerament acid, si bé és més dol¢ com més madur. S6n molt
saludables per ser una important font de flavonoides, tanins, pectina i vitamina P,
vitamina C, vitamina E, carotens i diversos minerals com zinc, ferro, magnesi, calci i
potassi. Pero en grans quantitats causa indigestid, degut a la quantitat d'alcohols que
posseeix. Té la particularitat que si els fruits es mengen en grans quantitats provoquen
mal de cap i poden arribar a emborratxar pel contingut alcoholic. Per aixd amb els
fruits es poden fer begudes alcoholigues. Amb les cireretes d'arboc es preparava
tradicionalment una beguda semblant a la sidra i també vinagre casola. També es pot
fer melmelada o confitura.

Arc blanc

Espino albar o majuelo
Crataegus monogyna

Les flors i llavors contenen petites quantitats de glucosids cianogenics que es
converteixen en cianur al cos. Si bé aquest és verinds en grans dosis, en petites
quantitats té un efecte sedant i relaxant Util sobre el cor i els musculs. De fet, hauries
de menjar-ne una gran quantitat en cru per causar qualsevol efecte secundari. La
coccio o I'assecat destrueixen gran part d’aquests compostos. Els efectes sén similars
per tant al cianur que es troba a les llavors de poma i altres llavors de la fruita. Esta
contraindicat en tractaments amb heterosids cardiotonics o amb benzodiazepines, pot
interactuar amb medicaments digitals.

Els fruits i les flors, principalment, s'utilitzen per al tractament de trastorns del cori la
circulacié. Conté bioflavonoides (rutina, quercetina, vitexina i catequines) juntament
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amb minerals (calci, magnesi i potassi) el neurotransmissor dopamina i la purina
adenina. Aquests principis actius dilaten les artéries coronaries, augmentant aixi el
flux de sang als musculs del cor i la prevencio i reduccié dels simptomes de la angina
de pit, coronatitis i de l'infart de miocardi. Els bioflavonoides també sén fortament
antioxidants, ajudant a prevenir o reduir la degeneracié dels vasos sanguinis. Poden
disminuir la pressié arterial quan aquesta és elevada (hipertensié) o augmentar-la
guan és massa baixa (hipotensid), a més d'actuar com un tonic cardiac directe i suau.
Estan especialment indicats en el tractament del cor feble combinat amb pressi6
arterial alta. També s'utilitzen per tractar un mdudscul cardiac debilitat per I'edat,
inflamacié del muscul del cor, aritmies, sensacié de pressid, arterioesclerosi i
problemes cardiacs d'origen nerviés. Es necessari un (s prolongat perqué el
tractament sigui eficag, i algunes fonts recomanen fer descansos d’uns dies durant
tractaments dilatats. La seva capacitat per millorar la circulacié és util a la migranya.
A més, té un efecte sedant sobre el sistema nerviés simpatic. Disminueix les
palpitacions, nerviosisme, ansietat. Té efectes benefics en insomni, bruxisme,
vertigens, etc. Les flors, per la seva riguesa en pectines, posseeixen propietats
emol-lients adequades per suavitzar la gola i les vies respiratories i també resulten
eficaces per inhibir el creixement dels bacteris. S'apliguen fonamentalment en el
tractament de la tos, tant de caracter infecciés com nerviés. També per baixar el
colesterol, acid Uric i sucre a la sang. L'escorca d'aquesta planta disminueix
lleugerament la temperatura corporal, a causa de la presencia de beta-sitosterol.

Els fruits per la seva riquesa en vit. C s6n molt convenients per prevenir i combatre els
refredats de hivern. El seu contingut en midé, catequines i zinc, li atorguen propietats
astringents pel que resulten Utils per al tractament de la diarrea i disenteria.
Externament, tota la planta conté tanins que coagulen les proteines i per tant sén
valuosos per cicatritzar les hemorragies tant internes com externes. Una infusié o
maceracié de flors i fulles s'usa com a desinfectant, antiinflamatori davant de mals de
cames, per evitar tendinitis i com a bany relaxant i tonic astringent, molt Util per a
pells greixos amb impureses. També se li reconeix una acci6 toxica de les flors sobre
alguns protozous ( Trichomonas vaginalis)

Brots i fulles joves en amanida, tenen un gust sabords, semblant als fruits secs. De les
fulles seques se'n fa te. Les flors s'afegeixen a les amanides, tenen un gust d'ametlla
amarga suau. També s’utilitzen per elaborar xarops. Els fruits crus o cuits s’empren
per a l'elaboracid de melmelades i vi. Es poden assecar com panses o moldre per
barrejar amb farina i emprar per a la
fabricacié6 de pa, pasta, galetes, etc. Les
llavors torrades sén un substitut del cafe.
Conté, principalment els fruits, vitamina C,
B1,B2iB 3, calci, crom, cobalt, ferro,
magnesi, manganes, fosfor, potassi,
seleni, silici, sodi, zinc i alumini.

L'ar¢ blanc és un arbust mel-lifer, bo per a
bardisses, molt tolerant a les podes, fa
una bona barrera espinosa. Molt emprat
com a patré6 per empeltar pomeres,
pereres, nespres, codonys o moixeres. La
fusta és molt dura i dificil de treballar.
S'utilitza per a manecs d'eines, bastons,
esquellots, culleres, morters, fusos, filetes
i joguines. Les seves espines com a punxons. Bon combustible. Molt valorat per fumar
formatges i embotits. També se’n feien escombres amb les branques.
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Ametller

Almendro
Prunus amygdalus

Pertany a la familia de les rosacies, que €s una de les més evolucionades i nombrosa
en especies. Es principalment cultivat per les ametlles, encara que cal tenir cura a
diferenciar-ne I'ametlla dolca de I'amarga que és toxica. L'ametller té una copa densa i
arrodonida que pot arribar a mesurar fins a 10 m d’alcada. El seu tronc sol tenir una certa
inclinacié i I'escorca és de color cendra i amb I'edat agafa textures cada cop més rugoses.
Floreix entre els mesos de gener i abril i dona el seu fruit entre els mesos d'agost i
octubre. Hi ha més de cinquanta varietats d’ametllers. El fruit de I'ametller és I'ametlla.
Conté un 2,3% d'hidrats de carboni, un 5,7% d'aigua, un 15,2% de cel-lulosa, un 18,7% de
proteines i un 58,1% de grasses. També és rica en vitamina B, D i minerals com el ferro, el
magnesi, el calci, el fosfor, el potassi i el zinc.

L'oli d’ametlla té propietats laxants. Usat topicament és emol-lient i antiinflamatori.
També es fan pomades amb el mateix objectiu. Pero el principal benefici de I'ametlla
és el seu Us com a aliment medicinal. Gracies al seu alt contingut de carbohidrats, és
una font d'energia que permet afrontar jornades de treball exigents. | redueix els
estats de fatiga i cansament. La llet d’ametlles té un valor nutritiu alt, raé per la qual
s’utilitza en etapes de creixement i periodes de convalescéncia. El seu contingut en
ferro ajuda a combatre I'anemia. Pel seu alt contingut de calci, fosfor i magnesi ajuda a
millorar la salut de dents i ossos. Contribueix a combatre la irritabilitat i I'insomni. El
consum diari disminueix el risc de patir malalties cardiovasculars. Ajuda a mantenir
[Gcid i actiu el cervell, ja que el consum frequent estimula la funcié cerebral. Gracies a
la vitamina A i zinc, millora el funcionament del sistema immunologic. Pel contingut de
vitamina E ajuda a prevenir malalties degeneratives. A més, posseeix un percentatge
de seleni que redueix la degeneracié de les cel-lules al mitigar I'estres oxidatiu.

De I'Gs gastrondmic no cal dir-ne massa, ja que totes coneixem els seus usos, des de
torrons a amanides, passant per licors (amaretto), salses o postres. Les dues varietats
d'ametlles, tant I'amargant com la dolca, contenen el glucosid amigdalina i I'acid
cianhidric, que comparteixen la caracteristica de donar mal gust. Si I'ametlla és
amarga indica concentracions poc saludables d’aquests principis i per tant millor que
no ens la mengem. L'extracte de les ametlles amargants s'havia usat com a medicinal
pero fins i tot en dosis baixes els efectes sén severs i en grans dosis poden ser
mortals. De fet, la intoxicacido es dona per la ingesta de 25-30 ametlles amargues i
produeix  nausees, vOomits,
hipotermia, asfixia, etc. En els
casos més greus pot arribar a
produir la mort, sobretot en la
poblacié infantil. També hi ha
varietats d’ametlles amargues
gque no sbén toxiques (usades
per postres i licors sobretot),
pero tampoc val Ila pena
menjar-ne varies, i menys
crues. Per la seva aroma,
I'essencia d'ametlla amarga és
utilitzada sobretot a la indUstria
de la perfumeria. També té
alguns usos farmacologics,
pero no seria apropiat
processar-la de manera
casolana.




Avellaner

Avellano
Corylus avellana

Com a arbre silvestre forma els avellaners d'alta muntanya i a menor altitud es troba a
torrenteres. Les avellanes silvestres també s6n comestibles perd aquests arbres sén
poc productius i amb el fenomen acusat de la contranyada. Es cultiva tant en seca
com en regadiu. Necessita que faci vent durant la pol-linitzacid, que s'esdevé a
I'hivern. L'oli d'avellana s'obté generalment dels grans de I'avellaner comu (Corylus
avellana) perd també, amb caracteristiques i propietats diferents, de I'avellaner
america (Corylus americana) i de l'avellaner xile (Gevuina avellana). Es un oli
comestible pero s'utilitza més com a cosmetic. L'oli de I'avellaner comu és de color
groc daurat lluminds, més transparent que I'oli d'oliva. Té un alt contingut en vitamina
A i E i un destacat contingut de calci, magnesi i potassi. Com a cosmetic es fa servir
per a la cura dels cabells i la pell.

Les avellanes sén molt nutritives pel seu contingut en proteines, greixos insaturats i
minerals, les que transfereixen propietats importants per protegir del risc de malalties
cardiovasculars, endarrerir I'envelliment i reduir el colesterol. Sén Utils per combatre el
restrenyiment, pel contingut en olis saludables, el cansament i la fatiga, aixi com per
prevenir i combatre malalties com ['artritis. Pel seu contingut en calci el seu consum
ajuda a prevenir |'osteoporosi, evitant la descalcificacié dels ossos. La infusié de les
seves fulles s'indica en casos de diarrees, varius, hemorroides, flebitis, fragilitat
capil-lar, edemes de les cames. També per restablir estats gripals i virosi. La infusié es
fa amb una cullerada de fulles esmicolades per tassa. Prendre tres tasses al dia

104



després dels apats. En Us topic es fa servir en ferides i ulceracions tant dermigues com
bucals, aixi com en faringitis, dermatitis i altres desequilibris que es beneficien de I'Us
de tanins astringents. La manera més casolana i rapida d’utilitzar en Us extern és fer
decoccié de 30 grams d’escorca i fulles durant 5 minuts en un litre d'aigua. Aplicar en
forma de rentats i compreses.

Garric o coscoll

Chaparro o coscoja
Quercus coccifera

L WEARFE E| garric és una planta semblant a l'alzina pero de port
g R S arbustiu. Historicament, el garric s'ha utilitzat com a aliment
per al kermes, per extraure un tint de color roig anomenat
carmesi. Es considera tant un arbret com un arbust. Esta
cobert de fulles perennes de color verd intens, dures i amb el
marges punxants, i arriba a crear formacions molt denses i
comunitats permanents. El seu fruit és una agla de peduncle
curt i clpula ericada. Floreix d'abril a maig i fructifica durant
l'agost de l'any seglient. Es una espécie que viu en zones
seques i assolellades.

La seva escorga és rica en tanins i s’ha utilitzat per tenyir algunes llanes de negre. La
fusta té escas valor, perd serveix com a combustible i per fer carbé vegetal. També
s’ha utilitzat per alimentar el bestiar, les cabres i, de vegades, els porcs pel seu sabor
amarg. Proporciona magnifica proteccié als terrenys empobrits, per la qual cosa cal
evitar que els focs repetits o el pasturatge intensiu en provoquin la degeneracié. El
coscoll també posseeix nombrosos usos medicinals. Gracies al seu alt contingut en
tanins, es pot extreure, mitjancant la decoccié de I'escorca, un remei per a les diarrees
i els simptomes de la incontinencia urinaria. Si aquesta decoccié es fa de forma
externa, pot ajudar a alleujar hemorroides i penellons. També té propietats
antiinflamatories, antiseptiques i febrifugues. | és un tonic efectiu.

Garrofer

Algarrobo
Ceratonia siliqua

El garrofer és un arbre perennifoli de fins a 10 metres d'alcada, amb una copa ample i
una escorca esquerdada de color brut; a gairebé tocar el terra. Els garrofers suporten
forca bé la sequera i les fortes ventades i sén molt resistent a les plagues i malalties.
No suporten temperatures inferiors a -6°C ni una pluviositat superior als 675 I/any.

La polpa que recobreix les llavors és dolca i encara és consumida com a aliment a
Egipte o Siria. Aqui es consumeix sobretot com a farina per fer salses, postres i
cremes. Pots veure mil possibilitats al llibre de Pol-len Garrofa, delicia mediterrania.
Durant la Guerra Civil espanyola i la postguerra se'n feia un succedani de xocolata que
ara torna a consumir-se, sobretot en forma de crema o recobrint galetes. A les Balears
ha estat un aliment tradicional en epoques de fam. La garrofa és naturalment dolca,
perdo no conté cafeina ni els altres estimulants del cacau. Podria ser doncs un bon
succedani del cacau per a persones que pateixen afeccions renals i hepatiques,
reumatisme, gota i artritis.

L'escorca del garrofer és astringent... pero el fruit és laxant. Les llavors poden produir
gran quantitat de mucilag, que es fa servir com a laxant en preparacions
farmaceutiques. Les llavors s'usen per fabricar additius alimentaris com la goma de
garrofi, que s'utilitza com a espessidor. L'estat espanyol és el primer productor
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mundial. La llavor també s’utilitza com a component de plastics de gran duresa i
resisténcia, com ara els de les naus espacials. O en la fabricaci6 de la coberta
digestible de les capsules de medicaments. Té potassi, fosfor, magnesi, calci, silici i
ferro, aixi com vitamines del grup B.

El fruit sencer és energetic, hi predomina la fructosa. Actualment s'utilitza sobretot
com a aliment del bestiar, bé directament pasturant a terra (porcs o ovelles) o
separada del pinyol (cavalls). Les fulles i I'escorca s'utilitzen per adobar les pells. Es un
bon combustible i déna un bon carbé. La fusta de garrofer és densa i resistent als

corcs.

Lledoner

Almez
Celtis australis

Floreix a la primavera amb flors poc vistoses.
Fructifica a la tardor. El seu fruit té la mida d'un
pesol, i quan esta madur (negre) és dolg i
comestible. El fruit i les fulles s'utilitzen en
fitoterapia com a lenitiu, astringent, antidiarreic i
estomacal. Antigament de les arrels s'extreia un
liquid groc per tenyir la seda. Segons la tradicio,
els instruments fets amb fusta de lledoner podien
espantar als llops. Sigui com sigui, la fusta és de
gran flexibilitat i duracié, radé per la qual s'ha
utilitzat per fer estris de pages.

Llentiscle

Lentisco
Pistacia lentiscus

El llentiscle té en general forma d'arbust d'uns tres metres, pero en realitat és un
arbre que podria sobrepassar els sis metres d’alcada. Es distingeix de les altres
especies semblants (Pistacia therebinthus o Pistacia vera) per les seues fulles i per un
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nombre parell de foliols. Les fulles sén perennes, compostes i paripinnades. Al contrari
gue altres pistatxers que només tenen un foliol a I'extrem les seues fulles culminen en
dos foliols. Sovint es troba que els foliols estan parasitats per una agalla de color roig
amb una forma semblant a una fava.

El llentiscle s’ha utilitzat en problemes
pulmonars, per a la gota i el reumatisme.
També contra la diarrea, gonorrea i
leucorrea. La infusié de fulles i brots és
astringent i s’utilitza per a la diarrea. La
seva saba s'anomena mastic i s'utilitza per
a la produccié d'una goma o latex molt
aromatic. A [l'antiguitat aquest latex
s'usava com a goma de mastegar, a
['actualitat s'usa en aplicacions
d'ortodoncia, per perfumar l'ale, per a la
fabricacié de vernissos o en pastisseria i
fabricacié de licors. Es recomana I'Us del
mastic en locions externes contra les
ferides amb hemorragies o picades
d'insectes; i com a anestesic per als mals
de queixal. Ja els grecs utilitzaven el mastic com a xiclet. A Grécia és popular un licor
perfumat amb mastic que es diu mastika. Les baies no sén comestibles perd sén molt
importants en I'alimentacié de molts ocells.

Om

Olmo
Ulmus minor

Té una copa densa, feta d'unes branques llargues i molt verticals pero amb les
branquillons disposades horitzontalment. Les fulles de I'om sén aspres, normalment no
sobrepassen els 10 centimetres de llargada, tenen una forma oval acabada en punta,
sén dentades i una mica asimetriques. Es una especie amb requeriments de llum forca
alts (pionera). La disseminacié de la seva llavor pel vent esta d'acord amb aquest
caracter pioner. Vol terrenys profunds i fertils, amb cert requeriment d'humitat. La
naturalesa quimica del sol és indiferent.

La seva fusta és molt preuada. Els beneficis medicinals de I'om sén extrets de la seva
escorga surosa, utilitzada tant en farmacia com en fitoterapia. S'utilitza per espasmes i
colics estomacals; també alleuja afeccions de I'intesti o les moléesties ocasionades per
diarrees ulceroses. Ajuda a l'aparell respiratori. Per les seves propietats expectorants
millora la faringitis i la bronquitis, com també els problemes bronquials vinculats amb
I'asma. Els seus principis actius promouen la disminucié de tos, mals de coll i
problemes d'amigdalitis, aixi com altres infeccions relacionades amb la faringe. En Us
extern va bé per problemes hemorroidals, per la seva propietat demulcent sobre
I'organisme. L'om redueix el restrenyiment i preveu l'aparicié d'hemorroides. Aixi
mateix ajuda a la pell amb les seves propietats antiseptiques, per la qual cosa és Uutil
per netejar i desinfectar les ferides. Per aix0, es recorre a I'om en els tractaments
d'Ulceres, dermatitis i cremades. També es fa servir per tractar la irritacié del tracte
urinari i com a dilretic. L'escorca de I'om es fa servir en diferents formats en funcié de
les afeccions a tractar.

« En te: com a infusions de l'escorca per a la gola, faringitis o problemes
estomacals i intestinals com la diarrea
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* En oli: a la pell per alleujar dolors musculars

* En unguent: quan es tracta de curar i curar ferides
« En pomada: s'aplica per alleujar Ulceres a la pell

* En tintures: macerant els principis actius de I'om

\

Pi pinyer
Pino pifionero
Pinus pinea

Arbre caracteristic per la seva capcada densa,
eixamplada i aplanada en forma de para-sol. Escorca
bastant clivellada i d’'un marré més rogenc i fosc que la
del pi blanc, que és I'altre pi dominant a Collserola. El pi
pinyer és un arbre termofil, resistent al vent i la sal, viu
vora el mar o fins els 1000 metres, tot i que sobreviu
també més amunt.

Com altres pins, el seu Us medicinal és ample i freqlent.
Se n’aprofita practicament tot: des de l'escorca per fer
pa (pa finlandes) fins a les fulles i gemmes, amb

propietats expectorants, balsamiques i antiseptiques, ideals per al refredat. Alleuja les
vies respiratories amb més de quaranta principis antibacterians i tanins. L’esséncia de
pi és ideal per tractar malalties com la tos, grip i bronquitis i descongestionar el pit i
les vies respiratories. Els principis actius cineol i borneol actuen com a antiinflamatori
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natural ajudant a desinflamar els bronquis. Aixi mateix, I'acid ascorbic i els seus
components expectorants ajudaran a expulsar la flegma de I'organisme i dir adéu a la
mucositat. També calma la tos: en casos de tos molesta, el cineol i borneol actuen com
un efectiu antitussigen natural, ideal per alleujar la tos derivada d'afeccions
respiratories. Util per descongestionar els sins paranasals en casos de sinusitis
cronica. En casos de febre alta, el pi actua com un efectiu antipiretic.

Altres principis actius presents al Pi, com I'acid cafeic, clorogenic i ascorbic, actuen
com un dilretic natural ajudant a augmentar la quantitat i freqliencia de la miccié. | al
costat de les seves propietats antibacterianes sén ideals per prevenir malalties
urinaries. ldeal en casos de cistitis i calculs biliars. En els dolors articulars I'efecte
antiinflamatori del pi ajuda a desinflamar les articulacions, els musculs i els tendons,
alleujant els simptomes de malalties com el reumatisme. També es recomana en casos
de reumatisme per gota, ja que a més de desinflamar també ajuda a eliminar els
vidres d'urat produits per I'excés d'acid uric a la sang que ataquen principalment les
articulacions, les parts toves i els ronyons. La part més utilitzada sén les gemmes, de
les que se’'n fa infusié per Us extern (30 minuts, un grapat de gemmes, dos litres
d’aigua) o se’'n destil-len olis essencials.

El pi pinyer és el pi idoni per menjar-ne els pinyons, perod tarden tres anys en madurar
a la pinya, caient a la tardor del tercer any o la primavera seguent. | cal escalfar les
pinyes perqué s'obrin. Un altre pi, no autdcton, amb els pinyons comestibles és el
Pinus edulis, originari de les muntanyes del sud-oest dels Estats Units. Els pinyons
s'utilitzen en rebosteria, en guarnicié d'amanides, o també en plats en salsa de tipus
Tayin que barreja ensucrat i salat. El pinyd entra en nombrosos plats mediterranis.
Tenia abans la reputacié de ser afrodisiac.

Pi blanc o pi garriguenc

Pino carrasco
Pinus Halepensis

Arbre del genere Pinus, originari de la regié mediterrania, tant del nord com del sud. El
nom cientific de I'especie prové del nom la ciutat siriana d'Alep. Té una escorca poc
clivellada i pinyons massa petits per ser comestibles, excepte pels esquirols. Es |'arbre
dominant a grans extensions del pais -sovint substituint o complementant l'alzinar.
S’ha estes colonitzant els conreus abandonats, ja que es tracta d'una espécie
oportunista. També els incendis afavoreixen la propagacid, ja que d’una banda el foc fa
esclatar les pinyes i escampa les llavors i de I'altra les altes temperatures afavoreixen
I'obertura de les pinyes: és una espeécie pirofita. En general ocupa la banda de solana.

Lalguarras també anomenat essencia de trementina o de terebentina, és un liquid

: - Volatil i incolor o lleugerament groc, produit
mitjancant la destil-lacié de la resina dels pins.
El pi blanc és una de les espécies de les que
actualment s’extreu la trementina. Esta
format principalment per una Dbarreja
d'hidrocarburs terpéenics, majorment alfa i
beta pinens, encara que la seva composicid
varia dependent de la classe de pi de la qual
provingui la resina. Cal diferenciar l'aiguarras
d'origen vegetal, del que es coneix pel nom
d'aiguarras mineral aiguarras simil, que és un
derivat del petroli que es fa servir com a
succedani de l'aiguarras, en la preparacié de
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pintures, vernissos i afins. Apart del seu Us com a dissolvent, l'aiguarras també
s'utilitza per formular repel-lents per a polls, gels per a freques o emplastres. Altres
usos inclouen l'elaboracié de fragancies. Els usos dels que poden obtenir-se amb
posteriors destil-lacions sé6n també multiples. Al contrari que la del pi pinyer, la fusta
del pi blanc es fa servir només per a la produccié de cel-lulosa o0 com a molt per fer
caixes de fusta, pergue la soca no acostuma a ser gaire recta.

Pollancre
Chopo

Populus nigra

El pollancre és una especie dioica, és a dir que hi ha peus mascle i peus femella, i en
tots els casos les flors es disposen en aments, una agrupacidé densa de flors allargada i
cilindrica que, en el cas dels pollancres, sén molt facils de veure al febrer i marg, ja
gue surten abans que brotin les fulles. Les seves llavors s6n mindscules i tenen uns
pels llargs cotonosos dissenyats expressament perque la dispersié de les llavors es
faci a través del vent, i aixi arribar el més lluny possible. Arbre de ribera de rapid
creixement, d'escorca estriada i blanquinosa-gris-marrd. Les fulles sén d’'un verd
lluent, amb forma de cor molt caracteristiques i marge lleugerament dentat.

El pollancre s'utilitza per la bronquitis. Les primeres gemmes que treu a la primavera
sén molt rigues en una resina aromatica. S'utilitzen per les seves propietats
cicatritzants, dilretiques, antimicrobianes i pectorals. Redueixen la urea en sang i per
tant sén bones per a algunes malalties reumatiques. Les abelles agafen la resina dels
pollancres per elaborar el propolis, del qual n'és el principal component. Els humans
en feien el famds unglent Populeon (que també contenia belladona, cascall, jusquiam,
etc.), molt usat per a les morenes i els dolors musculoesqueletics. També es pot
prendre en infusid, pero la millor manera d'extreure'n els principis actius és en tintura,
perd no una tintura qualsevol, cal macerar al mateix solvent diverses vegades per
augmentar I'extraccié dels principis actius. Com en altres arbres de la familia de les
salicacies, les fulles i I'escorca contenen salicina, que el fetge converteix en acid
salicilic (principi actiu de I'aspirina), acid gal-lic i salicortina. Per aix0 la seva tintura
actuara com una aspirina natural. Es dilirétic, tonic, astringent, depuratiu, sudorific,
expectorant, analgesic, antimicrobia, cicatritzant, anticoagulant i antiinflamatori.
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Roure catala

Roble cerrioide
Quercus cerrioides

El terme roure pot ser usat per referir-se
a moltes especies d'arbres del geénere
Quercus. Abans de l'arriba dels romans
els aglans de Quercus, com alzina,
garriga o roure, constituien la base de
I'alimentacié, al fer-se amb ells farina
després d'un procés de maceracid per
reduir amargor i anti-nutrients.

El roure cerrioide o roure catala és un
endemisme iberic, descobert a I'obaga de
Collserola. Es considera una barreja entre
el roure martinenc (Quercus pubescens) i
el roure de fulla petita (Quercus fag/nea)
Té els Iobuls de les fulles aguts, perd no 4
obtusos com el roure martinenc ni gairebé punxants com el roure de fulla petita. | té
les fulles relativament grans, que sovint romanen tot I'hivern secs a l'arbre (com al
roure de fulla petita). Aquest arbre no té la fusta tan bona com altres roures, ja que els
seus troncs no arriben a un gran desenvolupament i sén de caracter tortuds, per la
qual cosa queda descartat per a mobles. Perd com tots els roures serveix com a llenya
per cremar, també per fabricar carbd i per adobar cuirs.

Tots els Quercus comparteixen propietats medicinals, tot i que el preferit pels
herbolaris és el roure comu (Quercus robur), que creix en boscos humits del nord de la
Peninsula Iberica. El roure és antidiarreic (100-500 mg diaris). Com a astringent
blogueja fluids, disminueix sagnats. Del roure se’'n fa servir I'escorca de branques
joves i, en menor mesura, els glans. Es molt ric en tanins, i conté flavonoides, pectina i
acid gal-lic. Se’n fa infusié amb les fulles i decoccié amb les arrels

Es presenta en forma de planta seca per a infusié (gemmes i fulles) i decoccié
(gemmes, escorca i arrel). Les gemmes en pols s’apliquen a ferides i Ulceres. En
gualsevol d'aquestes formes el roure destaca com a astringent, antihemorragic i
antidiarreic. S'indica en hemorragies externes i internes -digestives- hemorragia
nasal, metrorragia, menstruacié abundant, dismenorrea i hemorroides sagnants.
També és un bon remei natural per afavorir I'eliminacié d'impureses de la pell com a
furéncols, grans i eczemes, aixi com per calmar cremades lleus del dia a dia. També
es considera lleugerament febrifug i antiséptic.

« Per a diarrees i intoxicacions alimentaries: decoccié de roure, juntament amb
salicaria i agrimonia

« Per alaincontinéncia urinaria: amb plantes relaxants com I'hipeéric i la passiflora

« Per a inflamacions urinaries i prevenir pedres al ronyd: amb plantes diliretiques
com el blat de moro i la boixerola

* Per rentar i cicatritzar ferides: es pot aplicar sobre ferides sagnants, i restaura el
teixit danyat. Es prepara una decoccié de roure, combinat amb farigola
(desinfectant) i milfulles i s'aplica regant la zona unes tres vegades al dia

* Per alleujar les hemorroides: L'escorca de roure combinada amb altres plantes
astringents com milfulles i castanyer d’indies millora les hemorroides sagnants.
Aquesta decoccié s'aplica localment amarant unes compreses o bé en forma de
bany de seient
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Gatell o gatsalze

Sauce cenizo o sauce negro
Salix atrocinerea

Una altre
salicacia. Viu en
boscs de ribera i
torrenteres,
sobretot a
I'estatge monta.
En terrenys
frescos
preferentment
en els no gaire
basics en llocs
amb una certa humitat en el sol. Des del nivell
del mar fins als 2000 m d'altitud. Com tots els
salzes el gatell té propietats terapeutiques,
I'escorca és febrifuga i també serveix contra
I'artritis, gota, disenteria, diarrea, neuralgies i
el mal de cap. Redueix la inflamacié. Un dels
components principals és la salicina, un derivat
de I'acid salicilic. A més, a la planta hi ha més
de 100 metabolits secundaris (flavonoides,
antocianines, glucosids, esterols i terpens).

Sanguinyol o pelabou
Sanguifo o cornejo
Cornus sanguinea

Arbre petit o arbust caducifoli, de branques
vermelloses. A la tardor les fulles i les tiges agafen
tonalitats vermelloses o rogenques. Creix principalment
en zones de ribera, humides. Les flors, blanques i
petitones, s'agrupen en ramells molt caracteristics, entre
maig i juny. A més de la reproduccié per llavor també ho
fa vegetativament a partir de les arrels laterals. Per aixo,
normalment es troba formant masses espesses, arribant
a tenir un caracter un poc invasor, ja que si cobreix una
zona, no hi pot créixer res més per manca de llum.

Les baies sén petites, de color blau tirant a negre, toxiques, perd molt consumides per
alguns mamifers i molts ocells. Antigament de I'escorca s'obtenia un colorant per fer
tints i les fulles eren emprades com a astringent topic. Els fruits s6n La fusta és de
molt bona qualitat, de color blanc rosat, molt dura i resistent. S'utilitzava per fer
manecs d'eines, i tornejar petits peixos. Les branques joves primes eren utilitzades per
fer cistells, més gruixuts, per fer tutors de jardineria. També eren utilitzades per fer
fletxes. L'arquer prehistoric Otzi portava fletxes fets de sanguinyol.

Sauc

Sauco
Sambucus nigra

El salic és considerat una panacea. Les flors contenen rutina, un antioxidant que
reforca els capil-lars i es diu que protegeix contra el cancer i malalties del cor com la
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hipertensié. Netegen la sang, fan suar i es poden utilitzar com a expectorant per
alleujar la tos seca, en cas de febre, refredats, grip, asma o febre del fenc. Sén
digestives, aperitives, carminatives, hepatoprotectores, antidiabetiques i per a les
sufocacions de la menopausa. La infusié també es presa per al mal de cap. Una infusié
de les flors es pot afegir a I'aigua de bany per calmar els nervis i alleujar la picor a la
pell. També per a la conjuntivitis, mussols, infeccions vaginals, dermatitis, migranyes i
per a les taques de la pell. En compreses per a la mastitis o per provocar la sortida de
la llet a les mares lactants. EI mal d'oida es pot alleujar omplint una bosseta de roba
amb flors escalfades en aigua, una vegada escorreguda s'aplica a l'oida adolorit a
manera de cataplasma cuidant que no entri aigua a l'orella.

Les baies contenen un antioxidant anomenat antocianina, que millora la visid
nocturna, la circulacié i la memoria. La infusid o el xarop, per la tensié arterial elevada,
també és diliretic (calculs renals i cistitis), antireumatic (es mengen els fruits frescos),
antidiarreic, antiseptic intestinal, fortificants (un remei per prevenir les malalties de
I'hivern), alleuja el mal de gola, calmants dels nervis adolorits i per a tot tipus
d'afeccions pulmonars.

Externament, amb les fulles fresques es fa un
unguent per al tractament dels penellons,
esquincos, contusions i ferides. | les fulles
bullides amb oli de llinosa calmen Iles
hemorroides. Per als mals de cap s'apliquen al
front unes fulles escalfades al forn o també
compreses de xarop de fruits amb vinagre. Per
cremades, ferides, nafres, eczemes, grans,
furéncols, acne, ulceracions i fins i tot psoriasi
s'emprava un unguent de I'escorca, o |la
decoccio de les flors soles o amb fulles.

Les flors s’utilitzen crues com un aperitiu refrescant o
afegides a les amanides, també macerades en vi,
vinagre, oli o qualsevol beguda, que aromatitzen
deliciosament. Els capolls es conserven amb salmorra.
Les flors també sén classiques en bunyols, arrebossades
a farina i després fregides, i també per fer pastissos. Es
poden afegir a compotes, gelees, melmelades, tes,
pastissos per aromatitzar-los. Se n’elabora un i
escumos. S6n riques en potassi, vitamina C, mucilags,
flavonoides, olis essencials. Les baies es poden menjar
crues quan estan ben madures, encara que hi ha gent
que li resulten una mica indigestes. En canvi, cuinades
solen ser aptes per tothom, en forma de melmelades,
gelees, xarops, sopes, vins, vinagres, salses o aiguardent. El seu suc es fa servir com a
colorant per a refrescos. Les baies contenen vitamines A i B, i més vitamina C que les
taronges; acids organics, essencies, tanins, pigments antocianics, flavonoides, potassi,
fosfor, ferro, calci, magnesi i zinc. També es mengen els brots joves com els esparrecs:
es treu la pell i es bullen en aigua amb sal per eliminar la toxina. Fes-ne us moderat.

El salic és un arbre nitrofil que indica sols profunds, rics en aigua, en bases (Na-Ca-Mg)
i en MO nitrogenada. Les fulles sén una bona addiccié a les piles de compost. Es diu
que un arbre de salic a prop del munt del compost accelera la seva transformacié. Es
una excel-lent especie pionera per utilitzar quan els boscos s'estan restablint perque
proporciona refugi a la resta de espécies forestals.
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Servera

Serval
Sorbus domestica

La servera floreix a la primavera. Els fruits, en
forma de petita pera, es collen al final de I'estiu
i s'han de sotmetre a una sobremaduracié en
palla per ser comestibles. Tenen un gust
lleugerament acid. En temps dels romans de les
serves se'n feia un suc que, una vegada
fermentat, constituia una beguda alcoholica
gue anomenaven "cerevisa"; d'aqui deriva la
paraula catalana cervesa. El server és un arbre
molt rdstic, poc afectat per les malalties
d'altres fruiters. La serva és un fruit secundari,
gue avui dia practicament no es comercialitza.
L'escorca s'ha fet servir ser tractar el cuir.

Til-ler
Tilo
Tilia platyphyllos Scop

El til-ler és de la familia de la malva. Com és
ben sabut, és apropiat utilitzar la til-la
contra l'ansietat i I'insomni. Perd també és
util per refredats, sindromes gripals, tos
irritant, asma, indigestions, migranyes per
disfuncié hepatobiliar, espasmes
gastrointestinals i gastritis. La manera més
comu de consumir-la és fent infusions de les
seves inflorescéncies. També s'utilitzen els
extractes de les flors per fabricar xampus o
gels. Les fulles fresques es consumeixen en
amanides. També se n'aprofita la fusta, que
pesa poc i resulta facil de treballar.

Vern

Aliso comun
Alnus glutinosa

Arbre de ribera, vermellés. Se'n
fabriguen puntals de mines o
esclops, ja que la fusta resisteix
la humitat. Junt amb el bedoll i
I’avellaner, el pol-len del vern és
la segona major causa
d'al-léergies a Europa central. En
decoccié tracta inflamacié i
reumatisme, aixi com faringitis i
mal de coll. La pols d’escorca és un ingredient de la pasta
de dents. Les fulles s'han utilitzat per reduir Ila
incomoditat dels pits en mares lactants. Si s’estenen les
fulles a terra es diu que la seva textura adhesiva elimina les puces.
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Per saber-ne més

« No hi ha mala herba (Pol-len edicions)

+ Les plantes silvestres comestibles 4 volums (Eixarcolant)

» Cocinar con plantas silvestres (La Fertilidad de la Tierra)

- Llistat d’especies vegetals que es poden trobar al Parc de Collserola

 Flora del Parc de Collserola. Guies i recursos

- Botanical on-line. Descripcid, propietats i usos de les plantes
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https://www.botanical-online.com/
https://parcnaturalcollserola.cat/flora-del-parc-especies-comuns/
https://www.inaturalist.org/guides/11210
https://www.biohuerto.es/huerto-y-jardin/6309-cocinar-con-plantas-silvestres-9788494058295.html
https://eixarcolant.cat/pagines/llibres-de-plantes-silvestres-comestibles
https://pol-len.cat/llibres/no-hi-ha-mala-herba/

