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s probablemente 
uno de los reme-
dios medicinales 
caseros más em-
pleados. Conocido 
desde la antigüe-
dad, está presente 
y valorado en casi 
todas las culturas y 
no solamente 
como un condi-

mento en la cocina que en-
riquece el sabor sino como  
mucho más. Su composición 
y sus sanos efectos han llena-
do un largo recorrido con fama 
desde épocas muy remotas y 
se le considera el tratamien-
to ‘espantaenfermedades’. No 
solo ahuyentaba a vampiros 
sino a múltiples dolencias. Y 
es que es un antibiótico na-
tural, bueno para la hiperten-
sión, para el hígado, fortale-
ce el sistema inmunológico, 
favorece la cicatrización de 
las heridas... y mucho más. La 
Fundación Española del Cora-
zón recomienda incluir ajo en 
la dieta no solo para reducir el 
colesterol malo, sino como re-
medio depurativo, antisépti-
co y antibacteriano. 

Cuenta la leyenda que, en 
las orillas del Rhin, los vam-
piros aparecían de noche en 
busca de víctimas por medio 
del olfato. Por eso, los atemo-
rizados ciudadanos untaban 
su cuerpo con una pasta de 

ajo para ocultar así su propio 
olor al vampiro. 

Es este un alimento que 
suscitó muchas leyendas. Un 
mito árabe cuenta que el dia-
blo dejó dos huellas cuando 
abandonó el paraíso. De la pri-
mera señal de Lucifer nació 
el ajo y de la segunda creció 
la cebolla. En Roma, el ajo es-
taba dedicado a Marte, el dios 

de la guerra. Los soldados de 
las legiones solían comerlo 
antes de las batallas. Pensa-
ban que su aroma ahuyenta-
ba a los enemigos. 

Por su sabor y su aroma, in-
confundibles, ha servido tan-
to como símbolo del bien 
como del mal. En varias sec-
tas y denominaciones del 
Cristianismo, del Islamismo, 

del Budismo Zen o del Hin-
duismo, el ajo se ha califica-
do como alimento impuro. 
En cambio, en otras culturas 
y religiones ha sido valorado 
como elemento protector 
contra vampiros, diablos y 
otros seres malignos. De he-
cho, lashuna (ajo en sánscri-
to o antiguo indoario) signi-
fica ‘asesino de monstruos’. 

Con o sin poderes, lo que 
está claro es que, en gastro-
nomía, oferta muchas posibi-
lidades; pero por su definidí-
simo sabor como a alguien le 
desagrade, le estropea todo el 
plato. Fundamental en gaz-
pachos y salmorejos, rico en 
mayonesas y ensaladas, bási-
co en potajes y complemen-
to en menestras, guisos de 
carne, patatas con chorizo o 
de pescado. Casi imprescin-
dible en escabechados.  

Y ni qué hablar de las sopas 
de ajo o castellanas en todas 
sus versiones tan propias de 
esta tierra con o sin jamón, 
con o sin huevo, con o sin pi-
miento... Crudo, frito, asado, 
cocido... y ¿cómo conservar-
lo? Pues lo aguanta casi todo, 
muy picado y congelado; 
igual pero sumergido en acei-
te de oliva; muy frito y seca-
do sobre papel de cocina –có-
modo de usar cada vez y dura 
meses– o simplemente en lu-
gar fresco y oscuro.

HISTORIAS Y LEYENDAS 

EN EL MENÚ BÁSICO DE  
LOS ESCLAVOS EGIPCIOS 

La planta del ajo fue introducida en el territorio del Me-
diterráneo a través de los antiguos egipcios. Lo emplea-
ban como condimento y como remedio curativo. En el 
papiro d’Ebbers (1.550 a. C.), constan varias fórmulas 
sanativas que lo incluyen para infecciones, tumores, pi-
cadas de insectos y enfermedades cardíacas. El gran his-
toriador romano Plinio el Viejo (23-79 d. C.) describe 
que cuando los egipcios prestaban juramento, ajos y ce-
bollas se invocaban como si fueran deidades. Otra refe-
rencia del ajo aparece en el libro hebreo del Éxodo; for-
maba parte de la dieta de los inmigrantes israelíes en 
Egipto. De hecho, el régimen alimentario de los escla-
vos egipcios consistía básicamente en cebollas y ajos. 
En la actualidad, todavía en Egipto se celebra la fiesta 
de ‘aspirar las brisas’ durante la cual el ajo se consume y 
es emplazado alrededor de los marcos de las puertas y 
sobre las repisas de las ventanas para combatir las fuer-
zas maléficas.
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E l ajo es uno de los 
ingredientes 
característicos de la dieta 
mediterránea. El ajo 

(Allium sativum) es una hortaliza 
que pertenece a la misma familia 
que las cebollas y puerros, las 
liliáceas. En realidad, es una 
agrupación de pequeños bulbillos 
(dientes de ajo).  A pesar de su 
protagonismo en la Dieta 
Mediterránea, el ajo no se 
caracteriza por presentar un gran 
valor nutricional, entendido este 
como aporte de energía o de 
nutrientes. Su contenido calórico 
es de 116 calorías por cada 100 
gramos, contiene alrededor de un 
23% de hidratos de carbono, 5% de 
proteínas y apenas grasas (menos 
de un 1%). Dentro de los 
micronutrientes destaca el zinc, 

fósforo, calcio  y hierro, así como 
algunas vitaminas, por ejemplo la 
vitamina C.  Es un alimento con 
un gran potencial antioxidante, 
gracias a la presencia de 
componentes ricos en azufre, 
como la aliína. Esta sustancia, en 
contacto con el oxígeno del aire, 
se convierte en alicina, 
responsable del característico olor 
del ajo. A su vez la alicina se 
transforma en otros compuestos 
azufrados con importantes 
propiedades saludables, sobre todo 
antibióticas, antivíricas, 
antiinflamatorias, disminuyendo 
la tensión arterial y el nivel de 
colesterol malo (LDL-colesterol). 
Teniendo en cuenta su potente 
sabor y estas acciones sobre el 
riesgo cardiovascular, el ajo en 
polvo es un interesante 
aromatizante en diferentes platos 
para los pacientes con la tensión 
alta, que deben restringir la sal.

Un antioxidante muy 
concentrado gracias a 

componentes ricos en azufre 
como la aliína

UN ALIMENTO  
MÁS EN LA DIETA 
MEDITERRÁNEA 
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AJO, LA HORTALIZA 
‘ESPANTAENFERMEDADES’

Por cada
100 g.

Agua

70,3
g.

Yodo94
g.

Magnesio25
mg.

Potasio
529
mg.

Fósforo

134
mg.


