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una planta medicinal eficaz para la debilidad y la falta de apetito

Chinese jujubel/jujube date

Los datiles rojos o chinos son el fruto del azufaifo chino,
jinjolero o planta de la yuyuba (Ziziphus jujuba Mill., en
chino dazao KE). Secos se parecen por su piel arrugada al
fruto de la palmera datilera (Phoenix dactylifera L.).

El azufaifo pertenece a la familia de las ramnaceas, al igual
que la espina de Cristo (Ziziphus spina-christi) originaria
de Oriente Préximo. Crece en forma de arbusto o arbol de
hasta 15 m de altura y posee espinas puntiagudas. Sus flo-
res amarillentas producen frutos ovalados de hueso, de co-
lor castafio parecidos a las ciruelas, que poseen cada uno
una o dos semillas duras'?. El azufaifo es originario del
norte y noreste de China. Alli se viene cultivando desde
hace unos 4.000 afios. Se cultiva a menudo en plantacio-
nes, ya que es planta de cultivo sencillo que proporciona
ricas cosechas cada afio. La planta llegé al sudeste europeo
a través de Japon y la India, extendiéndose con el paso de
los tiempos por toda la region del Mediterraneo (giuggiolo
en italiano), donde desde entonces se considera oriunda.
Entre tanto la planta se cultiva en todo el mundo (la India,
Japon, Georgia, Brasil y sur de los EE.UU.), pero sobre todo
en lugares templados y soleados de clima suave (zonas vi-
nicolas). Los frutos de hueso, al comienzo amarillo-verduz-

cos, al madurar se vuelven de un color castario brillante. La
cosecha comienza en septiembre. Los frutos comestibles
crudos son de 2-3 cm de tamafio. Debajo de su fina piel
posee una carne blanquecina amarillenta. Su sabor suave-
mente dulce y aromatico recuerda un poco al de la manza-
na, aunque posee un aroma unico muy caracteristico. En
sus paises de origen los frutos se consumen principalmente
recién cogidos y crudos. En estos lugares su importancia
como fruta fresca equivale a la de la manzana en nuestras
latitudes. No obstante, los frutos también se pueden dejar
secar. Para ello simplemente se dejan mucho tiempo en el
arbol (en las zonas de cultivo secas) o se extienden al sol.
Cuando esta seca, la azufaifa o yuyuba presenta un sabor
mads suave y su carne es ligeramente harinosa.

Usos tradicionales del datil rojo

En China, los datiles rojos constituyen una de las plantas
medicinales mas antiguas e importantes. En Suwen (cap.
22/4) se mencionan sus usos dietéticos para fortalecer el
organismo y compensar los estados carenciales: “para los
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que ayudan cinco frutos”. Estos cinco frutos wuguo son la
ciruela, el albaricoque, el melocoton, la castafia y la azu-
faifa. En la medicina china se conocen como plantas medi-
cinales a través del Shennong Bencao Jing (Clasico de la
Ciencia Herbolaria de Shennong) del 200 a. C. En la lista de
“plantas valiosas” la yuyuba se describe como tonificante
y no venenosa para el hombre. Los filésofos, poetas y na-
rradores chinos alaban y elogian este fruto de multiples
maneras. En el Cancionero se canta a los azufaifos en las
elegias de las viudas de guerra. En el Calendario de las
estaciones también se tratan a fondo los datiles chinos. El
Libro de los hechos memorables divinos dice sobre los da-
tiles rojos: “maduros son rojos como el minio. Secos no se
encogen. Su sabor es dulce y suave, distinto al de las azu-
faifas comunes. Su disfrute puede dar tranquilidad al cuer-
po y al espiritu y las fuerzas aumentan™. El propio nombre
en aleman “Brustbeere”, conocido sobre todo entre los far-
macéuticos como sinénimo de los datiles chinos, indica
que los remedios populares lo utilizaban para los resfriados
y enfermedades de las vias respiratorias. Para ello se pre-
para una infusion con los frutos ya secos. En Gran Bretafia
los datiles rojos se utilizan para realizar curas contra la
tos*. Otros de los efectos beneficiosos descritos son sus
propiedades analgésicas, calmantes y sedantes. Entre sus
areas de aplicacion se encuentran los trastornos estomaca-
les e intestinales, los trastornos digestivos, los estados de
agitacion, los trastornos del suefio, la insuficiencia circula-
toria y cardiaca asi como la anemia.

Acido ascérbico y potasio de efecto medicinal

Los datiles rojos contienen, en funcion de su grado de ma-
duracion y desecacion y de las condiciones de cultivo, una
media de 46-70 mg% de vitamina C">°. Por consiguiente,
la concentracion de vitamina C es equivalente a la de las
fresas y superior a la de las naranjas y limones (50-55
mgo%). La vitamina C actda fisiologicamente capturando
los radicales libres y posee a través de esta funcidon reduc-
tora un elevado potencial antioxidante. Como cofactor de
distintos sistemas enzimdticos es imprescindible para la
biosintesis de colageno. La vitamina C fortalece las defen-
sas inmunitarias celulares mediante la activacidon de linfo-
citos y macrdéfagos. El sistema inmunitario humoral se ve
favorecido por la elevacion de las concentraciones de las
inmunoglobulinas. La vitamina C hidrosoluble impide la
formacion de nitrosaminas cancerigenas en el estomago y
refuerza los mecanismos de desintoxicacion del organismo
ante sobrecargas de metales pesados®. La yuyuba contiene
también grandes cantidades de potasio. El contenido me-
dio de este mineral esencial es de 278 mg%?®. Por lo tanto,
casi alcanza las concentraciones existentes en platanos y
patatas, considerados importantes suministradores de po-
tasio. Entre las funciones principales del potasio se en-
cuentra la regulacion del potencial de la membrana celular.
Intracelularmente se requiere sobre todo para la produc-
cion de energia. Los trastornos del metabolismo del calcio
tienen consecuencias sobre las funciones del corazon y el
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sistema circulatorio, la actividad muscular, el sistema ner-
vioso, el equilibrio acidobasico y el equilibrio hidrico del
organismo. La proporcion de hidratos de carbono disponi-
bles es de un 24% en los frutos frescos. Como los datiles
rojos apenas contienen grasas (< 1 %), y aportan 105 kcal
por cada 100 g de fruta comestible, constituyen una fuente
sana de energia. En estado seco los frutos poseen un valor
calorifico de 315 kcal/100 g. El porcentaje de proteinas del
fruto fresco es del 1,4% y el contenido en agua del 73,5%?2°.
Otros de sus componentes beneficiosos son las vitami-
nas B, y B, la niacina, el calcio y los betacarotenos.

Uso farmacoldgico como reconstituyente

Debido a su alto contenido en hidratos de carbono, los
datiles chinos constituyen excelentes suministradores de
energia, tanto frescos como secos. Su contenido en vitami-
na B, permite una excelente metabolizacion de los hidratos
de carbono.

Para ello, el tiaminpirofosfato, como forma activa de la
vitamina B , actua en el organismo humano como coenzi-
ma en la descarboxilacion oxidativa y en la reaccion de la
transcetolasa. De esta forma se controla la produccion in-
tracelular de energia, a través del ciclo de las pentosa fos-
fato y del acido ascorbico. El alto contenido en potasio de
la yuyuba redunda en una buena bioelectricidad de las
membranas celulares y la activacion de numerosas enzi-
mas. El potasio, como cation intracelular mas importante,
se encarga de la electroneutralidad, osmolaridad, hidrata-
cion y conduccion de los impulsos eléctricos de los tejidos
celulares. Los drganos ricos en células como el higado, los
riflones y los musculos se benefician en especial del eleva-
do aporte alimentario de potasio de los datiles rojos secos.
La debilidad muscular y los trastornos de la actividad car-
diaca debidos a un déficit de potasio pueden mejorarse me-
diante los datiles chinos. Las personas propensas a las in-
fecciones y alergias se pueden beneficiar del alto contenido
en vitamina C de los frutos del azufaifo. Se han observado
efectos curativos para el resfriado, la tos y las enfermeda-
des de las vias respiratorias. En la fitoterapia china la dosis
diaria es de 3-10 g, y la estandar de 3 g del producto con
un tiempo de ebulliciéon de 20 min. No se le conocen efec-
tos toxicos a la yuyuba. Estd permitido su uso durante el
embarazo’. Con los datiles chinos también se elabora un
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Sustancia farmacéutica: yuyuba seca

Galletas de nueces y datiles chinos

Receta para 1 bandeja de horno
Ingredientes Fase de los 5 elementos

150 g de mantequilla. . ............... (tierra)
130gdemiel ................. (tierra, metal)
3hUevos ... oo ii e (metal)
El zumo y la ralladura de un limén . .. ... (madera)
150 g de nueces peladas. . . ....... (metal, agua)
100 g de datiles chinos secos

sinhueso. . ...........oo.u... (tierra, fuego)
350 g de harina de trigo

(de fuerza para pan) ....... (fuego, tierra, metal)
2 cucharadas soperas

deron................ (madera, fuego, metal)
Preparacion

Mezclar la mantequilla, los huevos, la miel y el ron y remo-
ver bien. Afadir el zumo y la ralladura de limdn. Picar las
nueves peladas en trozos gruesos. Trocear los datiles chinos
en daditos, o pequefas tiras o rodajas. Mezclar las nueces
y los datiles con la mezcla de ingredientes removiendo a
la vez. A continuacidn anadir la harina amasando y dejar
reposar la masa media hora. Precalentar el horno a 200 °C.
Embadurnar con grasa la bandeja del horno, hacer porcio-
nes de la masa como de una cucharita de té de tamafo,
colocar sobre la bandeja y hornear unos 25-30 min.

Efectos desde la perspectiva de la medicina china
Las galletas de nueces y datiles chinos fortalecen el Qi de
estdmago/bazo, de pulmén y de riidn, nutren la sangre,
humedecen el pulmén y el intestino, y calman el Shen.

Efectos desde la perspectiva de la dietética

Las galletas de nueces y datiles chinos tienen un agrada-
ble sabor dulce, abren el apetito, mejoran el rendimiento
corporal y contienen vitamina C, potasio y vitamina B neu-
rotropa.
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extracto vegetal. No hay que confundirlo con las infusio-
nes, puesto que la materia vegetal soluble del extracto (de
un 2-10%) esta mas concentrada. Los extractos del dazao
son extractos obtenidos en caliente a partir de datiles chi-
nos secos, que pueden anadirse a practicamente todos los
productos cosméticos para uso topico. Los productos cos-
méticos con dazao favorecen la cicatrizacion, cuidan y ali-
san la piel delicada, aspera y roja, son buenos para las
quemaduras ligeras, proporcionan hidratacién, aumentan
la capacidad de resistencia de la piel y poseen un caracter
refrescante.

Eficacia dietética especialmente
para la debilidad y la falta de apetito

La nutricidn y la dietética de la medicina china atribuyen

a los datiles chinos las siguientes cualidades y efectos’”'°:

e Temperatura: neutra, caliente.

e Sabor: dulce.

e Afinidad a los organos: estbmago/bazo, corazén.

e Efectos: armoniza el Jiao medio, fortalece el estbmago y
bazo, refuerza y nutre el Qi, complementa la sangre
y los liquidos organicos, elimina la sequedad, regenera
la piel, calma el Shen y equilibra.

Entre las indicaciones de la yuyuba se encuentran el can-

sancio, el agotamiento rapido, la disnea, la falta de apetito,

el nerviosismo y la irritabilidad, la inestabilidad emocio-

nal, los estados depresivos, la tendencia a los calambres, la

anemia y los trastornos del suefio’®. Como contraindica-

ciones hay que citar los estados de plenitud del Jiao medio,

la humedad y la flema.

Fruta sabrosa que acompaia a platos dulces
y picantes

Los datiles rojos pueden consumirse crudos, secos, cocina-
dos o confitados. En la cocina china e india se utiliza para
condimentar platos dulces y picantes. Acompaifian bien a
las papillas de cereales, pasteles y rellenos para masas. Sus
posibilidades de utilizacion son basicamente las mismas
que las de otros tipos de frutas secas o frutas pasas, espe-
cialmente los frutos de la palmera datilera. Las yuyubas se
afladen entonces enteras o finamente picadas. Pero tam-
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Pollo con datiles chinos y arroz

Receta para 4-5 personas

Ingredientes Fase de los 5 elementos

1 pularda fresca

(1.300-1.5008) . ... ........ (tierra, metal, agua)
Salmarina . ......... (fuego, tierra, metal, agua)
PimientadeCayena. ................. (fuego)
Pimienta negra recién molida. ... .. (tierra, metal)
Pimienta de Jamaica . ...... (fuego, tierra, metal)
Pimenton molido .. ...........cov v, (E)
3 cebollas medianas . ..... (madera, fuego, metal)
1dientedeajo.......... (madera, tierra, metal)
Aceitede girasol . .. ................. (tierra)
100 g de apiosilvestre . . .. ........... (madera)
250 gdetomates ............. (madera, tierra)
200 g de datiles chinos . ......... (tierra, fuego)
1/2 litro de caldodepollo . . . ........... (agua)
1 ramillete de perejil . .. ... (madera, tierra, agua)
3 tazas de arroz Basmati

COCIO . v v ot (tierra, metal)
Preparacion

Partir la pularda en 5-6 porciones y cubrirla con la mezcla
de especias obtenida con la sal, pimienta de Cayena, pi-
mienta negra, pimienta de Jamaica, pimentén molido y el
aceite de girasol. Pelar la cebolla, cortarla en daditos y re-
hogarla junto con los dientes de ajo machacados y el apio
cortado en dados. Anadir la pularda y freir a fuego fuer-
te. Verter agua caliente sobre los tomates y pelarlos. Hacer
dados con la carne de los tomates y anadirlos. Partir en
mitades los datiles chinos deshuesados y afadirlos. Cocer
durante unos 15 min sin dejar de remover. A continuacion
regar con el caldo y cocer otros 10 min mas. Anadir el perejil
bien picado y el arroz cocido, y cocer otros 15-20 min mas.

Efectos desde la perspectiva de la medicina china
El pollo con déatiles chinos y arroz calienta el Jiao medio,
fortalece el Qi de estdmago/bazo y rindn, y nutre la sangre.

Efectos desde la perspectiva de la dietética

El pollo con datiles chinos y arroz tiene un sabor dulce y
picante a la vez, es facil de digerir y es adecuado para la
convalecencia. El plato contiene muchas vitaminas del gru-
po B y minerales como hierro, cinc, magnesio y potasio.

Acupuntura

En colaboracion con Deutsche Zeitschrift fiir Akupunktur,
Revista Alemana de Acupuntura y Técnicas Relacionadas

bién se pueden afiadir a salsas picantes, sopas y caldos
reconstituyentes vegetales y de carne para darles un toque
de sabor. En algunas regiones de China, los datiles rojos se
utilizan incluso para elaborar vinagre. Los frutos una vez
secos se conservan mucho tiempo. La yuyuba puede servir
como provisiones de viaje, o para picar entre horas algo
delicioso y sano.
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