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Las propiedades saludables del ajo como condimentedicamento ya eran bien conocidas por
los antiguos egipcios, hebreos, griegos y romdaionda actualidad, su uso terapéutico ha quedado
relegado a favor de su uso como condimento. Bbajoede de los paises del centro de Asia desde
donde se propago al area mediterrdnea y, de at@stal del mundo. Los comerciantes europeos
facilitaron la distribucion de modo que el ajo sandrtié e un vegetal basico en todo el mundo
para condimentar muchos alimentos. A finales dgd sXIX, los espafoles introdujeron el ajo en
el continente americano.

Segun su época de maduracién, se pueden encgogaemmpranos, conocidos como ajetes o ajos
tiernos, y tardios.

Se pueden distinguir:

e ajo blanco o comurRustico, resistente y carnoso, de mayor tamaiil
gue el ajo morado
e ajo rosado o moraddl color de su cubierta le da el nombre. No s
conserva muy bien y son mas precoces que los [dand
e ajete 0 gjo tiernoEs la planta joven que puede encontrarse a fin
del invierno y principio de la primavera y se ua8li
mucho para elaborar tortillas y revueltos.
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Es una raiz bulbosa redondeada, llamada comintteiieza de ajo’;, compuesta por entre
doce o quince bulbillos adfentes de ajbenvueltos en varias capas finas.

Los dientes de ajo son pequeiios y suelen pesarsrdenlO0 gramos

Los bulbillos son de color blanco o amarillento @ se retira la pelicula muy delgada,
blanca o grisacea, a veces con marcas rojizadpgunvuelve.

«» Aroma marcado y ordinario, perceptible a variosrogeide distancia, y fuerte sabor acre,
sobre todo si se consume crudo.
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Las propiedades salutiferas del ajo se deben a woogonentes de naturaleza azufrada
(compuestos sufurados) presentes en su composigligmincipal precursor del aroma del ajo es
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la aliina, un compuesto volatil inactivo e inodo@uando se tritura o se corta el ajo, la aliina se
transforma en alicina, compuesto determinante ateloteristico olor de los ajos.

Las excelentes cualidades diuréticas, depuratimatsépticas y antibacterianas del ajo son
ampliamente conocidas y divulgadas. De hecho,oebajha utilizado desde muy antiguo en el
tratamiento de diversas afecciones.

Se ha asociado el consumo de ajo con determindeldts € beneficiosos para nuestra salud.
% potente depurativoEl ajo crudo tiene propiedades antisépticas, ifinhgs, bacterianas y

depurativas. Ayuda a combatir un buen numero degd®nbacterias y virus. Se le
atribuyen propiedades expectorantes y desinfecante

% prevencion cardiovascularEl consumo frecuente de ajo
provoca vasodilatacion, aumento del didmetro de Vasos
sanguineos, por lo que la sangre fluye con madidadi y
disminuye la presion, con lo que mejora la circdlasanguinea.

% prevencion de tumorefn estudio de la Universidad de Caroli :
del Norte en Chapel Hill, muestra que las persqmsconsumen"
ajo crudo o cocinado con regularidad reducen aitdnel riesgo

de padecer cancer de estbmago y en un terciocglrder de colon en comparacién con las
personas que consumen poco ajo.

% estimulante del apetito Consumir ajo de forma habitual estimula las masos
gastrointestinales, provoca asi un aumento desledones digestivas y de la bilis. Esto
se traduce en una mejor preparacion del tractstilgepara la digestion de los alimentos.

% contraindicaciones A pesar de sus multiples beneficios, esta contigado en
determinadas situaciones. El consume excesivooddedye evitarse e caso de hemorragias
0 Si se va a someter a una operacion quirdrgiastpugue aumenta el riesgo de sangrado.
Puede elevar el riesgo de sangrado si se admifisti@ a anticoagulantes como el acido
acetilsalicilico u otros. Durante el embarazo latdancia se aconseja evitar el consumo de
grandes cantidades de ajo

A los niflos se les puede acostumbrar al sabor powno del ajo si se afiade, poco a poco como
condimento en pastas, patatas, sofrito, en picadaerejil, pisto, carnes y pescados a la patrrilla,
y Se macera en aceite de oliva 0 en vinagre piia ds ensaladas.

El sabor de ajo es muy mediterrdneo. Por ello aopas de otras partes del mundo les puede
costar habituarse a su sabor y olor tan profundo

Para evitar que el ajo repita después de las carsgarecomienda abrirlo por la mitad a lo largo y

quitarle el germen o brote que contiene en suigmteFambién se puede poner los dientes de ajos
en remojo durante una hora antes de cocinarlos.
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