ESPARREGUERA

Asparagus officinalis L.
(1753, Sp. PL. : 313] 2n=20,40

Asparagus officinalis. Imatge de THOME, OTTO WILHELM



NOMS POPULARS

Alemany: GemuUse-spargel/Aspars / Gemeiner spargel / Korallenkraut /
Schwammwurz / Spargel / Spargen / Sparsen / Sparsich

Angles: Garden asparagus/Asparagus/Asparagus-fern / Garden asparagus
Arab: blall clis /[ Fods [ poSew [ ool

Armeni: Oubpby nnwuwnnt

Bengali: O

Castella: Esparrago// Esparraguera / Esparraguera comun

Catala: Esparrec/Esparec / Esparreguera

Daneés: Almindelig asparges/Vild asparges / Asparges

Eslovac: Asparagus lekarsky

Esloveé: Belus/Belus navadni / Navadni belus / Spargelj / Vrtni belus
Estonia: Harilik aspar

Finlandés: Parsa/Ruokaparsa
Francés: Asperge/Asperge officinale

Gaélic: Lus stch

Gal‘lés: Gwillion / Llys y dyfrglwyf / Merllys / Merllys cyffredin
Grec: Zniapdyyl/Aortdpayyog o pApHAKREUTIKOG / ZK1d
Groenlandés: Aspargesi

Hebreu: DIANODN

Hindi: Kurilo, Jhijhirkani

Holandés: Asperge/Tuinasperge
Hongarés: Kozonséges sparga/Etkezési sparga / Nyalarnyék / Sparga
Islandés: Spergill/Aspas

Italia: Asparago/Asparago comune

Japonés: T RA/NTHR

Kurd: Kilig an cavmarka béwané/Kilig / Merejo

Nepali: ?ﬁ%

Noruec: Asparges

Persa/Farsi: ©g>,l0/ asparag

Poloneés: Szparag lekarski

Portugués: Espargo/Espargo-hortense

Rus: Cnapxka aekapcrBeHHad /Crapxka antéunasa / Criapka aAekapcTBeHHas [/
Criapska aAekapcTBeHHad anTedyHad / Criapka oObIKHOBEHHAS

Serbi: IlInmapraa/ Cnapora BptHa/ Spargla/ Sparoga vrtna

Suec: Sparris

Turec: Kuskonmaz/Aciot / Tibbi kuskonmaz / Tilkisen

Txec: Chrest lékatsky/Chret obecny

Ucrainés: XoaomOK aikapcekuii/Criapka / X0A0gO0K 3BHYAMHUM / X0OAOLOK AIKAPCBHKUH

Xineés: FE//NBER | A

DESCRIPCIO BOTANICA

La familia de les esparregueres (Asparagaceae A.L. de Juss.) es distingeix per tenir flors
dialipetales, superovariques, diplostémones (en nombre dels estams doble el dels pistils),
essent les flors regulars, de simetria trimera (3 pétals + 3 sépals + 6 estams), i la corol'la
no sepaloide, el fruit en baia i l’estil amb estigma trilobat. La subfamilia o tribu de les
Asparagoideae es distingeix de les altres (Agavoideae, Aphyllanthoideae, Brodiaoideae,
Lomandroideae, Nolinoideae, Scilloideae) per tenir rizoma, falses fulles aplanades
(fil'locladis) verdes, linears, i les fulles en sentit estricte en forma d’escates no verdes; i
fruit en baia. I, dins el génere, Asparagus officinalis es distingeix per tenir els fil-lodis
filiformes de menys de 2 mm d’amplada, tous, que no punxen, no tenir cap part llenyosa,
les tiges llises, anteres poc mucronades, tija de fins a 2 m d’alcaria, erectes, amb
entrenusos de fins a 50 cm, cladodis de 10-28 mm, sovint corbats, i pedicels de 7-15



mm; i baies vermelles al madurar. Els rizomes no séon massa llargs, d'uns 50 cm. Les
flors homosexuals o més rarament bisexuals, en grups petits de 1-3 esgarriats per tota la
planta, amb pedicels articulats a la zona central i amb una o cap bractea. En principi la
planta és dioica, o sigui que hi ha peus masculins i peus femenins. Tépals de color groc
verdos a vegades tenyits de violeta; els de les flors masculines de 4-6 mm i els de les
femenines de 3-4 mm. Anteres de 2-2.5 mm amb un mucré de menys de 0.1 mm,
grogues, basifixes. Baia de 5-8 mm, ben vermella al madurar, mat. Llavors (2-5) de 3-4
mm, subesfériques, negroses. La planta es reprodueix bé trasplantant un feix de rels, de
color castany clar, mats, que es poden guardar abans unes setmanes fora de la terra. Els
brots, turions, o esparrecs es conserven blancs si s’ensolquen fins a cobrir-los del tot
amb la terra del costat. Altrament agafen el color verd tipic de la clorofil'la. Per menjar-
los es cullen abans que es ramifiquin. Les plantes joves fan els esparrecs més gruixuts.
Hi ha un munt de cultivars o varietats.

MALURES: Agriotes lineatus, Botrytis cinerea, Brachycorynella asparagi, Cercospora
asparagi, Copitarsia decolora, Crioceris asparagi, Fusarium culmorum, Helicoverpa
armigera, Hypopta caestrum, Melolontha melolontha, Phorbia paltura, Phytophtora
megasperma, Platyparea poeciloptera, Puccinia asparagi, Rhizoctonia violacea, Scugiterella
inmaculata, Stemphilium vesicarium; alfa-virus, beta-virus.

RIZOSFERA: Actinobacteria, Firmicutes, Glomus fasciculatus, Phialocephala fortini,
Proteobacteria

HABITAT I DISTRIBUCIO GEOGRAFICA

Segurament originaria del Caucas, actualment cultivada a bona part del mon. El pais
que produeix més esparrecs és la Xina (gairebé 8 milions de tones 'any 2018). A la
peninsula escasseja al SW. A Espanya (amb una produccio de gairebé 70 mil tones) els
meés famosos son els de Tudela. Agraeixen una bona insolaci6 i un terreny poc compacte.

Asparagus officinalis al mon, segons GBIF

LITERATURA

— ACHILLE CAMPANILE (segle XX) en clau d’humor va escriure un tractat sobre «els
esparrecs i la immortalitat de 'animan.

— «Ves a fregir esparrecs» equival a «ves a fer punyetes» i ha de tenir alguna connotacio
sexual. O sigui, que vindria a dir que si no vols seguir la norma, o el fil de la discussio,
per anar a parar alla on es vol anar a parar, marxis, que «fotis el camp».



— «Més rapid que coure els esparrecs» era una expressio de 'emperador CESAR AUGUST.

HISTORIA

Els antics egipcis (3000 a.C.) segurament coneixien els esparrecs. TEOFRAST, PLINI, CATO,
APICI, GALE... coneixien el cultiu i com preparar els esparrecs per menjar-los. APICI (segle
I) al capitol/llibre tercer de la «De Re Coquinaria» detalla unes quantes receptes de cuina
amb esparrecs. I els emperadors es delien per cultivar-los vora palau. Al segle XVII es
cultivaven abastament a Alemanya, Anglaterra o a Franca. A Espanya segurament es
cultivava des dels temps de la invasio arab. El tractat hindu Ananga Ranga (segle XVI)
atribueix virtut afrodisiaca als esparrecs pel seu contingut en Fosfor. Tampoc és massa
dificil atribuir aquesta virtut a la teoria de la signatura, donada la similitud de forma i de
creixement entre l'esparrec i el penis. PIETRO-ANDREA MATTHIOLI (segle XVII) escrivia que
els esparrecs convenen per als ronyons. Beure l'aigua de coure la rel, aixo activa la
ditiresis, la produccio de bilis i va bé contra malalties renals i la ciatica. El vi de coure-les
alleuja el mal de queixal. I les puntes dels esparrecs xafades amb vi blanc treuen el dolor
als ronyons. Arreu del mon, esgarriades, hi ha celebracions més o menys etiliques
relacionades amb els esparrecs, com ara concursos de peladors d’esparrecs, concursos
exposant els esparrecs més grossos, balls, cants, curses, etc.

PROPIETATS MEDICINALS

afrodisiaca (?) FRU/ LLA/ ESP
antiespasmodica
antiinflamatoria

antiséptica

astringent

cordial

depurativa

ditirética

laxant

protectora dérmica dels UVB (TIJ)
protectora hepatica

protectora renal

sedant

sudorifica

USOS MEDICINALS

acne
al-lérgies cutanies

anorexia

asma

asténia

bronquitis cronica

calculs renals

cancer de fetge

cancer de colon

cancer d’endometri (p.p.
asparanina-A)

cancer d’estéomac, d’esofag, de
matriu, de nasofaringe, d’ovaris, de
pulmo (p.p. sarsasaponina O)
ciatica REL

cirrosis hepatica

cistitis

colesterol alt

debilitat cardiaca

debilitat a les cames
depressio

dermatitis atopica

desmineralitzacio
diabetis

éczemes

edemes

gota

hepatitis

hidropesia

hipertensio

ictericia

infart de melsa
lumbalgia

mal de queixal REL + vi
memoria deficient
obesitat REL + Sambucus nigra FRU
FLO

palpitacions

pell envellida pel sol
pielonefritis
restrenyiment

retencio d’orina

reuma exacerbat pel temps plujos
taquicardia



e tos e vOmits
¢ tumors a la bufeta de 'orina

PREPARATS

* Barreja contra cancer d’estomac: Asparagus officinalis + Coix lachryma-jobis +
Grifola frondosa + Houttuynia cordata + Lentinula edodes + Taraxacum offficinale.
Fa apujar l'expressi6o genética de GSK-3beta, E-cadherina, Bax, caspasa-3,
caspasa-9; i fa abaixar la de B-catenina, N-cadherina, MMP-2, MMP-9, Snail,
ciclina D1 i Ki-67.

* Xarop de les 5 arrels: esparreguera + api + fonoll + julivert + galzeran.

* Xarop d’esparecs: 550 g de suc d’esparrecs + 1 Kg de sucre.

USOS CULINARIS

Almenys es cuinen els esparrecs des del segle III (APiCI). La varietat verda i morada, que
ha vista poca llum, és poc dol¢ i amb menys fibra. També hi ha una varietat blanca, que
no ha vist gens de llum, i una verda, que ha vist molt llum, més dolca i amb gust més
marcat, i que no cal despullar de les bractees o pelar. Alguns submergeixen els esparrecs
abans de coure’ls amb aigua gelada a fi i efecte que es desprengui la pell dura que
afegeixen a l'aigua de la cocci6 (amb 4 g de sal/L), per retirar-la al final. També es poden
coure al vapor, almenys la zona apical, deixant submergida la resta. Al final es poden
tornar a submergir en aigua gelada, per trempar-los. El més corrent és bullir-los fins que
s’estovin i un cop fred servir-los amb salsa maionesa. Altres opcions per al guarniment
son salsa vinagreta, o saltejats amb mantega, oli i formatge parmesa. Amb tot,
normalment es compren ja bullits, en conserva. Com aperitiu solen servir-se amb ous
durs, bocins de pernil i patates bullides. La truita d’esparecs sol preparar-se amb els
esparrecs l’esparreguera silvestre (Asparagus acutifolius), que son molt més prims. La
crema d’esparrecs; o el pollastre o la vedella o les gambes amb esparrecs; o els esparrecs
saltejats amb xampinyons per acompanyar l'arrds; o saltejats amb all, salsa de peix i
amanits amb salsa de soja; tot aix0 son altres opcions per a péixer els gurmets. Els
esparrecs fins i tot seguint les normes d’etiqueta europeus estandard es poden menjar
agafant-los amb els dits de les mans.

EFECTES FISIOLOGICS

L’asparanina-A és una saponina esteroide amb activitat contra el cancer. A les cél-lules
Ishikawa de cancer d’endometri atura el cicle cel'lular a la fase GO/G1 i hi indueix
apoptosis per la via mitocondrial, i desregula la ratio Bak/Bcl-XL perqué es produeixin
ROS , s’alliberi citocrom C i s’abaixi el potencial de membrana mitocondrial, s’activin les
caspases i s’inhibeixi la via de senyals PISK/Akt/mTOR. També inhibeix la capacitat de
migracio i invasio i ho fa per la via Ras/Erk/MAPK. Al cancer hepatocellular HepG2,
l’asparanina atura el cicle cel'lular a G2/M i hi desencadena apoptosis, frena els nivells
de ciclinaA, Cdkl, Cdk4 i eleva els de p21(WAF1/Cipl) i p-Cdk1(Thrl4/Tyrl5).
Fragmenta la PARP i activa les caspases 3 i 8 1 9; incrementa la ratio Bax/Bcl-2, perd no
afecta al p53. La sarsasapogenina O és citotoxica envers les linies cel'lulars canceroses
A2780 (cancer d’ovaris), HO-8910 (cancer d’ovaris), Eca-109 (cancer d’esofag), MGC-803
(cancer d’estémac), CNE (carcinoma de nasofaringe), LTEP-a2 (cancer de pulmoé), KB
(adenocarcinoma de coll de matriu) humanes i envers la L1210 tumoral de ratoli. Els
esparrecs activen els receptors de mort TRAIL DR4/DRS i les caspases 3 i 8 i activen
I’apoptosis en cél'lules SW620 de cancer de colon.




La rel d’esparreguera estimula la secrecio a la via hormonal hipotalem- pituitaria -
gonades, i fa que a les (rates femelles) s’incrementin els nivells de GnRH,H, FSH, LH,
estrogen i progestina, aixi com també el nombre de fol-licles i corpus luteum.

Les proteines de les llavors d’esparreguera d’alguna manera redueixen l’activitat dels
ribosomes.

Alguns principis actius de ’esparreguera inhibeixen les cél-lules estrellades hepatiques t-
HSC/CI-6, reduint la cirrosis. Abaixen els nivells de TNF-alfa, TGF-beta-1, activina C, i
ho fan segurament inactivant la via de senyals TGF-beta-1/Smad i les kinases terminals
del c-Jun i la fosforilacié de I'ERK.

Els polisacarids dels esparrecs modulen la resposta als LPS dels macrofags (RAW 264.7) i
els fan produir més IL-6, TNF-alfa i IL_10 i millorar ’expressié d’ARNm.

PRINCIPIS ACTIUS DE L’ASPARAGUS OFFICINALIS

L’orina després d’haver menjat esparrecs fa una olor especial deguda a: bis-metil-tio-
meta, dimetil-sulfona, dimetil-sulfoxid, dimetil-sulfur, metanetiol, metil-sulfonil-meta

* 1l-kestosa REL * (25R)/(25S)-furost-5-én-3-

¢ 1,2-ditiolan-4-acid carboxilic-6-D- beta,22,26-triol-3-O-[alfa-L-
alfa-D-alfa/beta-glucopiranosa rhamnopiranosil-(1 — 4)-beta-D-

* 3-O-|alfa-L-rhamnopiranosil-(1 — glucopiranosid]|-26-0O-beta-D-
2)-{alfa-L-rhamnopiranosil-(1 — 4)}- glucopiranosid
beta-D-glucopiranosil]-26-O-[beta- *  (255)-5-beta-espirostan-3-beta-ol-3-
D-glucopiranosil]-(25R)-22-hidroxi- O-alfa-L-rhamnopiranosil-(1,2)-[alfa-
furost-5-én-3-beta,26-diol L-rhamnopiranosil-(1,4)]-beta-D-

* 3-O-[alfa-L-rhamnopiranosil-(1-->2)- glucopiranosid
(alfa-L-rhamnopiranosil- (1-->4))- * (255)-5-beta-espirostan-3-beta-ol-3-
beta-D-glucopiranosil]-26-O-[beta- O-beta-D-glucopiranosil-(1,2)-[beta-
D-glucopiranosil]-(25R) -22 alfa- D-xilopiranosil-(1,4)]-beta-D-
hidroxi-furost-5-én-3 beta,26-diol glucopiranosid
(=protodioscina) * (255)-5-beta-espirostan-3-beta-ol-3-

* 3-O-|alfa-L-rhamnopiranosil-(1-->2)- O-beta-D-glucopiranosil-(1,2)-beta-
(alfa-L-rhamnopiranosil- (1-->4))- D-glucopiranosid
beta-D-glucopiranosil]-26-O-[beta- *  (255)26-0O-beta-D-glucopiranosil-5-
D-glucopiranosil]-(25R) -22 alfa- beta-furost-20 (22)-én-3-beta,26-
metoxi-furost-5-én-3 beta,26-diol diol-3-O-beta-D-glucopiranosil-(1,2)-
(=metil-protodioscina) beta-D-glucopiranodsid

* 3-O-[alfa-L-rhamnopiranosil-(1—2)- * (2595)-espirostan-5-én-3-beta,21-
alfa-L-rhamnopiranosil-(1 — 4)- diol-3-0O-alfa-L-rhamnopiranosil-
beta-D-glucopiranosil]-(25R/S)- (1,2)-[alfa-L-rhamnopiranosil-(1,4)]-
espirost-5-én-3-beta-ol beta-D-glucopiranoésid(=yamogenina)

¢ 3-O-[alfa-L-rhamnopyranosyl-(1 — * acid alfa-linolénic
2)-{a-L-rhamnopyranosyl-(1 — 4)}-B- » acid asparagusic (= 1,2-ditiolan-4-
D-glucopyranosyl]-26-0O-[3-D- carboxilic)
glucopyranosyl]-(25S)-22-hydroxi- * acid aspartic
furost-5-ene-3f3,26-diol * acid cafeic REL

*  4-vinil-fenol * acid citric REL

*  4-vinil-guaiacol * acid ferulic REL

* 22-espirostan-3-beta-ol * acid fumaric REL

* acid gamma-amino-butiric (GABA)



acid iso-ferulic REL * neokestosa REL

acid malic REL + oligosacarids:

acid metilén-dioxi-cinamic REL o 1F-beta-D-fructofuranosil-4G-
alanina beta-D-galactopiranosil-sacarosa
alfa-amino-dimetil-gamma- © O-beta-D-fructofuranosil-(2-->1)-
butirotetina beta-D-fructofuranosil-O-[beta-
alfa-carote D-galactopiranosil-(1-->4)]-alfa-
Alumini D-glucopiranosid

antocianines © [O-beta-D-fructofuranosil-(2--
apigenina REL >1)]2-beta-D-fructofuranosil-O-
arginina [beta-D-galactopiranosil-(1-->4)]-
Arsénic alfa-D-glucopiranosid
asparagina o 1F(1-beta-D-fructofuranosil)2-
asparagosids 4G-beta-D-galactopiranosil-
asparanina-A sacarosa

asparasaponines o polisacarids (amb un 40% de 4-
baicaleina REL alfa-D-GalpA)

Bari * quercetina REL

beta-sitosterol * rutina

diosgenina * sarsasapogenina M

fructans: fructo-oligosacarids; * sarsasapogenina N
fructo-polisacarids REL * sarsasapogenina O

immunosid * sitosterol-beta-D-glucosid

inulina REL * vitamina C

iso-rhamnetina
kaempferol REL

Valor nutricional per cada 100 g d’esparrecs (pes tendre): energia 20 Kcal = 85 KJ/
carbohidrats 3.88 g/ sucres 1.88 g/ sacarosa 0.23 g/ glucosa 0.65 g/ fructosa 1 g/

acid aspartic
acid glutamic

acid pantoténic
acids grassos sat.
idem poli-insat.

alanina
alfa-caroté
arginina
beta-caroté
betaina
Calci
cistina
colina
Coure
Crom
fenil-alanina
Ferro

folat

Fosfor
glicina
histidina
iso-leucina
leucina
lisina

508 mg
233 mg
0.27 mg
40 mg
50 mg
115 mg
9 pg

91 mg
450 ng
0.6 mg
2.14 mg
31 mg
16 mg
0.19 mg
6 pg

75 mg
2.14 mg
S2 pg
52 mg
93 mg
49 mg
75 mg
128 mg
104 mg

grasses 0.12 g/ proteines 2.2 g/ aigua 93 g/ fibra 2.1 g

luteina/zeaxantina 710 pg

Magnesi 14 mg
Manganeés 0.16 mg
metionina 31 mg
niacina 0.98 mg
Niquel 55 png
Potassi 202 mg
prolina 71 mg
riboflavina (vit. B2) 0.14 mg
Seleni 2.3 pg
serina 106 mg
Sodi 2 mg
tiamina (vit. B1) 0.14 mg
tirosina 52 mg
treonina 84 mg
triptofan 27 mg
valina 115 mg
vitamina A 38 pg
vitamina B6 0.09 mg
vitamina C 5.6 mg
vitamina E 1.1 mg
vitamina K 41.6 png
Zinc 0.5 mg



MES INFORMACIO

https:/ /infoagro.com/hortalizas /esparrago verde.htm



https://infoagro.com/hortalizas/esparrago_verde.htm

