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Enciam amb flors. Foto: H ZELL 'Llarg Negre o del Sucre o del Penedes'

Alemany:
Angles:
Arab:
Armeni:

Bangla-Desh:

Castella:

NOMS POPULARS

Garten salat/Garten-lattich / Griner salat / Kopfsalat / Lattich / Salat
Lettuce/Celtuce / Garden lettuce / Head lettuce / Prickly lettuce
il /

Zwquwp Uowynyh

Cogollo, ensalada, farfala, lechuga, lechuga comu, lechuga crespa, lechuga
de cogollo, lechuga de hojas rizadas, lechuga de la Nacla, lechuga de oreja
de mulo, lechuga doméstica, lechuga escarolada de Madrid, lechuga
flamenca, lechuga flamenquilla, lechuga larga, lechuga llena, lechuga
molondra, lechuga moradita, lechuga moronda, lechuga motrilena, lechuga
mulata, lechuga oreja blanca, lechuga oreja de mulo, lechuga oreja morada,



lechuga puntiaguda sevillana, lechuga repollada, lechuga repolluda,
lechuga rizada, lechuga romana, lechuga romanilla, lechugas, lechuguilla,
lechuguilla amarga, lechuguinas, lechuguino, lechugon, oreja de mulo.

Catala: Enciam/Encisam / Lletuga/ Herba dels filosofs
Daneés: Have-salat/Salat

Eslovac: Salat siaty

Eslove: Loc¢ika gojena / Solata vrtna

Estonia: Aedsalat

Finlandés: Lehtisalaatti/Ruokasalaatti / Salaatti
Frances: Laitue cultivée/Laitue / Salade

Gaélic: Leitis

Gal-lés: Letysen/Golaeth / Gwylaeth / Llaethygen / Y rhai cyffredin
Grec: MapouAtr/ ®pibag§ n nuepog / Mapouiia

Hebreu: n°011 7ON / 120X 1101 / 101/ N°maan 1on
Holandés: Sla/Bindsalade

Hongarés: Fejes salata/ Kerti salata / Leveles salata / Salata
Islandeés: Salat

Italia: Lattuga coltivata

Japoneés: L 2R

Kurd: Kahu/Kaho / Locik / Xas

Noruec: Hagesalat

Persa/Farsi: ¢l

Polonés: Satata siewna/Satata

Portugueés: Alface

Rus: Caaar/AaTyk

Serbi: 3eaena canata/ Zelena salata

Suec: Sallat

Tonga: Letisilau

Turc: Marul

Txec: Locika seta/Locika salatova

Ucrainés: AaTyk HocCiBHUH

Xineés: 43/ BE

DESCRIPCIO BOTANICA

L’enciam és una planta anual, admirada i consumida per les seves fulles tendres,
glabres, de formes forca diferents segons la varietat, des de ovals a pinnatipartides, i de
colors des del verd molt clar fins el roig molt fosc. Les fulles no tenen pels ni agullons,
com passa a les espeécies similars silvestres. Quan 'enciam s’espiga desenvolupa tiges de
fins a 1 metre d'alcaria amb petites flors grogues disposades en panicula corimbiforme.
Com passa a les altres espécies de la tribu Cichorieae, les inflorescéncies es componen de
multiples floretes, cadascuna amb un calze modificat anomenat papus (que es converteix
en el "paracaigudes" plomos del fruit), una corol-la de cinc pétals fusionats en una ligula,
i les parts reproductores o essencials: les anteres fusionades que formen un tub que
envolta un estil i estigma bipartit. A mesura que les anteres desprenen pollen, l'estil
s'allarga per permetre que els estigmes, ara recoberts de pollen, surtin del tub. Els
ovaris formen fruits secs comprimits i obovals (en forma de llagrima) que no s'obren en la
maduresa, de 3 a 4 mm de llarg. Els fruits tenen de S a 7 costelles a cada costat i estan
rematats per dos rengles de petits péls blancs. El papus roman a la part superior de cada
fruit. Cada fruit conté una llavor, que pot ser blanca, groga, grisa o marr6é segons la
varietat d'enciam.

Dins la familia de les Compostes, el génere Lactuca pertany a la tribu de les Lactuceae
Cass. que es distingeix per tenir totes les flors ligulades. I dins la tribu, el génere es
distingeix per ser planta sense punxes, tenir els aquenis no disposats formant una



estrella i sense corona siné amb un vil'la blanc no plomés, i per tenir els aquenis del disc
aplanats, lenticulars, lleugerament estriats longitudinalment en ambdues cares i acabats
bruscament en un bec capil-lar. I dins el génere, Lactuca sativa es distingeix per tenir les
flors grogues, linvolucre amb peces desiguals imbricades en uns quants rengles, les
fulles caulinars abracadores perd no decurrents, mai linears, capitols disposats en
panicula, aquenis amb el bec prim i blanc, capitols en corimbe estretit, fulles mai dures
o amb espicules.

HABITAT, DISTRIBUCIO GEOGRAFICA I CULTIU

Es planta cultivada d’origen incert. Es planta que vol llum i molta aigua, sols més aviat
argilosos, pero gens salins i no massa rics en humus.

Els principals paisos productors (2020) son la Xina (14 milions de tones). USA (4.5),
Espanya (1), Italia (0.7), I'India (1.1), Japé (0.5), Franca (0.45), entre d’altres paisos. En
total al moén la producci6 estimada és d'uns 28 milions de tones d’enciam cada any.

Lactuca sativa al mon, segons GBIF

https://www.infoagro.com/hortalizas/lechuga.htm

HISTORIA I ESOTERISME

A l'antic Egipte s’extreia oli de les seves llavors de l’enciam, a més de cultivar-lo per
menjar les seves fulles ja cap al 2680 a.C. L'enciam era considerat una planta sagrada
dedicada al déu Min, déu de la reproduccié. Els antics egipcis creien que menjar enciam
permetia «realitzar 1'acte sexual sense descans». El seu us queda reflectit en cerimonies
religioses i en imatges a moltes tombes i pintures murals. La varietat conreada aleshores
equivalia a l'actual enciam roma gros. Cap a l'any 50 d.C. COLUMEL'LA va descriure
diverses varietats d'enciam. Si per als romans i els egipcis l'enciam era tingut per
afrodisiac, potser per la similitud del latex de la tija amb el semen masculi, per als grecs
tenia fama d’anafrodisiac. Els mateixos pitagorics en menjaven tot sovint. DIOSCORIDES
(segle I) recomanava prendre l'aigua de les llavors assiduament per tal de frenar els
somnis erotics i el desig de tenir relacions sexuals. Perd beure’n en excés avisava que
produeix ambliopia.

Santa HILDEGARDA VON BINGEN (segle XII) I'esmenta com a medicinal. E1 1586, JOACHIM
CAMERARIUS va descriure els tres tipus d’enciams classics actuals: 1'enciam de cabdell,
l'enciam de fulles soltes, i I'enciam roma.


https://www.infoagro.com/hortalizas/lechuga.htm

Per a NICHOLAS CULPEPER (segle XVII) la «Lettuce» és planta de la Lluna, i per aixd0 dona
humitat i refreda. El suc de ’enciam barrejat o bullit amb oli de roses i aplicat al front i
als polsos fa venir la son i alleuja el mal de cap causat per la calor. L’enciam bullit
afluixa el ventre quan hi ha restrenyiment; i ajuda a fer la digestio, a remetre la set i a
incrementar la llet de les dones que donen el pit. També alleuja rapidament el mal
d’estomac o el mal de ventre provocats pel colera. Aplicat a la zona del cor, fetge o
ronyons desinflama. De tota manera, no és aconsellable que mengin enciam els afectats
per asma, tuberculosis o altres malalties dels pulmons.

Entre els segles XVI i XVIII es van desenvolupar moltes varietats a Europa, sobretot als
Paisos Baixos. Actualment les varietats més conegudes son:

‘Maravella’
‘Roma’ o ‘Enciam Llarg’
‘Frances’ o ‘Trocadero’
‘Fulla de Roure Vermell’
‘Fulla de Roure Verd’
‘Lollo rosso’
‘Cabdell de Tudela’
‘Iceberg’
‘Llarg Negre’, ‘Del Sucre’ o ‘Del Penedés’

USOS CULINARIS DE L’ENCIAM

Els romans cuinaven/coien i servien les fulles d'enciam amb oli i vinagre, pero les fulles
meés petites de vegades les menjaven crues. Era habitual servir una amanida d'enciam
abans de comencar un apat. Després de 1'época romana, a Europa es va continuar la
tradicio de coure l'enciam, abocant-hi oli i vinagre calent sobre les fulles cuites.
Actualment es cultiva per les seves fulles, que es mengen crues en amanida. Si es vol
evitar el perill de contaminacio bacteriana patologica, es poden deixar en remull les fulles
uns minuts en una dissolucié de permanganat potassic de manera que l'aigua tingui un
color rosat molt suau només. Aixo, i després esbandir-les en aigua (neta o potable). A
I'amanida tipica, a més de les fulles d’enciam, s’hi posa tomaquet com a minim, i sal, oli i
vinagre. Alguns hi afegeixen fulles de ruca, fulles de canonges, raves, olives, fulles de
dent de lle6, soja germinada, bocins de formatge o de tofu, anous, maduixes, anxoves,
taperes, etc. També hi ha enciams per consumir-ne la tija (crua o cuita), i altres per fer
oli a partir de les llavors. Les fulles d'enciam també es poden posar a sopes i entrepans, o
servir per embolicar tabulé.

POSSIBLE TOXICITAT

La contaminacio6 per virus de 1’ hepatitis A, el calcivirids o els norovirus és ocasional pero
possible. També és possible la preséncia als enciams de Giardia lamblia. 1 la
contaminacié bacteriana perillosa ocasional amb:

* Aeromonas * Shigella

*  Campylobacter » Vibrio cholera

* Escherichia coli * Yersinia intermedia
* Listeria monocytogenes * Yersinia kristensenii

VIRTUTS MEDICINALS

* afrodisiac (petites dosi) * analgesic
* anafrodisiac LLA, FUL (grans dosi) * antiespasmodic



antiinflamatori
antiparasitari
antireumatic
béquic
carminatiu
ditirétic
drenador hepatic
emol-lient

Alzheimer
ansietat

asma
berrugues LAT
bronquitis

cabell debilitat LLA
cancer (+ poma) de mama MCF-7

ciatica

colera (UI bullit)
contusions UE
cops de calor
cremades pel sol
diabetis
dismenorrea
dolors LLA

ejaculacio involuntaria massa

freqiient LLA
epilépsia

esclerosis a les cames
excitacio nerviosa

febre

gasos intestinals
gota
hemorroides UE
hiperactivitat
hipertensio

febrifug
galactagog LLA
hipnotic
hipoglucemiant
laxant suau
mucolitic
parasiticida
sedant

USOS MEDICINALS DE L’ENCIAM

indigestions
insolacio
insomni
intoxicacions
leucémia HL-60
llet escassa LLA
lumbago UE
mal de cap
mal d’estébmac
mal de ventre
mala circulaci6
nefritis
neuralgies
neurosi
palpitacions
restrenyiment
reuma

talls UE
taquicardia
tifus LLA

tos REL
tos-ferina REL
tos nerviosa
tos seca

verola

PRINCIPIS ACTIUS DE LA LACTUCA SATIVA

Carbohidrats

* Sucres

e Fibra alimentaria
Grasses
Proteines

Aigua

retinol (vit. A)

* beta-carote

Valor nutricional per cada 100 g
Energia 13 Kcal = 55 KJ

223¢g
0.94
11g
0.22g
1.35¢g
95.63 g
166 pg (18%)
1987 ng (18%)


https://es.wikipedia.org/wiki/Caroteno
https://es.wikipedia.org/wiki/Caroteno
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_A
https://es.wikipedia.org/wiki/Agua
https://es.wikipedia.org/wiki/Agua
https://es.wikipedia.org/wiki/Agua
https://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna
https://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna
https://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna
https://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna
https://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna
https://es.wikipedia.org/wiki/Grasa
https://es.wikipedia.org/wiki/Grasa
https://es.wikipedia.org/wiki/Grasa
https://es.wikipedia.org/wiki/Fibra_alimentaria
https://es.wikipedia.org/wiki/Fibra_alimentaria
https://es.wikipedia.org/wiki/Fibra_alimentaria
https://es.wikipedia.org/wiki/Gl%C3%BAcido

tiamina (vit. B1)
riboflavina (vit. B2)
acid pantoteénic (vit. B5)
vitamina B6
vitamina C
vitamina E
vitamina K

Calci

Ferro

Magnesi

Manganes

Fosfor

Potassi

Sodi

Zinc

1-hexacosanol
acid alfa-linolénic
acid aspartic
acid cafeic

acid citric

acid estearic
acid ferulic
acid folinic

acid glutamic
acid linoleic
acid malic

acid oleic

acid oxalic

acid p-cumaric
acid palmitic
acid palmitoleic

acid pantoténic 2-33 ppm

acid tannic

acids grassos monoinsaturats
acids grassos poliinsaturats

acids grassos saturats
agents tannics
alanina

albumina
alfa-lactucerol
alfa-terpiné
alfa-terpineol
alfa-terpinole
alfa-tocoferol LLA
Alumini 3-120 ppm
amargants

arginina

Arsénic 0.001-0.5 ppm
Bari 0.1-145 ppm
beta-caroté

0.057 mg (4%)
0.062 mg (4%)
0.15 mg (3%)
0.082 mg (6%)
3.7 mg (6%)
0.18 mg (1%)
102.3 pg (97%)
35 mg (4%)
1.24 mg (10%)
13 mg (4%)
0.179 mg (9%)
33 mg (5%)
238 mg (5%)
5 mg (0%)
0.2 mg (2%)

beta-lactucerol
beta-piné

Bor 1-85 ppm

Brom

Cadmi 0.01-4 ppm
Calci 360-19000 ppm
camfé

campesterol LLA
carbohidrats

cariofil'lé

cautxu natural
ceril-alcohol

cistina

Clor 395 ppm

Cobalt 0.002-0.85 ppm
colina

Coure 0.4-29 ppm
Crom 0.005-20 ppm
delta-5-avenasterol LLA
delta-7-avenasterol LLA
dihidro-corinanteina
durenol

ergosterol

espatulenol

estigmast-7-én-3-beta-ol LLA

estigmasterol LLA
Estronci 2-580 ppm
fenil-alanina

Ferro 5-175 ppm

fibra

fitosterol

Fluor

folacina

Fosfor 110-13900 ppm
Gal'li 0.2-7 ppm


https://es.wikipedia.org/wiki/Cinc
https://es.wikipedia.org/wiki/Sodio
https://es.wikipedia.org/wiki/Potasio
https://es.wikipedia.org/wiki/Potasio
https://es.wikipedia.org/wiki/Potasio
https://es.wikipedia.org/wiki/F%C3%B3sforo
https://es.wikipedia.org/wiki/F%C3%B3sforo
https://es.wikipedia.org/wiki/F%C3%B3sforo
https://es.wikipedia.org/wiki/Manganeso
https://es.wikipedia.org/wiki/Manganeso
https://es.wikipedia.org/wiki/Manganeso
https://es.wikipedia.org/wiki/Magnesio
https://es.wikipedia.org/wiki/Hierro
https://es.wikipedia.org/wiki/Calcio
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_K
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_E
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_C
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B6
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B5
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B5
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B5
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B2
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B1

glicina

grasses
hiosciamina
histidina
iso-leucina

Iterbi 0.04-0.85 ppm
Itri 0.4-8.5 ppm
kaempferol
lactucaxantina
lactucina
lactucopicrina
lactupicrina
lafa-piné

Lantani 1-20 ppm
leucina

linalool

lisina

Liti 0.07-2.5 ppm
llimoneé

luteolina

Magnesi 110-8700 ppm
Manganés 1-240 ppm
mannitol

Mercuri 0.04 ppm
metionina

Molibdé 0.1-2 ppm
n-hexacosanol
niacina 4-65 ppm
Niquel 0.2-28 ppm
oli essencial
pectina

Plata 0.02-0.5 ppm

Plom 0.02-6 ppm
Potassi 2900-121800 ppm
prolina

proteina

quercetina
sacarosa

Seleni 0.05 ppm
serina

Silici 10-800 ppm
sitosterol

Sodi 28-18500 ppm
Sofre 30-3800 ppm

taraxasterol
terpinén-4-ol

timol

tirosina

Titani 0.1-870 ppm
treonina

triptofan

valina

Vanadi 0.3-20 ppm
veronicastrosid
viridifloré

vitamina A

vitamina B1 0.5-8 ppm
vitamina B6 0.6-9 ppm
vitamina C 180-3000 ppm
vitamina E

vitamina K

Zinc 2.7-970 ppm

Zirconi 0.4-85 ppm

EFECTES FISIOLOGICS DE LA LACTUCA SATIVA

L’extracte aquoés de ’enciam inhibeix el creixement de les cél-lules HL-60 de leucémia i de
les MCF-7 de cancer de mama. I aixd és concomitant amb l’activacié de la kinasa
«checkpoint kinase-2», la induccié del tumor supressor p21, i una frenada severa del
prooncogen ciclina D1. L’extracte amb etil-acetat indueix la mort de les cel'lules HL-60, i
aixo és concomitant amb l’acetilacié de l’alfa-tubulina i ’estabilitzacié dels microtabuls,
tal com ho fa, per exemple, el taxol. De tota manera la dosis eficac¢ seria de 3 Kg d’enciam
al dia per a una persona d’uns 70 Kg.

MES INFORMACIO

https:/ /ruralcat.gencat.cat/documents/
20181/7267744/28_FMA_Cataleg+varietats+tradicionals+enciams_id33.pdf/5753fee7-
7ee2-41c2-bcel-f736e6edab613


https://ruralcat.gencat.cat/documents/20181/7267744/28_FMA_Cat%C3%A0leg+varietats+tradicionals+enciams_id33.pdf/5753fee7-7ee2-41c2-bce1-f736e6eda613
https://ruralcat.gencat.cat/documents/20181/7267744/28_FMA_Cat%C3%A0leg+varietats+tradicionals+enciams_id33.pdf/5753fee7-7ee2-41c2-bce1-f736e6eda613
https://ruralcat.gencat.cat/documents/20181/7267744/28_FMA_Cat%C3%A0leg+varietats+tradicionals+enciams_id33.pdf/5753fee7-7ee2-41c2-bce1-f736e6eda613

