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RESUMEN

Con el término trigo sarraceno se hace referencia a la especie Fagopyrum esculentum, si bien muchas publicaciones

lo emplean para designar a otras especies del mismo género. Se trata de una planta originaria de Asia Central, que
actualmente estd ampliamente distribuida por el hemisferio norte y se cultiva en Europa, Asia y América.

Sus semillas se consumen ampliamente en alimentacion como pseudocereales con interesantes propiedades
nutricionales, y son recomendadas, por ejemplo, en Medicina Tradicional China para tonificar el bazo o en la
Farmacopea Britdnica (Herbal Pharmacopeia) como antihemorrdgico e hipotensor. Sus hojas presentan un alto
contenido en compuestos fendlicos y son fuente de rutdsido (presente en un 2-3%).

Desde hace unos afios se considera que el consumo de trigo sarraceno puede ser beneficioso para la salud, en la
prevencion del cdncer, de afecciones cardiovasculares y en prevencion y mejora de procesos inflamatorios crdnicos,
diabetes e hipercolesterolemia. Algunas de estas actividades pueden deberse a las propiedades antioxidantes
demostradas para este pseudocereal y para sus principales componentes flavonoidicos y polisacaridicos. En el
presente articulo se revisa la evidencia disponible sobre las propiedades farmacoldgicas del trigo sarraceno, haciendo
referencia a los principales estudios in vitro, en animales y en seres humanos.
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Desde hace unos afios, la busqueda incesante de productos que teniendo la condicién de naturales sean
eficaces para el mantenimiento del estado de salud, ha dado lugar al reconocimiento de nuevas
propiedades saludables en plantas que se han utilizado ampliamente en alimentacion desde la antigliedad
y/o estén incluidas en medicinas tradicionales poco conocidas®.

Tal es el caso del trigo sarraceno, trigo negro o alforfon, cuyas semillas se consumen en alimentacion
como pseudocereales. Se utilizan principalmente para el enriquecimiento de otras harinas, en porcentajes
de hasta en un 60%, destinadas a la elaboracion de productos de panaderia y otros alimentos. Es originario
del continente asiatico y fue domesticado para su cultivo con fines alimenticios desde hace muchisimos
afios (6000 a.C.). En Europa se introdujo en el siglo XV, no obstante, es en los Ultimos afios cuando ha
despertado mayor interés.

El trigo sarraceno, “buckwheat” en inglés, corresponde a la especie Fagopyrum esculentum Moench. de
la familia Poligondceas. En diferentes publicaciones, esta denominacién se adjudica no solo a las semillas
de esta especie sino también a las de otras especies proximas del mismo género e incluso a otras partes
de las mismas plantas (hojas, flores y érganos subterraneos).

En la actualidad, el género Fagopyrum, ampliamente distribuido en el hemisferio norte, esta representado
por 19 especies. De ellas, las mas importantes y Unicas cultivadas, son la anteriormente mencionada F.
esculentum (trigo sarraceno comun)y F. tataricum (L.) Gaertn. (trigo sarraceno variedad tartaria o “tartary
buckwheat”). La primera corresponde al 90% de la produccién mundial, mientras que la segunda se cultiva
principalmente en la zona del Himalaya ya que puede crecer a elevadas altitudes (3500 m).
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Las semillas de estas especies tienen un gran interés nutricional por su mayor contenido en proteina de
alta calidad respecto a cereales como trigo, maiz y arroz, y ademas, por no contener gluten, lo que les
hace ser adecuadas para la alimentacién de celiacos. Por otra parte, como valor adicional, posee un
adecuado balance en aminodacidos esenciales y minerales. Por ello se ha propuesto como alimento
funcional.

En diferentes regiones del mundo se emplean también sus raices y hojas con fines alimentarios. Las hojas
poseen un elevado contenido en compuestos fendlicos, principalmente rutdsido o rutina (3-rutindsido de
quercetina), que le confieren actividades farmacoldgicas de posible aplicacién en la prevencion y
tratamiento de enfermedades. De hecho, la especie F. esculentum, aun no siendo la que contiene mayor
concentracién de rutésido respecto a otras especies del mismo género, es considerada fuente de
obtencion de dicho principio activo. El rutésido, aislado por primera vez de la ruda (Ruta graveolens,
Rutaceae) en 1842, es un compuesto muy habitual en la naturaleza, aunque no se encuentra en
cantidades importantes. En una busqueda sistematica de plantas ricas en rutdsido que se llevé a cabo en
EEUU en los afos 50 del siglo pasado, fue cuando se detecté que las hojas de trigo sarraceno contienen
entre un 2 y un 3% de este compuesto. También son fuentes de obtencion de rutdsido Sophora japonica
(Fabaceae) y Eucalyptus macrorryncha (Myrtaceae).

Fagopyrum esculentum es una planta anual, con tallos glabros,
erectos, de hasta 80 cm de altura; las hojas son cordado-triangulares o
sagitadas, las de la parte inferior del tallo son pecioladas, y las situadas
en la parte superior subsésiles; las inflorescencias, de pequefio tamafio
y color blanco o rosado, estdn agrupadas en corimbos; los frutos son
aquenios de forma trigonal, de 4 a 6 mm de longitud por 2 a 3 de
anchura, de color oscuro, que contienen una sola semilla de cubierta
lisa y color pardo mas claro, de tamanio solo algo mds pequefio que el
fruto. Estas semillas poseen un agradable sabor dulce lo que les
diferencia de las provenientes de otras especies de este mismo género
como ocurre con el caso de F. tataricum, de sabor mas amargo, menor
tamafio y descascarillado mas dificil, aunque algunos estudios
indiquen que poseen mayor contenido en principios activos.

Aunque el alforfén es originario de Asia Central, tiene pocas exigencias
edaficas por lo que se ha naturalizado en muchas otras partes. Crece
en clima templado, en suelos pobres, siliceos, no adecuados para
cereales (se encuentra en bordes de caminos, zonas sin cultivar, etc.). Se cultiva en Europa, principalmente
en Rusia, en China (se conoce su cultivo desde el afio 1000 a.C.), en América del Norte y en Brasil.

Si se van a recolectar las hojas para obtener rutdsido debe hacerse al inicio de la floracién, sin embargo,
los frutos se recolectan cuando estan maduros y por tanto el descascarillado para la obtencién de la
semilla es mas facil.

La Medicina Tradicional China recomienda las semillas de F. esculentum para tonificar el bazo, la
Farmacopea Britanica (Herbal Pharmacopeia) como antihemorragico e hipotensor y la medicina
tradicional Coreana en procesos inflamatorios y como antipirético y detoxificante.

En algunos lugares también se han empleado tradicionalmente las raices de F. tataricum para reducir los
procesos inflamatorios y aliviar el dolor en procesos crénicos como trastornos reumaticos y procesos
cancerosos. Igualmente, para mejorar la debilidad general, “vigorizar el bazo” y “drenar la humedad”,
razon por la cual en algunas medicinas tradicionales asiaticas se considera con propiedades similares al



Panax notoginseng. Diferentes trabajos cientificos parecen evidenciar las propiedades antioxidantes,
antitumorales, hipoglucemiantes e hipolipemiantes de las semillas de esta especie.

Los rizomas de otra especie, F. dibotrys (D. Don) Hara. (trigo sarraceno perenne, “perennial buckwheat”),
se han utilizado en China como destoxificante, en enfermedades pulmonares, y como antiinflamatorio y
analgésico en enfermedades reumaticas, dismenorrea, lumbalgia, mordeduras de serpiente vy
traumatismos.

La harina de alforfén contiene almidén (65%), protidos (10-11%), aminoacidos, lipidos, esteroles, sales
minerales, vitaminas (B:1 y B2) y azUcares reductores. Es relevante la presencia de compuestos fendlicos
representados por rutdsido (>3% en la parte aérea y hasta un 1,7% en las semillas), otros heterdsidos de
flavonoles (quercitrina e isoquercitrina), c-heterdsidos (vitexina, isovitexina, orientina, isoorientina),
catequinas, procianidinas dimeras y trimeras y acidos hidroxicinamicos como acido cafeico y clorogénico
y sus derivados. Contiene ademas polisacdridos, saponinas y acidos grasos.

Su contenido fendlico puede variar sustancialmente tanto cualitativa como cuantitativamente
dependiendo de la exposicion de los cultivos a la luz UV, lo cual es relevante teniendo en cuenta la
posibilidad de cultivar F. tataricum en zonas de elevada altitud con potente incidencia de radiacion UV.

Entre los componentes también figuran fagopirinas, naftodiantronas que pueden causar fotosensibilidad
e irritacién de la piel tras la exposicién al sol. Las mayores concentraciones de estos compuestos se han
hallado en hojas y flores, incrementandose gradualmente durante el desarrollo de los brotes. También se
ha observado un incremento significativo en las concentraciones de rutdsido, vitexina e isovitexina,
orientina e isoorientina, 4cido clorogénico, acido trans-3 hidroxicinamico y acido p-hidroxibenzoico
durante el proceso de germinacién de las semillas.

El aroma caracteristico parece ser debido a la presencia de aldehido salicilico y otros compuestos volatiles
cuya presencia disminuye considerablemente durante la molturacidn para la obtencién de harinas.

Desde hace unos afios se considera que el consumo de trigo sarraceno puede ser beneficioso para la salud,
en la prevencién del cancer y de afecciones cardiovasculares y prevenciéon y mejora de procesos
inflamatorios crénicos y diabetes. Probablemente algunas de estas actividades sean consecuencia de las
propiedades antioxidantes ampliamente demostradas para este pseudocereal y para sus principales
componentes flavonoidicos, principalmente rutésido, aunque también ejercen accién antioxidante los
polisacaridos.

Como se ha comentado, el contenido fendlico puede variar dependiendo de la especie botdnica,
localizacidn de los cultivos y parte de la planta utilizada. Los extractos etandlicos de los brotes de la
variedad tartaria han mostrado una mayor actividad captadora de radicales libres y aniones superdxido
que los correspondientes a la variedad comun. Esta mayor potencia antioxidante estd directamente
relacionada con la mayor presencia de quercetina y rutésido.

La constatacion del incremento en fenoles y el consecuente aumento de las propiedades antioxidantes
durante la germinacion de las semillas de trigo sarraceno sugieren que sean contempladas como alimento
funcional. En células endoteliales de aorta se ha comprobado su eficacia para reducir el dafio oxidativo
tanto en semillas normales como germinadas.

Extractos obtenidos a partir de las semillas germinadas inhiben la produccién de mediadores de la
inflamacion (IL-6 y TNFa) en macrdfagos, lo cual puede contribuir junto a su capacidad antioxidante, a su
reputada actividad antiinflamatoria.



Son varios los estudios publicados que sugieren que el consumo de estas semillas podria prevenir el dafio
oxidativo cerebral en enfermedades como la enfermedad de Alzheimer. La mayoria de los autores
coinciden en atribuir estos efectos a la presencia de rutdsido.

Sus propiedades hipocolesterolemiantes se atribuyen principalmente a la presencia de proteinas, como
ocurre en la soja, no obstante, también los flavonoides podrian contribuir a dicho efecto. En ratas y
ratones, se ha comprobado que la ingesta de trigo sarraceno incrementa la excrecidn fecal de esteroles
neutros y acidos biliares. En células Caco-2 se ha comprobado que la fraccién insoluble de las proteinas,
al combinarse con el colesterol, dificulta su captacién micelar por dichas células. La administracidn por via
oral durante 8 semanas de un extracto etandlico de semillas germinadas de F. esculentum, a ratones
sometidos a dieta rica en grasa, consiguio reducir la concentracién hepatica de triglicéridos y colesterol
total, y disminuir la expresidn de factores de transcripcidn adipogénicos (PPARy y C/EBPa) en hepatocitos,
de forma dosis dependiente, evitando el desarrollo de higado graso en los animales tratados. Durante el
proceso de germinacion (48 h) se incrementé diez veces la concentracién de rutésido. También se han
confirmado propiedades hepatoprotectoras en ratones como resultado de la combinaciéon de sus
actividades antioxidante y antiinflamatoria.

Tradicionalmente se ha considerado que el consumo de trigo sarraceno puede ser eficaz en el control de
la presion arterial. En ratas espontdneamente hipertensas, la administracién de brotes de la variedad
tartaria indujo un incremento en las concentraciones plasmaticas de vasodilatadores endégenos como
NO vy bradiquinina, y una disminucién del vasoconstrictor endotelina-1, lo que podria conducir a una
disminucion de la presion arterial anormalmente elevada. La atribucion de este efecto a un tipo de
componente no estd perfectamente clarificada. Si bien el rutésido puede participar, no se descarta la
implicacién de otros componentes; por ejemplo, un dimero del acido (+)-osbeckico (2S-hidroxi-2-(5-
carboxi-2-furil) acético) de potente actividad vasorrelajante, aislado de un extracto de trigo sarraceno
tartaria exento de rutdsido.

El trigo sarraceno también es considerado eficaz para la prevencién de la diabetes tipo 2 y sus
consecuencias cardiovasculares. Diferentes estudios indican que los extractos etandlicos de trigo
sarraceno y el propio rutdsido, atenuan la glucosilacion de proteinas evitando la generacién de
compuestos de glicacidn avanzada, mejoran ademas la captacion de glucosa promoviendo la fosforilacién
de Akt y modulando la degradacion de PPARYy. En la fraccion proteica de estas semillas, igual que ocurre
en otros cereales y legumbres, se ha constatado la presencia de albiminas (a-Als) capaces de inhibir de
forma competitiva aproximadamente un 30% la actividad de a-amilasa pancreatica humana y porcina in
vitro. En animales (ratas), se ha confirmado que la administracion de esa fraccidn proteica reduce la
glucemia postprandial. Aunque estas proteinas se hidrolizan con rapidez en el intestino, la actividad
inhibitoria sobre a-amilasa se mantiene en gran medida tras la digestion y calentamiento, por lo que
puede considerarse una buena alternativa para la fabricacion de alimentos saludables que ayuden a
controlar los niveles de glucemia y, por tanto, contribuir a la prevencion de la diabetes.

Por otra parte, el rutésido atenua la glucotoxicidad inducida en células beta pancredticas de rata al
preservar la sefializacion del sustrato 2 del receptor de insulina, también relevante en la prevencién de la
diabetes tipo 2.

Recientemente se han demostrado, ademas, las actividades hipolipemiantes, antitumorales,
inmunorreguladoras, antioxidantes y neuroprotectoras de los polisacaridos constitutivos de estas
semillas. Se trata de estructuras ramificadas aun no completamente esclarecidas, constituidas por
monosacdridos neutros (glucosa, arabinosa, galactosa, ramnosa, xilosa, manosa) y acidos (acido
glucurdnico). Su estructura puede variar dependiendo de diferentes factores, entre otros, el lugar de
cultivo.



El mecanismo de accion antioxidante, demostrado in vitro, se atribuye principalmente a su actividad
potenciadora de los sistemas antioxidantes enddgenos. La actividad antitumoral parece estar relacionada
con su capacidad para potenciar el sistema inmune y con sus propiedades antioxidantes, mas que con una
accidén directa sobre el crecimiento de las células cancerigenas. Por ejemplo, se ha comprobado que no
actuan directamente sobre el crecimiento de células de cancer de préstata (PC-3) en cultivo, sino que
interfieren en procesos relacionados con la inflamacidn (IL-6 y IFN-y) dificultando la amplificacion génica.

También los polisacaridos del trigo sarraceno han mostrado eficacia antidiabética a través de una
actividad inhibidora de a-glucosidasa, actividad inhibidora de lipasa pancredtica, actividad
hepatoprotectora frente al dafio inducido por tetracloruro de carbono y acetaminofeno en ratén, y
actividad sobre el SNC (pues prolongan el suefio inducido por barbittricos y mejoran los procesos de
aprendizaje y memoria).

En cuanto a la investigacién en el hombre, se han publicado los resultados de varios ensayos clinicos e
intervenciones nutricionales. No todos se han realizado con las condiciones necesarias para alcanzar
relevancia clinica.

En un trabajo de revisién sistematica y meta-analisis publicado recientemente, se ha investigado la
importancia de la administracion de trigo sarraceno en enfermedades cardiovasculares, tanto en estudios
efectuados en animales como en humanos, evaluando marcadores de riesgo cardiovascular como son los
niveles de glucosa plasmatica e insulina, y el perfil lipidico. Los autores examinaron todas las publicaciones
aparecidas sobre este particular en las principales bases de datos, entre los afios 1960 y 2018. Se
identificaron en un principio 675 articulos de los que se eliminaron 239 por duplicidad y 408 por no
cumplir todos los criterios exigidos, quedando 28 articulos, 11 de los cuales fueron ensayos en humanos
y el resto en animales. Examinando las referencias de los articulos mas relevantes de forma manual, se
incluyeron otros 8 articulos. Finalmente, por tanto, la revision incluye 15 estudios en humanos (realizados
principalmente en China), 13 de los cuales son ensayos a corto plazo, aleatorizados y controlados, y dos
ensayos transversales que estudian los efectos hipolipemiantes del trigo sarraceno. Ademas, se integran
21 estudios en animales (la mayor parte en Japén y en China).

Los ensayos efectuados en humanos (entre 1984 y 2017), exceptuando los dos transversales, tuvieron una
duracion de entre una y 24 semanas y se administré una media de entre 40 y 300 g de alforfén. Se
incluyeron tanto sujetos sanos como individuos con menor o mayor riesgo cardiovascular.

Los ensayos animales (entre 1985 y 2017) tuvieron una duracion de entre 10 dias y ocho semanas y se
efectuan principalmente en ratas, ratones y hdmster. En la mayor parte se estudia el efecto de extractos
de trigo sarraceno o componentes aislados.

Los autores alcanzan unos resultados tras esta revision que les permite sugerir que el aumento del
consumo de trigo sarraceno puede disminuir algunos marcadores del riesgo cardiovascular como son la
glucosa, el colesterol total o los triglicéridos, no habiendo consistencia en lo que se refiere a peso corporal
y al LDL-c. En el meta-analisis de los ensayos clinicos, no se observaron efectos sobre el HDL-c, también
en este sentido, los resultados en animales fueron inconsistentes. Los efectos positivos podrian ser
debidos a la presencia de rutina y quercetina, de fibra soluble, proteinas u otros componentes, unido
posiblemente a su bajo indice glucémico. Debido a las limitaciones de esta revisién y meta-analisis, indican
la conveniencia de realizar investigaciones nuevas en humanos con ensayos a largo plazo, con niumero
mayor de individuos, bien disefiados (duracion del estudio, dosis de alforfdn, etc.) y controlados.

Respecto a cudl deberia ser la ingesta adecuada de productos de harina de alforfén para que tuviera un
efecto beneficioso para la salud, uno de los estudios incluido en la revisién mostré que 40 g/dia de harina
de la variedad tartaria, durante 4 semanas, redujo de manera significativa el colesterol total, el LDL y los
triglicéridos, en comparacién con los datos basales. Esta cifra estd en consonancia con la indicada en un



gran estudio poblacional que muestra que una ingesta de unos 40 g/dia disminuye los perfiles lipidicos en
comparacion con un consumo de menos de 40 g/dia. En otro trabajo se observd que el consumo de una
mayor cantidad de galletas de trigo sarraceno (76 g/dia de trigo sarraceno), durante una semana, no
modifica significativamente los perfiles lipidicos en comparacion con los basales. En muchos casos no se
indica la cantidad de alforfdén utilizada realmente, por lo que seria preciso realizar nuevos estudios dosis-
respuesta que permitan definir las cantidades que pueden producir los efectos beneficiosos para la salud.

Entre los ensayos clinicos realizados, se puede destacar un estudio aleatorizado, en paralelo, abierto y
controlado, disefiado para evaluar el beneficio que puede suponer la sustitucién de una porcién de un
alimento basico por una cantidad determinada de trigo sarraceno tartaria en pacientes con diabetes
mellitus tipo 2 (N=165). Tras el periodo de intervencidn (4 semanas), en el grupo alimentado con trigo
sarraceno se observd una disminucion significativa de la insulina en ayunas, colesterol total y LDL-
colesterol en comparacion con el grupo alimentado con una dieta normal. En el subgrupo correspondiente
a una ingesta de trigo sarraceno tartaria superior a 110 g/dia se aprecié ademas una menor resistencia a
insulina. No se apreciaron diferencias en la glucemia o HbAlc entre el grupo tratado y el grupo control.

En cuanto a su seguridad, podria estar avalada por su empleo en alimentacién a lo largo del tiempo. No
obstante, ademas de causar reacciones de hipersensibilidad en determinados individuos, en el afio 2014
se publicaron varios articulos notificando un cuadro de neuropatia periférica de efecto rapido y transitorio
por el consumo de trigo sarraceno variedad tartaria para el tratamiento de la diabetes. Tras analizar
detenidamente estos efectos adversos se concluyé que se circunscribian a un mismo lote de preparados
por lo que lo mas probable, es que fueran debidos a un contaminante mas que a alglin componente de
estas Poligonaceas.
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