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Origen y distribucion geografica

La palabra ‘moringa’ viene de la palabra tamil' ‘morungai’ (= palo o palillo), por
el aspecto de sus frutos jévenes. Esta palabra es la que se utiliza en la mayoria
de los idiomas para designar a esta planta. La palabra ‘oleifera’ significa ‘que
contiene aceite’ y hace referencia al aceite que se extrae de sus semillas.

Originaria del norte de la India, Nepal y el N.O. de Pakistan dio el salto des-
de el sur del continente indio hacia Madagascar y el Cuerno de Africa.

Los romanos y griegos utilizaron el aceite de moringa importado desde
Somalia y Eritrea para elaborar productos cosméticos. Siglos mas tarde el
botanico real Juan de Cuéllar llevé cajones con M. oleifera desde Manila
(Filipinas) a México. En el siglo XIX los franceses e ingleses introdujeron la
moringa en Africa y el Caribe. Actualmente la moringa se encuentra amplia-
mente distribuida en las regiones tropicales y subtropicales y se cultiva en
muchos huertos de varios paises asiaticos, africanos y centroamericanos.

Este arbol relativamente pequefo alcanza su desarrollo éptimo en las zo-
nas tropicales, donde las lluvias se reparten durante todo el afo y las tem-
peraturas oscilan entre los 22 y los 35 °C. En distintas provincias de Anda-
lucia (Sevilla, Malaga y Almeria) podemos encontrar pequefios campos de
cultivo de moringa.

L El tamil o tamil se habla principalmente en Tamil Nadu (India) y en el noreste de Sri Lanka.
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Botanica

Moringa oleifera, Lam.? es una de las 13 especies del Unico género que com-
pone la familia Moringaceas y que pueden agruparse en cuatro secciones.
(Olson, 2002):

» Arboles botella con troncos gruesos de forma similar al baobab y flores

con simetria radial (SO Africa, Madagascar): M. ovalifolia, M.,drouhardii,
M. stenopetala y M. hiidebrandtii.

» Arboles rectos y con Flores de simetria bilateral. (India, Pakistén,
Arabia): M. oleifera, M. cocanensis y M. peregrina.

» Arboles con copa en forma de raiz y muy resistentes a la sequia (NE
Africa): M. arborea y M. ruspoliana.

» Arbustos tuberosos (Cuerno de Africa): M. borziana, M. longituba, M.
pygmaea y M. rivae.

La moringa es un arbol poco longevo que a lo sumo puede vivir 20 afios y
que puede llegar hasta los 12 m de altura, dependiendo del agua que haya
tenido, con tallos poco ramificados de corteza lisa o rugosa.

La raiz principal de tipo pivotante y globosa mide varios metros. Cuando se
le hacen cortes, produce una goma de color rojizo parduzco.

2 Sinénimos: Guilandina Moringa L., Hyperanthera Moringa (L.) Vahl., Moringa zeylanica Burmann.
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La Moringa oleifera, Lam. se identifica por sus hojas compuestas de entre
30y 60 cm de longitud y de color verde brillante.

Las flores bisexuales son de color blanco amarillento de unos 2 cm de didmetro
con 5 pétalos y 5 sépalos, reunidas en inflorescencias colgantes de 10 a 30 cm.




Las vainas maduras con semillas
pueden permanecer en el arbol
varios meses antes de abrirse y
liberar las semillas. Cada fruto o
vaina contiene de 12 a 25 semi-
llas de entre 8 y 15 mm de didme-
tro, dispuestas longitudinalmente.
Las semillas carnosas y cubiertas
de una fina cdscara color café se
caracterizan por presentar 3 alas
longitudinales.

Los frutos tienen forma de capsula
larga y lefiosa que miden de 30 a 35
cm y de unos 2 cm de grosor, que
si se cortan transversalmente se ob-
serva una evidente seccién triangu-
lar. Al alcanzar su madurez la vaina
se abre lentamente en 3 valvas que
se separan una de otra por su longi-
tudy la Unica parte que queda unida
es la base del fruto.




Propagacion:

La Moringa oleifera es muy facil de propagar mediante semillas y estacas.
La selecciéon de método de propagacién depende de la disponibilidad de
semillas y la utilizacién posterior.

La propagacidn por esquejes permite obtener plantas idénticas a la origi-
nal. Para obtener buenos esquejes se seleccionan las ramas mas vigorosas
y sanas de al menos 5 cm de grosor; luego, con tijeras bien afiladas y lim-
pias, se cortan piezas de 40 - 60 cm de largo en un &ngulo de 45°. El corte
debe ser muy preciso porque si los esquejes se daflan no germinan. Los
esquejes obtenidos se dejan secar al aire. Finalmente, se entierran hasta
una profundidad de 20-25 cm (un tercio del largo) y se riegan diariamente
hasta su arraigo cuando apareceran nuevas hojas.

Si se comparan los arboles procedentes de ambos métodos de propa-
gacién se observa que los procedentes de esqueje tienen un mayor cre-
cimiento y empiezan antes a producir vainas, pero su sistema radical se
desarrolla menos, haciéndole mas sensible al estrés hidrico y al vuelco
por viento. De modo que resulta mas apropiado para las condiciones que
se dan en los Campamentos el empleo de planta proveniente de semilla.

En 1kilo de semillas hay aproximadamente 4000 granos (0.25 g cada semi-
lla). Las semillas carecen de periodo de latencia, por lo que pueden sem-
brarse en cuanto estdn maduras, y conservan la capacidad germinativa
hasta un afio. Tras un afo de almacenamiento, muchas semillas ya no ger-
minan por lo que no es aconsejable sembrar semillas viejas. En cuanto al
almacenamiento, se obtienen mejores resultados si se utilizan envases de
PVC conservados en cdmara fria (el 93% de germinacién).
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Con temperaturas por encima de
los 35 °C se obtienen mayores
porcentajes de germinacién (un
99,5%). Las semillas suelen germi-
nar mejor si se introducen en agua
a temperatura ambiente 24 horas
antes de la siembra. No es nece-
sario remover la cascara de las se-
millas para su germinacion.

Después de enterrar las semillas de
moringa a una profundidad de 2 cm,
se compacta un pocoy se riega bien
el suelo. Se mantiene el suelo hume-
do hasta que aparezcan las prime-
ras hojas, aproximadamente a los 12
dias de la siembra. A continuacién,
el riego debe realizarse cada dia du-
rante las primeras 4-6 semanas de
vida de la planta protegida del sol.
Un exceso de agua puede dar lugar
a un ataque de hongos.

Principales practicas de cultivo

La moringa es sensible al frio y las heladas pueden matarla. En el caso de
los campamentos, la moringa pierde sus hojas debido al frio hacia diciem-
bre-enero, rebrotando de nuevo a comienzos de febrero-marzo. La flora-
cion suele preceder o coincidir con la aparicién de nuevas hojas.

La moringa es bastante resistente a la sequia, pero la falta de agua baja
mucha su productividad por lo que hay que regar los arboles todos los dias,
pero no resiste el encharcamiento. Acepta bastante bien el riego con aguas
de desecho (cocing, ...).

El viento muy intenso también deseca mucho las hojas y puede matar el
arbol por lo que tiene que ser plantado en un sitio al abrigo del viento o ser
protegido por cortavientos.
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Es aconsejable proteger los arboles jévenes con tubos de tela metélica fir-
memente anclados al suelo y de una altura minima de medio metro, con
el fin de protegerlos de los roedores (liebres, ratas, ratones,...). También es
muy recomendable mantener alejadas las cabras y ovejas.

Las podas son necesarias para
estimular y mantener la produc-
ciéon de hojas frescas. Ademas,
la altura moderada de un &rbol
podado facilita la recoleccién
de hojas. Cuando el arbol al-
canza una altura de aprox. 1 m,
se deben pinzar unos 10cm de
la yema terminal. Esto hace que
se favorezca la produccién de
ramas laterales, que también de-
ben ser pinzadas. De este modo,
crecen mas ramas, aumentando
la cantidad de hojas y reducien-
do la altura del arbol. Ademas, el
pinzado reduce el dafo debido a
los fuertes vientos. La moringa
admite cualquier poda, por drés-
tica que sea, aunque se elimine
la copa por completo.




Usos y Aprovechamientos de la moringa

Debido a los numerosos usos que se le atribuyen a la Moringa oleifera, esta
se conoce como “el arbol de la vida"

Todas las partes de la planta son comestibles. Las vainas, las hojas, las flores,
las semillas y las raices son muy nutritivas y se pueden usar para el consumo
humano por su alto contenido en proteinas, vitaminas y minerales.

Las semillas de la Moringa oleifera probablemente sean la parte de la plan-
ta a la que se le atribuyen mayor nimero de usos y propiedades. Todas las
partes de la planta tienen atribuidas propiedades medicinales. Todas estas
propiedades han sido muy utilizadas en la medicina tradicional, aunque
pocas han sido investigadas cientificamente.

Hojas

Tras la recoleccion, las hojas frescas de moringa deben ser almacenadas a baja tempe-
ratura y alta humedad para evitar el marchitamiento. Es habitual que, para el consumo
humano, sean embolsadas en plastico y guardadas en el frigorifico a 10°C.

Para el consumo como hojas frescas su sabor es agradable utilizdndose en ensaladas
con un gusto ligeramente picante, intermedio entre el rdbano y el puerro, o para sazonar
alimentos. Las hojas mas antiguas son hervidas o utilizadas en potajes. Hay que tener en
cuenta que las temperaturas elevadas pueden destruir la vitamina A.

Las hojas de moringa contienen mucha agua (75%) por lo que, excepto la vitamina C, el
valor nutricional del polvo de hojas de moringa es mayor que el de las hojas frescas. Asi,
transformar las hojas frescas en polvo es una buena practica para una mejor conser-
vacion, ademas de para una buena concentracién de nutrientes. La biodisponibilidad
del hierro en el polvo es baja, pero esta se mejora en combinacién con una fuente de
vitamina C (p.e. naranjas). En cambio, las proteinas tienen una buena digestibilidad.

Las hojas secas se conservan bien. Para su consumo, el polvo de las hojas de moringa
puede ser mezclado con otros alimentos como las lentejas y la cebada, empleado como
salsa afiadiendo agua o tomarse como infusion.

Una de las cualidades que tiene la moringa es que contiene todos los aminoéacidos
esenciales, lo que es muy raro que ocurra en una planta. Las hojas frescas contie-
nen una cantidad no despreciable de oxalatos y fitatos similares al amaranto, aun-
que en valores menores que la espinaca y cebolla.

Semillas

Las semillas de moringa contienen entre un 33 y 41% de aceite que hay que refinar
para que sea apto para consumo humano. Si se compara la semilla de moringa
con otras semillas, su contenido en aceite es similar al de la semilla de girasol (22-
37,5%), y mayor al de la soja (18 - 22,63%). Ademas, se caracteriza por tener una
importante proporcién de acido oleico, entre un 68 - 85%, (muy similar al aceite de
oliva, que contiene entre un 65 - 86%).

Ademas de procesar el aceite, las semillas pueden consumirse tiernas y hervidas en agua
(similares a los garbanzos) o secas y tostadas (como los cacahuetes).

Ademas del consumo humano, las semillas tienen muchos otros usos. En la actuali-
dad esta en auge la utilizacidn del aceite de moringa para la elaboracién de produc-
tos cosméticos y jabones. Las semillas de la moringa son un floculante natural que
se puede utilizar en el tratamiento de aguas.
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Vainas

Las vainas deben consumirse cuando son jévenes, ya que se endurecen répida-
mente. Las vainas consumidas tiernas, frescas o cocidas son consideradas buena
fuente de aminoacidos esenciales.

Raices

Después de un afio de crecimiento se pueden empezar a recoger las raices que se
consumen crudas y tienen un sabor picante. Es importante pelar las raices antes
de su consumo.

Flores

Las flores, que son fuente importante de calcio y potasio, deben ser cocinadas an-
tes de ser comidas. Pueden ser cocidas, fritas o agregarse a otros platos. El sabor
es similar al de los champifiones.

Tallos

La madera de moringa no posee cualidades fisicas mecdnicas para ser considerada una
especie maderable. Es una madera fragil y muy blanda, que se desgaja con facilidad,
mostrandose fibrosa y seca. Se utiliza para la elaboracién de carbén vegetal y papel.

Una alimentacion saludable

Todos los nutrientes son igualmente importantes para la salud y la falta o
el consumo excesivo de cualquiera de ellos pueden dar lugar a enfermeda-
des. Cada dia consumimos alimentos que condicionan nuestro estado de
salud, para bien y, en ocasiones, también para mal.

Las personas tenemos que alimentarnos para:

» Suministrar energia para el mantenimiento de nuestras funciones
vitales (bombeo de sangre, respiracién, regulacién y mantenimiento
de la temperatura del cuerpo, etc.) y para realizar actividades fisicas
(correr, andar, ...).

» Aportar los materiales para el crecimiento, la reparacién del cuerpo y
también para la reproduccién.

» Aportar los materiales que regulan los procesos que convierten los
alimentos en los materiales y la energia que necesitamos.

» Reducir el riesgo de algunas enfermedades.
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Estos materiales que se conocen como nutrientes podemos clasificar en grupos:

» Los hidratos de carbono o carbohidratos: son la principal fuente de
energia. Estos nutrientes se encuentran en alimentos como cebada,
pan, lentejas, patatas, frutas, verduras, etc.

» Grasas: son una fuente concentrada de energia y necesarias para el
correcto funcionamiento del cuerpo.

» Proteinas: son necesarias para el crecimiento y el desarrollo del cuerpo
(huesos, musculos). Estos nutrientes se encuentran en alimentos
como la leche y derivados (yogur, queso, zrik, etc.), carne, huevos y
pescados. Las ?’entejas, la cebada y el pan también tienen proteinas,
aunque son de menor calidad.

» Vitaminas: en pequenas cantidades son necesarias para el crecimiento,
la reparacion de los tejidos corporales y son imprescindibles para no
enfermar ademas de intervenir en los procesos que convierten los
alimentos en los materiales y energia. La Vitamina B12 se encuentra en
carnes, pescados, huevos y la Vitamina C se encuentra en frutas, verduras
y hortalizas, patatas y el Acido félico: verduras de hoja verde, cereales

» Minerales: Los minerales, como las vitaminas, no suministran energia
pero tienen importantes funciones reguladoras, ademas de formar parte
de la estructura de muchos tejidos. Son constituyentes de huesos y
dientes, e intervienen en los procesos que convierten los alimentos en
los materiales y la energia que necesitamos. El hierro se encuentra en
carnes, pescado, huevos y lentejas. El Calcio encontramos en leche,
yogur, cebada, verduras

» Fibra dietética: un conjunto de sustancias de origen vegetal que
el cuerpo no es capaz Je digerir. Tomar suficiente cantidad de fibra
previene el estrefiimiento y algunas enfermedades del aparato digestivo.
Fundamentalmente se encuentra en los cereales y derivados, en las
frutas y en las verduras.

Las vitaminas y los minerales, asi como los hidratos de carbono, proteinas y gra-
sas, se absorben a partir de los alimentos de una dieta variada y equilibrada. La
siguiente tabla recoge los nutrientes que nos aportan las hojas de moringa:

Energia (Kcal) 86 kcal 304 + 87 kcal
Carbohidratos (g) 9.6 36+9.2
Grasa (g) 2.0 6+2.5
Proteina (g) 8.3+0.7 24+5.8
Minerales Ca (mg) 434 + 181 1897 + 748.4
P (mg 90-112 297 +£149.0
K (mg) 337-470 1467 + 636.7
Mg (mg) 70 + 67 473 +429.4
Fe (mg) 6.1+4.0 32.5+10.78
Vitaminas Vitamina A (ug) |738 3639 + 1979.8
Vitamina C (mg) |164 +79 172 +37.7

Fuente: https://www.echocommunity.org/es/resources/d98f8a44-1849-4753-abc2-ce22c843518¢c
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haima dietélica

Hay productos que sélo deberian

tomarse de forma ocasional, como
los bollos, dulces, refrescos,

“chucherias” o aperitivos salados

.

Legumbres, huevos, carnes,
embutidos, pescados y frutos secos
son alimentos importantes y i
pueden combinarse con otros,
debiendo consumirse varias .
veces a la semana

)

m~
Alimentos como las frutas, l

verduras y hortalizas, pan y =
otros cereales, productos b

Sl

lacteos y aceite de semillas

deben ser la base

de la alimentacién

y consumirse a
diario. También el
arroz, la pasta, el

cuscus, etc. pueden

alternarse

5 o
-

- "
.‘

Dedicar poco tiempo a actividades
sedentarias como ver la televisién o
estar sentado o tumbado

Ocasionalmente

Practicar varias veces a la
semana algun ejercicio
fisico, como juegos

de equipo o haile

Realizar todos los dias
durante al menos

30 minutos alguna

actividad fisica
moderada como
pasear

El agua es fundamental en la nutricion
y deben tomarse al menos entre uno
y dos litros diarios de agua.



NOMBRE Y APELLIDOS ........

WILAYA ..o
Nede HIJOS .....
NIVEL DE ESTUDIOS ..... EDAD ..o afos
- No
Responde las siguientes preguntas Verdadero | Falso ,
sé

1. La moringa es un arbol que proviene de
la India.

2. El arbol de moringa puede vivir hasta
100 afios.

3. Con suficiente agua el arbol de moringa
puede crecer hasta 12 metros.

4, Para obtener nuevos arboles se puede
plantar las ramas grandes de un arbol
de moringa.

5. A las cabras y ovejas no les gusta las
hojas de moringa.

6. El 4rbol de moringa crece mejor en un
clima frio.

7. Se pueden comer las vainas verdes de
la moringa frescas o cocidas.

8. Hay que cocinar las flores de la moringa
antes de comerlas.

9. Es recomendable que las nifas peque-
fnas coman 1hojas de moringa.

10. Las hojas de moringa tienen menos
proteinas que la leche de camella.
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