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PRESENTACION

El Grupo Senderista de Pefiaflor y el Ayuntamiento de Pefaflor han aunado
sus esfuerzos con el fin de dar a conocer la riqueza paisajistica de su término
municipal.

Tenemos la suerte de vivir en un pueblo con un entorno privilegiado, a orillas
del Guadalquivir, con su vega, y en las estribaciones de Sierra Morena con su
bosque mediterraneo y sus dehesas: dos paisajes tan diferentes y tan bellos.
Paseando por los parajes de la sierra podemos disfrutar de un matorral rico
en jaras y jaguarzos, verdes durante todo el afio, que en primavera regalan a
nuestros sentidos la belleza de sus flores y su aroma.

Esta guia recoge las diferentes jaras y jaguarzos del término de Pefiaflor, que
crecen en suelos pobres conviviendo con encinas y alcornoques y con los
diferentes arbustos y plantas del matorral mediterraneo.

Los elementos de este paisaje han sido parte de algunos trabajos de otras
épocas: arrieros con sus burros cargados de jara para los hornos de las
panaderias, piconeros y carboneros preparando el combustible para los
hogares....

El texto de esta guia de campo va acompanado de bellas fotografias en un
intento de describir nuestros paisajes y las protagonistas de este pequefio
documento, las jaras y los jaguarzos, sus peculiaridades, sus hojas, sus
flores, sus frutos. ..

Jaguarzo morisco en flor (cistus salvifolius)
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La Jara

Ponte de blanco, Blanca, para
ver en el monte la flor de la jara.
Flor de la jara, que hoy floreces
blanca, estrellada de carmin,

a la mafana, jcuantas veces

te he recordado en mi jardin!
Ponte de blanco, Blanca, para
ver en el monte la flor de la jara.
jEras la gracia y la armonia,
eras la paz y la cancidn,

lo que llenaba de alegria

la soledad del corazon!

Ponte de blanco, Blanca, para
ver en el monte la flor de la jara.
Hoy que apareces, Blanca, para
llevarme al cielo que perdi,

joh, Blanca! joh, luz, flor de la jara!
jdi que eres toda para mi!

Ponte de blanco, Blanca, para
ver en el monte la flor de la jara.

Juan Ramon Jiménez




CISTUS: JARAS Y JAGUARZOS

Como cada afio los campos muestran su cara mas exuberante con la
llegada de la primavera. Los arboles, arbustos y plantas brotan, llegan
los insectos polinizadores y todo se llena de flores. En medio de ese
espectaculo destacan las jaras y jaguarzos que cada dia se engalanan
con hermosasy delicadas flores.

Si hay un grupo de plantas que llaman la atencion y dominan en algunos
paisajes mediterraneos esas son las jaras, las plantas de la familia
Cistaceae y, mas concretamente, del género Cistus.

El género Cistus engloba a una serie de plantas de arraigado pasado
cuyas especies han sido identificadas con denominaciones populares
como jaras, estepas, jaguarzos o jarillas.

En nuestro jardin del monte mediterraneo podemos disfrutar de su
presencia con la ventaja afiadida de tener juntas diversas especies.
Paseando por el término de Penaflor podemos darnos cuenta de que
las hay de diferentes alturas, frondosidad y colores de sus flores. Por lo
tanto, estamos ante diversas especies de esta bella planta de la flora
silvestre de clima mediterraneo. Disfrutamos aqui de cinco tipos de
jaras y jaguarzos: jara pringosa, jara blanca, jaguarzo crespo, jaguarzo
negroy jaguarzo morisco.




El nombre de “jara” procede del arabe sara, que significa

matorral . Con este significado aparece también la palabra mozarabe

xara enalgunos documentos del siglo XllI.

El género cistus procede del griego ciste, que significa caja o cesto,
clarareferencia a sus frutos que son capsulas lefosas redondeadas.

Los ejemplares de este género se caracterizan por ser arbustos mas o
menos lefiosos, bien ramificados, de hojas perennes, con flores
vistosas de débiles pétalos.

Viven muy cerca de las encinas, alcornoques y acebuches, formando
parte de los matorrales del bosque mediterraneoy de las dehesas.

Crecen en suelos pobres. Prefieren suelos graniticos y pizarrosos,
también se pueden dar en suelos calizos.

Estdan muy bien adaptadas al clima mediterraneo, soportando los
caloresy sequias del verano.



Florecen en primavera y visten los campos de color blanco, rosa y
carmesi.

Sus flores son muy llamativas, con cinco pétalos que se caen
facilmente y que segun la especie, nos regalaran con un diferente y
hermoso colorido. Son flores meliferas, que atraen a numerosos
insectos para chupar el néctar a base parala miel.
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Una vez fecundadas sus flores, produce frutos tipo capsulas, que se abren
alamadurezen5 6 10 cavidades con numerosas semillas.

Las semillas presentan una cubierta dura e impermeable al agua, en
mayor o menor grado, y como consecuencia de la eficaz proteccion
ofrecida por esta cubierta, suelen tener una longevidad bastante
elevada. Estas semillas germinaran masivamente después de un
incendio.

La multiplicacién se realiza mediante semillas a principios de primavera o
por esquejes, unavez ha tenido lugar la floracion.

Sirven de escondite para muchos animales que habitan en su entorno,
enriqueciendo asi el ecosistema.




JARA PRINGOSA
cistus ladanifer

La jara pringosa también es llamada jara de las cinco llagas, jaraladano yjara
de horno.

Ladanifer, epiteto latino, que significa "con ladano", pues de esta especie se
extrae elladano.

Se conoce como jara pringosa debido a que sus hojas estan cubiertas de
ladano, una resina muy olorosa, pegajosa al tacto. Esta resina protege a la
plantadel calorylasequia.

Es un arbusto siempre verde, de hasta 3 metros de altura, que suele formar
grandes manchas (jarales), que dan cobijo a mamiferosy aves.
Las hojas estan dispuestas en pares a los lados del tallo. Son alargadas,
estrechasylanceoladas.
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Las flores tienen grandes pétalos blancos con manchas color purpura en la base.

Los frutos de forma globosa, que se abren cuando alcanzan la madurez, sirven
de comida a los herbivoros.

La semilla es pirofila, ya que el fuego estimula la germinacion.

El lddano se utiliza como fijador de aromas en perfumeria y para fabricar
aceites esenciales.

La jara pringosa se utilizaba como combustible para los hornos y para hacer
picén.

Es probablemente uno de los arbustos mas conocidos por sus inconfundibles
flores, suaromay sus hojas pringosasy brillantes.
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JARABLANCA

cistus albidus

La jara blanca también recibe el nombre de estepa blanca, jaguarzo blanco,
jara estepay ardivieja.

Albidus, epiteto latino que significa blanquecino y se refiere al aspecto de sus
hojasy tallo.

Prefiere los suelos calizos. Es un arbusto de entre 0,5y 1,5 m de altura.

Tiene lasramasylas hojas afieltradas. Las hojas son opuestas con tres nervios
muy marcados que nacen abrazadas al tallo, sin peciolos. Antes de la floracion
se puede confundir con el matagallo.

Matagallo (Phlomis purpiireo)
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Sus flores son grandes y llamativas con cinco pétalos rugosos de escasa
duracion, de color rosado tirando a morado, con aspecto de papel de seda
arrugado.

Empieza a utilizarse ampliamente en jardineria gracias a su rusticidad y sus

atractivas floraciones.
Muchas veces se ha utilizado en el campo como estropajo cuando no hay

agua para fregar.
12
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JARARIZADA
cistus crispus

Lajararizadarecibe también el nombre de jaguarzo prieto o jara crespa.
Crispus: epiteto latino que significa "rizado".

Puede crecer sobre suelos siliceos o arcillosos en lugares similares alos del
jaguarzo morisco. Se suele encontrar en las orillas de carreteras y caminos.

Modesta mata olorosa muy frondosa de tallos rojizos de 40-50 cms. de altura,
de coloracién verde blanquecina por estar recubierta de pelos simplesy
estrellados. Forman matorral bajo y almohadillado.

Sus hojas salen directamente del tallo. Son opuestas, rizadas y onduladas en
los margenes, se encuentran recubiertas de una ligera pelusa y son
fuertemente aromaticas. El hazes verde y el envés algo blanquecino.
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Las flores son grandes y vistosas, con pétalos de color purpura o rosa intenso,
formadas por cinco sépalos desiguales y densamente poblados de pelos, con

el pedunculo floral mucho mas corto que el caliz.

Se utiliza para embellecer parquesy jardines por la vistosidad de las flores.




JAGUARZO NEGRO
cistus monspeliensis

El jaguarzo negro es llamado también
jaranegra o estepanegra.

Debe su nombre a la ciudad francesa
de Montpellier. El epiteto de negro
posiblemente se deba al verde tan
oscuroy profundo de sus hojas.

Es un arbusto que puede medir hasta
un metro y medio, erecto,
densamente ramificado con hojas
lanceoladas, opuestas y estrechas
parecidas a la de la jara pringosa, y
también como ésta aromadtica y
pegajosa.
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Las flores son hermafroditas, en grupos de dos a diez, dispuestas sobre
pedunculos largos y pelosos; tienen cinco sépalos verdes, con pelos, y cinco
pétalos blancos, numeros estambres y un estigma central.

Tiene propiedades cicatrizantes, antisépticas y antiulcerosas. Se utiliza en
afecciones bucales, intestinales y de las vias respiratorias.

Hervida se ha usado paraaliviar las ampollas de los pies y fortalecer el cabello.




JAGUARZO MORISCO
cistus salvifolius

El jaguarzo morisco también es llamado hoja de salvia, jara morisca o estepa
negra. Salvifolius: epiteto latino que significa "con hojas de salvia”.

Se encuentra a menudo en asociacion con el jaguarzo negro y con la jara
pringosa, tanto en alcornocales como en encinares, acebuchales, etc.

Resiste mejor el frio que las otras jaras y jaguarzos.
Crece enterrenos de cualquier naturaleza.

Arbusto de color verde suave, erecto, muy ramificado, denso y poco
aromatico que puede llegar a1 m de altura. Su corteza es grisdcea o negruzca.

17

@



®

Las hojas son perennes de color verde oscuro, pequefias, con aspecto rugoso,
ovaladas y con corto peciolo, se disponen de forma alterna y estan cubiertas
por abundante vello. Parecidas a las de la salvia, de donde toman el nombre
(salvifolius).

Sus flores son pequenas y blancas con el centro amarillo, que se pueden
presentar en la misma mata solitarias o reunidas en inflorescenciasde 2 a 5
flores.

Es una planta con pocos usos. Debido a su alto contenido en Rodhodendrin
(un fenol natural), antiguamente se usaban sus hojas como astringente y sus
raices como cicatrizante y antiinflamatoria.

En algunos paises del entorno mediterraneo se utiliza para hacer infusiones.
Por su contenido en taninos se usa para curtir pieles.
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EN EL JARDIN

Existen tantas especies de jaras que algunos jardineros han hecho de ellas su
especialidad. Empieza a utilizarse en jardineria por su rusticidad, su
idoneidad para formar borduras, crear pequeiios setos o manchas de colory
la posibilidad de convivencia de variedades.

Estos arbustos, que requieren muy poca agua, cada vez estan mas solicitados
para crear jardines que ahorren el riego. Soportan bien las sequias, por lo que
es ideal en zonas secas. Estdn siempre verdes con hojas perennes, muy
densas, ramificadas y aromaticas. Durante la primavera tiene atractivas
floraciones. Ademas su floracién espectacular atrae a multitud de abejas.




SETAS DE JARAS

Existen numerosas especies de
hongos que solo vamos a
encontrar en jarales, ya que
viven asociados a diversas
especies de Cistus (jaras). La
mayoria de ellos se descubrieron
durante el pasado siglo XX, ya
que la biodiversidad de los
ecosistemas mediterraneos se
ha empezado a estudiar
recientemente, y, hoy en dia, atin
guardan hongos desconocidos.
Casi ninguno de ellos tiene valor
culinario, aunque el Leccinellum
corsicum (“faisan de jara”) es
muy consumido y apreciado en
nuestra comarca. Otros, en
cambio, son venenosos, como
Amanita muscaria var. inzengae
y varias especies de Inocybe.

Amanita muscaria var. Inzengae

leccinellum consicum
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ATRIBUTOS TERAPEUTICOS DE LAS JARAS

La jara se recomienda para los estados de nerviosismo y ansiedad. Esta
tipificada como un sedante natural. Se considera beneficiosa para aliviar
la gastritis y las ulceras gastricas y duodenales. Usualmente se consume
eninfusiones.

Las hojas trituradas sirven para elaborar una pasta que se aplica de
forma topica. Contienen ladano y resinas. La jara se utiliza para
afecciones musculares y articulares. En tales casos se colocan
cataplasmas de las hojas trituradas sobre la dolencia. Habitualmente se
preparan cocciones al 5% de concentracion para realizar masajes en los
musculos.

Las dos propiedades fundamentales de las flores son fortalecer el
sistema inmune y ayudar al organismo a generar defensas. Es un
antioxidante y permite neutralizar los radicales libres.

El té de las flores de jara es utilizada desde tiempos ancestrales como
expectorante y febrifugo. Por sus propiedades antibidticas ayuda a
menguar la produccion de flemas y evita complicaciones como la
bronquitis, es recomendada por homedpatas y naturistas para los
catarros y resfriados.

Estudios cientificos avalan su eficacia como antiinflamatorio. Se han
evidenciado sus propiedades para combatir los virus y las bacterias,
ralentiza la reproduccion y el ataque de las células viricas. Puede
combatir el virus que provoca la gripe aviar (H5N1).

En Alemania se realizaron estudios sobre las propiedades de la jara. Los
resultados demostraron que tiene la propiedad de inhibir ciertas células
cancerigenas. Mostré gran efectividad para detener la formacion de
nuevas células dafiinas en el cancer de mama. La infusion se prepara con
las flores, éstas se remojan en agua hirviendo y luego de varios minutos
seingiere como un té.

Existen diversos medicamentos para la tos, elaborados de forma
industrial a partir de las hojas, flores y especialmente de la resina.
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Se considera un regulador natural de la presién sanguinea y las
funciones cardiacas. Debido a su contenido en antioxidantes también
se utiliza para eliminar las toxinas que se acumulan en la sangre y
pulmones por el consumo de tabaco.

El complejo y calido aroma del aceite esencial de jara, al igual que los
demas aceites esenciales que provienen de resinas y gomas (incienso,
mirra, benjui, elemi, etc.), reconforta y arropa, calma los nervios y
eleva las emociones. El aceite esencial de jara es astringente,
cicatrizante, reguladorinmunitarioy del sistema nervioso y antiviral.
Las infusiones de las hojas y flores se componen principalmente de
ladainol, sustancia derivada del lddano. Ademas de las propiedades
gastricas ya descritas, este elemento tiene efecto como
tranquilizante.

No se han publicado consecuencias negativas de tales preparados a
corto plazo, sin embargo la ingesta en cantidades altas puede
producir intoxicaciones y alteraciones en el sistema nervioso, no se
recomienda su utilizacion en bebedizos medicinales de
administracion oral para nifos y ninas, mujeres en estado de
gestacidon o lactantes.

BOTIOUIN DE

HIERBAS
MEDICINALES

_GUIA PARA LA ELABORACION DE
ffedicamentos T laleirales

THOMAS EASLEY / STEVEN HORNE

5| RIO
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ACEITE ESENCIALDE JARA PRINGOSA

El aceite esencial de jara se extrae directamente de las ramas del arbusto de
jara pringosa por medio del método de destilacion por vapor de agua.

El aceite esencial de jara es realmente beneficioso para la salud gracias a sus
propiedades: antihemorragico (en sangrados de nariz se puede poner una
gota en un algodoncillo y taponar el orificio de la nariz); cicatrizante; es
realmente eficaz en aquellos casos en los que se sufren eccemas atdpicas o
psoriasis, ya que ayuda a curar de forma mucho mas rapida y eficaz;
enfermedades viricas infantiles (varicela y sarampidn); regulador
inmunitario y del sistema nervioso.

Respecto a sus propiedades cosméticas, regenera las pieles maltratadas
por el tiempo y es astringente, con lo cual es un excelente antiarrugas y
antienvejecimiento. Componente imprescindible para cremas y mascarillas
antiedad. Gran efecto en las pieles flacidas.

También destacamos algunas propiedades e indicadores energéticos:
refuerza las capacidades espirituales, relajante, cura las heridas
emocionales, transmite una profunda sensacion de pazy armonia.

Con los aceites esenciales hemos de tener un uso responsable, ya que se
trata de un producto altamente concentrado.
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LA MIEL DE JARA

Las abejas son beneficiosas parala naturaleza, recolectan el néctar y el polen,
ayudando a la polinizacion de multitud de plantas con flores. Sin este
animalito, alrededor de un 60% de las frutas y verduras que hoy conocemos
simplemente desaparecerian por la falta de polinizacién.

Las flores de jara son muy atrayentes para las abejas que se restriegan entre
los estambres de la flor, lenando de polen sus patas.

Abeja en una flor de jara rizada Abeja en una flor de jara pringosa

La miel es un fluido muy dulce y viscoso producido por abejas a partir del
néctar de las flores. La elaboracion de la miel es un proceso natural,
sofisticado y complejo al cual las abejas dedican su vida.

Estas sustancias son recogidas por las abejas, luego transformadas al

combinarlas con sustancias propias, depositadas, deshidratadas y
almacenadas en los panales para su maduracion.

. = e
Polen de jara Miel de abeja
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La colmena es el hogar de las abejas, la vivienda de la colonia que habita en
ella. El colmenar es el lugar donde se colocan las colmenas. Cada colmena se
compone de diez o doce panales o laminas (cuadros) que albergan los huevos
de cria, la miel, el polen y todas las abejas adultas que viven en ella, incluida la
reina. Una colmena puede llegar a contener 80.000 individuos establecidos
por tres castas: lareina, los zanganosy las obreras

La intervencion del hombre en el proceso de explotacidn de los panales de la
colmena es conocida como apicultura.

La miel se ha consumido por el hombre desde tiempos remotos en todo el
mundo. No es secreto que tiene grandes propiedades mas alla de ser un
edulcorante completamente natural. En la gastronomia se utiliza de maneras

infinitas e incluso fuera de la cocina es un producto codiciado.
— v P

En la gastronomia se
utiliza de maneras
infinitas e incluso fuera
de la cocina es un
producto codiciado.

También es
antimicrobiana y
antiséptica, esto quiere
decir que es un
excelente cicatrizante.

En el lado cosmético se
aprovecha su cualidad
suavizantey astringente,
asi, es utilizada en
mascarillas, cremas o
tonicos faciales.
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AUTORES

Carlos Jurado Carmona. A lo largo de mi vida profesional he tenido una
formacion sobre el medioambiente y su ensefianza en el aula, pero el hecho
de contactar desde mi jubilacion con personas que han trabajado en el campo
me ha hecho apreciar la naturaleza y disfrutar de sus conocimientos,
encaminados al cuidado y el respeto de la misma. Esto me ha hecho observar
el mundo natural con mas profundidad. Desde este momento, cuando paseo
con otros amigos soy capaz de integrar mis conocimientos tedricos con la
sabiduria tradicional de sus usos.

José Muiioz Carrasco. Aficionado a la fotografia desde 2016, y a la naturaleza
desde siempre, gracias a mi padre. En esta guia se pueden ver fotografias de
jaras y jaguarzos de nuestro entorno. Hemos intentado siempre respetarlo,
ayudandonos de objetivos y técnicas especificas para realizar en ocasiones,
fotografia macro, consiguiendo resaltar pequeios detalles y aportando la
mayor nitidez del elemento retratado. Ha supuesto todo un reto y un camino
de aprendizaje colaborar con este trabajo donde he conseguido, a través de
mi objetivo, descubriry entender la naturaleza que nos rodea.

José Carranza Cruz. Desde muy joven me ha gustado la fotografia, aunque ha
cambiado mucho desde que empecé. Siempre he buscado la luz, el encuadre,
el detalle. En Pefiaflor constantemente he disfrutado buscando esa
minuscula flor entre la vegetacion, el paisaje de Almenara o los rincones de
nuestro pueblo. En las fotografias de este trabajo he usado objetivos antiguos
manuales y me ha hecho recordar mis principios.
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El medio natural es nuestro refugio.
Ayudemos a protegerlo y cuidarlo,
ya que de ello depende el futuro
de nuestra generacion.

Disfrutemos respetando la naturaleza.

Hay que ser honestos con ella.
Hay que mirarla y apreciarla.
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