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Alimentacion en el antiguo Egipto
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Resumen: La clave del éxito de la civilizacion egipcia fue su posicion geografica en las
riberas del Nilo que le aportd con recursos para la agricultura, ganaderia y pesca. A
pesar de que la alimentacion era diversa y abundante en la mayor parte del afio, la
misma diferia entre las clases sociales reservando lo mejor para la élite, como frutas o
carnes preparadas con especias, Los faraones daban mucha importancia a la
gastronomia empleando técnicas de coccion, y métodos de conservacion para épocas
de escasez que actualmente se siguen utilizando como la salazén, deshidratado,
encurtido, fermentacion, maceracion, verduras en vinagre o aceite. Asi mismo se les
atribuye el uso de mas de 2000 recetas farmacéuticas para curar enfermedades
revelando el importante conocimiento que tenian sobre las plantas.

Palabras clave: Antiguo Egipto, Gastronomia, Faraones, Técnicas de coccion.

Abstract:

The key to the success of the Egyptian civilization was its geographical position on the
banks of the Nile, which provided it with resources for agriculture, livestock and fishing.
Although the food was diverse and abundant throughout most of the year, it differed
between social classes, reserving the best for the elite, such as fruits or meats prepared
with spices. The pharaohs gave great importance to gastronomy, using cooking
techniques and preservation methods for times of scarcity that are still used today, such
as salting, dehydration, pickling, fermentation, maceration, vegetables in vinegar or oil.
They are also credited with the use of more than 2000 pharmaceutical recipes to cure
diseases, revealing the important knowledge they had about plants.

Keywords: Ancient Egypt, Ancient Egypt, Gastronomy, Pharaohs, Cooking techniques.
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Capitulo IV: Alimentacion en el antiguo Egipto

4.1. Introduccidn

La época faradnica se ha caracterizado por albergar un Egipto antiguo, con
estratos sociales muy marcados; desde los faraones o gobernantes hasta la
clase obrera y esclavos. Una caracteristica importante en esta cultura fue la
agricultura de regadio, con una de las mejores infraestructuras hidraulicas, lo
gue le permitié a Egipto disponer de una diversidad y abundancia de alimentos.
(Shaw, 2007)

Se ve en este capitulo el tipo de alimentos que constituia la dieta de los egipcios
en las diferentes clases sociales, y los nutrientes implicados en ella. Aun cuando
en esta cultura antigua, la nutricibn no se consideraba importante, mas que ello,
era los sabores y olores del alimento que se consumia. Se describe los tiempos
de comida que para las clases pobres eran dos tiempos con un desequilibrio de
nutrientes. Y para las clases altas eran tres tiempos con dietas bastante
copiosas, era habitual que después del consumo de alimentos los egipcios
expelieran para continuar alimentandose. Al finalizar el capitulo se detalla un
listado de plantas medicinales utilizadas por esta cultura egipcia.

4.2. Resultados

4.2.1. Alimentacion

Una de las caracteristicas de la Cultura Egipcia (3300 a. C. y 332 a. C.) fue su
posicion geografica en el valle del rio Nilo, que le confirié la riqueza de sus
recursos naturales, permitiéndole el cultivo de una gran variedad de alimentos,
como los cereales (trigo emmer (un cereal de trigo antiguo) y cebada) que se
convirtieron en su base alimenticia. Tras la cosecha se almacenaban en
depdsitos, que servirian para épocas de escasez. (Rodriguez, 2016)
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Figura 1
Mapa de las principales regiones geograficas y utilizacion del suelo

e 1

ANCIENT

EGYPT.

Nota: Litografia de color extraida del sitio Amaly (2006)

Con el trigo se elaboraba el pan, en talleres que se ubicaban cerca de los silos,
se empezaba con la trituracion del grano en muelas de piedra, obtenida la harina,
se amasaba con agua, incorporando un trozo de masa fermentada de dias
anteriores, actuando como levadura, esto se dejaba reposar durante cierto
tiempo en moldes de barro que luego ingresaban a hornos para la coccion, los
moldes se colocaban sobre piedras y se cubrian con ceniza. A la masa se podia
afadir diversidad de ingredientes: miel, datiles, leche, huevos, semillas de
sésamo, especias, granos de loto, obteniendo varios tipos de pan (Aranceta,
2003) Esta actividad del amasado y horneado se realizaba cada 2 o 3 dias por
semana en horas por la mafiana para que se pudiera consumir en el dia.

Con la cebada se elaboraba la cerveza, a la que se afiadia cebada, datiles y
azucar para fermentar la bebida, esta se producia en abundancia y se
consideraba como la bebida del pueblo, mientras que el vino elaborado con los
vifiedos cultivados en el Oasis se consumia en la élite, estos dos productos
tenian la ventaja de poder almacenarse facilmente en prevision de épocas de
escasez. (Pujol, 2003)
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Otros alimentos que consumian los egipcios fueron las legumbres como:
lentejas, habas, garbanzos, judias y guisantes; que debieron constituir un aporte
importante de proteinas en la dieta.

Las frutas bastante escasas, estaban reservadas a la élite, se consideraban
como productos de lujo, los mas comunes eran los datiles, utilizados también
para producir una cerveza el seremet, los higos, y las uvas, que se la consumia
durante todo el afio, frescos cuando era la época, deshidratdndoles para épocas
de escasez. Se empleaban ademas en otras preparaciones principalmente
productos de panaderia. A lo largo de los afios se fue introduciendo en la cultura
egipcia: sandias, granada, sicomoro (un tipo de higo, que se producia durante 9
meses al ano), azufaifa, algarrobo (usado como edulcorante, y para elaborar
jarabes), chufa, melones, manzana, las frutas de palma dum, el espino de Cristo,
las bayas de enebro y las almendras; hay evidencia de que también se importo
frutos tropicales: almendras, coco, pifiones; los citricos se introdujeron en la
época romana. (Salas-Salvadd, Garcia-Lorda, Sanchez, 2005)

Las verduras y las hortalizas como la col, cebolla, ajo, apio, pepino, lechuga,
puerro, rdbanos, el loto del que se consumia la raiz y granos, estaba mas al
alcance del pueblo. (Velasco, 2010)

La leche de cabra, vaca y oveja se consumia fresca, pero también se elaboraban
productos como mantequilla, y quesos.

El régimen alimenticio de la poblacion pudiente se completaba con carne (Ryan,
2016); en Egipto se constituyo la cabafia ganadera formada por generalmente
de ovejas, bueyes, burros, cabras, cerdos, y una gran variedad de aves. De ellas
la carne de vaca era la méas apreciada y estaba destinada a la elite, mientras que
la carne de cabra y oveja era mas accesible a la poblacion. De ellos se empleaba
la carne, las vértebras, viseras, y la sangre. Otro ingreso importante de proteina
provenia de las aves ya sean domésticas o salvajes, se consumian de diferentes
clases en las que se apreciaba carne y grasa: perdices, pelicanos, codornices,
pichones, palomas, patos.
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Figura 2
Recuento de ganado bovino. British Museum.Londres

Nota: Extraido de Salas-Salvado J, et.al. (2005)

Otro alimento importante por el aporte de omega y proteina fue el pescado
principalmente el mujol, de cuyos huevos se hacia una la botarga un plato que
se come hasta el dia de hoy, asi mismo las plantas acuaticas, también eran parte
de la dieta. Sin embargo, la gente del pueblo no tenia acceso a todos estos
alimentos.

A esto se afade las especies, que igual que en el caso anterior estaba destinado
a condimentar los alimentos del faradén y de quienes lo rodeaban; en Egipto se
cultivaba, el comino, anis, hinojo o cilantro, el aceite de sésamo, y la miel que
era el principal edulcorante

Claramente existia una brecha muy grande entre las clases sociales en lo que
respecta a la alimentacion de las clases pudientes y o que comia el resto de la
poblacién, “los faraones daban mucha importancia a la gastronomia y, por ello,
una gran parte de los trabajadores cualificados de sus palacios eran maestros
panaderos, cocineros, reposteros o cerveceros.” (Mdjica, 2014)

4.2.2. Nutrientes implicados en la alimentacion de los

egipcios

Una de las principales fuentes de donde obtenian energia eran los carbohidratos
(arroz, papas) (Gallofa&Co, 2014); las proteinas se veian un tanto reducido en
un gran porcentaje de la poblacién, debido a que no podian acceder en todo
momento al consumo de carne, pues esto era para el faraon, y sacerdotes
(Mayans 2023). La forma de obtener proteina por parte del pueblo eran las aves
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ya sean domesticadas o salvajes (palomas, codornices, patos) y los peces que
a la vez estaba proporcionando acidos grasos saludables. Esto lo acompafiaban
con legumbres y hortalizas que le proveian las vitaminas probablemente Bl
(tiamina), B3 (niacina), B6 y folatos, y ademas los minerales requeridos como
calcio, magnesio, potasio, fésforo, zinc y hierro: también se documentan los
productos de origen animal como leche, queso y huevos, con los macros y
micronutrientes que ello implica.

El consumo de huevos, generalmente cocidos, era muy importante en la dieta de
los egipcios proporcionando proteina y micronutrientes. “En la antigledad, uno
de los méas valorados era, posiblemente por su tamafio, el huevo de avestruz
gue, ademas de alimentarles, les proveia de cuencos y recipientes.” (Mdjica,
2014)

Otro de los macronutrientes presentes fue las grasas, se podria decir que el
egipcio antiguo tenia la capacidad para distinguir entre la grasa vegetal y animal,
esta ultima se ocupaba para preparar los alifios y cocciones, aunque su consumo
era muy reducido debido a que aceites autdctonos como el de oliva que se
utilizaba para condimentos y elaboracion de frituras, no cubrian la demanda
poblacional, por lo que empleaban otro tipo de aceites como el aceite de sésamo
y aceites extraidos de la lechugay lino.

El consumo de azlcar era muy limitado por qué no conocieron ni la remolacha
azucarera ni la cafia de azucar.

Un aspecto que no puede pasar por alto es la importancia que le dieron a la leche
materna; las madres daban de lactar a sus nifios durante los tres primeros afos
de la vida por considerarle una fuente hidrica, energética e inmunitaria, que
mantuvo las esperanzas de expectativa de vida de la poblacion infantil durante
milenios. El mayor deseo de toda familia egipcia que se preciaba era el de tener
descendencia. El nifio vivia plenamente integrado y amparado por la madre,
creando un auténtico espacio de proteccion exclusivo. (Juaneda, 2004)

4.2.3. Tiempos de comida

Lo mas probable es que la clase menos favorecida, cuyo noventa por ciento
estaba compuesto por campesinos que dependian de las crecidas del Nilo para
la fertilizacion de sus tierras, comiera dos veces al dia, el desayuno compuesto
por pan y cebollas dulces, y una comida mas fuerte a media tarde,
probablemente acompafiado de cervezay enriquecia con los productos que ellos
mismos podian cultivar, o cazar, siendo el consumo de carne muy raro, aunque
aguellos que vivian cerca de los templos podian consumirla un par de veces por
semana, puesto que los sacerdotes solian repartir la que sobraba de los
sacrificios y no habian podido revender a los mas pudientes.
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Las clases pobres por lo tanto solo podian consumir una cantidad minima de
alimentos, dos veces al dia, con un desequilibrio en nutrientes, lo que hacia que
el tiempo de vida fuera de un promedio aproximado de 30 afios. (Hurtado Soler,
2013)

Las clases altas en cambio comian dos o tres veces en el dia, sentados frente a
mesas llenas de alimentos y bebidas. En la mafiana desayunaban pan, carne,
vino y algun dulce, a medio dia la comida era mas consistente probablemente
carne, algun carbohidrato acompafiado de verduras, frutas, vino y postres. En la
tarde la cena era mas abundante que las anteriores. La comida se consumia en
platos y cuencos, ayudandose de cucharas y Utiles que podian parecerse a los
tenedores. (Mdjica, 2014)

Asi mismo las clases sociales pudientes tenian acceso a cantidad y variedad de
alimentos a lo largo del afio en funcion del calendario agricola. (Reixach Coll,
Cervera Ral, & Salas Salvado, 2005)

4.2 .4. Conservacion de los alimentos

Sus métodos de coccion eran comunmente a la parrilla, aunque también
utilizaban ollas y cacerolas. Para la conservaciéon de los alimentos las
civilizaciones egipcias tenian algunos métodos entre ellos el curado que fue la
forma mas antigua de preservar ciertos alimentos, especialmente carnes. El
procedimiento consistia en salar el alimento, ahumarlo, colgarlo y dejarlo secar
al aire libre, (Royo, n.d.) con lo cual se eliminaban las bacterias manteniendo la
carne en buen estado durante largos periodos; se podian guardar en grandes
recipientes, jarras conicas que se fabricaban para ese proposito. Antes de
consumirlas le lavaban con agua limpia y se servian sin cocinar o bien guisadas
con salsa. (Gallofa&Co, 2014)

Otro de los métodos mas usuales fue la deshidratacion, encerado, prensado,
para el caso de carnes y pescado que se cortaban en finas capas cubiertas por
especias. Los confitados en grasa que era una técnica de coccion a bajas
temperatura (entre 50 y70°C). Egipto (Vazquez, 2023)

La fermentacién es otro proceso de conservacion, de hecho, se estima que el
yogur, considerado como el primer probidtico dietario, se consumié ya hace 7000
afnos.

La maceracion de leguminosas es una técnica que se evidencio en las tumbas
predinasticas en donde se han encontrado restos de lentejas, habas y otras
leguminosas cocidas y maceradas con aceite y especias.

En Egipto comenzo a fermentarse la masa para hacer pan, se utilizaba la técnica
de clarificacién de la mantequilla, eliminando el agua y la proteina para que se
conservara por mas tiempo. La preparacion de dulces con fines culinarios y
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medicinales se realizaba con harinas de cereales endulzadas con datiles, uvas,
pasas, y miel. (Mora, 2020)

Se emplearon ademas técnicas de encurtido en la que se envasaba vegetales
con agua hervida, salmuera, vinagre, azucar y aceite, una especie de pikcles que
permite aumentar el tiempo de vida util de verduras. Sin embargo, en ocasiones
el agua no se hervia, para promover el crecimiento de ciertas bacterias, las que
producian acidos organicos, como el &cido lactico, que actuaban como
conservantes.

4.2.5. Plantas utilizadas como medicina en el antiguo
Egipto

Los egipcios poseian un importante conocimiento sobre las plantas que podian
curar muchas dolencias, esto se sabe después de la decodificacion de la piedra
Rosetta, en la que se pudo traducir los papiros médicos, en la que se registran
mas de 2000 formulaciones farmacéuticas muy complejas, entre cremas,
extractos, enemas, unguentos, infusiones, polvos, inhalaciones, preparaciones
para los ojos, pastas, pastillas, enjuagues bucales, lociones, supositorios, etc.
preparados con raices, frutos, semillas, cortezas y resinas, que eran sometidos
a molienda, tamizaje, y pulverizacién, o mezclas con agua, aceite, o alcohol
obteniendo infusiones, jarabes o cremas; todas ellas desconocidas hasta
principios del siglo XX en la que aparece el primer indicio de que los antiguos
egipcios practicaban una forma de medicina creible 1.900 afios antes que
Galeno. (David 2004; 2008)

Algunas de las plantas medicinales de gran importancia en farmacéutica son las
citadas por Warren 1931; Campbell 2007; Bibé et al.2012; Acevedo y Arriagada
2018, tomado de Wagner, M., Paysas, J. y Varela, B. (2019). y que se describen
a continuacion:

Tabla 1
Plantas medicinales

Nombre vulgar

Especie botanica ~ Usos
en espafol
L ..., Utilizado or los egipcios en la
Acacia nilotica (L.) ‘goma arabiga o .,p gp o
: ) . . —. , momificacion, perfumeria, cosmética y
Delile Leguminosae- espina egipcia

como espesante.

Utilizada como laxante. La antigua
civilizacion de Kemet en el valle del Nilo
Aloe vera (L.) Burm.f.  “aloe” “sabila” 0o la utilizaba para tratamientos médicos,
-Xanthorrhoeaceae- “acibar” cuidados de la  belleza y el
embalsamamiento. (Manvitha y Bidya
2014; Mehta 2017).

” o«
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Nombre vulgar

Especie botanica ~
en espafol

Usos

Allium sativum L.
-Amaryllidaceae-

“eneldo” o
“abeson”

Anethum graveolens L.
-Apiaceae-

“balanites”
“datilero del
desierto”

Balanites aegyptiaca
(L.) Delile -
Zygophyllaceae

Boswellia sacra
Flueck.
- Burseraceae-

“arbol del
incienso”

Ceratonia siliqua L.

. “algarrobo”
-Leguminosae-

Citrullus colocynthis
(L.) Schrad.
-Cucurbitaceae-

“coloquintida”

El papiro de Ebers incluye 22
formulaciones terapéuticas que
mencionan al ajo como un remedio
eficaz para una variedad de dolencias
gue incluyen problemas cardiacos, dolor
de cabeza, mordeduras, tumores,
antibacteriano, antiasmatico y
afrodisiaco (Thomson y Ali 2003).
Planta aromatica cultivada en
jardines egipcios, usada
condimentar la comida.

Lo utilizaban para aliviar la flatulencia y
la dispepsia, propiedadeslaxantes vy
diuréticas (Aboelsoud 2010).

De esta especie se extraia el “aceite de
balanos”, se usaba en perfumeria y tenia
importantes connotaciones religiosas.
Se obtiene una resina aromatica
conocida como olibano, o francoincienso
utilizado como incienso. Fue importado
durante mucho tiempo para las
ceremonias de culto. Se usaba para
tratar las infecciones de garganta y
laringe, para detener el sangrado, para
cortar la flema, para el asma y para
detener los vomitos (Aboelsoud 2010;
Acevedo y Arriagada 2018).

De las algarrobas (vainas) se usaba la
pulpa mezclada en papilla, con un poco
de miel y cera como tratamiento para la
diarrea y, en general, para la elaboracion
de remedios como demulcente. Ademas,
se usaba en pasteleria (Asensi Amoros
2000; Campbell 2008; Vallejo et al.
2009).

Es utiizada como purgante. Sin
embargo, tiene una accion -catértica
fuerte y puede producir paro cardiaco.
Estaba contraindicado para mujeres
embarazadas. También era utilizada
para el reumatismo y los procesos
inflamatorios (Janick et al. 2007;
Aboelsoud 2010).

los
para
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Especie botanica

Nombre vulgar
en espafol

Usos

Commiphora myrrha
(Nees) Engl.
- Burseraceae-

Coriandrum sativum L.

-Apiaceae-

Cuminum cyminum L.

Apiaceae-

Cyperus esculentus L.

-Cyperaceae-

Hordeum vulgare L.
-Poaceae-

Hyoscyamus muticus
L.
-Solanaceae-

“mirra”

“cilantro”

“comino”

“‘juncia
avellanada”

“cebada”

“belefio egipcio”

Se uso para quemarla en los templos y
para hacer ungientos aromaticos. Por
sus propiedades medicinales se la utilizé
para detener la diarrea, aliviar los dolores
de cabeza, encias, muelas y espalda.
Por sus propiedades antiespasmaodicas y
estimulantes, mezclada con vino era un
poderoso narcético (Lucas 1930; Castel
Ronda 1999; Aboelsoud 2010; Acevedo
y Arriagada 2018).
Elcilantrofueapreciado como afrodisiaco.
También se pensaba que asentaban el
estbmago y ayudaban a la digestion
(Dunn 2012).

El comino se consideraba un signo de
fidelidad. Se utilizaba como digestivo
(Dunn 2012).

Es una planta herbacea. Presenta un
rizoma grueso que se caracteriza por
tener proteinas, azlicares y un aceite
nutritivo. La fase oleosa se utilizaba en
perfumeria. (Negbi 1992).

Esta era una de las plantas basicas de la
alimentacion egipcia, empleandose tanto
para la elaboraciébn de pan como de
cerveza. Ademas, se le adjudicaba
propiedades laxantes, servia para matar
gusanos, para tratar huesos rotos y para
pronosticar el sexo de los futuros
nacimientos. En el Antiguo Egipto, la
cerveza, constituy6 una parte importante
no solo como alimento, sino que era una
de las principales ofrendas, junto al pan,
gue se colocaban en las tumbas para
asegurar la vida después de la muerte.
(Mohamed Al-Ashkar 2013; Acevedo y
Arriagada 2018).

La infusién de las hojas se utilizaba como
analgésico y para tratar los célicos. Se
empleaba ademéas para el dolor de
muelas.

También formaba parte de remedios
para controlar la diarrea (Campbell 2008;
Mohamed Al-Ashkar 2013).
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Nombre vulgar

~ Usos
en espafol

Especie botanica

Se elaboraba un remedio para expulsar
purulencia en el vientre, servia para
causar defecacion, para tratar la tenia, el
vientre y el ano. También para erradicar
el asma, calmar el dolor de cabeza, y
como supositorio para inducir el parto.
(Asensi Amoros 2000; Abdel- Maksoud;
El shahhat Saad 2015).
Esta especie fue utilizada para la
obtencion de fibras para los tejidos. La
semilla (“linaza”) se utilizaba para
fabricar harina y aceite. Ademas, la
usaban para tratar el estrefiimiento, el
dolor y la inflamacion del estémago (El
shahhat Saad 2015; Acevedo Yy
Arriagada 2018; Arslanoglu y Aytac
2020)
Eran usadas para fabricar preparados
tonicos y afrodisiacos. Sus datiles se
consumian como alimento y con la sabia
elaboraban el vino de palma, (Asensi
Amorés 2000; Bahmanpour et al. 2006;
Mohamed Al-Ashkar 2013; El shahhat
Saad 2015).
En el Antiguo Egipto se consumia el
fruto; que también se empleaba para la
elaboracion de licores, sus raices para el
“granada” tratamiento de parasitosis (contra las
amebas y antihelmintico) (da Silva Veiga
2009; El shahhat Saad 2015; Acevedo &
Arriagada 2018)
En el antiguo Egipto se utilizaron las
semillas y otras partes de la planta con
fines farmacoldgicos. Se usé como
abortivo, laxante, remedio para
enfermedades que provocan abscesos,
para la calvicie, entre otros. Varias partes
“ricino” de la planta de ricino se utilizaban para
expulsar la acumulacion de liquidos o
promover la diuresis, asi como para uso
externo como cataplasmas para
vendajes. Ademas, las semillas de ricino
se usaban para curar la enfermedad
urinaria de un nifio posiblemente

“sabina negral”
o “sabina
suave”

Juniperus phoenicea L.
-Cupresaceae-

Linum usitatissimum L.
-Linaceae-

LT i

“lino” “linaza’

Phoenix dactylifera L. “‘palmera”
-Arecaceae- “datilera”

Punica granatum L.
-Lythraceae-

Ricinus communis L.
- Euphorbiaceae-
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Nombre vulgar

Especie botanica ~ Usos
en espafol

diabético. (Aboelsoud 2010; El shahhat

Saad 2015; Polito et al. 2019).
Sus hojas se emplearon en ofrendas
(existia una fiesta anual denominada la
Ereccion del Sauce, donde este arbol
Salix mucronata simbolizaba la fecundidad, la vida, pero
Thunb. también el renacimiento). La madera la
(syn. S. subserrata “sauce” utilizaban para la elaboracion de
Willd.) pequefios objetos. Desde el punto de
-Salicaceae- vista meédico se utiliz6 por sus

propiedades antiinflamatorias (Castel
Ronda 1999; Acevedo y Arriagada
2018).

Nota: Extraido de Warren (1931); Campbell (2007); Bibé et al. (2012); Acevedo
y Arriagada (2018), tomado de Wagner, M., Paysas, J. y Varela, B. (2019)

4.3. Conclusiones

La alimentacion y nutricion es un tema que ha sido de interés a través de la
historia, los papiros revelan la importancia del primero sin preocuparse de los
nutrientes que pudiera o no aportar la dieta de los egipcios, sin embargo se
aprecia la importancia gastronémica en las diferentes preparaciones de platos
gue se servian, y en las que no podia faltar los vegetales, frutas, carnes
preparadas con especies que se importaba, mariscos, vino entre otros, los
egipcios se especializaban en la preparacion de exquisitos platos que se servian
a la clase alta, y en la que aprovechaba para tener reuniones familiares y con
amigos.

Por otro lado, el uso de plantas para tratar dolencias es algo que también se
atribuye a los egipcios y de lo que no se supo sino hasta inicios del siglo XX. En
si hablar de la alimentacion del antiguo Egipto es deleitarse con la evolucion de
esta poblacién al compas del Rio Nilo como caracteristica primordial en su
progreso.
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