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¡Buen provecho!
Las hojas comestibles

A lo largo de la historia los humanos hemos 
empleado las plantas para alimentarnos, y 
prueba de ello es que se han encontrado en 

excavaciones arqueológicas diversos frutos y semi-
llas carbonizadas, no solo en México sino en diver-
sas partes del mundo. Ello no es extraño, ya que los 
alimentos están relacionados con las costumbres de 
los pueblos. Actualmente se conocen cerca de mil 
especies de plantas con hojas comestibles [1, 2].

En diversos relatos históricos realizados por los 
conquistadores que llegaron a México es posible 
encontrar la descripción de los alimentos que se 
vendían en los grandes mercados, como el de Tlate-
lolco, considerado el centro comercial más grande e 
importante de Mesoamérica antes de la Conquista. 
Se dice que entre los variados productos que allí se 
ofrecían estaban hojas de plantas muy variadas que 
se utilizaban como alimento, consumidas general-
mente tiernas, como: chipilín, epazote, hoja santa 
(figura 1), verdolaga y chaya, entre otras, y a las 
que los estudiosos de las plantas les han asignado 
los nombres científicos siguientes: Crotalaria longi-
rostrata, Dysphania ambrosioides, Piper auritum, 
Portulaca oleracea y Cnidosculus aconitifolius, res-
pectivamente, y cuyo empleo como alimento ha 
perdurado hasta hoy [2, 3].

En Chiapas, además de las hojas comestibles ya 
anotadas, se consumen las hojas de otras plantas 
tales como: ashenté  (Witheringia meiantha), ble-
do  (Amarantus hybridus), chipil  (Crotalaria pu-
mila), hierba mora (Solanum americanum), papa 

(Solanum tuberosum) y pata paloma (Rivina hu-
milis), consumidas especialmente por personas de 
las etnias zoque, tzotzil, tzeltal, tojolabal, mochós, 
mames, jacaltecos y mestizos [4].

Es importante resaltar que las hojas tienen sa-
bores y olores muy variados, se consumen de di-
versas maneras, algunas crudas, al vapor, cocidas o 
en salsas, otras asadas y en ocasiones guisadas con 
jitomate, aunque documentos de la época colonial 
indican, por ejemplo, que las hojas del chipilín son 
comestibles solo si se cuecen. Algunos vegetales 
de hojas verdes comestibles, crecen en etapas di-
ferentes, es decir, son estacionales, y pueden crecer 
durante el invierno, en época de lluvia, o  durante el 
verano; mientras que algunos otros son perennes, 
es decir, se cosechan todo el año. Además, crecen 
en climas muy variados: fríos, templados o caluro-
sos, aunque en muchas ocasiones se adaptan muy 
bien a temperaturas  diversas [1, 2, 5].

Muchos de estos alimentos vegetales popula-
res en tiempos prehispánicos y coloniales se siguen 
consumiendo hasta nuestros días, y dan muestra 
de la continuidad cultural alimentaria de México, en 
donde el pasado es parte de un presente que puede 
conservarse o ampliarse con alimentos provenien-
tes de otras culturas, suceso que no es extraño 
debido a que, desde la llegada de los españoles, ha 
existido un intenso intercambio de alimentos entre 
el Nuevo y el Viejo continente. Es importante se-
ñalar que, en ocasiones, de manera tradicional las 
hojas no se consumen como alimento, sino para 
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proporcionar sabor a diferentes platillos, como es el 
caso de las hojas de maguey, utilizadas para prepa-
rar la barbacoa en varios estados del centro del país 
[2]. En Chiapas, las hojas de ajalté (Gaultheria odo-
rata) se usan para sazonar la carne, las del árbol ca-
nake (Quercus candican) para envolver alimentos 
y la chaya (Cnidoscolus chayamansa) es utilizada, 
cocida o cruda, para preparar refresco [4].

Muchos de los recursos vegetales, como hojas, 
flores y frutos, algunos usados desde hace siglos, 
siguen siendo aprovechados por las personas en di-
ferentes lugares, generalmente rurales, de la Repú-
blica Mexicana, con el fin de satisfacer necesidades 
diversas, no solo de alimentación sino también para 
restablecer la salud.  Se puede decir que el consumo 
de muchas hojas se considera tradicional cuando 
la forma de preparación y consumo se ha transmi-
tido de generación en generación de manera ver-
bal, aunque se hayan agregado nuevos ingredien-
tes, haciendo la comida más variada. Además, su 
consumo es una ayuda en la economía familiar de 
los pobladores de localidades de escasos recursos, 
especialmente en los estados del país que poseen 
gran diversidad biológica y cultural [1, 4].

Por tanto, es de urgente necesidad salvaguardar 
el saber tradicional del uso de las plantas comesti-
bles; porque debido a la entrada cada vez más fre-
cuente de grandes consorcios alimenticios y farma-
céuticos, las poblaciones campesinas e indígenas 
conocedoras de dichas tradiciones están  empobre-
ciendo su patrimonio biocultural, y con ello la posi-
bilidad de una vida sana, con  el manejo sustentable 
de su saber y de su patrimonio natural.
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Figura 1. Hojas de 
plantas usadas en 
la alimentación de 
humanos. a) Chipilín; b) 
Epazote; c) Hierba santa
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I D E A S  P R I N C I P A L E S 

A  D E S T A C A R

• Alimentación tradicional
• Hojas que se utilizan como alimento
• Las hojas de las plantas presentan sabores 

y olores diversos las cuales se consumen de 
diversas maneras.
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