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El amaranto
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en la region maya

El milenario cultivo del amaranto en América esta ligado a los sitios donde
tuvieron su apogeo las civilizaciones prehispanicas mas importantes: incas,
aztecas y mayas, y desde entonces ha sido utilizado de distintas maneras.

Su gran valor nutrimental es una de sus
dria aprovecharse para impulsar mejores

no
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cualidades mas relevantes, y po-
practicas alimenticias en México.

Interaccion humana con el amaranto
uchas de las hierbas que crecen en-
tre las hendiduras de las banquetas
o ala orilla de los caminos, que inva-

den nuestro jardin, los terrenos abandona-

dos y los campos de cultivo, son parientes
cercanas de las plantas que producen las
semillas de amaranto, el grano que come-

mos reventado en alegrias, con avena o

yogur, o de muchas otras formas.

De hecho, lo que conocemos popular-
mente como amaranto corresponde a tres
de sus especies que se cultivan en el mun-
do para aprovechar sus semillas, pero el
género Amaranthus comprende unas 70,
de las que la mayoria son silvestres y rude-
rales (las que crecen en sitios alterados por
el ser humano, como zonas urbanas o bor-
des de caminos), que han sido toleradas,
promovidas, conocidas y aprovechadas por
los pueblos nativos.

Una de las principales diferencias entre
las especies cultivadas y las silvestres es
que las primeras producen semillas blan-
cas y las segundas, negras. Si observamos
con cuidado las alegrias o palanquetas, tal
vez encontremos algunas semillas oscuras,

lo que se debe a que muchas especies pue-
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den hibridar, es decir, que se cruzan unas
con otras. Por otra parte, las plantas cul-
tivadas suelen ser de mayor dimension y
producen inflorescencias mas grandes (lo
que consideramos flores son en realidad
una gran cantidad de diminutas flores mili-
meétricas en las espigas).

En la interaccién de los seres humanos
con esta vegetacion desde hace miles de
anos, es posible que los campesinos pre-
hispanicos fueran seleccionando, intencio-
nal o inconscientemente, las plantas que
producian mayor cantidad de semillas, o
de mejor sabor y mayor tamano, y asi se
contribuyd a generar las caracteristicas del
amaranto que hoy comemos. En 1967, el
experto Jonathan D. Sauer postulé que las
tres especies de mayor importancia eco-
ndémica fueron domesticadas en distintas
regiones: Amaranthus caudatus en Suda-
meérica; A. hypochondriacus en el centro de
México, y A. cruentus en el sur de México y
Guatemala, justo donde florecieron los in-
cas, los aztecas y los mayas, las tres civili-
zaciones prehispanicas mas destacadas en
el continente americano.

Usos variados del amaranto

Las civilizaciones mesoamericanas estu-
vieron intimamente ligadas al cultivo del
amaranto (gran parte de México y de Cen-
troamérica); consumian sus hojas como
quelites (hierbas tiernas comestibles) y uti-
lizaban sus semillas para preparar harinas,
dulces, sopas y bebidas. Las propiedades
nutricionales de estas semillas, vale decir,
superan las de varios cereales muy socorri-
dos en nuestros dias, como el trigo, cente-
no, avena, arroz y cebada.!

El legado y tradicion asociados con el
amaranto en el centro de México se han do-
cumentado bastante; sin embargo, el cono-
cimiento acerca de su uso en el sur del pais
es escaso y se encuentra disperso en libros,
revistas, informes y ejemplares de herba-
rio. Resefias histdricas sefialan que el saber

' El amaranto se considera un pseudocereal, pues no
es una planta graminea, pero sus semillas tienen usos
y propiedades similares a los granos de los cereales.

Semilla blanca de amaranto variedad Revancha y semilla negra de A. cruentus.

popular apenas sobrevivid a la campafia de
los conquistadores que lo relacionaban con
rituales paganos, como el consumo de fi-
guras representativas de deidades, prepa-
radas con una masa de amaranto y miel.

A través de la revisidon de herbarios, li-
teratura y entrevistas en poblaciones rura-
les de la peninsula de Yucatén, Chiapas y
Guatemala, hemos hallado que su funcién
principal en la regién maya es alimenticia,
seguida por aspectos medicinales, orna-
mentales y de forrajeo. En la mayoria de las
comunidades se aprovecha como verdura,
tanto las hierbas que crecen en los cultivos
tradicionales como las plantas que se siem-
bran en los huertos familiares; también se

encuentran en tianguis y mercados locales.

Venta de hojas de amaranto en un mercado.
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Se consumen unas seis especies, pero la sil-
vestre Amaranthus hybridus es la mas re-
querida y sus hojas se preparan cocidas en
sopa, guisadas con jitomate, cebolla y chile,
o “baldadas” (rebozadas con huevo).

Las semillas no suelen ser tan aprove-
chadas como las hojas, pero tostadas sir-
ven para elaborar panqueques, galletas,
panquecitos y alegrias, que en Guatema-
la se conocen como palomitas o poporopos
de amaranto. Ademas, se muelen a fin de
obtener harinas para tortillas, pinole, re-
posteria y para preparar bebidas (atole y
horchatas).

En cuanto al uso medicinal, encontra-
mos dos especies en la frontera sur. Una es
Amaranthus hybridus, cuyos nombres co-
munes son bledo (México y Guatemala),
chook’ quiix simin (Ocosingo, Chiapas),
ts'ul (Amatenango del Valle, Chiapas), ses
(Guatemala), xtes, xtesmukuy y quelite
blanco (Yucatan); se hierve y se bebe para
tratar malestares estomacales, o se aplica
en compresas para reducir hinchazones y
aliviar enfermedades y heridas en la piel.
La otra es Amaranthus spinosus, conocida
como ~cis sc’ul (Chiapas), bledo (México
y Guatemala) y xtes (Yucatan); hervido y
en compresas sirve para mejorar dolores
artriticos, gota, quemaduras e infecciones

de la piel; o bien, se ingiere como infusidn
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Planta silvestre de amaranto.

para combatir la inflamacién de la vejiga,
restablecer o aumentar el flujo menstrual y
tratar la diarrea.

Las inflorescencias del amaranto son or-
namentales y sus colores van de los rojos
a los purpuras. Solo encontramos una es-
pecie cultivada para dicho fin: Amaranthus
cruentus, llamada cahal sc “ul (Chiapas), ble-
do (México y Guatemala) y bledo colorado
(Guatemala). Finalmente, varias especies,
sobre todo silvestres, se destinan para forra-
je. Esto se ha reportado predominantemen-
te para la peninsula de Yucatadn, donde A.
hybridus, A. spinosus y A. cruentus se utili-
zan para la alimentacion de aves y cerdos.

Potencial alimenticio

Resulté notable descubrir que las funcio-
nes principales del amaranto varian geo-
graficamente, incluso dentro de la regidn
maya. En la peninsula de Yucatan predomi-
nan la medicinal y de forrajeo, aunque se
desconoce la intensidad de su practica. En
Chiapas sobresale el uso alimenticio, que
también es importante en Guatemala, jun-
to con el ornamental y el medicinal.

A pesar de los escasos registros, el co-
nocimiento del valor nutricional de sus
hojas ha pasado de generacidén en gene-
racion y ha quedado impregnado con mu-
cha mas fuerza que el valor de la semilla,
cuyo consumo parece estar restringido a
unas pocas localidades. Aun asi, un grupo
de mujeres en Guatemala se ha asociado

exitosamente para producir y comerciali-
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Cuadro 1. Contenido nutricional de 100 gramos (en peso seco)
de semillas de amaranto.

Proteina (g)
Carbohidratos (g)

Lipidos (g)
Fibra (g)

17.9
57

7.7
2.2

Fuente: Huerta Ocampo, J. A. y Barba de la Rosa, A. P. (2012). Caracterizacién bioqui-
mica y estructural de las proteinas de reserva de amaranto. En E. Espitia-Rangel (Ed.),
Amaranto: ciencia y tecnologia. Libro Cientifico no. 2. México: INIFAB /SINAREFI, pag. 294.

Cuadro 2. Contenido nutricional de 100 gramos de hojas
de amaranto y de espinaca.

Proteina (g)
Grasa (g)
Carbohidratos totales (g)
Fibra (g)

Calcio (mg)
Fésforo (mg)
Hierro (mg)
Potasio (mg)
Vitamina A (IU)
Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)
Niacina (mg)
Vitamina C (mg)

Amaranto Espinaca
3.5 3.2
0.5 0.3
6.5 4.3
1.3 0.6

267 93

67 51
3.9 3.1
411 470
6100 8100
0.08 0.1
0.16 0.2
1.4 0.6
80 51

Fuente: Saunders, R. M. y Becker, R. (1984). Amaranthus: A potential food and feed re-

source. Adv. Sci. Tech., VI, AACC. Pomeranz.

zar semillas de amaranto y productos de-
rivados, como galletas, poporopos, harina,
dulces, atole, panqueques y horchata, con
el objetivo de mejorar la calidad de la ali-
mentacion de sus familias y de las comu-
nidades. La asociacién, llamada Oxlajuj E,
funciona en el departamento de Solola, en
donde existe un alto indice de desnutricion,
lo cual muestra que la difusién y revalora-
cion de la planta en comunidades rurales
podria contribuir sustancialmente a mejo-
rar la nutricion de las personas.

Las semillas contienen una gran canti-
dad de proteinas y grasas (cuadro 1), y la
mayoria de estas Ultimas son poliinsatura-
das, como el omega 3 y 6, esenciales para
el ser humano. Su aceite también inclu-
ye escualeno, compuesto conocido por sus
propiedades antioxidantes, y las hojas son
ricas en proteina, vitaminas, hierro y otros
minerales, en cantidades similares o supe-
riores a las de las espinacas (cuadro 2). Los
amarantos silvestres, que cominmente cre-

cen en las milpas o cerca de ellas, pueden
ser consumidos tiernos como quelites, o se
cosechan las semillas cuando las inflores-
cencias maduran.

La alimentacion tradicional en México,
que integra frijol, quelites y semillas de ama-
ranto, entre otros elementos, ha sido ava-
sallada por los productos que priorizan la
rentabilidad sobre la nutricién y que contie-
nen elevadas cantidades de grasa y azucar,
lo que ha incidido en los altos indices de obe-
sidad y diabetes en el pais. Dadas las no-
tables cualidades de las hojas y semillas de
amaranto, reintroducirlas en la dieta actual
—junto con muchas otras plantas herbaceas
de gran valor nutricional— contribuiria a me-
jorar la calidad de nuestra alimentacién. O
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