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Resumen
El abandono de patrones dietéticos tradicionales, prehispánicos o ancestrales se 
ha relacionado con la realidad de que la población mexicana enfrenta un aumento 
en el porcentaje de habitantes que 1) desarrollan enfermedades metabólicas (como 
diabetes) y 2) padecen inseguridad alimentaria. Por ello, es sustancial el rescate de 
saberes y sabores ancestrales y el acceso universal al conocimiento de lo que el gre-
mio científico alrededor del mundo ha reportado en torno a alimentos endémicos 
mexicanos sobre cómo impacta su consumo en la salud, así como su valorización 
en el desarrollo de dietas sostenibles. En este trabajo se realizó una prospección de 
10 frutas y hortalizas endémicas de nuestro país: guayaba, nopal, nanchi, chile, tuna, 
chayote, pitaya, aguacate, papaya y guanábana. Los hallazgos más relevantes son desta-
cados y presentados en la búsqueda del aumento en su consumo y la presentación de 
alternativas para que puedan ser aprovechados en casa aplicando economía circular.

Abstract
Leaving behind the traditional, pre-Hispanic, or ancestral dietary patterns has been 
linked to the increase in the percentage of  the Mexican population that 1) develop 
metabolic diseases (such as diabetes or obesity) and 2) suffer from food insecurity. 
Therefore, it is essential to rescue ancestral knowledge and to promote universal 
access to scientific studies around Mexican endemic foods, including how their 
consumption impacts health, as well as their valorization for the development of  
sustainable diets. In this study, a prospecting of  10 endemic fruits and vegetables was 
conducted: guava, nopal, nanchi, hot pepper, tuna, chayote, pitaya, avocado, papaya, 
and soursop. The most relevant findings are presented with the aim of  increasing 
their consumption. Besides, by-products that can be consumed at home through the 
circular economy are also highlighted.
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Introducción
Los escenarios proyectados para las futuras generaciones respecto a la disponibilidad 
y el acceso a alimentos son poco esperanzadores y de mucha incongruencia. De 
acuerdo con los reportes, del 2022 al 2024 se registró una inseguridad alimentaria de 
moderada a grave en nuestro país del 19.3%. Es decir, 25.1 millones de mexicanos 
no pudieron comer ya que su acceso a alimentos fue nulo o limitado (FAO, 2025). 
Por otro lado, la prevalencia de sobrepeso en escolares (5-11 años de edad) fue de 
19.2% y la obesidad de 18.1%, mientras que en adolescentes (12-19 años de edad) 
la prevalencia de sobrepeso fue de 23.9% y de obesidad de 17.2% (ENSANUT, 
2025). Esta prevalencia puede desencadenar el desarrollo de diversas enfermedades 
como hipertensión, diabetes o cáncer (Kussmann, Abe Cunha, & Berciano, 2023). 
Sin embargo, el conocimiento histórico-gastronómico de nuestro país representa 
una medida que puede cambiar el rumbo de esos escenarios, incluso protegiendo 
de diversas enfermedades, siempre y cuando vuelvan a correr por nuestras venas 
los alimentos pertenecientes a patrones dietéticos ancestrales que se consideran 
saludables y sostenibles.

Ahora bien, un alimento puede contener nutrientes que necesitamos consumir 
para vivir y poder realizar nuestras actividades diarias, pero además de ello puede 
contener compuestos que nos pueden prevenir de diversas enfermedades. Esos 
compuestos se llaman compuestos bioactivos (CB) y en este trabajo nos enfocaremos 
en dos subgrupos: fitonutrientes (compuestos fenólicos, carotenoides, alcaloides y 
compuestos organosulfurados) y reguladores de microbiota colónica (prebióticos, 
probióticos, simbióticos y postbióticos), principalmente la fibra dietética que tiene 
efecto prebiótico. Pero, ¿qué son los fitonutrientes y reguladores de la microbiota?

Valdría la pena empezar describiendo a la microbiota. La microbiota se refiere 
a los microorganismos que viven en nuestro cuerpo (piel, cabello, órganos, etc.) y 
la microbiota colónica se refiere a los que habitan exclusivamente en el colon hu-
mano (intestino grueso). Esos microorganismos son, en su mayoría, bacterias que 
tienen un impacto positivo y vital en nuestro cuerpo, tanto que hoy en día el colon 
humano ha sido denominado como el segundo cerebro humano (Hou et al., 2022). 
La microbiota colónica se alimenta de lo que nosotros consumimos, pero tiene ali-
mentos favoritos, y esos son los fitonutrientes y la fibra dietética. Los fitonutrientes 
son compuestos producidos por las plantas de frutos y hortalizas que los protegen 
de diversas amenazas (microorganismos “malos”, sol, daño mecánico, etc.); la fibra 
dietética es un tipo de carbohidrato que no podemos digerir en nuestro estómago ni 
en nuestro intestino delgado y por lo tanto llegará al colon, donde se encontrará con 
este ecosistema de microorganismos (Kussmann et al., 2023). ¿Habías escuchado 
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que la fibra dietética nos puede ayudar a “ir al baño”? Pues va mucho más allá de 
solo poder realizar una necesidad fisiológica. Si llegan fitonutrientes y fibra dieté-
tica al colon, la microbiota colónica los transformará en compuestos que pueden 
prevenirnos de diversas enfermedades como diabetes, cáncer y hasta enfermedades 
neurológicas (Chen et al., 2025).

¿Qué alimentos contienen tanto fitonutrientes como fibra dietética? La respuesta 
está en las frutas y hortalizas, por lo que el objetivo de este trabajo fue realizar una 
prospección de 10 frutas y hortalizas endémicas de nuestro país: guayaba (Psidium 
guajava L.), nopal (Opuntia ficus-indica), nanchi (Byrsonima crassifolia), chile (Capsicum 
annuum), tuna (Opuntia ficus-indica), chayote (Sechium edule), pitaya (Stenocereus quere-
taroensis), aguacate (Persea americana), papaya (Carica papaya) y guanábana (Annona 
muricata). Para ello se realizó una revisión bibliográfica de los estudios referentes 
a los beneficios a la salud (potencial funcional) así como de los mecanismos o las 
vías por las cuales estos alimentos ejercen un beneficio a la salud (eje intestino-ce-
rebro). Además, es necesario resaltar que son alimentos en los que nada podría 
desperdiciarse si se aprovechan saberes ancestrales que conllevan a la valorización 
de subproductos (cáscaras y semillas).

Entre los colores de las frutas y las hortalizas: nada debe desperdiciarse

México posee alimentos que hoy en día son considerados regalos que le ha otorga-
do al mundo (Cárdenas-Castro et al., 2019). La cocina mexicana se caracteriza por 
ser diversa en olores, colores y sabores. Los colores de las frutas y hortalizas son 
explicados por la presencia de ciertos compuestos bioactivos, los cuales son los de-
nominados compuestos fenólicos y carotenoides, y son propiamente descritos como 
metabolitos secundarios producidos por las plantas que cuando son consumidos por 
los seres humanos podrían ejercer beneficios a la salud, principalmente previniendo 
el desarrollo de diversos padecimientos (Kussmann et al., 2023). Dentro de las 10 
frutas y hortalizas endémicas y/o que son consumidas casi en su totalidad (inclu-
yendo cáscara y semilla) en nuestro país se encuentran: la guayaba (Psidium guajava 
L.), el nopal (Opuntia ficus-indica), el nanchi (Byrsonima crassifolia), el chile (Capsicum 
annuum), la tuna (Opuntia ficus-indica), el chayote (Sechium edule), la pitaya (Stenocereus 
queretaroensis), el aguacate (Persea americana), la papaya (Carica papaya) y la guanábana 
(Annona muricata). Cada una de estas frutas y hortalizas tiene un dato interesante 
por el cual deberían correr por las venas mexicanas (Figura 1).
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Figura 1. Frutas y hortalizas endémicas con los compuestos más representativos que poseen 
Fuente: Elaboración propia en software Biorender®

La guayaba contiene hasta tres veces más vitamina C que las naranjas (Zou & 
Liu, 2023), además de contener al menos 75 meroterpenoides propios de la guayaba 
que son compuestos que podrían ejercer efectos de prevención contra el cáncer, 
efectos antinflamatorios y cuidado al hígado (hepatoprotectivos) (Zou & Liu, 2023). 
Se ha estudiado el efecto que puede tener su consumo en el cuidado de los niveles 
de glucosa, el cual puede prevenir el desarrollo de diabetes (Zou & Liu, 2023). El 
aguacate es un fruto nativo de México y muy querido alrededor del mundo, ya que se 
estima que la producción de aguacate alcance 35.55 miles de millones de dólares en 
2029 (García-Gurrola et al., 2024). Es considerado uno de los frutos más saludables 
por su contenido único de lípidos (ácidos grasos monoinsaturados) y compuestos 
bioactivos [carotenoides y tocoferoles (constituyentes de la vitamina E)] (Cárde-
nas-Castro et al., 2023). Particularmente, el ácido oleico, el cual es el ácido graso 
monoinsaturado más abundante en el aguacate, ha sido asociado con la prevención 
de cáncer de seno, diabetes y enfermedades cardiovasculares debido al equilibrio 
que ejercen en el aumento de “grasas buenas” (Cárdenas-Castro et al., 2023). Por 
otro lado, México es el máximo exportador de papaya, uno de los frutos tropicales 
más importantes del mundo (FAO, 2024). La papaya contiene vitaminas y minerales 
como el magnesio y el potasio; destaca su contenido de enzimas como papaína, 
la cual ayuda y mejora la digestión (específicamente de proteínas) gastrointestinal, 
por lo que su principal efecto en la salud es el cuidado de nuestro sistema digestivo 
(Babalola et al., 2024; Qaiser, Ali, & Manzoor, 2024).
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En el caso del chile, uno de los alimentos endémicos más relacionados con 
México alrededor del mundo, nos regala una gama de colores rojo, amarillo, verde 
y anaranjado. México se ha considerado el centro de domesticación y cultivo de 
Capsicum annuum (una de las 5 especies de chile más cultivadas en el mundo) 
(Alonso-Villegas et al., 2023).  El chile se considera una fuente importante de fibra, 
vitaminas y minerales. Si algo ha vuelto tan famoso alrededor del mundo al chile y 
por lo cual ha sido mayormente investigado, es por el contenido de una sustancia 
que la planta produjo para protegerse de “cosas malas” como microorganismos 
que la pudieran enfermar y esa sustancia se llama capsaicina (la cual, pertenece a un 
grupo de compuestos específicos que contiene el chile que se llama capsaicinoides), 
culpable de que cuando consumamos el chile nos cause aumento de temperatura, 
sudor y enrojecimiento, pero vale la pena porque los beneficios a la salud que puede 
proporcionarnos pueden ser muy grandes, tales como la prevención en el desarrollo 
de osteoporosis (Chen et al., 2025b). Las culturas prehispánicas encontraron hace 
más de 600 años que esa sustancia que le otorga un sabor único al chile puede 
protegernos de diversas enfermedades o como alivio del dolor (dolores de cabeza, 
tensión muscular) (Alonso-Villegas et al., 2023). 

Siguiendo la línea de producción mundial, México es el líder productor de gua-
nábana (Deniz-González et al., 2025). Es una de las frutas que posee más estudios 
contra el desarrollo de cáncer. Las acetogeninas son los compuestos bioactivos que 
contiene la guanábana que podrían estar ejerciendo protección contra la formación 
de diversos tipos de cáncer en los humanos (Mathpal et al., 2025). Es importante 
señalar que la annonacina es la acetogenina más abundante en las hojas del árbol 
de guanábana y se ha demostrado que tiene la propiedad de inhibir el suministro 
de energía a células de cáncer, ocasionando la muerte de las células “malas” (Chan 
et al., 2024). Más adelante se menciona la importancia del consumo de las hojas de 
guanábana en infusiones.

Por otro lado, el chayote, la tuna y el nopal hacen honor a un dicho que podría-
mos modificar de la siguiente manera (ya que los tres son verdes): “los mexicanos 
en cualquier lado somos verdes”. Son tres alimentos que representan una opción 
poderosa para enfrentar la inseguridad alimentaria de nuestro país, así como cuidar 
y proteger nuestra salud. El chayote es considerado un cultivo noble porque no 
requiere mucho mantenimiento o cuidado cuando es sembrado. Recientemente fue 
reportado que su consumo presentó diversas mejoras en pacientes mayores con 
Síndrome Metabólico (exceso de grasas y azúcares y presión alta) (Arista-Ugalde et 
al., 2022); estudios se han enfocado en el análisis de la fibra dietética que presenta 
(Doria, Mejía, & Cifuentes, 2025), además, la fibra del chayote tuvo un impacto po-
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sitivo en la microbiota colónica ya que aumentó el crecimiento de bacterias buenas 
que produjeron compuestos benéficos (ácido acético) (Guo et al., 2025).

El nopal pertenece a la familia Cactaceae, del género Opuntia, con más de 150 
especies clasificadas como originarias/endémicas de México y que cumplen una 
función ecológica vital ya que mejoran o previenen el empobrecimiento del suelo 
(Hernández-Becerra et al., 2022). Desde la época prehispánica, los nopales han sido 
utilizados como alimento y medicina. Se podría dedicar todo un artículo o más para 
exponer los beneficios a la salud que tiene el nopal; sin embargo, resalta que es un 
alimento bajo en calorías (27 kcal/100 g), en general, su contenido de minerales es 
tal que puede enfrentar la deficiencia de minerales en poblaciones; es una fuente 
importante de calcio (sobre todo representa una alternativa para el consumo de 
calcio a los que no pueden consumir leche y sus derivados) y se ha concluido que 
el nopal puede prevenir diabetes, obesidad, hipertensión e hipercolesterolemia 
(Hernández-Becerra et al., 2022). Uno de los frutos del nopal, la tuna, contiene 
fibra dietética (particularmente pectina), la cual resulta benéfica para la microbiota 
colónica. Además, es muy interesante que la tuna la consumimos con todo y semilla, 
las cuales contienen ácidos grasos poliinsaturados, esenciales para el cuidado del 
corazón y el buen funcionamiento del cerebro; además estos ácidos grasos son cru-
ciales en la absorción de las vitaminas A, D, E y K, lo que hace que la tuna sea aún 
más especial en términos nutritivos (Mkhize & Cele, 2025). Otro fruto del nopal es 
la pitaya, la cual pertenece a una de las 21 especies del género Stenocereus, endémicas 
de México. La pitaya, en sus colores rojo y morado principalmente, contiene com-
puestos bioactivos que se llaman betalaínas, las cuales han presentado evidencia de 
reducir hasta en un 65% células dañadas, lo cual le podría proporcionar propiedades 
antitumorales (Martínez-Rodríguez et al., 2025). Vale la pena destacar que la tuna 
roja (Opuntia joconostle) también contiene betalaínas y se utiliza en la elaboración de 
colonche, una bebida fermentada prehispánica que también puede tener enormes 
beneficios a la salud, sobre todo para la microbiota colónica (Lappe-Oliveras et al., 
2025). En general, el nopal y sus frutos pueden contribuir activamente a la segu-
ridad alimentaria y sustentabilidad ya que su integración a sistemas agroforestales 
puede promover la reforestación al estabilizar el suelo, mejorar la retención de agua 
y crear hábitats para la vida silvestre (Mkhize & Cele, 2025). Otro artículo podría 
dedicarse solo a las bebidas fermentadas en México, y ese conocimiento también 
debe rescatarse debido a que tenemos a disposición muchos frutos con subproductos 
(semillas y cáscaras de frutas) que podrían utilizarse y aprovecharse para la elabo-
ración de bebidas fermentadas hechas en casa (Figura 2). En ese sentido, el nanchi, 
un fruto circular y pequeño (1.5-2 cm), se encuentra inexplorado en nuestro país 
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debido a que su producción se concentra en algunos estados solamente (Michoacán, 
Guerrero, Nayarit, Veracruz y Yucatán) (López-Guzmán et al., 2023; SIAP, 2024), 
pero su cosecha podría y debería aumentar ya que es un fruto que contiene fibra 
dietética, vitamina C, ácidos grasos insaturados y compuestos bioactivos (Martins 
et al., 2025), los cuales, han demostrado que pueden tener efectos antiinflamatorios 
(Miki et al., 2024). Además, la semilla representa un 25-34% del peso del fruto, por lo 
que estudios científicos podrían enfocarse en su investigación (Martins et al., 2025). 

Cuando nos referimos a que nada debe desperdiciarse, en verdad nada debe 
desperdiciarse porque hasta las hojas de los árboles de los frutos tienen ciencia 
reportada (Figura 2). El ejemplo rey de esto es el nopal, puesto que nos comemos 
hasta sus frutos (tuna y pitaya), y de estos, incluidas las semillas. Por lo tanto, el 
nopal es un regalo completo del campo y, de acuerdo con muchos estudios que se 
han realizado en torno al nopal, debería estar presente todos los días en al menos 
una comida del día (Duarte-Medina et al., 2024).

Figura 2. Ejemplos de la valorización de subproductos de frutas y hortalizas
Fuente: Elaboración propia en software Biorender ®

Las hojas del árbol de guayaba, chayote, guanábana y aguacate son sumamente 
prometedoras para el área de la salud, ya que recientemente se ha reportado sus 
efectos antiinflamatorios y de protección contra daño celular (que podría iniciar un 
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cáncer) (Chan et al., 2024; Park et al., 2019; Sahal et al., 2025; Wahyuningtyas et al., 
2022), así que se estudia muy cuidadosamente su uso en infusiones o té.

La ciencia lo comprueba y la microbiota colónica lo prueba: siempre en 
nuestro colon

Generalmente, los estudios científicos que se realizan alrededor de frutos y hortali-
zas se hacen de manera individual, analizando semilla, pulpa, cáscara, hojas o hasta 
el tallo. Sin embargo, las bondades que ofrecen las frutas y hortalizas se atribuyen 
a que son alimentos que por tradición o cultura se consumen completos o casi 
completos, como en el caso de la guayaba, el chile, el nopal, el chayote y la pitaya. 

¿Cuál es el vínculo entre la microbiota colónica, los compuestos bioactivos y la 
fibra dietética para el cuidado de nuestra salud? En la Figura 3 se muestra el mecanismo 
general de comunicación entre la microbiota colónica y su impacto en nuestra salud.

Figura 3. Mecanismo general del vínculo entre la microbiota y los compuestos bioactivos y la fibra dietética
Fuente: Elaboración propia en software Biorender ®

La microbiota colónica recibe lo que no se digiere en el estómago y en el intestino 
delgado. Es importante distinguir que en el intestino delgado se pueden absorber 
los compuestos bioactivos y llegar al torrente sanguíneo para protegernos de en-
fermedades (Figura 1). Aun así, si consumimos las frutas y hortalizas mencionadas, 
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seguramente una parte de los compuestos bioactivos y fibra dietética (esa es segura) 
llegarán a ser devorados por la microbiota. La microbiota se “comerá” esos com-
puestos y la fibra, y los transformará en otros compuestos que provocarán la libera-
ción de “soldaditos” protectores (citoquinas antiinflamatorias) de nuestra salud, por 
ejemplo, sustancias que evitan que estemos inflamados o que directamente podrían 
ejercer un efecto directo en un órgano (por ejemplo, la capsaicina la transforman a 
nonivamida, la cual protege al hígado) (Cárdenas-Castro et al., 2024). Además, ¡la 
microbiota colónica evita que bacterias malas o virus se instalen en nuestro colon y 
provoquen una infección!, siempre y cuando esa microbiota esté conformada por 
un escuadrón de bacterias buenas (como los Lactobacillus) (Singh et al., 2025).

Para finalizar, también se ha estudiado que si “alimentamos” a la microbiota 
colónica con alimentos saludables, tales como las frutas y hortalizas mexicanas, nos 
pueden proteger de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer, y también 
mejora nuestro estado de ánimo (Zhou et al., 2024). - ¿Será por eso que nos pone 
tan felices comer comida mexicana? Hasta los extranjeros terminan enamorados 
de nuestros alimentos, y también estudiando sus bondades.

Conclusiones
El campo mexicano contiene un tesoro del saber ancestral que hemos dejado de 
lado puesto que científicamente se ha comprobado el beneficio a la salud que pue-
de tener el consumo de las 10 frutas y hortalizas expuestas en el artículo (y faltan 
muchas más por explorar). En general, los compuestos bioactivos que contienen 
estos alimentos, así como la fibra dietética, pueden prevenir el desarrollo de diversas 
enfermedades como cardiovasculares o diabetes. El estudio particular y profundo 
de cada uno de estos alimentos ha permitido conocer qué compuestos específicos 
son los encargados de ejercer beneficios a la salud (por ejemplo, las acetogeninas de 
la guanábana, la capsaicina del chile o el ácido oleico del aguacate) y cómo es que lo 
hacen. En ese sentido, antes se creía que el intestino grueso era solo un reservorio 
de desechos; hoy podemos entender el impacto que tiene en nuestra salud el cui-
dado de la microbiota colónica. Finalmente, no solo el consumo de la pulpa de las 
frutas u hortalizas pueden proporcionarnos beneficios, también pueden hacerlo el 
consumo de las hojas de los árboles (y que incluso podrían tener más compuestos 
bioactivos que los encontrados en la pulpa) así como el aprovechamiento (o con-
sumo) de cáscaras y semillas de los mismos. 
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