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INTRODUCCION

Al amanecer del siglo XXI, las politicas publicas de pafses como México y de la mayoria de los paises
de Latinoamérica, afrontan con prioridad la educacion y la salud, como pilares para la formacion del
capital humano. En particular, la salud estd estrechamente relacionada con la alimentacion, ésta es un
factor determinante de la primera.

Ademas de la importancia de lograr el acceso universal y sostenible a los alimentos en la poblacién,
resulta fundamental el reconocimiento de “principios” que gufen hacia una cultura alimentaria
encaminada a la adopcioén de habitos de alimentaciéon mas saludables y que tomen en cuenta los
factores relacionados con la produccion, la autosuficiencia y la disponibilidad de los alimentos.

Las diversas maneras de como se alimentan los seres humanos son el resultado de un proceso
multifactorial complejo. En este proceso intervienen factores, tanto de naturaleza biologica como de
caracter social, ambos incluidos dentro del marco de la cultura (Vargas & Bourges, 2012). La
alimentacion, que incluye a la comida y a las bebidas, es un constructo de las culturas al designar
como alimento solamente a algunos productos de la Naturaleza. Los efectos de la alimentacion sobre
el cuerpo son de las experiencias mas directas que tiene el ser humano para relacionarse con el
mundo y constituir un imaginario que forma parte de la realidad misma (Vargas & Casillas, 2008).

En los comienzos, los grupos humanos se apropiaron sélo de lo que la Naturaleza les ofrecia, y asi se
volvieron diestros recolectores; posteriormente, con base en la observacion y la experimentacion,
fueron aprendiendo que las plantas podian reproducirse si ellos creaban las condiciones adecuadas, y
con el tiempo lograron domesticarlas hasta cambiarlas genéticamente y adaptarlas al medio
humanizado. La historia de la agricultura se remonta a unos 10,000 afios, época en la que comenz6 la
domesticacion del maiz (Velasco, 1995). Es asi que la evolucion humana se ha tenido que adaptar y
desarrollar, de acuerdo con los recursos que le proporciona su entorno; y una serie de mecanismos
relacionados con la alimentacion, le han permitido satisfacer esta necesidad vital. Estos mecanismos,
con el tiempo, se constituyeron en un patrén de alimentacién, el cual en el caso de los diferentes
pueblos de Mesoamérica ha tenido muchos rasgos comunes y constantes a través de la historia y ha
sufrido cambios importantes especialmente debido al contacto con la cultura europea, hasta
fusionarse y enriquecerse con la cultura alimentaria de Occidente.

La satisfaccion de las necesidades de alimentacién ha sido el fundamento y la esperanza de vida, con
la que desde la antigliedad, los grupos humanos han fundado civilizaciones. El conocimiento
obtenido del entorno les ha permitido aprovechar los vegetales y otros productos comestibles en las

distintas regiones que han habitado. La diversidad de productos silvestres, agricolas, horticolas y
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otros mas, constituye una rica gama de recursos para la subsistencia; pero hoy en dia, en las grandes
ciudades, con los sistemas de comercializaciéon de alimentos a través de grandes acopiadores, se ha
reducido “artificialmente” de forma considerable. La diversidad de frutas, verduras, cereales y otros
vegetales, debe ser aprovechada en mayor medida.

La desproporciéon entre la variedad de alimentos que se comen y la que se podtia comer, no sélo se
debe al impacto de las nuevas formas de produccién y a las estrategias de publicidad empleadas por
las grandes empresas de alimentos, sino también al desconocimiento de lo que significa el alimento
para la vida, a conceptos y a prejuicios que influyen en la seleccion, preparacion y distribucion
familiar de los alimentos (Salas, 1987).

Actualmente, derivado del analisis de las encuestas realizadas a partir de la primera mitad del siglo
XX, tanto alimentarias y de la condiciéon nutricia, asi como de la Encuesta Nacional de Ingresos y
Gastos en los Hogares (ENIGH), se obtiene una serie de conclusiones que contribuyen a conformar
un panorama general de la situacion actual, en materia de alimentacién en México (Kaufer-Horowitz,

2001) (ENSANUT, 2012) (INEGI, 2010):

- La “dieta del mexicano” se basa principalmente en el consumo de maiz (ingerido sobre todo como tortilla de
nixtamal), frijol y chile; no obstante, existe una gran diversidad de patrones dietéticos entre los distintos nuicleos
de poblacién. Estos patrones van desde lo monétono, pobre e inadecuado, hasta los francos excesos, pasando
por lo correcto y lo variado.

- En general la dieta de la poblaciéon marginada aporta cantidades insuficientes de energfa, de proteinas y de
algunas vitaminas y nutrimentos inorganicos.

- Las deficiencias mencionadas se presentan de manera mas frecuente y grave en el medio rural, aunque también
se encuentran en el ambito urbano.

- Los grupos mas afectados por la desnutricién son los nifios menores de cinco afios y las mujeres embarazadas o
en etapa de lactancia, puesto que presentan mayores necesidades nutrimentales.

- Entre los ancianos hay una alta incidencia de desnutricién y de enfermedades crénicas como la ateroesclerosis,
la hipertension arterial, la diabetes y el cancer.

- En el extremo de los excesos y los abusos se ve cada vez mas, sobre todo en zonas urbanas, aunque ya se
empieza a extender al campo, la presencia de obesidad y de otras enfermedades cardiovasculares como resultado
de una modificacién de la dieta hacia un mayor consumo de alimentos altamente refinados, carentes de fibra,
abundantes en grasas y azdcares, asi como de un estilo de vida sedentario, situacién que no es privativa de las

clases sociales mas favorecidas, pues ya se observa en todos los estratos de la sociedad.

Asimismo hoy en dia, el pais se enfrenta a una paradoja que lo polariza cada vez mas. Por un lado, las

ciencias de la nutricién y el conocimiento acerca del contenido nutrimental de los alimentos y de las
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funciones de cada nutrimento, mantienen un avance constante, ademas de que hay un segmento
creciente de la poblaciéon que adquiere alimentos con mayor conciencia, reflexién y analisis, pensando
no soélo en el placer que brinda el alimento, sino también, en sus consecuencias para la salud humana
(ADA, 2009). Sin embargo, por otro lado, predominan quienes se dejan llevar por la desmedida
publicidad que prevalece en la comercializaciéon de los alimentos, que incita a consumir cantidades
excesivas de productos que no necesariamente son saludables, denominados ‘comida rapida’.
Algunos ejemplos son las hamburguesas, los pollos empanizados, los pastelitos, las golosinas y los
refrescos. Productos que tienden a ser ricos en grasas saturadas, azicares y harinas refinadas, con los
que se obtiene un placer efimero.

St bien es cierto que cada persona es libre de elegir lo que consume, son relativamente pocas las
personas que ejercen la facultad de elegir a la hora de comer. Tanto para aquellos consumidores que
no han desarrollado su interés por saber qué es lo que comen, como para aquéllos que muestran un
interés creciente en la alimentaciéon saludable, resulta util contar con principios alimentarios. Su
implantacion, entre otras cosas, contribuye a que las personas cuenten con informaciéon clara y
suficiente para elegir los alimentos que mas les convengan en aras de una buena salud.

A pesar de que México es un pafs con una buena disponibilidad de frutas y verduras frescas a lo largo
de todo el afio, los habitos de alimentacién han tenido cambios importantes, los cuales junto con la
dieta ‘moderna’ ocasionan que cada vez sea mas dificil conservar una buena salud. A esto se suma el
bajo nivel de actividad fisica que realizan los mexicanos de hoy.

Otro problema que prevalece en una sociedad de clases como la actual, es que un numero
importante de mexicanos sigue considerando que muchos de los alimentos ancestrales del pais son
alimentos para pobres, como el maiz, los frijoles y las calabazas, y la diversidad de quelites. En
cambio, los refrescos, todo tipo de carnes, el pan, el vino, y los pastelitos, entre otros, se asocian con
los alimentos de las clases acomodadas. Lo anterior ha generado que en ciertas comunidades lejanas
en las que hoy comienza a escasear la produccién de maiz y/o de frijol, se dé mas importancia a
aquellos alimentos asociados con la riqueza. Su consumo se fortalece mediante la publicidad en
television, la cual incide en las decisiones personales para la eleccion de alimentos y en su
disponibilidad aun en zonas remotas.

Historicamente, fue antes de la mitad del siglo XX, cuando se privilegio el consumo de dietas en las
que predominan los alimentos de origen animal, como la carne, el huevo y la leche, los cuales
satisfacen en forma mas rapida el apetito. Asimismo, se fueron perdiendo los habitos ancestrales que

eran mas constantes en el consumo de frutas y verduras, fuente de vitaminas, minerales, fibra y
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antioxidantes; de leguminosas y cereales integrales, de los cuales pueden obtenerse proteinas de
buena calidad y otros nutrimentos; y de alimentos como la chia y el aguacate, con un aporte
significativo de lipidos saludables.

Lo anterior ha generado que la dieta actual de la mayoria de los mexicanos sea una de las principales
causas (Vargas & Bourges, 2012) en el aumento de la obesidad y del sobrepeso, de las consecuentes
enfermedades cardiovasculares y de la diabetes, por lo que se ha deteriorado el equilibrio natural que
la dieta ancestral mexicana mantenia en el pasado.

Metodologia adoptada

En este trabajo se desarrollan principios alimentarios saludables al contrastar la alimentacion
ancestral mexicana con la actual. Las citas textuales aparecen con un tamafio de letra mas pequefio y
con una sangria para que resulte facil al lector identificarlas. La doble comilla se utiliza para resaltar
palabras o frases, mientras que la comilla simple se refiere a términos o conceptos.

En la primera parte se presentan las tradiciones de la alimentacién en la historia de México. Se
comienza con un recorrido a través de la historia de la alimentacion en México en el Capitulo I, en el
que se describen sus periodos mas relevantes: la época prehispanica, la llegada de los espafoles y la
Nueva Espana y el México Independiente. Posteriormente se analizan las consecuencias del
encuentro de la cocina americana y la europea, los aspectos sociales y culturales de la alimentacion
ancestral mexicana después del mestizaje!, asi como la distribucién y el acceso a los alimentos en los
petiodos mencionados. Mas adelante, se analizan los alimentos que se han hecho tradicionales en la
culinaria mexicana, asi como aquéllos que con el tiempo se fueron olvidando y se han dejado de
consumir. Hacia el final del Capitulo, se describe la diversidad de platillos, y se concluye con un
analisis critico acerca de algunas desventajas de la alimentacion ancestral.

A lo largo del capitulo I mencionado se utilizan diferentes metodologias para el analisis de la
informacién. El primer método empleado es el “semiético”. De acuerdo al diccionario de la Real
Academia Espafiola (RAE), la semiotica (del griego semiotikeé) es el estudio de los signos en la vida
social; es la teorfa general de los signos. Para San Agustin, uno de los primeros estudiosos de la

lingtistica, la teotfa tripartita del signo incluye los siguientes elementos: el significante que se refiere al

1 Al hablar de mestizaje en la presente investigacion se hace referencia a su aspecto cultural y no al biolégico. Por lo
anterior se puede definir por su vocacion de independencia, en tanto aspira a separar lo mexicano no sélo de lo espafiol,
sino de cualquier otra manera de convivir y expresarse, es decir, en la medida en que es afirmacién de lo propio de la
tierra, en circunstancias histéricas determinadas; la autoafirmacién de una conciencia nacional no es resultado biolégico,
sino producto propio de una cultura que surge como tercera. El mestizaje es en si la esencia cultural de México. El
término mestizo, mas alld de una fusién, de una mezcla, es algo nuevo, expresién de un ser social distinto; por ello abarca
a todos los mexicanos, y no es contradictorio que en sus distintos momentos valide lo criollo, lo mestizo y lo indigena;
todos caben dentro de la patria mexicana, cuyo movimiento tiende a la igualdad y a la libertad (Olivé, 1993).
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sonido mismo o las silabas; el significado o contenido del significante, es decir una emociéon o
sentimiento, una imagen u otras palabras; y el significable, la cosa misma, el objeto del que se esta
hablando. En el capitulo I se hace referencia a los tres elementos mencionados a los que apelan las
lenguas habladas en Mesoamérica. Para la presente investigacion, el hecho de que existan términos o
palabras para designar a los alimentos en alguna lengua hablada en el México antiguo, es un indicio
suficiente que evidencia su consumo. Esto tiene ya un valor de credibilidad suficiente que da pistas
de su consumo en la época prehispanica. Por contraste, lo que no revela este método es la cantidad y
las formas o maneras del consumo.
El segundo método empleado es el “hermenéutico”. La hermenéutica, del griego hermenentikds, segin
la RAE, es el arte de interpretar textos; acto de interpretar textos sagrados. En el presente trabajo no
necesariamente se abordan textos sagrados, pero si textos fundadores. Estos relatan de primera mano
usos y costumbres de la alimentaciéon en el México prehispanico, y se distinguen de los textos mas
recientes de autores reconocidos, los cuales los utilizan como referencia y se han basado en los
fundadores. Los autores considerados como fuentes fundadoras observaron y relataron directamente
los hechos relacionados con la alimentacion, y los documentaron a pesar de no comprenderlos del
todo, ni de entender el valor alimentario o el simbdlico. A continuacién, se presenta una lista de
autores, cuyas obras se consideran como fuentes primarias:
e  TFray Bernardino de Sahagun (1499 - 1590).
- Cddice Florentino
- Historia General de las Cosas de la Nueva Esparia
- A History of ancient Mexico
* Indigenas informantes de Sahagin (cédices varios)
*  Hernan Cortés (1485 - 1547).
- Cartas de relacion
- Historia de la Nueva Esparia escrita por su esclarecido conquistador
*  Bernal Diaz del Castillo (1492 - 1585).
- Historia de la Conguista de la Nueva Esparia
- Historia V'erdadera de la Conguista de la Nueva Esparia
*  Fray Bartolomé de las Casas (1484 - 1560).
- Historia de la Indias
- Los Indios de México y Nueva Esparia
*  Francisco Hernandez de Cordoba (1475 - 1517).
- Historia de las plantas de la Nueva Esparia
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- Obras completas
* Diego de Landa (1524 - 1579).
- Relacion de las cosas de Yucatin
* Toribio de Benavente, Motolinia (1482 - 1569).
- Historia de los Indios de la Nueva Esparia
Autores considerados como posteriores:
* Francisco Xavier Clavijero (1731 - 1787).
- Historia antigna de México
¢ Alexander Von Humboldt (1769 - 1859).
- Viaje a las regiones equinocciales del Nuevo Continente
También, en el capitulo I se citan fuentes que utilizan el “método arqueoldgico”, en el que
especialistas hacen referencias a entierros de semillas y restos de alimentos, asi como grabados y
utensilios relacionados con la alimentacion, lo que brinda informacién acerca del consumo de éstos.
Por dltimo, se acude a informacién y se citan fuentes que emplean diversos “métodos y técnicas
etnograficas” para observar usos y costumbres, asi como tradiciones alimentarias en comunidades y
de este modo analizar con mayor profundidad la alimentacién ancestral: desde los tipos de alimentos,
hasta los lugares en los que se comercializaban y los utensilios usados para su preparacion. Los
cuatro métodos utilizados en el capitulo I son complementarios y dan pie a esta tesis. Al utilizarlos se
encuentra complementariedad, y no hay oposicién de posturas.
El capitulo II comienza con la transicion del México antiguo al actual, se analizan los valores y los
conceptos de las tradiciones de la alimentacién, aquello que comparten, su autonomia, su
dependencia y su posible conmensurabilidad. Se describe la situacién actual de la alimentacién en
México con todos sus problemas, entre los que se destacan el desequilibrio en las dietas y la falta de
estructura alimentaria, el aumento en la ingesta de azucares y de harinas refinadas, de grasas
saturadas, de sal y condimentos, de saborizantes artificiales y edulcorantes no caléricos y de los
productos de origen animal que antes no existian en América; ademas de factores indirectos como el

predominio de la vida sedentaria.

Para el desarrollo del capitulo II se utilizan dos métodos fundamentales: “la revisiéon de citas
bibliograficas” y “documentos estadisticos”. El primero se refiere a citas de investigadores que usan
de manera cotidiana el método cientifico y publican sus conocimientos. Después de una
investigacion exhaustiva en los textos de estos investigadores, se insertan citas y referencias a lo largo

del presente trabajo. El segundo se refiere a la estadistica, la cual da una visiéon del contexto social en
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su conjunto. Para J. Marfa Boshensky, filésofo y metoddlogo del siglo XX, la estadistica es la
captaciéon numérica de los casos, y sefiala que un enunciado estadistico puede tener la siguiente
forma: de n casos del fenémeno de la clase A, m casos pertenecen al mismo tiempo a la clase B. Un
ejemplo concreto: de 3,567 habitantes de la cuidad X, son extranjeros unos 78 (Boshensky, 1973).
De este modo, en el presente trabajo, los datos reunidos de la consulta de diversas estadisticas se
presentan en una forma determinada, que permite una aplicacion de los métodos reductivos: por
ejemplo, de los valores absolutos se calculan los promedios y se lleva ese resultado a porcentaje. En
la suma de los datos para fines estadisticos se requiere ser lo mas neutral posible en la eleccion de los
casos con respecto a los fenémenos estudiados. Al no ser factible considerar la totalidad de los casos
(Ila llamada poblacién), sino solamente una parte de ellos, se trabaja con muestras, que como sefiala el
INEGI deben ser representativamente escogidas de manera que en su composiciéon aparezcan las
mismas relaciones que en la totalidad.
Aportacion
En la segunda parte, la cual contiene el capitulo III, se proponen y se fundamentan los principios
alimentarios saludables, considerando las fortalezas, las oportunidades y las debilidades que se
desprenden del analisis de los usos y costumbres de la alimentacién ancestral y de la actual en
México.
Para la creacion de los nombres de cada uno de los principios que se definen, primero se utiliza el
método de formulacién de tesis, con el que los nombres de los principios se presentan en forma de
afirmaciones que explican el contenido de cada principio, y después, en los anexos III y IV, los cuales
contemplan y proponen estrategias para la comunicacion de los principios tratados en el presente
trabajo, se recurre al método de comunicacién de mensajes comerciales que integra los siguientes
puntos:

- Deben ser oraciones o frases breves.

- Su propésito es despertar la curiosidad por el conocimiento,

- Invitan ala accién.

- Generan la necesidad de actuar en consecuencia.

- Contienen un elemento que sorprende y llama la atencion.

- Deben facilitar la memoria y ser faciles de retener.

- Muestran la esencia del contenido a tratar y remiten a la misma.
Por ultimo, ya en el desarrollo de la fundamentacién de cada uno de los principios, se utiliza el

“método de la definicién de conceptos”. Para lo cual se recurre a la definiciéon descriptiva, a la
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etimolégica y a la formal. Esta dltima fue propuesta por Aristételes y contiene dos componentes
basicos: el género proximo, es decir el término agrupador mas cercano; y la diferencia especifica, la
descripcion que distingue un objeto de otro dentro del género préximo, ya que varios objetos
comparten el mismo género.

Para fines del presente trabajo, las definiciones que se presentan en el Capitulo III se formulan de
acuerdo con los componentes de la definicién formal, pero se aumenta un tercer elemento propuesto
por el escritor Antonio Rivas: la finalidad, el para qué sirve, y a quién beneficia, de tal manera que las
definiciones presentadas comparten una estructura metodoldgica: agrupan, distinguen y dan la
intencion del concepto en cuestion (Rivas, 2001).

Los principios alimentarios saludables persiguen la finalidad de constituir una base para la didactica y
el disefio de programas de comunicacién educativa en materia de alimentacion y nutricién, los cuales
pueden ser utilizados por instituciones educativas, de gobierno y privadas que busquen una guia para
la transformacion de los habitos alimentarios. Hacia el final, en los Apéndices I y II se propone como
estrategia de comunicacion, el disefio de la publicaciéon de una serie de fasciculos de divulgacion, la
cual se pretende que tenga el mayor alcance en la poblacién. Y para quienes deseen poner en practica
la informacién y los conocimientos, se presenta el disefio de un taller. Ambas estrategias de
comunicacion se difundiran con el titulo: “Principios Alimentarios Saludables, el arte de la buena
nutricion”.

La publicacién de la serie de fasciculos de divulgacion y el mismo taller representan una herramienta
didactica, confiable y segura mediante la cual se lograra transmitir de manera original y creativa la
informacién y los contenidos de cada unos de los siete principios alimentarios saludables con el
objetivo de guiar la accion para transformar continua y renovadamente los habitos de alimentacion

de la poblacion.
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PRIMERA PARTE:

LAS TRADICIONES DE LA ALIMENTACION EN LA HISTORIA DE MEXICO
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Capitulo 1: La alimentacion tradicional del México prehispanico, colonial e independiente

La idea de buscar hasta encontrar nuestra casa en el islote de un lago, un 4guila sobre un nopal devorando una
serpiente, es sin duda, sabia expresion de la necesidad de fundar nuestra casa donde se vislumbre un horizonte

alimentario suficiente (Salas, 1987, p. VI).

Ante la interrogante de qué y cémo se alimentaban los pueblos ancestrales, la historia de
Mesoamérica® brinda diversas lineas de investigacion. Los documentos escritos por los primeros
conquistadores espafioles ofrecen una vision valiosa acerca de los usos y costumbres de la
alimentacion de las primeras civilizaciones mesoamericanas. Muchos clérigos acompanaron las
exploraciones de Cristébal Colon y de Hernan Cortés. Ellos aprendieron y registraron la lengua, las
costumbres y las creencias de las culturas indigenas. Estos documentos también revelan métodos y
técnicas de preparacion de alimentos, técnicas de cultivo y cosecha y los ingredientes disponibles en
aquellos tiempos. La Arqueologia proporciona una segunda linea de informacion para reconstruir los
habitos de alimentacién de estas culturas. Mientras que los documentos coloniales registran lo que
los espafioles observaron o atestiguaron o aquello que los informantes les comentaron, la
Arqueologia provee datos y materiales que han permanecido en el registro etnohistorico. Los
espanoles no siempre tomaban notas de los alimentos consumidos, y sin la ayuda de la nomenclatura
cientifica moderna se vuelve dificil determinar con exactitud a qué planta o a qué animal se referfan.
La traduccién e interpretacion de los escritos y la iconografia de los codices, asi como la ceramica y
otras artesanfas brindan datos acerca de los usos y costumbres de la alimentacién precolombina
(Katz & Weaver, 2003).

En la historia de la alimentacién en México, tres hechos han tenido influencia en el medio ambiente y
en la dieta: la aparicién de la agricultura, la llegada de los europeos a finales del siglo XV, y los
cambios tecnoldgicos del siglo XX (Super & Vargas, 2000).

Esas situaciones se relacionan directamente con tres momentos de la historia que se detallan en el
presente apartado y que son el México prehispanico, al cual se hace referencia desde la aparicion de

la agricultura hasta la llegada de los europeos en 1492; la influencia colonial, que comienza a partir

2 Lo que convencionalmente se conoce como Mesoamérica es la region del continente americano que comprende la
mitad meridional de México, los territorios de Guatemala, El Salvador y Belice, y el occidente de Honduras, Nicaragua y
Costa Rica. Es un area definida principalmente por la cultura. No es una categorfa sociolégica y tiene validez
metodolégica. No debe confundirse con la Regiéon Mesoamericana, concepto acufiado para denominar una region
geoecondmica por organizaciones internacionales (Vargas & Bourges, 2012), que incluye las economias integradas de
siete paises de Centroamérica: Belice, Costa Rica, El Salvador, Guatemala, Honduras, Nicaragua y Panama, asi como a
nueve estados de México: Campeche, Chiapas, Guerrero, Oaxaca, Puebla, Quintana Roo, Tabasco, Veracruz y Yucatan.
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del descubrimiento de América, y cierra hasta antes de la lucha independentista de 1810; y el México
independiente, que comienza desde 1810, hasta el siglo XX, marcado por cambios tecnolégicos.

Se analiza el desarrollo de las grandes culturas mesoamericanas, las plantas y animales que
domesticaron, el intercambio con otras regiones, los utensilios y técnicas agricolas y alimentarias que
utilizaban, en especial la nixtamalizacion, la diversidad de cocinas que se generod y sus efectos en la
salud y en la nutriciéon de la poblaciéon. Se describe asimismo, el efecto del encuentro con los
europeos, los cambios socioeconémicos; el profuso intercambio agricola y alimentario que se
desarroll6 a partir de 1519, el rico mestizaje que se produjo en la Nueva Espafa y, ya en el México
independiente, las influencias recibidas en especial por parte de Francia y Estados Unidos de

América (Vargas & Bourges, 2012).

1.1 La alimentacioén en el México prehispanico

1.1.1 Aspectos histdricos

Era la norma llevar molcajetes y jicaras en la palma de la mano (Sahagun, 1979).
México era un jardin poblado de todos arboles fructiferos y de todas maneras de yerbas, donde hay fuentes y

rfos de diversas maneras (Sahagun, 1956).

Los aztecas representaron el ultimo capitulo de un larguisimo libro conformado por una gran
diversidad de culturas. Su dominio sobre el México central se inicié en el siglo XV, pero durante mas
de dos mil afios antes de ellos, Mesoamérica habfa sido el hogar de diversas e impresionantes
civilizaciones (Ortiz de Montellano, 2003).

La cantidad y calidad de los alimentos en las dietas tempranas de la historia de México se mantienen
abiertas a las interpretaciones. La informacién antropoldgica brinda una vision de sitios especificos,
durante periodos cortos. Un abordaje para resolver la interrogante acerca de la dieta mesoamericana
ha sido el de analizar la capacidad de carga de la tierra; es decir, la densidad poblacional versus los
recursos potenciales de alimentos en la vispera de la llegada de los europeos. Sin embargo, atn ante
la facilidad de determinar la capacidad de carga precisa de cualquier region, no serfa posible saber con
exactitud las cantidades de alimentos que se consumian (Super & Vargas, 2000). Hernan Cortés, en

su obra Cartas de Relacién® describe asi a la tierra del Nuevo Continente en torno a la alimentacién:

3 Las cinco cartas tradicionalmente llamadas Cartas de Relacion de Herndn Cortés, se hallan manuscritas, junto con otros
documentos, en un cédice de la Biblioteca Imperial de Viena, el cual lleva por signatura y titulo Ser. Noz. 76000.
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La tierra es muy buena y muy abundosa de comida, asi de mafz como de fruta, pescado y otras cosas que ellos

comen (Cortés H. , 1976 p.17).

La tierra adentro y fuera de los dichos arenales, es tierra muy llana y de muy hermosas vegas y riberas en ellas; y
tan hermosas que en toda Espafia no pueden ser mejores, asi de apacibles a la vista como de fructiferas de cosas

que en ellas siembran,... (Cortés H. , 1976 p. 20).

Venden mucha lefia y carbén y hierbas de comer y medicinales (Cortés H. , 1976 p. 41). Venden mucho maiz en
grano y en pan,... [...] Finalmente, que en los dichos mercados se venden todas cuantas cosas se hallan en toda

la tierra... (Cortés H. , 1976 p. 42).

No se cuenta todavia con informacioén precisa sobre la época en que los primeros humanos llegaron
a territorio mexicano. Se ha supuesto que esto debid suceder hace menos de 50 mil afios. Los restos
humanos mas antiguos encontrados en Tlapayoca, Estado de México, son de hace tan sélo 24 mil
aflos. Y el origen de la agricultura se ha datado hace unos 10 mil afios aproximadamente, con la
posterior domesticacion del maiz, por lo que resulta relevante la diversificacion de la dieta de origen
vegetal, ya que se han hallado restos de maiz, frijol, calabaza, chile, amaranto, aguacate, ciruelas y
gran cantidad de frutos, incluyendo los de varias cactiaceas. Por su parte, otros autores extranjeros
coinciden al mencionar que la historia de la gastronomia mexicana se remonta aproximadamente a
diez mil afios, a la época en que se estima fue domesticado el maiz para convertirse en el cultivo que
pasatia a ser la base alimentaria de las culturas mesoamericanas. Desde entonces, el maiz ha sido el
cultivo basico, consumido principalmente en la forma de tortillas (Casillas & Vargas, 1984) (Santley

& Rose, 1979).

Ademas, es importante resaltar que, diversos hallazgos demuestran la lentitud de los cambios en la
alimentacion de las antiguas culturas de México. Estos cambios tardaron en manifestarse casi siete
mil afios (Casillas & Vargas, 1984). Todas estas culturas hicieron uso del maiz, frijoles, calabazas,
diversas especies de chiles, chocolate y, en menor medida de perros (xoloitzeuintles) y gunajolotes
domesticados. Su dieta estaba constituida principalmente por verduras, frutas y hortalizas, y la base

energética y proteinica era obtenida mediante la combinacion cereal - leguminosa.

A pesar de las diferencias en la preparacion y la disponibilidad de los ingredientes en cada region, la
mayoria de los platillos y los estilos para prepararlos gastronémicamente fueron muy similares (Katz
& Weaver, 2003). Resulta factible considerar a la dieta mesoamericana, antes de la llegada de los
espafoles, como una dieta compleja (Super & Vargas, 2000), variada y completa y como una de las

mas saludables de las culturas antiguas del mundo.
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A partir del Neolitico* las dietas de los pueblos agricolas parecen haberse conformado en torno a una
trfada de categorfas de alimentos, para configurar un patrén mas o menos estable. Este patron, que
regularmente se maneja en los estudios de Antropologia de la Alimentacién, fue nombrado, por
primera vez, por el antropoélogo Sidney Wilfred Mintz de la Universidad de Yale, en Estados Unidos
de América, quien ademas, fund6 el Departamento de Antropologia de la Universidad John
Hopkins, como: “patréon nucleo-margen-leguminosa”. En este patron, el alimento nuclear es un
cereal, como trigo, arroz o maiz, y es acompafiado por una leguminosa como el frijol, el garbanzo o
la lenteja. Estos dos elementos basicos se combinan con un conjunto periférico de condimentos, los
cuales también varfan de region en region, como el achiote y los chiles en Mesoamérica o la soya y el
jengibre en Asia (Mintz, 1997).
La presencia de rastros arqueolégicos de leguminosas como el frijol de cerca de nueve mil afos de
antigiedad, en lugares donde existieron asentamientos humanos en el Continente Americano, sugiere
el interés de los habitantes en esta planta, el cual debié arrancar con fecha anterior al inicio de su
cultivo (Soriana & Alba, 2006). Lo anterior denota el tiempo de apariciéon de las leguminosas en la
historia. El frijol, planta originaria de Mesoamérica, se viene cultivando desde hace alrededor de ocho
mil afos, desarrollindose durante este lapso una diversidad de tipos y calidades (Kaplan, 1997).

1.1.2 El inicio de la agricultura y la diversidad de alimentos
Una vez que se inicié la agricultura, como sucedi6 en otras partes del mundo, la vida de los
habitantes del México prehispanico cambi6 de manera radical; se contaba con una fuente constante y
confiable de alimentos, lo que generaba una relativa independencia de lo que espontaneamente
ofrecia la Naturaleza. Es interesante notar que cuanto mas reciente es el sitio arquelogico, mayor es el
numero de restos de plantas cultivadas y de animales domesticados encontrados. Dichos hallazgos
tienen unos cinco a nueve mil aflos de antigiiedad (Casillas & Vargas, 1984). El éxito demografico de
los pueblos mesoamericanos no solo se debid a las eficientes técnicas agricolas, sino al cultivo y
cosecha de todo tipo de plantas alimenticias muy productivas y bien adaptadas a los climas
mesoaméricanos (Ortiz de Montellano, 2003).
Una vasta diversidad de alimentos vegetales se usaba en la alimentacidn, entre los cuales se

encuentran las multiples variedades de frijol, calabaza, chilacayote, chayote, papa; camote, guacamote,

4 Corresponde a la tercera etapa de la prehistoria y abarca distintos periodos temporales que se sitan entre el 7000 y el
4000 AEC. La principal caracteristica que define al neolitico es la nueva forma de vida basada en la produccién de
alimentos a partir de especies vegetales y animales domesticadas.
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y yuca’; cuajilote, cuapinole, huachacote, mesquite, nopales, aguacate, y los quelites, los quintoniles’,
la malva, el huauzontle, diversas clases de hongos, el cacomite’ (Velasco L. A., 1995), asi como el
corazén del maguey cocido. Ademas, aderezaban sus platillos con el imprescindible chile en sus
distintas variedades, usando también tomate, jitomate, miltomate, jaltomate, pepitas de calabaza, una
especie de cebolla nativa llamada xonacatl, achiote, xoconotzil y la llamada pimienta de Tabasco o
xocoxochit! (Davalos, 1954). Otras plantas cultivadas inclufan dos granos adicionales, el amaranto y la
chia, cuatro especies de leguminosas, diversas variedades de verdolagas, y un amplio surtido de frutas
comestibles como el capulin, el tejocote y el zapote (Santley & Rose, 1979). Todos éstos eran
productos que se vendian en los antiguos tianguis, ademas de las anonas y las chirimoyas, las
guayabas que provenian de tierra caliente, asi como el cacao. Se contaba también con las tunas y las
jicamas; con los que se preparaban diversos platillos frescos. Asimismo, eran gustadas algunas partes
tiernas de los magueyes, de las biznagas y de las raices de los tules, asi como las flores del colorin o
tzompancuabuitl, del izote o yuca y de la calabaza (Velasco, 1995). Se menciona también a la pifia, al
mamey, y a la guanabana probablemente llegada del Caribe. Por su parte, el aguacate era utilizado
como condimento de algunos platillos, o bien, como postre. También resulta interesante mencionar a
los distintos zapotes: el blanco, el prieto, el amarillo, el domingo y el chico entre otros. Sin dejar de
lado a la ciruela, llamada xoco?/, el nance, el hobo, la pitahaya, la papaya y el cacahuate, entre los mas
consumidos (Davalos, 1954). La yuca, que provenia de las costas orientales se consumia con menor
frecuencia. Muchos autores mencionan el consumo de frutas en la Cuenca de México, la variedad
que de ellas consumian y lo delicioso de su sabor.
1.1.3 La riqueza alimentaria de los mayas

Las fuentes de informacion sobre la alimentacién de los mayas prehispanicos no son tan ricas como
las del Altiplano Central. El 95 por ciento de lo que se sabe hoy acerca de ellos, proviene de una
fuente primordial: los escritos de Fray Diego de Landa. Las tierras mayas, a diferencia de las mexicas,
no son favorables para la conservacion de los restos humanos, por lo que los esqueletos de los mayas
antiguos son escasos; no obstante, la informaciéon que se ha obtenido de ellos ha sido util para
reconstruir lo que fueron sus habitos de alimentacion (Vargas, 1984). En la peninsula de Yucatan, de

acuerdo a Landa, los arboles fueron siempre un elemento de apoyo a la dieta; se sabe que los mayas

5 Estos cultivos provenientes de las raices, entre los que se destacan las jicamas, los camotes y la yuca son considerados
como una fuente importante de hidratos de carbono.

¢ Los quintoniles son hojas comestibles de las amarantaceas, se preparan al vapor o guisadas.

7 Raiz de la flor de tigre, la cual en opiniéon de Francisco Hernandez (protomédico de Felipe II) se comia cocida y tenfa
un agradable sabor a castafias.
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prehispanicos consumian papayas, aguacates, zapotes, guayabas, mameyes y otras frutas mas.
Ademas, en las regiones del sureste predominaban la jicama y algunos tipos de camote. Segun Landa,
para los mayas, las raices comestibles eran frescas y sabrosas, ellos las consideraban “frutas
maravillas”, ya que las sembraban, y la misma fruta era la raiz que nace con nabo gordo y redondo, y
se las comian, especialmente la jicama, crudas con sal. Otras raices de diversos colores como el
amarillo, morado y blanco, eran comidas asadas o cocidas, tal como las diferentes especies de camote
o la misma yuca (Vargas, 1984). L.a miel es otro de los alimentos mas comentados por Landa en sus
cronicas. Fue usada por los mayas prehispanicos y la obtenfan de una especie de panales de abejas
silvestres® que no necesariamente hacen un panal, sino ciertas vejigas que funcionan como nueces de

cera llenas de miel. La usaban principalmente para endulzar algunos platillos (Landa, 1959).

Yucatdn es una tierra, la de menos tierra que yo he visto, porque toda ella es viva laja... La piedra no es muy
buena para labores delicadas porque es dura y tosca... Todo lo que en ella hay y se da, se da mejor y mas

abundante entre las piedras que en la tierra... (Landa, 1959).

Especialmente en las regiones mayas, dos plantas han mostrado tener una importancia mayor: la
chaya (Cuidoscolus chayamansa) y el ramén o capomo (Brosimun alicastrum).
Actualmente, la chaya ha sido sefialada como una de las plantas mas ricas en proteina, calcio, hierro y

vitaminas. Landa describe una planta que probablemente sea la chaya:

Tienen un arbolito de blandas ramas y que tiene mucha leche, las hojas, del cual se comen guisadas y son como

berzas? de comer....

El ramén también ha sido objeto de estudios ya que es un arbol abundante en la zona maya, y su
rendimiento, en términos de semillas por afo, llega a ser considerable cuando se le compara con el
maiz. El ramén, consumido desde la antigiiedad, produce 363 kilocalorias por cada 100 gramos,
semejante a las del maiz o el frijol; pero, su contenido es de 11.4 a 13.4 por ciento de proteina, contra

9.4 por ciento del maiz. La proteina del ramén tiene el aminodcido triptofano, que es deficitario en el

maiz (Vargas, 1984).

8 De acuerdo a la Comisiéon Nacional para el Conocimiento y Uso de la Biodiversidad (CONABIO) del Gobierno
Federal, en el Continente Americano existen abejas nativas, conocidas como abejas meliponas sin aguijon (Tribu
Meliponini), las cuales se caracterizan porque poseen un aguijon atrofiado, por lo que no pican. Pero, poseen otros
mecanismos de defensa como mordiscos o expulsién de sustancias causticas. Se caracterizan por ser abejas dociles y
excelentes polinizadoras de la flora nativa.

? Se refiere a verduras.
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Landa es de los pocos cronistas que hacen referencia a la lactancia prehispanica, especialmente
llevada a cabo entre los mayas antiguos. El decia que las mujeres mayas eran muy fecundas y
tempranas en parir. Ademds, menciona que eran grandes criadoras. Bebfan todas las mafianas un
liquido caliente (probablemente preparado con la semilla del ramoén), que les daba mucha leche,
ademas continuamente molian maiz, lo que ejercitaba sus pechos y nunca los traian apretados, con lo
que aumentaba su tamafio y contenian cada vez mas leche. Por su parte, los bebés mayas, menciona
LLanda, mamaban mucho, y no dejaban el pecho de sus madres hasta los tres o cuatro afios de edad,
lo que les daba una fuerza especial, cridndose en los primeros afios de su vida “a maravilla, lindos y
gordos”, en palabras del mismo Landa (I.anda, 1959).

1.1.4 La variedad de platillos ancestrales
Regresando a la alimentacién en la Cuenca de México, Fray Bernardino de Sahagun, en su Historia
general de las cosas de Nueva Espana, relata y describe algo de lo que comian los indigenas antes de la
misma llegada de los espafoles: xocotamal, tamales de fruta; #aciocuepalli tlaxcalz, tortillas como
empanadas con mole; #Hapocholi taxcalzoyatl, tortillas de yuca; femecazuchio cacaoatl intiqut, chocolate con
flores; ilxuchio cacaoatl, chocolate con vainilla, entre otros. Los indigenas, luego de las comidas,
acostumbraban una tacita de té de salvia, muitle, cedrén o yerbabuena, lo que evitaba problemas de
congestion. Entre los dulces consumidos figuraban el punche, hecho con maiz azul y agua de azahar; y
el chacualole, a base de calabaza cocida con piloncillo, trozos de cafia naranja, guayaba, clavo, pimienta
y canela (Sahagun F. B., 1956)(Rodriguez, 1941). Otro platillo del México antiguo es el fecuitlatl, hoy
conocido como espirulina, preparada con maiz en forma de tortas. Aunque las principales referencias
acerca del consumo de esta microalga provienen de los aztecas, se han encontrado datos que hacen
referencia a su consumo atn antes por los mismos mayas (Furst, 1978).
Por su parte, la geografia de la region maya hizo que ah{ hubiera productos naturales distintos de los
del resto de Mesoamérica. Esta fue una de las razones importantes para que desde épocas antiguas
hubiera intenso comercio con el resto del area cultural (Vargas, 1984). No obstante, es bien sabido
que, como ocurre en la actualidad, no todos los habitantes del altiplano surtfan sus menties con tanta
riqueza y variedad de productos; los reyes y los sefiores eran desde luego quienes gozaban de la
multiplicidad de viandas, que ademas de variadas, eran preparadas con verdadera maestria. Basta con
revisar las descripciones de los cronistas respecto de los banquetes de Moctezuma, los cuales son
prueba inequivoca de la abundancia y variedad de manjares preparados con la diversidad autdctona
de alimentos que prevalecia (Davalos, 1954).

1.1.5 Técnicas alimentarias prehispanicas
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En la cocina prehispanica encontramos pocas técnicas de elaboracion de alimentos. La mas
importante era la nixtamalizacién del maiz, que aglutina los hidratos de carbono del almidén. Es
decir, en este proceso se gelatiniza el almidén, y se modifica la hemicelulosa, lo que ayuda a cambiar
la textura, y permite la formacion de la masa de maiz. Esta forma unica de masa y harina es altamente
estable, facil de almacenar, de transportar, y ademas, puede ser convenientemente reconstituida para
la produccién de varios alimentos (White & Johnson, 2003). La fuente de alcali para el proceso de
nixtamalizacion es la cal hidratada, conocida hoy como hidréxido de calcio, que ayuda a retardar el
deterioro microbiano, y mejora significativamente el valor nutrimental del maiz (la nixtamalizacién
libera vitamina B3 o niacina, y mejora la relacion leucina/isoleucina) (Quirasco ez a/, 2004). Asimismo,
la nixtamalizacién afecta el sabor, el aroma, el color y la vida de anaquel del maiz (White & Johnson,
2003). Recientemente, los usos y la importancia econémica del maiz nixtamalizado se han
transmitido desde Mesoamérica a otras regiones del mundo, debido al papel que desempefia en la
produccién de una variedad suculenta y atractiva de alimentos, entre los que resaltan la tortilla y las
‘tostadas’ (Quirasco ez a/, 2004).

Otra técnica era la coccion a vapor que se utilizaba para la preparacion del tamal, del mole, de los
atoles, del tesgiiino y el papadzul, entre otros'’. A los guisos se les daba sabor y color con el achiote, el
tomate, a veces el jitomate; también con el aguacate, el papaloquelite, el epazote, la vainilla, la hierba
santa o acuyo'’, entre otros. Pero, sobre todo, la sazén de la comida, como se coment6
anteriormente, se debia al chile, que en sus multiples variedades servia para preparar todo tipo de
salsas y moles. También los habitantes de la cuenca contaban con una especie de sal llamada
tequesquite que provenia de los lagos salobres, como el de Texcoco (Velasco L. A., 1995).

1.1.6 La dieta mesoamericana

Hoy es sabido, que el Valle de México tenfa una capacidad de carga adecuada como para impedir una
crisis poblacional, y que era posible mantener una dieta adecuada y equilibrada; asi, de los lagos se
obtenfan alimentos como pescados, insectos y microalgas. De acuerdo a la capacidad de carga de la
tierra, las cifras estimadas para la region central de México van de 1,400 a 2,629 kilocalorfas, por

persona, por dia (Ortiz de Montellano, 2003).

10 En muy diversas recetas mexicanas encontramos al menos algin antecedente precolombino de estos platillos, que es
facil identificar ya que conservan su nombre en lenguas indigenas, aunque castellanizado. Para efectos del presente, de
acuerdo al método semidtico utilizado, el hecho de que exista la palabra nahuatl, maya o de otra lengua del México
antiguo para un alimento es un indicio suficiente que evidencia su consumo.

11'E] acuyo, hierba santa, tlanepa 0 momo son nombres comunes con los que se conoce a la planta aromatica (Piper
anritum) originaria de Mesoamérica, que se usa en la elaboracién de tamales y como condimento.
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Asi, al tiempo de la conquista de las Américas por los europeos, los incas, mayas aztecas y otras
culturas americanas bien desarrolladas, no tenfan escasez de recursos alimentarios; posefan
conocimientos importantes acerca de un numero sorprendente de plantas alimenticias cultivadas, que
se han extendido después sobre la tierra, ocupando una posicién importante en la alimentacién
mundial (Beltran, 1949). Efectivamente, la cocina mexicana no ha sido de pocas combinaciones y
opciones de alimentos, mas bien ha usado multiples suculencias, como los variadisimos usos del
jitomate, hoy extendido a todo el mundo; los distintos chiles o hierbas aromaticas entre las cuales el
epazote jugaba un papel fundamental; el jugo de maguey y las diversas grasas de origen vegetal
obtenidas del aguacate y especialmente de la chfa, de la cual se menciona que daba cierto caracter
exquisito a las viandas (Davalos, 1954).

Algunos autores mencionan que la dieta de los pueblos de Mesoamérica antes de la llegada de los
espanoles era, en muchos aspectos, muy parecida a la dieta de las zonas rurales de México de
principios del siglo XX (Barros & Buenrostro, 1999).

En la Tabla No. 1.1 podemos observar los alimentos que predominaron en Mesoamérica y los

autores que los han estudiado.

Tabla No. 1.1 Alimentos mas comunes disponibles en Mesoamérica en el siglo XV

Tipo Alimento Referencia

Semillas Maiz, amaranto, frijol, ayocote, guaje, chia, cacao, pepita de calabaza, cacahuate, | (Pérez-Gil ¢z al., 1983)

mezquite, cacao, pifién, guamuchil y probablemente de girasol y algodén.

Vainas Ejote, guaje, mezquite, guamuchil, hueynacaxtle, cuauhpinole, jinicuil. (Barros &

Buenrostro, 2002)

Raices Camote, papas silvestres, malanga, guacamote, chinchayote (rafz de chayote), | (Pérez-Gil e al., 1988)
feculentas ayatito (lirio mariposa) y yuca.
Hojas Papaloquelite, verdolaga, quelite de venado, tequelite, chaya, choco, quintoniles y | (Barros &
una enorme variedad de hojas genéricamente denominadas quelites. Buenrostro, 2002)
Hortalizas Jitomate, chiles, calabacita, tomate verde o tomatillo, huauhzontle, chayote, | (Linares, 2009;
chilacayote, ejote, elote y nopal. Barros, 1998)
Flores De calabaza, de maguey, de yuca (palma), de colorin, flor de mayo y cabuches, | (Gispert, 1996)

de frijol, de garambullo, huauhzontle, golumbos, cocouite, botones de biznaga y

alaches.
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Tabla No. 1.1 Alimentos mas comunes disponibles en Mesoamérica en el siglo XV (Cont.)

Tipo Alimento Referencia
Frutos Chirimoya, guanabana, aguacate, zapotes de varios colores, xicozapote, nanche, | (Coronado, 1991)
nispero, mamey, papaya, caimito, guayaba, coco, calabaza, ciertas variedades de
fresas y de ciruela, tuna, garambullo, chayote, chilacayote, anona, pitahaya,
pitaya, xoconostle, caimito, icaco, uva silvestre, moras diversas.
Hongos Cuitlacoche, y una amplia variedad de setas y hongos silvestres (Bourges & Alarcon,
2002)
Algas Tecuitlatl (espirulina), amomoxtle, cupulin. (Bourges et al., 1971)
Condimentos | Chiles secos, ahumados y frescos, pimienta de Tabasco, epazote, hoja santa | (Batros &
generales (tlanepa, acuyo, momo), achiote, cebolla nativa (xocinatl), moxtle, chipilin, hoja | Buenrostro, 2002)
de aguacate, hoja de chile, orégano, anfs de monte, apio de rio (Baja California),
cilantro silvestre (Veracruz), pericon, azafrancillo.
Flores  para | Vainilla (xdnat, tlilxdichitl), yoloxdchitl, (magnolia), mecaxzichil (flor de tlanepa), | (Barros &
condimentar | rosita, del cacao. Buenrostro, 2002)
el cacao
Minerales Sal, cal, tequesquite, agua. (Barros &
Buenrostro, 2002)
Tejidos De mamiferos: monos, conejos, liebre, tlacuache, venado, jabali, zorrillo, | (Barros, 1997)
animales mapache, ardilla, tuza, armadillo y diversas variedades de perros (itzcuintle). (Castelld, 1986;
De aves: patos, guajolote, chichicuilote, paloma, loros, faisan, tortola, perdiz, | Barros, 1997)
codorniz y otras de las que se usaba la carne y a veces los huevos; gran variedad | (Wacher, 1999;
de peces mar y agua dulce, entre ellos el bagre y el blanco. Buenrostro, 2001)
De reptiles: iguana, diversas tortugas de tierra y de mar, lagartos (cola) y ciertas
serpientes (ademas de la carne, de algunos se usaban los huevos); de batracios
como ranas, renacuajos, ajolotes y otros; crustaceos como camarones y acociles.
Insectos Cientos de especies, entre ellos gusanos de maguey, escamoles, chapulines, | (Castelld, 1986;
ahuautli, moscas de agua, jumiles, hormiga mielera, hormiga chicatana y avispas | Conconi, 1982;
(panales asados). Ramos ,1982)
Condimentos | Decenas de variedades de chile, vainilla, achiote acuyo o hierba santa, cebolleta, | (Catsell6,1986,
epazote, papaloquelite, chipilin, acedera, arrayan, orejuela, azafrancillo, “lengua | Barros, 1998; Barros,
de vaca” e innumerables hierbas silvesttes. 1999)
Edulcorantes | Miel de abejas silvestres y de hormigas, aguamiel de maguey y de cafia de maiz y | (Buenrostro, 2000)

miel de tuna.

Fuente: (Galvez & Bourges, 2012)(Barros & Buenrostro, 2002) (Bourges & Alarcén, 2002): lista no exhaustiva.
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La variedad de ingredientes, de técnicas culinarias y de utensilios, y el caracter ritual de la comida, un
acto colectivo antes de la llegada de los espafioles, muestran que la alimentaciéon proviene de una
cultura en plena madurez y con una fuerza tal, que sus principales caracteristicas se conservan hasta
nuestros dfas (Barros & Buenrostro, 1999). Ademas, diversos autores hacen menciéon del gran surtido
de alimentos de origen vegetal, que formaban parte de la cocina y de la mesa del México antiguo
(Ortiz de Montellano, 2003).

Con el transcurrir del tiempo, aquellos habitos de alimentaciéon propios de estas regiones, resultaron
saludables, y se fueron incorporando en una dieta equilibrada que se mezclé con los alimentos
europeos a su llegada a tierras americanas, para conformar la dieta tradicional mexicana. De tal
manera, se describen a continuaciéon los aspectos sociales y culturales que han caracterizado a la
alimentacion ancestral de México poco antes de la llegada de los espafioles.

1.2 Aspectos sociales y culturales de la alimentaciéon ancestral mexicana

1.2.1 El arte culinario mexicano

La casa estaba de fiesta, en la cocina sonaban los centavos agitados por el hervor de la olla de los tamales y llegaba el

momento en que éstos se servian desnudandolos de sus hojas humeantes... (Ramos, 1941).

Resulta interesante notar que la cuenca de México, que, como es sabido fue uno de los principales
centros de las civilizaciones precolombinas (Santley & Rose, 1979), fue un area ideal para estudiar y
analizar las interrelaciones entre dieta, nutricion y fertilidad, debido a su importante crecimiento
poblacional y a los cambios socio-culturales y econémicos que se dieron a partir de la llegada de los
espafioles.

México, como muchos paises, desde tiempos remotos ha tenido una gran variedad de platillos, mas o
menos condimentados, sencillos o complejos, de cualquier manera muy agradables al paladar, sobre
todo para aquellos que desde su mas tierna edad han estado acostumbrados a consumirlos
(Rodriguez, 1941). La diversidad natural de los ecosistemas de México y Centroamérica ha impactado
en el desarrollo de los patrones de alimentacion y dieta. Desde la aridez del cruel desierto de Sonora
en el norte, a lo largo de las templadas cuencas del Valle del Anahuac, hasta los bosques tropicales
del sureste, los diferentes climas han condicionado el qué y el como de lo que comen los pobladores.
Durante milenios las culturas han modificado los diversos entornos naturales para satisfacer sus
necesidades de alimentaciéon (Super & Vargas, 2000). Con el paso del tiempo, se ha configurado un

arte culinario mexicano, el cual es considerado como uno de los més elaborados, por su riqueza en
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simbolos, como aquellos que prevalecen alrededor de las tortillas y de los tamales, consumidos
diariamente y como otros asociados a rituales, como las ofrendas del Dia de Muertos (UNESCO, 2010).
También la religion ha jugado un papel fundamental en la cultura de los antiguos mexicanos: por una
parte, prescribia los ayunos, ya que diversas ceremonias de la alimentacion estaban relacionadas con
éstos. En la fiesta de las flores, por ejemplo, dedicada a Macuilxdchit! sélo se bebia a la media noche,
un atole llamado #acuilolatolli, que se tefia y se presentaba con una flor en el centro del recipiente
(Barros & Buenrostro, 1999).

1.2.2 El concepto de la divinidad en la alimentacién mesoamericana
Por otra parte, la religion influia también en la mayoria de los aspectos ligados a la alimentaciéon que
se refieren a: qué, cuando, dénde y como comer ciertos alimentos (Davalos, 1954).
Sahagun menciona a Chicomeciatl, diosa de los mantenimientos, a quien atribuye la consideracion
como la primera mujer que hizo tortillas y otros manjares guisados, ademas de Chalchinbtlicne y
Uixtochicuatl, diosas del agua y de la sal respectivamente. Se decfa que juntas las tres diosas eran
responsables de mantener a los pueblos para que pudieran vivir y multiplicarse. Por su parte,
Xinbtecuhtli es el dios del fuego, daba calor a los que tienen frio, guisaba las viandas para comer,
asando y cociendo, al igual que tostando; Fl es quien hacia la sal y la miel espesa y el carbén y la cal
(Barros & Buenrostro, 1999) (Davalos, 1954).
Especialmente para los antiguos mexicanos, el alimento tenfa caracter sagrado, puesto que daba el ser
al humano: para ellos, su existir y su vivir era el alimento. Ellos sabifan que el alimento era primordial
y que la naturaleza lo provefa. Sobre la Naturaleza mandaban determinados dioses como T/iloe, dios
de las lluvias y Quetzaledatl, dios de los vientos, quien barria los caminos a los demas dioses de las
lluvias para que viniesen a hacer llover. También es sabido que a la mayoria de los dioses se les
ofrendaban alimentos, y de ellos los mas frecuentes estaban elaborados con maiz. Por ejemplo, a
Cibuapilli, diosa de las mujeres que mueren en el parto, se le ofrendaban tamales hechos con distintas
figuras de mariposas, mufiecas y flores.
Alimentos como el huaubtli o amaranto (también conocido como alegrfa, cuando se presentaba
comprimido en forma rectangular) y la chia, junto con el maiz y el frijol formaban parte del tributo
que enviaban los pueblos conquistados a los mexicas: un tributo que ademas, hoy sabemos, resulta
altamente nutritivo ya que como se ha mencionado, la combinacién de un cereal como el maiz o el
amaranto con una leguminosa como el frijol, en proporciones adecuadas, poseen los aminoacidos
considerados como indispensables para el ser humano en cantidades apropiadas para una dieta

saludable (Velasco, 1995).
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1.2.3 El folclore mexicano en la alimentacion
Francisco Hernandez, botanico espafiol elegido por Felipe 1I de Espana para dirigir una expedicién
cientifica a América, describe tanto la comida privada como la publica de la realeza mesoamericana.
Hace referencia a una exquisita variedad de platillos y a la riqueza de la mantelerfa, vajilla y
servidumbre, asi como a las flores con que se adornaban las mesas. Se menciona la preparacion del
cacao después de la comida y de las cafias de humo que se les presentaban para su deleite. Los nobles
también tenfan una alimentacién rica y variada, con ciertos refinamientos de buen gusto, como el uso
del cacao, la vainilla, el jitomate y el aguacate, por mencionar algunos (Davalos, 1954).
Los aspectos culturales y sociales de la alimentacion tradicional mexicana han estado impregnados
del folclore que nos da la evocaciéon de una tamalada, de los atoles, del arte de comer con maiz, del
pinolelz, de los elotes, de los dulces y de las aguas frescas, de las tortillas, de los pambazos y cocoles,
de los aromas y sabores del chile y de los chilacayotes y las flores de calabaza (Ramos, 1941).
El acto de cocinar, para la cultura tradicional mexicana, es considerado como una de las actividades
mas importantes que cumple funciones sociales y rituales determinantes, entre las que se destaca la
instalacién del altar de muertos. Asimismo, era comun hacer artesania con los alimentos: collares de
flores o de tamales, de mazorcas y de maiz reventado (palomitas de maiz, llamadas momochtl).
Ademas de las fiestas y ofrendas a los dioses, que abarcaban gran parte del calendario, se realizaban
diversas fiestas y ceremonias relacionadas con los ciclos de vida, las cuales estaban también asociadas
con los alimentos. Desde la peticién de mano, la boda, el nacimiento, el bautismo y la entrega de los
niflos y ninas al calpulli o al tepochealli (Barros & Buenrostro, 1999).
Siguiendo con la metodologia empleada en el presente capitulo que consiste en citar fuentes que usan
diferentes métodos etnograficos, mediante las descripciones sociales y culturales de las costumbres
relacionadas con las ofrendas y con las comidas ceremoniales y festivas, se pueden conocer muchos
de los alimentos que entonces se preparaban, asi como los utensilios para cocinar y servir la comida.
La alimentacion entre los mexicas, por ejemplo, era refinada e importante, ademas, la preparacion de
las comidas, como se sefial6é en general, era una actividad comunitaria. Por ejemplo, la fiesta al dios
del fuego y del calor, Xiuhtecubtli terminaba con una comida en la que participaba la colectividad
(padres y madres, padrinos y madrinas, nifios y nifias). Incluso existia un dios, Omdcatl, del que se

decfa que dominaba sobre los convites y convidados, y quien era invocado cuando los indigenas

12 Proviene del nadhuatl pinolli, que significa harina. Lo hay elaborado de diversas semillas: chia, maiz, amaranto, entre las
principales. También pinole es el nombre que se da a la harina hecha de maiz tostado, cacao y azicat.
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convidaban a toda su parentela y los invitaban a comer. Al finalizar los banquetes que ofrecian los
pochtecas”, se daban regalos a quienes habfan participado: a quien atendfa el cacao y la bebida, a los
comensales, a las mujercitas que andaban junto a los jarros, y a quienes se ocupaban de los tamales
(Barros & Buenrostro, 1999). En sus recorridos, los pochtecas o mercaderes contaban con posadas
para comer y dormir a lo largo de los caminos. Las mercancias llegaban a los tianguis de diversas
poblaciones."*
Los antiguos mexicanos preparaban alimentos a sus muertos en el dia en que, segun decian, sus
almas descendfan para estar con los vivos. Pero ademas, los muertos eran enterrados con
bastimentos suficientes para el viaje a la eternidad. Ia gente les ponia semillas de amaranto en las
mandibulas sobre el rostro (Davalos, 1954).
Los aspectos sociales y culturales relacionados con la alimentacién fueron y van sufriendo aun
grandes transformaciones. México es un pais con muchas culturas todavia vivas. Cada una de ellas ha
domesticado y seleccionado las plantas de su preferencia para integrarlas a su dieta. Desde Chiapas
hasta Chihuahua, en los diferentes pueblos de México, predominan diversas formas de alimentacion
de acuerdo a su entorno ecolégico y cultural.

1.3 Los principales alimentos de la dieta tradicional
México posee una raiz cultural muy profunda que, entre otras cosas, ha modificado las plantas y los
animales desde tiempos remotos, creando la milpa, un ecosistema agricola en el que, gracias a la
intervencién del ser humano, se combinan varias especies (De la Pefia, 2010), y el cual sera detallado
a lo largo de los siguientes apartados.
A continuacion se presentan algunos de los principales alimentos tradicionales de México.

1.3.1 Maiz, centli, frijol, etk calabaza, ayotli

Maiz, centli

“Que el maiz, ante que lo echen en la olla, para cozerse, (sic) ande resollar sobre ello, como dando le animo:

para que no tema la cochura” (Sahagun, 1979)

13 Los pochtecas eran un gremio de comerciantes viajeros que operaron durante la época de los aztecas. Eran personas muy
polémicas, ya que pertenecfan a una sociedad de alto prestigio que se distingufa de los mercaderes comunes. No pagaban
impuestos, pero tenfan que dedicarse a distribuir sus productos en todos los #anguis de Mesoamérica.

14 El mercado de Tlatelolco se destacaba por ser uno de los mas variados, extensos y ordenados, fue causa de admiracion,
no solo para Sahagun, sino para todo aquel que lo visito.
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El maiz es el grano de nuestra civilizacién, México es el pais donde hay el mayor numero de
variedades de maiz. Sus nombres comunes en nahuatl son centli, tlayolli, itzintli; en maya lo llamaban
ixim;, en huasteco, #sis; y en espafiol maiz, zara o trigo de Indias (Taboada, 1997). Es considerado
como el cereal base de la alimentacién mesoamericana. Su valor sensorial es elevado, como lo indica
la existencia de cientos de platillos diferentes elaborados a base de maiz. Su valor cultural es enorme,
al grado de ser objeto de veneracion y adoracion por quienes, a lo largo de la historia, han sabido
aquilatar su importancia (Bourges, 2001). En la Tabla No. 1.2 se exponen algunas de las razones por

las que el maiz era tan estimado en el México antiguo.

Tabla No. 1.2: Caracteristicas principales por las que los mesoamericanos apreciaban el maiz

Por ser como es, una semilla que igual se da en tierra frfa, en caliente, en seca, en himeda, en monte, en llanos,

de invierno, de verano, de riego y de temporal, se coge, cultiva y beneficia.

Por su abundancia, que de una fanega se cogen ciento y doscientas. Se le cosecha dentro de tres meses y a lo mas

largo de cuatro se le vuelve a cosechar.

Por la facilidad y presteza con que se amasa y sazona. Sobre una piedra se muele y sobre esa misma se amasa, y
se hace pan sin llevar mas sal o levadura, sino un poco de agua frfa, y al momento se tuesta o cuece sobre una

cazuela o comal de barro, y asi caliente, se come con todo el gusto y regalo del mundo.

Por la brevedad y presteza con que empieza a brotar (llamado jilote por los indigenas), pues resulta de provecho

antes de haber madurado y de ser sazonado.

Fuente:(Barros & Buenrostro, 2002)

El maiz, como ahora lo conocemos, fue domesticado y modificado por los antiguos mexicanos, hasta
el grado de que la planta actual no puede reproducirse sin la ayuda del ser humano. Esto se debe a
que la mazorca estd totalmente envuelta por hojas, el Zotomoxtle” que le impide su dispersién y su
autopropagacion. Es un cereal que tiene estas caracteristicas, los otros tienen los granos cubiertos y la
mazorca desnuda por lo que su dispersion y su propagacion es posible (Taboada, 1997).

Asi lo describe Hernan Cortés en sus Cartas de Relacion:

... asi como maiz, que es el trigo de que aca nos mantenemos;... (Cortés, 1976).

15 En diversas regiones de México resulta habitual referirse a las hojas secas de la mazorca del maiz con el nombre de
totomoxtle.
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En la Tabla No. 1.3 se acude al método semidtico para listar las variedades del maiz usadas por los
popolucas'.

Tabla No. 1.3: Variedades del maiz mas usadas por los popolucas

Nombre popoluca Descripcion
Poomok Maiz blanco
Tiichpoomok Maiz blanco seco
Tsabatmok Maiz rojo

Nunkni pirionipirimok Maiz sangre

Pooppu “nemok Maiz blanco amarillo
Jikxmok Maiz rapido o cuarentefio
Puuchmok Maiz amarillo

Tiichpu “ncmok Maiz amarillo seco
Tsabastpn ‘nchmok Maiz rojo amarillo
Jamminxmok Maiz encalado
Yikmok Maiz negro

Chi ‘chykmok Maiz negro morado
Tsabatsykmok Maiz rojo negro
Kaanamok Maiz jaguar
Chikirimok Maiz pinto
Tsunspookmok Maiz verde blanco

Fuente:(Barros & Buenrostro, 2002)

En México, centro de origen, domesticacion y diversificacién del maiz, este cultivo sigue ocupando
un papel preponderante en la produccion agricola y en la vida de las poblaciones indigenas y de los
agricultores de pequena escala. Al mismo tiempo, es una de las especies de cultivos transgénicos que
mas se producen en el mundo. En diversas areas rurales del sur del Distrito Federal como Milpa Alta
y Tldhuac existe una alta diversidad de maiz criollo que incluye muchas de las variedades

mencionadas en la Tabla No. 1.3. Un articulo publicado recientemente (Fernandez, Morales, &

16 Los popolucas son los habitantes de la region sur del Estado de Veracruz. La palabra popoluca viene del nahuatl, y se
refiere a alguien que habla balbuceando, siendo un epénimo despectivo que los aztecas aplicaron a diferentes pueblos.
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Galvez, 2013) lista las variedades del maiz actualmente utilizadas en la culinaria mexicana, destaca el
papel fundamental que desempefian los maices nativos en la dieta mexicana y enfatiza la relaciéon que
existe entre usos especiales, razas nativas y las caracteristicas fisicoquimicas de los granos. Asimismo
se ha destacado a México como pais en el que existen 59 razas de acuerdo a la clasificacion mas
reciente, lo que representa un porcentaje significativo de las 220 a 300 razas de maiz existentes en el
continente americano. El origen de los datos mencionados proviene de las colectas verificadas por la
Comisiéon Nacional para el Conocimiento y Uso de la Biodiversidad (CONABIO). En una localidad
de México se pueden encontrar muchos mas tipos de maiz que en todos los Estados Unidos de

América (CONABIO, 2011).

Se ha discutido acerca del origen del maiz en América. Sin embargo, estudios recientes han aclarado
puntos que permanecian oscuros sobre el origen de esta graminea. Se ha podido mostrar que
milenios antes de la llegada de los europeos al Nuevo Mundo, existia ya un maiz silvestre (feogintle),
del que probablemente se comia el jugo dulce de la cafia. Por seleccion hecha por el humano se llegd
a producir un maiz primitivo, que se consumia de diversas maneras. Una de ellas, que permanece y
gusta hasta nuestros dias, era simplemente calentarlo hasta que la semilla (no de cualquier variedad de
maiz) explotase para dar lugar a lo que hoy conocemos como “palomitas” (Casillas & Vargas, 1984).
Ademas de ser considerado como una de sus divinidades, el maiz estaba intimamente ligado a la

cultura de los antiguos mexicanos quienes afirmaban: “Somos el maiz” (Davalos, 1954).

La forma mas sencilla de preparar el maiz es tostar la mazorca, pero se sabia que el grano quedaba
mas blando si se ponia a hervir para consumir el elote tierno. Cuando se desgranaba y se cocia en
agua con otros alimentos, se obtenia un platillo que es mas moderno llamado pozole, el cual tiene sus
antecedentes en el #acatloalli prehispanico. También lo colocaban en agua de cal, se calentaba, y se
mezclaba para obtener una harina que era utilizada para preparar diversos platillos sélidos como las
tortillas, #axcalli, tamales, famalli y otros mas. De su grano también se extrafa una preparacion liquida,

conocida como atole, atolli (Casillas & Vargas, 1984) (Martin del Campo, 1955).

Desde el elote simplemente cocido o asado se podia llegar a los tiernos y dulces tamales ya
mencionados, también conocidos en otras regiones como #chepos, pero ademas, se obtenian las tortas
y gotditas de elote, que no sienten rubor ante los bizcochos mas finos. Los granos de elote, puestos
en cualquier caldillo o caldo aderezado con los sabores y especias que se quiera, dan una sopa de
gusto realmente delicado (Ramos, 1941). El maiz ha sido el alimento principal de los pueblos

sedentarios de Mesoamérica.
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Sin duda, el maiz es la planta mas importante en la alimentacion de Mesoamérica. Se sabe, segun la
tradicioén, que su cultivo fue instituido por Quetzaledarl, utilizando originalmente alguna graminea de
semillas ricas en fécula, a la que quiza llamaron zeocentli. De ser el alimento basico para los pueblos de
América, su uso ha trascendido su uso al mundo entero (Martin del Campo, 1955).

También en la peninsula de Yucatan, como parte de Mesoamérica, el maiz ha sido fundamental en
los usos y costumbres de los mayas, asi lo relata Fray Diego de L.anda en su obra Relacidn de las Cosas

de Yucatan:

Que el mantenimiento principal es el maiz, del cual hacen diversos manjares y bebidas, y aun bebido como lo
beben, les sirve de comida y bebida, y que las indias echan el maiz a remojar en cal y agua una noche antes, y
que a la mafiana esta blando y medio cocido y de esta manera se le quita el hollejo y pezén; y que lo muelen en
piedras y que de lo medio molido dan a los trabajadores, caminantes y navegantes grandes pelotas y cargas que
dura algunos meses con sélo acedarse; [...] ... y que de los mas molidos sacan leche y la cuajan al fuego y hacen

como poleadas!” para las mafianas y que lo beben caliente;... (Landa F. D., 1938 p. 106).

Otra manera ya mencionada de consumir el mafz era en forma de pinole, es decir, tostando el grano
para convertirlo en harina. I.a masa era igualmente utilizada para preparar algunas bebidas, ya
disolviéndola en agua para formar el pozol, ya fermentandola ligeramente o ya cociéndola para la
preparacion de los diversos tipos de atoles simples o compuestos con otros multiples productos
como el chile o el cacao. En sintesis, el maiz se consumia a través de una innumerable serie de
modalidades para preparar una gran diversidad culinaria: lo comian tierno en forma de elotes,
desgranado para formar distintas sopas, ya con los granos enteros o molidos. Maduro, entraba en la
composicion de muchos platillos, sobre todo en forma de tortillas. Vale la pena decir que Sahagun
hace referencia a seis variedades del pan de Mesoamérica, la tortilla o #axcalli, aunque seguramente
debieron ser muchas mas, pues actualmente han perdurado mas de estas seis (Déavalos, 1954).

Por dltimo, se menciona nuevamente acerca de la nixtamalizacién'®, un proceso que mejora
significativamente el valor nutrimental del maiz (UNESCO, 2010): eleva la disponibilidad de la niacina,
mejora la proporcion isoleucina/leucina y da como resultado la ruptura de las fibras de hemicelulosa,
lo que permite formar una masa que puede moldearse, y que las tortillas resultantes no se rompan
cuando se doblan. El maiz nixtamalizado fue la principal fuente de calcio en Mesoamérica debido al

mineral residual del tratamiento alcalino (no se consumian productos lacteos) (Quirasco ez a/, 2004).

17 La poleada es una papilla o polenta.
18 Proceso de descascarillado de los granos de maiz con agua de cal en un tratamiento térmico para aumentar su valor
nutrimental y modificar su textura.
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Frijol, et/

Los nativos de América sembraban variedades diversas de frijol desde Chile y Argentina en el sur,
hasta el valle del rio San Lorenzo y el valle superior del rio Missouri, en el norte. Los tipos silvestres
son trepadores y, los primeros cultivos domésticos también deben haberlo sido. Los frijoles
trepadores de las diversas especies se plantaban con el maiz para que pudiesen apoyarse en las cafias,
mientras que los tipos rastreros y enanos podian sembrarse alejados de cualquier soporte (Kaplan &
Kaplan, 1997).

El género Phaseolus del frijol tiene cinco especies nativas de México. Sin embargo, existen
relativamente pocos informes sobre el consumo de frijol en la época prehispanica. LLa mayor parte de
los cronistas casi no lo menciona. Podemos sefalar al frijol comun o Phaseolus vulgaris, el cual fue
conocido como ef/ entre los nahuas y chenek entre los mayas. Ademas estin otras leguminosas
conocidas en Mesoamérica como ayocotes. En la actualidad, se reconocen en México alrededor de 17
variedades diferentes de frijol (Casillas & Vargas, 1984). En la obra Historia General de las Cosas de la
Nueva Esparna, Fray Bernardino de Sahagun relata acerca del extenso surtido de semillas de frijol que

se podian encontrar en Mesoamérica, y como es que se vendfan:

El que vende frijoles, si es que es buen tratante de ellos, vende cada género de ellos por si, y los aprecia segun su
valor y sin engafio; y los frijoles que vende son los que son nuevos, limpios, gordos y que no estan dafiados, sino
tales que como piedra preciosa se guardan en el arca, o en la troje, como son los frijoles amarillos, colorados,
blancos y los menuditos, y los que estan como jaspeados, y de otros diversos colores, y los que son muy gordos,

como habas (Sahagun F. B., 1956 libro X, XVIII, 5).

Desde el punto de vista cultural, el frijol esta arraigado desde hace miles de afios en la alimentacion y
en la culinaria mexicana, lo que lo ha convertido en un alimento apreciado especialmente por los
mexicanos (Bourges H. , 2001). En Coxcatlan, en el valle de Tehuacan, se ha encontrado una de las
vainas de frijol mas antiguas (Kaplan & Kaplan, 1997). Tomando en cuenta el punto de vista
histérico, en las cuevas de Tehuacan aparece el frijol en estratos que datan de hace 6,000 afos, lo que
confirma su consumo en el México antiguo; pero, su cultivo adquiere importancia hace apenas unos
mil aflos, tiempo en que se data la asociacién del consumo de maiz y frijol (Casillas & Vargas, 1984).

Los mexicas remojaban sus frijoles antes de ponetlos a cocer. Con esto, requerian menor tiempo de
ebullicién. Ademas, parece ser que los frijoles remojados antes de la coccién proporcionan una
proteina de mejor calidad y reducen la formacion de gases a través de la eliminacion de los hidratos

de carbono que estin en su cascara (Casillas & Vargas, 1984), ya que este tratamiento permite
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extraerlos con el agua de remojo que debe descartarse. Adn asi, se sabe poco acerca de la forma de
preparacion de los frijoles en la época prehispanica. Algunos mencionan que formaban parte del
relleno de los tamales y que se les consumia como semilla seca hervida, es decir, en caldo. También
se tienen referencias de que eran consumidos tiernos y en vaina, como ejotes (Casillas & Vargas,
1984). Sin embargo, actualmente los frijoles americanos se cultivan en buena parte del sur de Europa
continental, en Turquia e Iran, y revelan una historia de introducciones multiples de los cultivares
originarios de Mesoamérica y de la América andina (Kaplan & Kaplan, 1997)."

Calabaza, ayotli
Pocos grupos de plantas pueden considerarse de tanta importancia como las Cucurbitaceae desde el
punto de vista de la nutricién y de la cultura. Han sido parte fundamental de la dieta y de otros
aspectos de la vida humana en todo el mundo (Lira, 1997). Las calabazas también han sido
consideradas como base de la dieta de los indigenas mesoamericanos. De hecho, México es el centro
de origen y de mayor diversidad de calabazas cultivadas. Se destacan las especies Cucurbita pepo y
Cucnrbita moschata, asi como la Cucurbita mixta, de mas de 23 variedades entre silvestres y cultivadas
que crecen en la region del Altiplano Central. En varias excavaciones que se han llevado a cabo en
cuevas de la region, se han encontrado restos de calabazas. Por ejemplo, en la cuenca de México se
hallaron calabazas que datan de hace unos 4,500 afios. No obstante, se tienen referencias de que la
Cucurbita pepo es la mas antigua, proviene de Oaxaca y data de hace unos 10,000 afos (Casillas &
Vargas, 1984).
Existe una gran variedad de calabazas, algunas de ellas son para sacar pepitas, otras para hacer
guisados, y otras mas para comer asadas, cocidas o al vapor (Barros & Buenrostro, 2002). La calabaza
ha sido, en la alimentacién prehispanica, uno de los protagonistas principales de la milpa, como se
menciond con anterioridad, y un alimento del que los indigenas mesoamericanos supieron
aprovechar todo (Ortiz de Montellano, 2003). Aunque la informacion acerca de la preparacion de las
calabazas para el consumo indigena sigue siendo escasa, Sahagin menciona que las pepitas o semillas
eran vendidas secas, tostadas y saladas; entonces como en la actualidad, se han consumido también
los tallos y las flores de la planta de la calabaza, asi como el mismo fruto (Casillas & Vargas, 1984).
El consumo de algunas flores comestibles fue también un signo distintivo de la alimentacion

ancestral mexicana. Las flores de calabaza poseen abundante agua y practicamente no contienen

19 Por su parte, las habas grandes y pequefias fueron identificadas por Linneo como parte de una misma especie. Las de

semilla pequefia son nativas de Mesoamérica (Kaplan & Kaplan, 1997).
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grasas. Se sabe que son ricas en minerales como el calcio y el fésforo, por lo que se recomiendan para
prevenir problemas 6seos. Desde la antigtiedad, se las comia crudas en ensaladas, cocinadas con otras
verduras, en sopas y caldos de vegetales, o bien cocinadas al vapor para ser el ingrediente principal de
un taco o de una quesadilla. Las calabazas en si tienen mas vitamina A que las flores de calabaza,
pero estas ultimas superan a las primeras en vitamina C y acido félico. Asi relata Sahagin acerca del

consumo de la flor de calabaza:

Las flores de las calabazas se llaman ayoxochquilit! y comenlas también cocidas; son muy amarillas, son espinosas,
moéndanlas para cocer, quitando el hollejuelo de encima. Los grumos o las extremidades de las ramas de las

calabazas se comen cocidas (Sahagun, 1956 libro X1, VII, 3, 24).

Uno de los tipos de calabaza mexicana mas importantes por su consumo es el chayote que pertenece
al género Sechium de la familia Cucurbitaceae ya mencionado.

En México, el chayote ha sido cultivado desde épocas precolombinas y, su distribucion geografica
confirma el origen mesoamericano de su cultivo. Su consumo ha predominado en las diversas
regiones de la cuenca de México. Sus frutos, tallo y hojas tiernas, asi como las porciones de las raices
adventicias, han sido y son consumidos como verdura. Desde la antigiiedad, se les comia solos, y
simplemente hervidos para acompafiar a numerosos guisos. Sus semillas son ricas en pacticamente
todos los aminoacidos, aunque en baja cantidad. Las infusiones de sus hojas se han utilizado para
disolver calculos renales, lo cual ha sido reportado actualmente en la literatura médica (Lira, 1997).

1.3.2 Chile, chilli; tomate, xitomatl, tomatl; cebolla nativa, xondcatl

Chile, chilli

“La suma de los rasgos culturales comunes entre clases sociales es lo que forma la base de la nacionalidad de un

pais. El chile es uno de los atributos que identifican al mexicano” (Long J., 1996).

Las distintas variedades de chiles, Capsicum annum, han sido parte de la dieta de los mexicanos desde
tiempos que datan del afio 5,700 AEC. Y desde el ano 4,200 AEC se han datado los primeros restos
procedentes de plantas cultivadas. En las épocas cercanas a la Conquista, se menciona la
participacién de los chiles en diversos platillos, asi como variadas maneras de preparar los potajes o
salsas de diferentes chiles: la de chile amarillo, la de Chilimolli hecho de Chiltégpit/ y tomates, entre

otras (Casillas & Vargas, 1984).
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El que es tratante de aji, que es la pimienta de esta tierra, vende el aji de todos los géneros que ven aqui
nombrados, como los que son largos o anchos, y los que no son tales, grandes y menudos, verdes y secos, y los
que son de verano y los del estio, y todos los que se hacen en diversos pies, y los que se cogen después de

tocados del hielo (Sahagun, 1956).

El chile se consume fundamentalmente por el sabor que comunica a los platillos. Ademas, aporta
vitaminas, sobre todo acido ascoérbico. Se sabe que los chiles también han sido utilizados como
platillo unico en la cocina ancestral de Mesoamérica (Casillas & Vargas, 1984). Los chiles,
consumidos en proporciones adecuadas, hoy se sabe que representaron una rica fuente de vitaminas
para los indigenas (Ortiz de Montellano, 2003). Existen varios tipos de chiles frescos entre los que

resaltan los cuaresmefios rojos y verdes, los serranos, el de arbol y el piquin (Barros & Buenrostro

b

2002). En la Tabla No. 1.4 se listan 21 de las mas de 40 variedades de chile que se han identificado

desde épocas prehispanicas.

Tabla No. 1.4: Nombres comunes de distintos chiles mesoametricanos

Chipoctle Ancho X-cat-ik
Serrano Mulato Amashito
Chilcostle Guajillo Ozulyamero
Chiltepin Mora Manzano
De arbol Chilhuacle Puya
Chilaca (pasilla) Comapefio Jalapefio
Pasilla Habanero Mirasol
Piquin Poblano Giiero
Pimiento morrén

Fuente: (Barros & Buentostro, 2002) (Vela, 2009)

Los chiles, como se mencioné anteriormente, se caracterizan por tener altas concentraciones de
vitamina C. La mejor absorcién de hierro proveniente de los frijoles se logra cuando se acidifica el
alimento, por lo que el uso de salsas picantes y de chile son el complemento ideal para mejorar su
biodisponibilidad. Actualmente se sabe que el medio acido en el intestino favorece la absorcion de
los minerales en general debido a que se mantienen en solucién. El hierro en forma reducida es mas

disponible que en su forma oxidada. La vitamina C o acido ascorbico ejerce un papel primordial para
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la absorcion del hierro, hecho que esta bien documentado a través de dos mecanismos principales:
ayuda a reducir el hierro a su forma mas soluble (Fe II) y forma en el medio acido del estobmago un
complejo ascorbato férrico muy estable, que permanece soluble al pH mas alto del duodeno. Asi, la
vitamina C proveniente de algunas especies de chile constituye el mejor potenciador de la
biodisponibilidad del hierro no hémico que se conoce (Vaquero, 2010).
No obstante, el chile es mas que un ingrediente en la cocina mexicana, es un factor de identidad
nacional, como lo son el maiz y el frijol, ademas de otros productos de la milpa.
ILa enorme variedad de chiles es el resultado de ocho milenios de cultivo. Existen datos en Tehuacan,
Puebla de restos de chile con una antigiiedad entre 7 mil y 5 mil aflos AEC, por lo que ciertos
investigadores especulan en relaciéon a que el chile fue el primer cultivo domesticado en
Mesoamérica, aun antes del maiz, del frijol y de la calabaza (Long J., 1990).
Aunque en algunas ocasiones se le usaba como condimento directo, es decir, picado, en rajas, o hasta
con valientes mordidas al fruto, el uso comun del chile como saborizante de cualquier platillo es
preparado en salsas en las que se le combina con otros condimentos, algunos de origen prehispanico
y otros como la cebolla y el ajo, que se incorporaron después de la llegada de los espafioles. La
cantidad y la variedad de salsas elaboradas desde los hogares mesoamericanos hasta los de la
actualidad se antoja ilimitada y de acuerdo con el chile con la que se prepara obtiene su tipicidad y su
nombre: con jalapefio se obtiene la ranchera y la mexicana; con serrano, el guacamole y el pico de
gallo; con chile poblano, la borracha; con mirasol, la de chile cora y la oaxaquefia de chileajo; con
manzano, la yucateca de rabano; con habanero, el escabeche; con chile de arbol, el guacamole a la
mexicana; y con piquin, la nortena (Vela, 2009).

Tomate, xitomatly tomatl
Es importante distinguir entre los frutos comestibles de dos géneros distintos, que suelen
confundirse bajo la denominacién comun de tomate. Uno de ellos es el jitomate Ljycopersicon
esculentum, conocido en nahuatl como xitdmatl y que es el fruto rojo que en casi todo el mundo es
conocido como tomate. Para Sahagtin el tomate rojo era el llamado chiltomatl, también conocido
como ‘tomate chile’, que resulta el mismo fruto que hoy se conoce como jitomate, sobre cuya
etimologfa se ha fantaseado tanto (Sahagun, 1956).
Los otros, llamados en nahuatl #imat/ y conocidos hoy, principalmente en la ciudad de México, como
tomates corresponden a las plantas del género Physalis, entre las que se destacan el tomatillo verde o
de cascara, el costomate o tomate amarillo, y el miltomate o tomate de milpa. De hecho, el jitomate

se origind en la regién andina; pero, la domesticacion de su cultivo se dio bien aqui en México. Lo
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atractivo de su sabor y sobre todo de su apariencia, por encima de su aporte de vitaminas A y C, le ha
hecho uno de los frutos mas consumidos en el mundo actual.

Fray Bernardino de Sahagun hace varias referencias respecto del consumo de este fruto:

Hay una hierba que se llama coyototdmatl, nace de ella una frutilla que es como los tomates chiquitos que se
llaman miltimal. Tiene la cobertura amarilla. Son dulces, traban un poco de la garganta; son comestibles. La raiz
de esta hierba si se bebe, no mucha sino templadamente, es medicinal, limpia los intestinos; las mujeres que dan

a mamar, la beben porque purificaseles la leche con ella (Sahagun, 1956 libro XI, VII, 4, 66).

Por su parte, los tomates Physalis no han tenido la difusién mundial del jitomate, pero en la dieta y en
la cocina mexicana, especialmente en la preparacion de salsas, siguen siendo un elemento basico. Para
Sahagun, los tomates casi siempre formaron parte de los moles que acompafaban a diversos platillos
(Casillas & Vargas, 1984). El tomate se usé con mayor frecuencia que el jitomate para dar sabor a los
alimentos y en la preparacion de todo tipo de salsas (Ortiz de Montellano, 2003).

En la cocina y en la dieta mesoamericana, todos los diversos tipos de tomates fueron alimentos
preciados, y con la llegada de los europeos a tierras americanas, su consumo y difusién se fue
incrementando cada vez mas, al tiempo que fueron penetrando en los mercados internacionales.
Ademas de aportar una exquisita mezcla de sabores y aromas en las diferentes preparaciones de
salsas a base de tomate, algunos de los componentes de estos frutos americanos contienen sustancias
como el licopeno™.

Actualmente diversos estudios sugieren que el licopeno puede coadyuvar en la disminucion de los
riesgos de padecer cancer de prostata en hombres adultos. Se estima que con el crecimiento de la
poblacién mundial esta enfermedad sera un problema serio de salud en el préoximo milenio (Van
Poppel & Tombal, 2011). Otros estudios mencionan que aunque el licopeno ha sido promovido para
la prevencién del cancer de prostata, siguen habiendo inconsistencias en la investigacion cientifica
por lo que sefialan que el aumento en la ingestién de licopeno en la dieta no incide en el riesgo de
padecer este tipo de cancer (Kristal, ef a/, 2011). Por su parte el International Life Sciences Institute
(ILSI) ha implementado diversos estudios al respecto de las propiedades de los componentes del
jitomate, como el licopeno, sus vitaminas y antioxidantes. Sus investigadores calculan que hay cerca
de 7,500 variedades de este fruto, al que han calificado como el mas consumido y difundido, el de

mayor valor econémico y de mercado y aquel que sélo después de la papa es la hortaliza mas

20 El licopeno es un pigmento vegetal de la familia de los carotenoides, soluble en grasas, que aporta el color rojo
caracteristico de los jitomates y otros frutos. Hoy es considerado como un potente antioxidante natural.
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consumida en la Tierra. A pesar de su diversidad, en los supermercados urbanos actuales se
comercializan practicamente sélo dos variedades de jitomate. Por dltimo, resulta curioso mencionar,
que a pesar de ser un alimento ancestral proveniente de México y Pera, como ya se menciond, estos
dos pafses no forman parte del Consorcio Internacional del Genoma del Tomate®, el cual desde
2004 inici6 su desciframiento (ILSI, 2013).

Cebolla nativa, xondcatl

¢Qué cosa y cosa es piedra blanca, y de ella nacen plumas verdes?: Es la cebolla. (Refran popular)

A las cebollitas pequefias, encontradas por Bernardino de Sahagin en tierras mesoamericanas, los
indigenas las llamaban xondcatl. Decia que se parecian a las cebolletas de Espafia. Pero, éstas eran
cebollas nativas de América las cuales irritaban demasiado a los espafioles que las probaban y, decfan

que quemaban:

Hay cebollitas pequefias en esta tierra que se llaman ‘xondcat/; tienen el comer de las cebollitas de Espafia. Estas
plantalas y son hortenses. Hay unas silvestres que se hacen por esos campos, y queman mucho; hay otras
pequeilitas que se llaman ‘waxter’ que tallecen y florecen; son desabridas, la raiz o la cabeza de éstas comenla

cocida; nacen muchas juntas (Sahagun, 1956 libro XI, VII, 3, 59).

La cebolla presenta tallo y florea, y las que son silvestres son mas desabridas. En el México antiguo,
los indigenas se comian la raiz o la cabeza de estas cebollitas. De la tierra nacen muchas juntas
(Barros & Buenrostro, 2002).

Resulta interesante mencionar que las dietas ricas en energfa y azucares generan picos posprandiales
(posterior a las comidas) en la glucosa sanguinea. Esto conduce a un estado de estrés oxidativo y las
consecuentes complicaciones en el caso de pacientes diabéticos. Uno de los métodos terapéuticos
para disminuir la hiperglucemia posprandial es retardar la absorcién de glucosa por la inhibicién de
las enzimas que hidrolizan hidratos de carbono en el aparato digestivo. Se dice que el extracto de la
cascara de la cebolla reduce de manera significativa los picos de glucosa sanguinea después de una
carga de sacarosa (Kim, Jo, ez a/, 2011).

Por dltimo, vale la pena mencionar a Lysbeth Lopez-Carrillo, quien trabaja como investigadora en el

Instituto de Salud Publica y, ha sido autora y coautora de diversos articulos sobre la deteccion del

21 Los paises miembros de este consorcio son Argentina, Bélgica, Corea, China, Espafia, Estados Unidos de América,
Francia, Jap6n, Holanda, India, Israel, Italia y Reino Unido.
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cancer de mama en México y sus tendencias en América Latina y el Caribe. Especialmente ha
trabajado con sustancias de la cebolla como la quercetina™ y sus efectos terapéuticos en diversos
tipos de cancer ubicandola como un alimento util en la prevencion de enfermedades como el cancer.
1.3.3 Aguacate, ahudcatl nopal, nopalli
Aguacate, ahudcatl
El aguacate, Persea americana, tiene una historia bastante antigua con respecto a su origen como planta
silvestre y como cultivo, y en cuanto a su consumo como fuente de grasas de buena calidad. Fue un
fruto preciado por las antiguas culturas de América. Los aguacates requieren para crecer de agua
constante, y no pueden soportar las temporadas de sequia. Sahagin proporciona poca informacién
sobre los usos y costumbres de esta planta en el México antiguo. Describe que las mujeres que crian
no se atrevian a comerlos, porque causan “camaras” (gases y reflujo) a los nifilos que maman. Pero,
finalmente reconoce y sefiala que los aguacates eran buenos para comer (Casillas & Vargas, 1984).

Una de las referencias de Sahagun en la que menciona al aguacate es la siguiente:

En otra parte se ordenaban los que vendian fruta, como cerezas y aguacates, ciruelas silvestres, vayadas, batatas,
y batatas de raices que se llaman guanbcamotli, y zapotes de diversas maneras, y otras muchas frutas (Sahagin,

1956 libro VIII, XIX, 9).

Asi, el guacamole rojo era preparado frecuentemente por los indigenas para acompafiar sus guisos.
Pelaban los aguacates y los machacaban en una cazuelita honda hasta deshacerlos bien. Por aparte, se
picaba el jitomate, la cebolla nativa y los chiles, y una vez mezclados, se vertfan en el puré de
aguacates, cuya semilla se dejaba en la cazuela para adornar el plato y para evitar que se pusiera negro
(Barros & Buenrostro, 2002).

Hoy se puede inferir que una buena parte de las grasas de la dieta mesoamericana era aportada por el
consumo de aguacate y otras semillas como las pepitas de girasol, de calabaza y la chia. Estudios
recientes sugieren que los acidos grasos de los aguacates reducen el indice aterogénico y las
concentraciones de acidos grasos en el suero sanguineo. Los lipidos de los aguacates tienen mayores
cantidades de compuestos antioxidantes como los tocoferoles y presentan cantidades
significativamente menores de productos derivados de la oxidacién de lipidos y proteinas, lo que los
hace mas saludables. Se sugiere reemplazar el uso de productos como el tocino por el aguacate

(Rodriguez-Carpena, ¢f al, 2011).

22 La quercetina es un pigmento natural hidrosoluble que se encuentra presente tanto en frutas como en verduras. Es el
flavonoide mas abundante y mas habitual en la dieta humana, y presenta una elevada actividad antioxidante.
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Nopal, nopalli

Al igual que en la actualidad, de la penca del nopal se consumian fundamentalmente las ramas, pero
también su fruto (Casillas & Vargas, 1984). El nopal proviene de varias especies dentro del género de
la Opuntias de la familia de las cactaceas. Se caracteriza por tallos planos o pencas en forma de paleta,
cubiertos de pequenos agrupamientos de pelos llamados gloquidios y de espinas. Su crecimiento se
da en zonas aridas y habita en clima seco, semiseco y templado. Hoy se conocen alrededor de 377
variedades diferentes de nopales, de las cuales 104 crecen en territorio mexicano (Paredes & Mobhar,
2013). Es el arbol que produce las tunas, llamadas higos de Indias por los espafioles. Y al nopal le
llamaban higuera de Indias. El nopal ha sido una planta de naturaleza, propiedades, figura y
apariencia tan distinta de las demas plantas.

Las tunas forman una especie de corona o diadema alrededor de las hojas y son de diversas especies,
algunas blancas otras encarnadas, de buen gusto y frescas (Barco, 1973).

Los nopales causaron gran extrafieza a los europeos recién desembarcados en tierras americanas, lo

que se puede observar en la siguiente descripcion que hace Sahagun:

Hay unos arboles en esta tierra que llaman ‘nopalli’, quiere decir tunal o arbol que lleva tunas; es monstruoso este

Y > 5

arbol, el tronco se compone de las hojas y las ramas se hacen de las mismas hojas; las hojas son anchas y

gruesas, tienen mucho zumo y son viscosas; tienen espinas las mismas hojas. La fruta que en estos arboles se

hace se llama tuna, son de buen comer; es una fruta preciada... Las hojas de este arbol cémenlas crudas o
S b

cocidas (Sahagun, 1956 libro X1, VI, 8, 506).

Por las descripciones que hacen Sahagun y Francisco Hernandez, se pueden identificar hasta once
variedades de nopal. Fueron de las primeras plantas cultivadas de México y, su consumo continda
hasta la actualidad por sus aportes, pues fueron identificadas desde etapas tempranas en las cuevas de
Tehuacan y Tamaulipas (Casillas & Vargas, 1984).

Las tunas representan una amplia gama de sabores y colores. Entre los principales tipos se destacan
la ceniza, la villaseca, la aguamielitas, la duraznillo y la palmita, asi como la amarilla, la blanca y la
morada, sin menospreciar al xoconostle. La tuna es conocida por los botanicos con el nombre de
Opuntia y abundaba en toda la regién mesoamericana. Las hartonas™ de tunas comienzan por julio y

pueden durar hasta noviembre. Por su parte, el xoconostle, que proviene también de cacticeas con

23 Hartona es el nombre comuin de una de las variedades de tuna. Pero ademas, asi se le llama en ciertos momentos a la
abundancia de estos frutos en los nopales (Paredes & Mohar, 2013).
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espinas agudas y largas, son tunas agrias y blancas que se consumian crudas o cocidas (Barros &
Buenrostro, 2002).

En los ultimos afos del siglo XX, ha resurgido el interés por el nopal como fuente alimenticia y de
salud. Hoy se sabe que los nopales contienen proteina y minerales como el calcio y el potasio,
ademas resultan ligeramente laxantes, contribuyen a disminuir los niveles altos de colesterol y glucosa

en sangre, y facilitan la eliminacién de parasitos.

1.4 Platillos emblematicos de México

1.4.1 Tortilla, tlaxcalli

Esta vez si se logré el maiz en el potrero. La gente tiene asegurada ya la tortilla para todo el afio.

Llovié, llovié muy bien y a tiempo. Germind la semilla en la besana, y se cubrieron las labores con el verde
tierno de las plantas nifias. Crecié luego el maizal, que se movia como bailando un vals con musica de cielo.
Después fueron los jilotes, y los elotes finalmente, de granos apretados y macizos.

Todo eso fue obra de los hombres. De mujeres es el milagro eucaristico de la tortilla. Yo miro este pan nuestro
de cada dia y me parece ver el prodigio de la vida. En la tortilla que ahora sale del comal estan la tierra, el aire, el
sol, el agua... Quiero decir que en su redondez esta todo el universo. Por ella doy gracias al hombre que estuvo
en la labor y a la mujer que esta ahora en el comal. Y a través de ellos doy gracias a Dios, que es tan bueno

como el maiz y la tortilla (Fuentes, 2013).

Para la enorme mayoria del pueblo, desde la antigiedad, las tortillas, los tacos y las tortas (hechas a
base de maiz) son un plato cotidiano. Pero, el mas cotidiano de todos es, sin duda, la tortilla; y hay un
reflejo condicionado, mas profundo que un habito, una tradicién cultural la cual nos lleva a enrollarla

con o sin contenido o a usarla como una cuchara comestible.

¢Qué dia no enrollamos una tortilla de maiz calientita, con cualquier guiso adentro o nada mas con un poco de

sal, dando lugar asf al incomparable taco? (Iturriaga, 1997, p. 398)

La tortilla permanece igual a largo de los siglos, practicamente no ha cambiado en nada, excepto tal
vez en la manera de hacerlas. Actualmente los molinos de nixtamal son movidos por electricidad y la
nixtamalizacion industrial se hace a gran escala. Con el paso del tiempo y después de la Conquista, se
han perdido algunas de las diferentes tortillas que conformaban la amplia variedad mesoamericana,
aunque hoy en dia se han rescatado algunos tipos. En la Tabla No. 1.5 se detallan las diferentes

variedades de tortillas.
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Tabla No. 1.5: Diversidad de tortillas mesoametricanas

Nombre nahuatl Descripcion general

Totongui tlaxcalli tacuelpacholli Blancas y calientes, dobladas, compuestas en un chiguibuite’” y cubiertas

con un pano blanco.

Hueitlaxcalli Grandes muy blancas y delgadas, anchas y muy blandas.
Cuanbtlacualli Asperas, grandes, blancas y gruesas.

Tlaxcalpacholli Pardillas y otras blancas, de muy buen comer.

Tlaxcalmimilli Panecillos rollizos y blancos de masa del largo de un palmo.
Tlacepoalli tlaxcalli Ahojaldradas y delicadas.

Tianguiztlacualli Tortilla o tamal que se vende en el tianguis.

25

Iztac taxcalli etica tlaoyo Muy blanca que lleva dentro frijoles crudos.

Elotlaxccalli Hecha con maiz tierno.

Xilotlaxcalli Hechas con las mazorcas tiernas del maiz.

Fuente: (Sahagun, 1956) (Barros & Buenrostro, 2002)

Los chichimecas preparaban unas tortillas especiales a base de mezquite, el cual molian en morteros
para poderlo mezclar con el maiz de nixtamal (Hernandez F. , 1959). Ademas, Sahagin menciona
pot lo menos cinco variedades de tortillas, a las que se pueden afadir los peneques, las pellizcadas, las
gorditas, los sopes, las tostadas y otras formas actuales, que seguramente tienen su origen antes de la
Conquista (Casillas & Vargas, 1984).

Landa menciona en su obra Relacidn de las Cosas de Yucatan, como los mayas hacfan su pan:

Que hacen pan de muchas maneras, bueno y sano, salvo que es malo de comer cuando esta frio; y asi pasan las
indias en hacerlo dos veces al dia. Que no se ha podido acertar a hacer hatina que se amase como la del trigo, y

si alguna vez se hace como pan de trigo no vale nada (Landa, 1938 p. 107).

Al hablar de tortillas, resulta fundamental referirse al ya mencionado proceso de nixtamalizacion, que
represent6 un paso fundamental en la alimentacién de Mesoamérica. El proceso a detalle consiste en

colocar la semilla desgranada del maiz en una solucion calcarea, y calentarla durante 20 a 45 minutos,

24 Cesto o canasta de forma cilindrica en la que se guardaban las tortillas para mantenerlas calientes.
% HEsta variedad de tortilla se refiere a wuna muy blanca que lleva dentro frijoles no cocidos
(http:/ /www.artehistotia.jcyl.es/v2/contextos/11115.htm)
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sin permitir que llegue a la ebullicién. Se le deja reposar y al dia siguiente se le puede moler. El
proceso no solamente logra que el maiz sea mas manejable desde el punto de vista culinario, sino que
se alcanzan transformaciones importantes en su calidad nutrimental. Se ha encontrado que en la
nixtamalizacién se pierde caroteno, pero se aumenta la concentracion de calcio en por lo menos un
20 por ciento, la de fésforo en 15 por ciento y la de hierro en 37 por ciento. Ademas, el proceso
libera un precursor de niacina que ayuda a prevenir la pelagra®. El inicio del proceso de
nixtamalizacion es situado por algunos autores hacia el afio 100 a.C. en Teotihuacan.
La tortilla, como tal, se considera un desarrollo posterior, ya que para su fabricacién se requieren
elementos de molienda, como el metate mesoamericano; y ademas se necesitan comales para
cocerlas. No se cuenta con informacién arqueoldgica precisa acerca de la época en que se inici6 la
fabricacion de las tortillas (Casillas & Vargas, 1984).
Con respecto al calcio en la tortilla, algunos autores como Hambidge (2005) mencionan que su
biodisponibilidad se ve disminuida por los fitatos presentes en el mafz. La nixtamalizacion ademas de
aumentar considerablemente la concentraciéon de calcio, reduce modestamente los fitatos presentes
en el maifz. Estudios recientes comparan la absorcién del calcio de la tortilla preparada a partir de
maices de bajo contenido en fitatos contra tortillas preparadas con el tipico contenido de fitatos.
Estos llegaron a la conclusién de que el aumento del calcio absorbido de las tortillas con bajo
contenido de fitatos resulta de importancia en su absorcion en los casos en los que el consumo de
otras fuentes de este mineral esta limitada (Hambidge, et al, 2005).
Las tortillas se usaron también para hacer tacos, a los que llamaban Zacualli o itacate, y en ocasiones
con la masa del maiz preparaban una especie de torta, #aoyotlaxcall (Iturriaga, 1997).

1.4.2 Tamales, tamalli
El tamal consiste en una preparacion de masa de maiz, con relleno o sin él, que se envuelve en hojas
frescas o verdes de la mazorca de la planta del maiz, de platano, del amaranto, entre otras.

Usualmente, los tamales se cuecen al vapor.

Acerca del origen prehispanico de los tamales, no se deja ver la menor duda. Sahagin en su
monumental Historia, ya citada, dedica varios capitulos a las fiestas que celebraban los indigenas antes
de la Conquista para conmemorar a los dioses de cada uno de los dieciocho meses del afio nahuatl, y

en todos, se menciona al tamal (Iturriaga, 1987).

26 Enfermedad producida por deficiencia dietética, debida a la ingesta o absorcién inadecuada de niacina.
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Los tamales han permanecido a lo largo de la historia de México en las mesas. Originalmente se
preparaban anadiendo a la masa de harina de maiz un amplio surtido de vegetales, que hoy se han
sustituido por productos de origen animal y manteca de cerdo, no usados en la receta original del
tamal. Luego, se envolvia la masa con la hoja del maiz o de otras plantas y, se ponfan a cocer al
vapor. El mismo Sahagin hace una interesante relacion de las variedades de tamales que se
preparaban en el México antiguo (Casillas & Vargas, 1984). De hecho, los tamales pueden clasificarse
por el tipo de envoltorio vegetal que los cubre o de acuerdo al guisado que contienen dentro o
conforme a la textura de la masa o en funcién de su tamafio; desde los tamalitos miniatura
acapulquenos, pasando por las corundas michoacanas, hasta los colosales zacabuiles huastecos
(Iturriaga, 1987).

También resulta importante mencionar a los tamales dulces que se preparaban con algunas frutas y
miel de maguey. .a masa del tamal era mezclada desde el inicio de la preparacion con la miel de
maguey (Barros & Buenrostro, 2002). De acuerdo al método semibtico, se conoce la diversidad de
tamales, por lo que en la Tabla No. 1.6 se describen los diferentes tipos de tamal preparados por los

habitantes de la cuenca de México.

Tabla No. 1.6: La diversidad de tamales de la cuenca de México

Nombre nahuatl Descripcién general

Cuatecuicuilli tamalli Blancos, ni redondos, ni cuadrados.

Iztac tatzincnit] Muy blancos y muy delicados.

Itac tetamalli Algo mas duros y blancos.

Temlat! cuanbnextli Eran los que no se mezclaban con nada; sélo, la masa cocida.

Totolnacaquimilli Tamal con una gallina entera.

Miyahunatamal Hechos con espigas de maiz, revueltos con amaranto y almendras del hueso o semilla
de capulines molidos.

Huaunbguiltamalli Tamal hecho con las hojas de amaranto cocidas.

Fuente: (Barros & Buenrostro, 2002)
1.4.3 Salsas y moles, mulli

El término mole se refiere a diversos platillos de la cocina mexicana; proviene del nahuatl zu/li que es

como los indigenas nombraban a cualquier salsa. Actualmente el término »u/li se relaciona con salsas
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hechas a base de chiles y especias. Al mole poblano se le conoce como el “platillo nacional” de

México.

Para preparar el mole verde los indigenas usaban tomates y chiles calentados en el comal, luego se molian con el
epazote, la hoja de aguacate y la cebolla nativa. Molian también la pepita tostada, y asi con todo, preparaban una
salsa que cocfan durante 20 minutos hasta lograr una consistencia no muy espesa, y lo disfrutaban. En general
los moles se elaboraban con chiles secos, tortilla tostada y diversas especias. Otra salsa tipica mesoamericana
digna de mencionar es el #alpanile, que en general es un guiso hecho a través de una salsa espesada con masa de
maiz y condimentada con chile; se le agregan todo tipo de verduras. El #alpanile también se elabora mezclando

masa con chile y sal, para formar cazuelitas que se cuecen en caldo de frijol (Barros & Buenrostro, 2002).

Debido a la abundancia de especies de chile que se encontraban en Mesoamérica, existen diversos
tipos de moles que difieren uno del otro principalmente por el tipo y cantidad de chile que contienen.
Los siete moles de la riqueza de la cocina oaxaquefia considerados como principales son: el negro, el
coloradito, el colorado, el amarillo, el verde, el chichilo y el manchamantel (Barros & Buenrostro,

2002). En la Tabla No. 1.7 se listan algunas variedades del mole.

Tabla No. 1.7: nombres comunes de variedades de los moles mexicanos

Chirimole Huaxmole Mole de caderas
Mole coloradito Mole rojo Mole de olla
Moles michoacano Mole verde Mole michoacano
Mole negro Mole oaxaquefio Mole poblano
Mole prieto Mole rojo Mole verde

Mole de olla Pipian verde con pepitas Pipian rojo
Pipian verde con ajonjoli Pipian verde con pepitas Xiquefio

Fuente: (Barros & Buenrostro, 2002)
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1.5 Los alimentos fermentados y las bebidas tradicionales de México

Para hacerle espuma al cacao, después de colado se levanta para que chorree y, con esto se levanta la espuma

(Sahagun, 1979).

Las bebidas y los alimentos ancestrales fermentados han sido de gran importancia en la vida diaria y
ceremonial de diversos grupos indigenas de México desde la época prehispanica hasta la actual. Se
pueden definir como aquéllos en los que una etapa esencial de su procesamiento se caracteriza por el
crecimiento y la actividad de microorganismos (los hay de fermentaciones lacticas, acéticas,
alcoholicas y mixtas) (Flores, 2008).

Resulta importante el estudio de los alimentos fermentados de confecciéon casera porque utilizan
tecnologias sencillas, que desde la antigiedad pudieron ser manejadas por cualquier persona. En el
antiguo México, estos alimentos y bebidas fermentados no requerfan utensilios especiales para su
preparacion; su consumo ha sido comun y amplio, sobre todo por comunidades indigenas de escasos
recursos. Con la fermentacién, se impedia la proliferacién de microorganismos patdgenos. Las
bebidas fermentadas tienen un alto valor nutrimental, son apetecibles por su textura, aroma y sabor,
y tienen mas duracion que las no fermentadas y costos mas bajos de produccion (Taboada, 1997).

En Mesoamérica, existian diversos productos preparados con maiz en los que intervenfa la
fermentacion. Estudios recientes han mostrado las cualidades nutrimentales de estas bebidas. La lista
de este tipo de preparados es bastante larga y comprende, para México, el agua agria, xocdatl, el atole
huichol, el atole agrio (xvcoatolli), la cuarnapa y el ostoche, preparados con zumo de cafia de maiz, los
distintos tipos de pozol, el quebrantahuesos, preparado de zumo y maiz tostado, machacado, el
sendechd mazahna, el tepache de maiz y los distintos tesgiiinos o tejuinos. Aunque no todos ellos son
de origen prehispanico, la idea de fermentar el maiz, si parece setlo.

En la peninsula de Yucatan, fray Diego de Landa relata acerca de las costumbres mayas:

Hacen del maiz y cacao molido una a manera de espuma muy sabrosa con que celebran sus fiestas, y sacan del
cacao una grasa que parece mantequilla, y que de esto y del maiz hacen otra bebida sabrosa y estimada; y que

hacen otra bebida de la substancia del mafz molido asf crudo, que es muy fresca y sabrosa (LLanda, 1938 p. 107).

Desde el punto de vista de la nutricion, las bebidas fermentadas sufren algunos cambios. Los niveles
de nitrégeno aumentan en los productos fermentados, ya que varios microorganismos fijan el

nitrégeno en la bebida fermentada (Casillas & Vargas, 1984).
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Dentro de las bebidas fermentadas mexicanas la mas comun es el pulque, el cual resulta de la
fermentacion del aguamiel del maguey o el tepache, elaborado con piloncillo y pifa (Taboada, 1997);
los antiguos mexicanos tenfan un amplio surtido de bebidas no alcohdlicas, obtenidas de diversas
semillas como el maiz, la chia, el amaranto, y sobre todo, el cacao. Este, era preparado de multiples
maneras, se aderezaba con flores perfumadas, con vainilla, con mieles de cafia de maiz, de maguey y
hasta de abejas. Se le encontraba de varios colores: colorado, bermejo, negro, anaranjado y blanco. Su
forma de prepararse y de servirse era un verdadero ritual, y para su presentacion final, fabricaban
jicaras exquisitamente decoradas y usaban molinillos y coladeras (Davalos, 1954).

Por su parte, el tesgiiino y el tejuino tienen como sustrato el mafz nixtamalizado; la tuba, de origen
filipino, utiliza la palma de coco; 7y el calonche a la tuna (Taboada, 1997). Todos estos no
necesariamente se les dejaba reposar mucho tiempo hasta que produjeran alcohol, sino que se les
bebia inmediatamente después de haberse fermentado, por lo que resultaban mas sanas y sin los
petjuicios del alcohol.

Estas bebidas, en general, son elaboradas sin controles, en la cantidad de ingredientes usados, lo que
ocasiona que el tipo y cantidad de microorganismos varie (Taboada, 1997).

1.5.1 Cacao, cacahuatl

Y en acabando de comer luego se sacaban muchas maneras de cacaos, hechos muy delicadamente, como son,
cacao hecho de mazorcas de cacao, que es muy sabroso de beber; cacao hecho con miel de abejas; cacao hecho
con ueinacaztli, cacao hecho con #ilxdchit! tierno cacao hecho colorado, cacao hecho bermejo, cacao hecho
anaranjado, cacao hecho negro, cacao hecho blanco; y dabanlo en unas jicaras con que se bebia y son de muchas

maneras, unas son pintadas... (Sahagin, 1950).

El cacao es una fruta de un arbol mediano que se da en unas mazorcas, las cuales contienen unos
treinta granos o almendras de cacao. Los indigenas se lo comian, verde desde que comenzaban a
madurar las almendras, o seco, que resultaba mas sabroso (Barros & Buenrostro, 2002). El arbol del
cacao, sus frutos y las bebidas que con ellos se preparaban, mantuvieron un gran valor médico, ritual
y simbélico. Era alimento nutritivo, articulo de gran importancia econémica, codiciado simbolo de
posicion social, eficaz medicina y un medio de comunicacion con las deidades.

Aunque los especialistas han llegado a concluir que el origen del cacao se ubica en la zona occidental
de la cuenca amazoénica, debido a la gran cantidad de especies que existen en esa region, se puede
afirmar con certeza, que hacia los siglos 11 o III antes de la era comun, y tal vez antes, el cacao era ya

bien conocido y utilizado en buena parte del mundo maya. Con el paso de los siglos, el cacao se fue
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extendiendo por toda Mesoamérica. En visperas de la conquista espafiola, el cacao era el cultivo
comercial mas importante de la cuenca de México, y uno de los mas significativos articulos de
comercio con las Antillas y América del Sur, de manera que tan sélo el mafz podia opacar su
importancia econémica y cultural.

En sus Cartas de Relacion, Hernan Cortés hace referencia al comercio que se practicaba mediante el

cacao:

...y dos mil pies de cacao, que es una fruta como almendras, que ellos venden molida y tiénenla en tanto, que
se trata por moneda en toda la tierra, y con ella se compran todas las cosas necesarias en los mercados y otras

partes (Cortés, 1976 p. 57).

El cacao fue uno de los alimentos mas preciados por los pueblos mesoamericanos y consumido de
muy diversas maneras: su mazorca era consumida como cualquier otra fruta, tanto en sus partes
chiclosas, como en sus granos, los cuales se podian comer verdes o secos. Los aztecas
acostumbraban moler al cacao con maiz para formar un polvo, del que se alimentaban, llamado
cacabunapinolli (Gonzalez de la Vara, 1997).

Entre las bebidas tradicionales de México, el cacao, Theobroma cacao, tiene un lugar muy especial. Los
indigenas mesoamericanos le llamaban cacabuat!/ en nahuatl, y de éste fabricaban el famoso chocolate.
Luego de la Conquista, el cacao adquirié reputacion mundial y, fue objeto incluso de elogiosas
poesias (Casillas & Vargas, 1984).

El uso original gastronémico mas importante del cacao era la preparaciéon de una bebida fria, un
poco amarga, que se obtenfa de moler y mezclar los granos del cacao. Después, uno a uno, se iban
agregando diversos ingredientes de los cuales el mas importante era el mafz. A veces lo mezclaban
tan solo con agua; sin embargo, los indigenas solian disfrutar la bebida agregandole hierbas, frutos,
chiles, agua rosada y flores de todo tipo como mecaxdchitl, xochinacaztli, tecomaxichitl, eloxochiquidhuitl,
xochicanaztli 'y chichibualxdchit/. En otros casos, cuando se le endulzaba, se le agregaba miel y, se usaba
vainilla como aromatizador. Se utilizaba también el axiote como colorante para pintar de rojo la
bebida de cacao (Gonzalez de la Vara, 1997).

Para que en el cacao se formen las sustancias precursoras del aroma y sabor caracteristicos de este
grano, que en el tostado se desarrollan plenamente, es necesario que ocurra una fermentacién. Esta
inicia en el momento en que se rompe la capsula o mazorca del cacao, y se extraen los granos que
estan envueltos por una cuticula jugosa, rica en azucares. Los granos de las diferentes especies de

cacao requieren entre dos y ocho dias para lograr una fermentaciéon completa.
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Actualmente en México, se ha descuidado el procedimiento de fermentar el cacao, lo que demerita la
calidad del producto final; se han uniformado los tiempos y condiciones de fermentacién, ademas de
que se fermentan variedades mezcladas y se ha sustituido este proceso por el simple lavado para
desprender la pulpa azucarada, y luego, el secado de las almendras al sol. Naturalmente, con el simple
lavado no se desarrollan los precursores del aroma, lo que origina un cacao que va a alcanzar precios
muy bajos, en el mercado internacional, y que sélo servira para extraerle la manteca de cacao. Esta es
la situacion actual del cacao mexicano, que se ha ido convirtiendo en un producto de baja calidad y
bajo precio. Se ha dado marcha atras a la seleccién minuciosa que hicieran los nativos del cacao
(Taboada, 1997). Sin embargo, se sabe que algunas comunidades indigenas de los estados de Chiapas
y Oaxaca mantienen aun las buenas practicas de antafio para producir cacao. Las ciudades de Oaxaca
y la actual San Cristébal de las Casas, junto con Guatemala son mencionadas como posibles cunas
del chocolate y tienen fama de tener, hasta estos tiempos, la mas alta calidad.

El tejate oaxaquefo, el pozol o chorote tabasquefio, y el tascalate chiapaneco son algunas de las
bebidas emparentadas con el cacao que siguieron entre los pueblos indigenas en la época colonial
(Gonzalez de la Vara, 1997).

Por el hecho de que las bebidas del cacao eran un alimento que proporcionaba demasiada energia y
que no embriagaba, sélo los nobles y aquellos que se habfan distinguido en la guerra, entre los
aztecas, tenfan derecho a consumirlo sin permiso alguno; mientras que el resto de la poblacién sélo
podia gustarlo en ciertas ceremonias, pues si se atrevian a consumirlo sin licencia, tenfan que pagar
con su vida (Gonzalez de la Vara, 1997). Ahora, el cacao es usado en forma desmedida en diversas

bebidas y productos que incluyen el consumo diario de este preciado alimento atn por bebés y nifios.

Esta bebida —decfa un conquistador anénimo- es lo mas sano y sustancioso alimento de los que se conocen en
este mundo, pues el que bebe una taza de ella, aunque haga una jornada, puede pasarse el dia sin tomar otra cosa

(Gonzalez de la Vara, 1997).

En lo que respecta a los usos del cacao como alimento y bebida, es importante resaltar que fue hasta
el siglo XVII cuando se llegd a establecer una receta de chocolate (palabra que proviene del ndhuatl
xocdatl, usada originalmente para nombrar a las bebidas preparadas con maiz), aceptada casi
universalmente. En esta receta se habfan abandonado ya varios ingredientes autdctonos como el maiz
y el achiote. El cacao se recomendaba mezclado con vainilla y canela como sus tnicos componentes,
y con el paso del tiempo, los europeos decidieron poner paracada libra de cacao otro tanto de azucar

utilizandolo principalmente como digestivo y refrescante. Mas tarde, los ingredentes originales del
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chocolate se fueron cambiando por otros traidos de Europa y Asia como pimienta, canela, anfs,
ajonjoli, huevo, almendras y avellanas (Gonzalez de la Vara, 1997). Pero de todos, el que mas
perduré y se hizo famoso, fue el azicar y maés tarde la leche, ingredientes que lo acabaron
transformando en un producto popular y atractivo al paladar, pero con menos calidad nutrimental, lo
que permitié masificar su consumo en todo el mundo.
Durante el virreinato, el chocolate en la Nueva Espafia, era considerado como un alimento de
primera necesidad y de amplio consumo. Luego de la conquista espafiola, los indigenas y las clases
bajas tuvieron por fin acceso al consumo de bebidas de cacao, lo que aument6é desmesuradamente la
demanda de cacao en el siglo XVI.

1.5.2 Pozol, pozolli
Entre las bebidas y alimentos fermentados autéctonos de México, no alcohodlicos, de origen
prehispanico, el mas importante es el pozol. Es un alimento tradicional de origen maya que forma
parte de la alimentacion basica de muchos grupos étnicos del sur y el sureste de México: chontales,
choles, mayas, lacandones, tzotziles o chamulas, tzetzales, zoques, mames y zapotecos, junto con la
poblacién mestiza. Sin embargo, el nombre pozol tiene sus origenes en el centro de la Republica
Mexicana, y es de origen mexica. Pozolli en nahuatl significa espumoso, y se prepara con bolas de
maiz nixtamalizado (ya sea blanco, amarillo o negro) envueltas en hojas de diferentes plantas, las
cuales se dejan fermentar desde unas horas hasta un mes. Se consumian disueltas en agua durante la
comida o el trabajo como una bebida refrescante. Ademds, por su alto grado de conservacion, las
bolas son utilizadas en travesias largas como provisiones. El pozol también tiene usos medicinales y
rituales. Los lacandones, por ejemplo, lo siguen usando mezclado con miel de abejas nativas para
bajar la fiebre y controlar la diarrea (Flores, 2008).
El pozol es el alimento basico de varios grupos indigenas de México, y tiene la ventaja de que se
puede conservar durante largo tiempo, de ocupar poco espacio y de requerir solamente de agua para
ser consumido (Casillas & Vargas, 1984). El pozol se obtiene a través del cocimiento del maiz en
agua de cal. Luego se limpia y se le quita la cascarilla y, estd listo para ser molido hasta formar una
masa martajada de la que se separan pequefas bolas, que se envuelven en hojas de platano o de
platanillo (actualmente lo envuelven en servilletas o plastico)” y se dejan fermentar. Una vez
fermentada la masa se deslfa® en agua y se bebe. Para disfrutar el pozol, los indigenas

mesoamericanos le agregaban ya sal, ya chile, ya cacao, ya un bejuco, ya coco (Taboada, 1997); y

27 En muy pocos lugares todavia se mantiene la costumbre de envolvetlo en hojas de maiz o de platano.
28 Durante la fermentacién, separar aquellas lfas o sedimentos que se han depositado en el fondo de la vasija.
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hasta el mencionado #ecuitlatl. De acuerdo con Barros & Buenrostro (2002) el pozol era molido en
piedras y de la parte medio molida se daba a los trabajadores, caminantes y navegantes en forma de
grandes pelotas para que durara algunos meses con sélo acedarse™; en el momento en que lo iban a
consumir lo ponfan en los guajes™ y bebfan la sustancia que les era sabrosa y de gran mantenimiento.
La fermentacién del pozol, se debe a un complejo grupo de microrganismos que tienen la propiedad
de fijar el nitrégeno de la atmosfera al reproducirse, al mismo tiempo que impiden el crecimiento de
gérmenes causantes de todo tipo de enfermedades. Por esta razon, el pozol contiene un mayor
porcentaje de proteina que el mismo maiz original del que se prepara. Ademas, las proteinas son de
mejor calidad. Se sabe que éstas contienen diversos aminoacidos, y que los microrganismos producen
tiamina (Vargas, 1984).

La influencia europea ha modificado muy poco al pozol, y es el primer alimento que reportd la
fijacion biologica del nitrégeno, razén por la cual ahora se le estd estudiando en diversas
universidades del mundo con respecto a la catalisis en medio sélido (Taboada, 1997).

Por ultimo, es importante mencionar que Carmen Wacher Rodarte de la Facultad de Quimica de la
UNAM y su equipo de investigadores han trabajado en la obtencién de papillas preparadas con pozol
(Wacher, 1999), como base de la alimentacion para los bebés después de la lactancia. Se ha
determinado la presencia de microorganismos probidticos potenciales en esta tradicional bebida

. 7, 31
mexicana preparada a base de maiz.

1.5.3 Elementos para petfumar y condimentar el cacao: vainilla, xdnat,

tlilxéchitl, achiote, achiot!
Vainilla, xdnat, tlilxochitl
El cacao y la vainilla, como todos saben, son los principales ingredientes del chocolate. La bebida es antiquisima

y usada por los indios antes de que los espafioles conquistaran su pais; pero la diligencia espafiola la ha llevado a

la petfeccién (Gonzalez de la Vara, 1997).

Cuando esta orquidea dorada de las Américas llegd a Espafia, a principios del siglo XVI, su sabor

excepcional y exoético era disfrutado unicamente por la realeza y las clases pudientes. Con el paso del

2 Poner agtio, acidificar, acidular o avinagrat.

3 Recipiente formado a partir de la cascara de la fruta del mismo nombre.

31 La importancia de este hallazgo reside en el hecho de que la mayorfa de los probiéticos que se conocen estin asociados
a fuentes de origen animal, y muy pocos provienen de vegetales, como es el caso del pozol.

www.dges.unam.mx/boletin/bdboletin/2002/2002 1012.html,
www.dges.unam.mx/boletin/bdboletin/2010_332.html
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tiempo, se fue popularizando y, casi quinientos afios mas tarde, la vainilla se posicioné como uno de
los sabores favoritos del mundo (Rain, 1997). Nace en regiones calidas en las que abraza a los arboles
himedos; y dan su fruto, aquellas vainas que aparecen mayormente en primavera (Barros &
Buenrostro, 2002).

Actualmente la vainilla ha adquirido aplicaciones que nunca tuvo en la antigiiedad, como la
elaboracion de helados, galletas y hasta licor. Huele maravillosamente y es bastante cara, aunque
siempre se le ha podido conseguir a precios accesibles en México. L.a orquidea de la vainilla como tal,
produce un fruto comestible del cual se obtiene un extracto o saborizante al que conocemos como
vainilla. Pertenece a la especie de las orquidaceas, la mayor en variedad y mas antigua especie de
flores en el mundo, que incluye mas de 35 mil especies.

Las largas enredaderas de la vainilla son nativas del estado de Veracruz, en la costa oriental de
México, pero se extienden hasta Surinam, en el extremo nororiental de Sudamérica. Es interesante
seflalar que esta pequefia orquidea amarilla florece por la mafiana, se marchita al mediodia, y muere al
atardecer si no es polinizada accidentalmente por insectos o colibries o intencionalmente por seres
humanos que utilizan una varita o estilo de bambud. Antes de ser curada, la fruta de la vainilla se
parece mucho a un ejote y su vaina no tiene aroma, ni sabor cuando se la cosecha. Sin embargo,
presenta una estructura quimica demasiado compleja, de la que se han aislado mas de 150
compuestos que contribuyen a su sabor y aroma unicos, los que se obtienen una vez que ésta ha
pasado por un arduo proceso de fermentacion y curado, lo que la convierte en ‘el saborizante y
aromatizante’ que tanto se disfruta. La pequena cantidad de vainilla pura que se produce en México
se exporta por completo (Rain, 1997) y su precio oscila entre los 35 y los 45 délares americanos por
kilogramo (Imagen Agropecuaria, 2011). Es frecuente encontrar el aroma de ‘vainillina’ que es una
version sintética que no cumple con la variedad del perfil del aroma original.

Los totonacas fueron los primeros que consideraron a la vainilla como una planta atil y comestible.
Ellos desarrollaron el primer método para polinizar manualmente a las orquideas y para fermentar y
curar las vainas. La utilizaban con fines médicos, afrodisiacos, como perfume o como repelente de
insectos, y en mucho menor medida como saborizante. Asimismo, se le utilizaba en ceremonias
religiosas y en algunos rituales, en los que se le consideraba como “néctar de los dioses”. Su uso
como moneda era muy comun, y se la trocaba por diversos productos dificiles de conseguir en la
costa de México. Quinientos afios antes de la llegada de los espafioles, los aztecas dominaron a los
totonacas y, les impusieron como tributo un porcentaje de sus cosechas anuales. Asi, ellos fueron los

primeros en emplear la vainilla en el chocdlatl, para hacer una bebida espesa hecha de chocolate, maiz,
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vainilla y miel, que se servia con cuchara y que al paso del tiempo se convertirfa en una de las

combinaciones mas famosas usadas en todo el mundo: chocolate con vainilla (Rain, 1997).

Bernal Diaz del Castillo document6 el acontecimiento en el que Moctezuma le sirvi6 la bebida de la
realeza, chocolatl, a Hernan Cortés. En un principio, los espafoles pensaban que la vainilla era sélo un
perfume, no un saborizante. Bernal Diaz del Castillo fue quien, por primera vez, informé a los
espanoles que la vainilla era comestible (Diaz del Castillo, 1955).

En Europa hasta 1602, se le utiliz6 como saborizante, gracias a Hugh Morgan, boticario de Isabel I
de Inglaterra. En ese tiempo, se construyeron fabricas para elaborar polvo de cacao condimentado
con vainas de vainilla. L.a demanda fue aumentando considerablemente sobre todo en Francia, donde
trataron de cultivarla. Las enredaderas prosperaban y florecian, mas no lograban fructificar, por lo
cual se seguia exportando vainilla de México al Viejo Mundo. Fue hasta 1836 cuando se difundi6 en
Europa, a través de un cientifico belga, Charles Morren, quien observé cuidadosamente el
comportamiento de la orquidea en México, y asi, redescubrieron la antigua tecnologia mesoamericana
de polinizar intencionalmente la orquidea para que diera fruto. Después, Edmund Albius, un esclavo
liberado, invent6 una especie de varita o estilo de bambu disefiado especialmente para polinizar las
flores. Con estos dos hechos México perdié el monopolio del cultivo y la venta de vainilla, un
recurso ancestral que Mesoamérica le dio al mundo (Rain, 1997). Para concluir, se cita textualmente

una antigua leyenda acerca de la produccion de vainilla:

En un principio, los totonacas apoyaron a Cortés durante su conquista de los aztecas. Pero, tras observar los
desastres que se produjeron, le retiraron su lealtad. Supuestamente contaron a los europeos que se llevaban
esquejes de los bosques tropicales de México que podrian hacer crecer las enredaderas y que éstas florecerian,
pero jamds darfan fruto. Era la maldicién de Moctezuma, decian, y la venganza por la explotacién europea.
Aunque finalmente México perdié el control de la produccién de la vainilla, hay algo unico en las vainas que los
totonacas siguen cultivando y curando amorosamente. McCormick Schilling llevé a cabo hace poco una
degustacion utilizando vainas de 120 lugares diferentes. Todos los que participaron en ella escogieron las vainas
mexicanas con preferencia a todas las demas. Una muestra de ironfa pequefia pero significativa: se puede llevar

un producto por todo el mundo, pero no hay sabor como el del terrufio (Rain, 1997).

Achiote, achiot!

Toribio de Benavente, conocido como Motolinfa, describe ciertos arboles medianos que echan unos erizos
como las castafias, que no son ni tan grandes ni tan asperos y dentro estan llenos de grana colorada (Barros &

Buenrostro, 2002).
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Francisco Hernandez menciona que para preparar el colorante de achiote se toman los granos ya
maduros y, se les echa en agua caliente, se agitan de manera continua y siempre del mismo modo,
hasta que casi todo el color ha pasado al agua; después lo dejan asentarse y, le dan forma de
panecillos (Hernandez, 1959).

Al achiote también se le conoce como uruct, es una especie arborescente de las regiones
intertropicales de América. Es un arbusto perenne, de hojas simples y flores en ramilletes. Su fruto es
una capsula roja que mide de dos a seis centimetros de largo, con pelambre gruesa espinosa. Su color
es verde oscuro y conforme madura pasa al morado para terminar de color pardo, rojizo oscuro. Se
utiliza como colorante natural. En Chiapas, por ejemplo, lo usan en las bebidas de cacao como el
tascalate™, al que le da un tono rojo vivo.

1.6 Los alimentos que no perduraron y que han quedado semiabandonados

Aunque la alimentacién de los pueblos mesoamericanos era de tipo mixto, es decir, inclufa productos
de origen vegetal y de origen animal, en su dieta predominaron los primeros (Davalos, 1954). No
obstante, se han encontrado evidencias de consumo, accesible de otras fuentes de alimentos ademas
de las del reino vegetal, las cuales han sido poco estudiadas en cuanto a sus efectos en la salud

(Martin del Campo, 1954):

Diversos invertebrados, especialmente los acudticos provenientes de lagunas locales, eran consumidos por los
indigenas, entre los que se pueden mencionar a los crustaceos o camaroncitos de agua dulce, llamados acocilli; el
caviar mexicano llamado abuaubtli proveniente del lago de Texcoco; los gusanos de maguey, que mas que
gusanos son orugas de mariposa; y otros mas que se relacionan con la practica de la vermifagia.

Peces de pequefia talla eran usados para preparar un mole con guiso de pescado llamado michmolli. Se sabe
especialmente de diez especies de peces, provenientes de las lagunas de la Cuenca de México, que eran
consumidas por algunos indigenas entre las que destacan los pescaditos amatillos, meplapigue y los charales.
Anfibios o batracios eran conocidos y usados por los pueblos mesoamericanos. Podemos mencionar el sapo,
tamazolin la rana, cuéyafl; y el mas célebre de los anfibios mexicanos el ajolote, axolot/.

Reptiles, de los cuales se distingufa por medio de nombres generales a los tres tipos locales: los galapagos o
tortugas de laguna, las lagartijas y las serpientes. Se sabe que los antiguos mesoamericanos concedfan a los
reptiles un interés mayor que a otros animales, razén por la cual diversos autores dudan que éstos hayan servido
como alimento. La ingestiéon de reptiles mas bien se relaciona con la representacién de ciertos rituales. No

obstante, se sabe que diversos reptiles eran considerados comestibles, de los cuales tan sélo uno continué

32 El tascalate es una bebida tradicional indigena originaria de Chiapas que se prepara a base de maiz, cacao, achiote,
pifiones y canela.
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siendo usado con tal propésito hasta tempos recientes: la tortuga de los lagos. Otros que tal vez fueron
consumidos son la coralillo, la viborita de cascabel y el falso escorpién.

Aves, entre las que reclama el primer lugar el guajolote llamado por los indigenas fofolin, y por los espafioles gallo
de papada y luego pavo. También se sabe del consumo de diversas especies de patos que eran tresidentes de las
lagunas durante gran parte del afio. Aunque Sahagin reporta supuestas propiedades curativas desde las
golondrinas, hasta los buitres, casi todas las referencias indigenas se refieren a la bisqueda de augurios en las
aves, mas que a su consumo. De hecho en Tenochtitlan, Moctezuma vio en la frente de las grullas la préxima
llegada de los espafioles. Ademas las aves estan relacionadas con las ofrendas para las deidades.

Mamiferos de todo tipo, cuyo consumo fue quedando en el olvido. Entre los matsupiales tenemos al
vulgarmente llamado tlacuache, #acuatl, cuya carne se parece a la del conejo; el topo, caracteristico de los
insectfvoros; los ratones viejos o murciélagos del orden de los quirépteros, que mas bien se usaban muertos y
disecados para el mal de ojo; el armadillo, representante de los desdentados, del cual no se tiene informaciéon
clara acerca de su uso en la alimentacién; el zacatuche o conejo de los volcanes, proveniente de los lagomorfos;
las ardillas arboricolas, llamadas zechdlot! que representan a los roedores y que junto con los ratones, guimichin,
estan considerados como seres petjudiciales; el ciervo, mazatl, que es el mamifero de mayor talla que existi6 al
estado silvestre en la Cuenca de México y era el que mas carne proporcionaba; y por dltimo es importante
mencionar al perro, de los carnivoros. Se sabe que los aztecas amaban a los perros, el sigho de amor se percibe
en la costumbre, que aun se conserva, de llamar carifiosamente a los nifios #geuintli o escuincle, o también el
cuidado que prodigaban a los perritos que artificialmente dejaban sin pelo, los xoloizeunintli. Sin embargo, ciertos
autores mencionan que algunos perros eran complemento de la dieta indigena, como el #Halchichz, el cdyot! o el

cacomiztle, de este tltimo no hay evidencias que haya sido consumido.
La cita menciona algunas propiedades terapéuticas asociadas con el consumo de alimentos de origen
animal; ademads se destacan otras: el caldo de marsupiales en ayunas para los “enfermos de la sangre”,
o sea de sifilis; la ingestion de la carne de topo para los epilépticos; o el caparazén pulverizado del
armadillo para el tratamiento de la tosferina (Martin del Campo, 1954); hay informacién acerca de la

las siguientes enfermedades, asociadas con la dieta, en el México antiguo (Vargas M., 1954):

Padecieron de las ulceras de la boca, de glositis ulcerativas, de toda clase de vémitos, nezotlalizih,
desde el mucoso y el de sangre asi como los borborigmos, de evacuaciones irregulares, apitazalli y la
neapitzalli 'y enterorragias. Asimismo, sufrieron frecuentemente de indigestion, ayatemoliztli o
dispepsias con hiperacidez, xocolizth, oclusion intestinal, efzeacatzallizili y la parasitosis intestinales por

vermes (Vargas M., 1954-1955).

A pesar de que no hay estudios directos que relacionen el consumo de los animales mencionados con
efectos negativos en la salud, es posible inferir que algunos padecimientos que afectaban a los

indigenas se pueden deber a la ingesta de éstos.
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1.7 Los sistemas de produccion: la chinampa y la milpa y la distribuciéon de alimentos en

los tianguis

Y ansi, abundantemente coge de todas maneras de legumbres y hinche su casa de todas maneras de maiz, y cuelga
por todos los maderos de su casa manadas de mazorcas de maiz (Sahagun, 1979). {Qué bonita esta la milpa rodeada

de mirasol, cuando madura el elote y esta lloviendo con sol! (De la Pefia, 2010).

Uno de los cambios importantes en la distribucion y el acceso a los alimentos y en la misma
alimentacién de los pueblos aparece cuando se crean sistemas de control de agua, que permiten
mantener una alta produccién agricola. Este incremento esta mas relacionado con el volumen de
produccién de los alimentos y, no tanto con su variedad ya que los sistemas de control de agua
introdujeron los monocultivos en los que se media la cantidad de agua requerida para un cultivo
especifico.

1.7.1 La Chinampa, chinamitl
Las chinampas aparecen tardfamente en el registro arqueoldgico, ya que datan del Postclasico. Para
Casillas & Vargas (1984), la irrigacion presenta importantes consecuencias sociales en términos de
alimentacién y su existencia supone un aprovisionamiento constante y seguro, asi como una
independencia mayor del barbecho o la roza sobre los fenémenos naturales.
Los aztecas que habitaron en la cuenca del Valle de México, en las cercanfas del lago de Texcoco,
desarrollaron tecnologias agricolas exitosas y avanzadas como las chinampas. Estas consisten en
campos elevados de cultivos de alto rendimiento por afio gracias a su localizacién en los pantanos
que bordeaban el lago, los cuales aseguraban una humedad constante y un aporte permanente de
tierra fértil, la cual era constantemente alcanzada y humedecida por los canales que rodeaban cada
parcela (Vargas & Casillas, 1992).
Las chinampas han sido consideradas como un rasgo tipico del Altiplano Central, y su probable
hallazgo en la regién maya ha llamado poderosamente la atencion: son uno de los sistemas agricolas
mas eficientes del mundo. Se construyen canales por los que circula el agua que humedece la tierra
de la parcela. Asi, éstas se conservan siempre humedas y fértiles, produciendo hasta tres cosechas en
un ano (Vargas, 1984). Inclusive la UNESCO se ha interesado en la chinampa vy, la define como un
islote artificial de cultivo que predominaba en zonas lacustres de Mesoamérica (UNESCO, 2010).
Resulta importante mencionar la agricultura de los mayas. Ellos sembraban, de acuerdo con Vargas
(1984), en muchas partes, por si una faltare, suple la otra. Para labrar la tierra, recogfan la basura y la

quemaban para después sembrar, y desde mediados de enero hasta abril labraban, y entonces,
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sembraban con la llegada de las lluvias. Entre las técnicas agricolas mayas sobresale el uso de terrazas
de cultivo, de tablones, de sistemas de irrigacion de chinampas y de otros métodos de cultivo
intensivo como las huertas y la arboricultura. Ademas, se ha descubierto una importante red de
canales de riego, los cuales permitian una agricultura intensiva para sostener a poblaciones mayores
(Vargas, 1984).

1.7.2 La milpa, milli
La milpa es un baluarte de la biodiversidad combinada con practicas culturales ancestrales, que
distinguen a una parte del agro mexicano.
La milpa es un cultivo por rotacion del maiz y otras plantas con roza y quema del terreno (UNESCO,
2010). Su nombre deriva del nahuatl #illz, que significa parcela sembrada, y pan, encima o en, es decir,
lo que se siembra encima de la parcela. Muchos han relacionado la milpa con el maiz e incluso llegan
a pensar que la milpa es maiz. Sin embargo, es mucho mas que eso. Aunque este cereal constituye la
piedra angular alrededor de la cual gira la actividad agricola de la milpa, mas bien se trata de un
sistema de produccién que incluye a varias especies, y que cobra gran importancia en diferentes
épocas del afio. Maiz, frijol y calabaza, que han sido ampliamente detallados anteriormente, generan
un sistema unico que ha sido la base de la alimentacién de México. I.a milpa tiene sus origenes en
una invencion agricola mesoamericana, que ocurrié hace aproximadamente 2,400 afios, y que integra
principalmente los tres alimentos mexicanos mencionados. Sin embargo, a este conjunto
indispensable en la dieta del mexicano, se asocia una amplia variedad de otras especies, como
quelites, chiles, miltomates y plantas medicinales, a los que se suman toda clase de animales
adaptados a vivir en estos “agroecosistemas” (De la Pena, 2010).
Los buenos labradores mesoamericanos eran muy diligentes en labrar la tierra y en sembrar las mas
diversas maneras posibles de semillas para generar un amplio surtido de alimentos. Sin embargo, no
todos los alimentos y utensilios de los mexicas eran producidos en la cuenca de México; algunos de
ellos eran traidos de tierras lejanas, para lo cual habia una extensa red de comercio y un sistema
tributario.
La milpa daba de comer todo el afo a las sociedades mesoamericanas y no solamente en la época de
cosecha, como sucede con los monocultivos. Al principio del ciclo, las primeras plantas que se
cosechan son los quelites, por lo que se consumen primero; verdolagas, quintoniles y quelites
cenizos, crecen de forma espontinea y ofrecen vitaminas, antioxidantes y fuentes de proteina. Mas
tarde en la milpa, aparecen las flores de calabaza, seguidas de las calabacitas tiernas y de las flores de

frijol, también comestibles como verdura. Cuando el maiz comienza a desarrollarse y esta tierno,
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conocido como elote, es la etapa en la que se consume una variedad de platillos llenos de sabores, los
cuales se acompanan de los frutos tiernos del frijol, como los ejotes y una infinidad de quelites. Asi,
se logra un eficiente uso de los recursos bidticos y abiéticos de la Naturaleza a lo largo de todo el
ciclo del cultivo: la milpa es 70% veces mas productiva que cualquier monocultivo extensivo, pues
cuando se cosecha, queda el campo vacio (De la Pefia, 2010), tal como se comenté anteriormente
acerca de la eficiencia en la fijaciéon del nitrégeno por parte de los Rhizobias del frijol. De este modo,
la milpa fue el centro de produccion de los alimentos necesarios para el consumo familiar (Barros &
Buenrostro, 2002).

1.7.3 Los tianguis y el tlatoani
El #latoani, comentan Barros & Buenrostro (1999), tenfa como una de sus principales tareas procurar
que hubiera alimento suficiente para toda la poblacién, atn en las épocas de sequia. Para ello, tenia
trojes en las que se almacenaban alimentos como el maiz, la chia, el amaranto, el frijol y chiles de
diversas clases. Asimismo, mantenfan otras trojes especiales en las que se guardaban, traidas de tierra
caliente como tributos, los fardos de chile, pepitas de calabaza y la sal gruesa para moler. Cuando ya
escaseaba el mafz de la cosecha y las lluvias todavia se vefan lejanas, para mitigar el hambre, se
organizaban convites para todos los necesitados del pueblo y los alrededores, los cuales duraban
unos ocho dfas. Al parecer, este tipo de acciones, representaban una forma de fortalecer al Estado
protegiendo a la poblacién al proveetrla de alimentos.
Para enfrentar las sequias y poder distribuir los alimentos de manera eficiente, los pobladores
juntaban y escondian en sus casas “muchos mantenimientos y todos los géneros de semillas” que
podian comer. Habia alimentos que no comian, sino con gran necesidad, como el caso de la semilla
llamada poliicatl y €l papdyorl, que es el maiz llamado helado.”® BEn tiempos de hambre, disponfan de los
cabellos del elote, las raeduras, raspaduras, limaduras o recorte de las raspas del maguey, el mwexcalli o
pencas del maguey cocidas, las semillas del amaranto sin limpiar; guardaban los frijoles con todas sus
hojas y vainas, porque de todo se aprovechaban en tiempo de hambre (Barros & Buenrostro, 1999).
Podian adquirirse bebidas y toda clase de bastimentos en el gran mercado de Tlatelolco, el cual era
admirable no sélo por la enorme multitud de publico que lo visitaba, sino por el orden y concierto
que guardaban comerciantes y compradores, y mas aun, por la inmensa multiplicidad de mercancias
que a él llegaban. Todos los cronistas han elogiado y admirado la pulcritud de aquellos mercados en

los que se vendian todo tipo de alimentos. Los productos comestibles ademas de estar disponibles en

3 Se refiere al maiz amarillento en descomposicién que ya no puede ser consumido. Estos daflios en el maiz suelen
deberse principalmente a las heladas.
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estos grandes mercados, junto con miles de productos mas, también se les podia encontrar en
distintos lugares de la ciudad donde se instalaban los vendedores con sus puestos de alimentos
(Davalos, 1954).

Entre los consejos que daba el #atoani a sus hijos, se destacaban el que supieran cultivar los campos, y
el que dispusieran de lo concerniente a los camellones o chinampas, a los canales y el que
desparramaran la semilla en los campos de cultivo. Se crefa que asi lo habian hecho los dioses y,
gracias a ellos, habfan nacido los humanos (Barros & Buenrostro, 1999).

En los tianguis, se podia encontrar en orden a los comerciantes que vendian productos comestibles:
maices y frijoles de diferentes clases, amaranto, chia y sal, asi como aquellos que vendfan miel de
maguey y de abejas o diversos tipos de chiles (fonalchilli o chile de verano, chiltecpin, texyochilli y chile
amarillo, asf como tomates y miltomates™). También habfa todo tipo de papas, camotes, turrones de
chia, huauhzontles y otros quelites. Pero, también podian encontrarse diversos recipientes, como

vasos de barro, platos, lebrillos™, ollas, tinajas y todas las otras maneras de la loza. Para servir la

)
bebida del cacao, se vendia gran variedad de jicaras, decoradas con diferentes disefios y con tapas
ricamente adornadas. Entre los productos foraneos que se distribufan en la cuenca de México habia
cacao de Oaxaca y de Guatemala, maiz del valle de Toluca, jicaras pintadas de Izucar; de tierra
caliente, procedian diversos zapotes (amarillos, negros, anonas y mameyes), y de las zonas templadas,

ciruelas, capulines y guayabas (Barros & Buenrostro, 1999).

1.8 El encuentro de dos cocinas y la fusion de dos comidas: la influencia colonial

Este fue el modo como feneci6 el mexicano, el #atelola. Dejé abandonada su ciudad. Alli en Amédxac fue donde
estuvimos todos. Y ya no tenfamos escudos, ya no tenfamos macanas y, nada tenfamos que comer, ya nada comimos.

Y toda la noche llovié sobre nosotros (Ledn-Portilla, 1985, p. 157).

Para alguien inmerso en la evolucién e historia de la alimentacién humana, continia siendo
fascinante que uno de los acontecimientos mas importantes que han ocurrido en el planeta, el
descubrimiento de América, tuviese lugar gracias a la indagacién de un camino practicable y rentable
en busca de las especias. Muy avanzado el siglo XIII, Marco Polo dedicé casi veinte afios de su vida a
caminar por las llanuras de Asia y a averiguar los secretos senderos de la seda y de algunas especias
como la canela, la mostaza, el jengibre, la nuez moscada, el clavo y la pimienta (Sastre & Escudero,

2005). A partir de 1492, se intercambiaron diversos alimentos a través del Atlantico, siendo

34 Se refiere al tomate llamado también tomatillo, de fresadilla o verde cuya especie es Physalis ixocarpa.
% El lebrillo es una vasija tradicional de barro con forma troncocénica muy utilizada con fines culinarios.
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especialmente representativos en los viajes el maiz y las papas del Nuevo al Viejo Mundo, y el trigo y
el ganado bovino en la direccion contraria (Crosby, 1997). El maiz y las papas habrian de convertirse
pronto en alimentos basicos para cientos de millones de personas en el Viejo Mundo, mientras que el
trigo harfa lo mismo en el Nuevo, y tal serfa la cantidad de este grano en América que se convertiria
en un alimento basico para millones de personas. El proceso continua y continuara (Crosby, 1997).

En su obra Historia de la Conguista de Nueva Espana, Bernal Diaz del Castillo relata este acontecimiento

de encuentro y desencuentros de dos mundos, que ¢l mismo vivio:

Por lo que a mi toca y a todos los verdaderos conquistadores, mis compafieros, que hemos servido a Su
Majestad asi en descubrir y conquistar y pacificar y poblar todas las provincias de la Nueva Espafia, que es una
de las buenas partes descubiertas del Nuevo Mundo, lo cual descubrimos a nuestra costa sin ser sabidor de ello
Su Majestad, y hablando aqui en respuesta de lo que han dicho, y escrito, personas que no lo alcanzaron a saber,
ni lo vivieron, ni tener noticia verdadera de lo que sobre esta materia propusieron, salvo hablar a sabor de su
paladar, [...] y porque cosas tan heroicas como adelante diré, no se olviden, ni mas las aniquilen, y claramente se

conozcan ser verdaderas,... (Diaz del Castillo, 1976 p.1).

La historia mundial de los alimentos cambi6 con el descubrimiento y la conquista de América. Los
efectos de esta transformacion se dejaron sentir, con el tiempo, en cientos de pueblos culturalmente
diferentes y dispersos en vastas zonas del mundo; por ejemplo, los pimientos picantes llegaron a los
pueblos de la India y de China; la yuca se expandié por Africa; y el maiz y las papas adquirieron fama
y amplio consumo en Europa (Mintz, 1997).

Las repercusiones del contacto europeo con el hemisferio occidental han sido bien documentadas. La
explotacién fisica en América y la introduccién de enfermedades diezmaron a las poblaciones y
alteraron el curso de la historia nativa. Asi se puede constatar en la siguiente cita del dominico fray

Bartolomé de las Casas dentro de una de sus principales obras, Historia de las Indias:

Consideraban que ninguna esperanza de libertad, ni de blandura, ni remisién, ni remedio de sus angustias, ni
quien se doliese dellos tenfan, y como ya habian experimentado que los cristianos eran tan grandes comedores, y
que sélo habfan venido de sus tierras a comer, y que ninguno era para cavar y trabajar por sus manos en la
tierra... [...] no cognosciendo la propiedad de los espafioles, cuanto mas hambrientos, tanto mayor tesén tienen

y mas duros son de sufrir y para sufrir (Casas, 1951).
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1.8.1 El mestizaje culinario

El intercambio de alimentos transformé social y econémicamente al Viejo Mundo (Armelagos,
1997). Entre los muchos productos de Mesoamérica que se difundieron de manera mas amplia, los
principales son: maiz, jitomate, calabaza, chile, cacahuate, cacao, pifia y el guajolote. Comenzo el
mestizaje culinario. Los animales fueron lo primero en propagarse, entre ellos se destacan los
puercos, los gallos y gallinas; luego, se incorporé el ganado vacuno, el caprino y las abejas. Entre las
plantas, se inici6é pronto el cultivo del trigo y del arroz que en breve tiempo se adaptaron a la region,
mientras que la vid y los olivos comenzaron a ser cultivados con éxito, pero fueron limitados por la
presion de comerciantes espafioles quienes tenfan excedentes de aceite de olivo y vino, y por lo tanto,
no deseaban competencia. La cafa de azucar, por su parte, fue un gran negocio, especialmente para
Hernan Cortés, su consumo en forma de piloncillo y de dulces fue riapidamente aceptado. Los
documentos histéricos de la primera mitad del siglo X VI, atestiguan la rapida popularizacién de la
carne de puerco, de res y del pan, cuyos precios tuvieron que ser controlados. Otro aspecto
importante del intercambio es que en diciembre de 1570, se inici6 el primer viaje hacia las Filipinas,
lo que trajo el inicio al comercio directo entre Nueva Espafia, Filipinas y Espana. As{ llegaron a la
Nueva Espafia los mangos, el tamarindo, la canela y la bebida hecha de savia de una palmera
conocida como tuba, de origen filipino. Al igual, se fueron incorporando a la cocina mexicana
algunos condimentos provenientes del exterior como la cebolla, el perejil, el cilantro, el clavo, la
canela, el ajonjoli y la menta, lista que se complementa con la de los siguientes alimentos: lechuga,

garbanzo, lenteja, chicharo, los frutos citricos, higo, durazno, pera y perén (Vargas & Bourges, 2012).

Para Bourges (2004) la fusion de dos tradiciones culinarias, igualmente milenarias, refinadas y sabias,

la mesoamericana y la hispanoarabe, implica variantes regionales con sus propios rasgos distintivos.

Durante tres siglos, Espafia llevara a las tierras descubiertas una religiéon y un idioma que unira al
continente entero. Sin embargo, se mantuvieron varias lenguas aborigenes como la maya, la quechua,
la aimara y la guarani, ademas del nahuatl (Sastre & Escudero, 2005). El viaje de Cristébal Colén en
1492, no solo dio comienzo al imperio transoceanico de Espafia o a los imperios transoceanicos en
general, sino que ademas, condujo a un enorme aumento del numero de cristianos, en una época en
la que el avance de los turcos otomanos parecia poner en peligro la supervivencia del cristianismo.
Fue el acontecimiento bioldgicamente mas importante desde que se retiraron los glaciales

continentales: es el encuentro de dos mundos que habian estado separados durante un largo tiempo,
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desde que todas las formas de vida eran miembros de una biota® tnica en Pangea. Fue el
acontecimiento que marcé la adquisicion mas espectacular y repentina de nuevas fuentes de
alimentos de que se tiene registro en la historia. Los alimentos cruzaron los grandes océanos y
llegaron como traidos por visitantes de otro mundo. Colén y sus seguidores trajeron al Nuevo
Mundo y llevaron al Viejo las creaciones de ambos (Crosby, 1997).
A partir de la Conquista se inicié el mestizaje de alimentos, de técnicas y estilos que, durante los tres
siglos del virreinato, se entremezclaron con éxito y facilidad sorprendentes para ir conformando una
cocina nueva, tan barroca como la propia personalidad de la Nueva Espafia y tan conveniente para la
nutricion como sus dos raices. Como ha sido mencionado, con el encuentro de las cocinas
mesoamericana y espafiola, la tradicién mesoamericana y la cultura culinaria hispanoarabe de estirpe
mediterranea entraron en contacto cotidiano aportando diversidad, riqueza y congruencia con la
salud (Bourges, 2004). Esta dltima, la congruencia, se fue perdiendo en forma progresiva hasta estar
casi ausente en la actualidad.
Fue asi como emergié la comida novohispana, a través de la mezcla de comidas y técnicas de
preparacion de alimentos tanto de indigenas como de europeos. Algunos platillos elaborados, como
los chiles en nogada, representan un testimonio elegante de la fusion de estas dos tradiciones de la
alimentacion.

1.8.2 El descubrimiento de América, la fusion y la nueva dieta
En términos de alimentacion, el descubrimiento de América es considerado como una de las etapas
cruciales en la historia de la humanidad, una revolucién antropolégica, una nueva idea del humano,
una revolucién cultural y artistica, la transmisién de lenguajes y culturas, una enorme expansion
econoémica y el intercambio de alimentos (Sastre & Escudero, 2005).
Resulta importante comentar que el desarrollo de una nueva dieta, debido a esta fusién, no
necesariamente requiere la adicién de nuevos alimentos. El pulque, ya mencionado antes, queda
como ejemplo: es un jugo fermentado de la planta del maguey. Su uso fue emergiendo, como la
bebida de mayor consumo en la época colonial puesto que las tradiciones indigenas que limitaban su
consumo, antes de la llegada de los espafoles, se debilitaron durante el siglo XVI ante la presencia
europea. A pesar de que se sabfa que el pulque provee de hidratos de carbono, minerales y vitaminas
necesarios en la dieta del ser humano, era conocido el hecho de que también contribuia al abuso de

alcohol generalizado entre los indigenas y mestizos de México (Super & Vargas, 2000).

3% I.a biota es el conjunto de la flora y la fauna en una region.
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En la agricultura de la Colonia la gran aportaciéon de los conquistadores esta integrada por el trigo, la
vid y el olivo. Por su parte, la cana de azicar fue importada desde Canarias, junto con el platano y el
café, los cuales también llegarfan a ser, una oferta de Europa a las Américas. Al mismo tiempo,
productos desconocidos en el mundo europeo van a irrumpir con fuerza y a constituir la despensa
del futuro en muchos de sus paises; especialmente el maiz, que era como el dios de la vida de los
pueblos americanos; la patata, que es descrita por los descubridores como un sustituto del pan; el
pimiento y el tomate, que necesitaran aflos en Europa antes de formar parte insustituible de las
cocinas nacionales; y el cacao, bebida nacional, que acabari transformandose en un elemento
dietético-social de primera magnitud: el chocolate. Las frutas tropicales también seran oferta del
Nuevo al Viejo Mundo, entre las que se destacan la pifia americana o anana, el coco, el aguacate, el
mango, la papaya y el freséon (Sastre & Escudero, 2005). En sentido contrario y en direccion al
occidente, viajo el azdcar, extraida de la cafa y domesticada inicialmente en Nueva Guinea y
conocida ya durante milenios en el continente asiatico, habia sido cultivada en la India y
posteriormente en China desde tiempos antiguos.
La fusién presentd ventajas importantes ante las nuevas posibles combinaciones de alimentos de
origen vegetal usadas como fuente de proteina; por caso, la mezcla de arroz de cualquier tipo con las
diferentes variedades de frijol de América.
No obstante, esta fusiéon tuvo también sus inconvenientes, siendo uno importante el aumento
creciente en el consumo de proteinas de origen animal traidas de Europa a América. Ademas de las
maneras y formas de usar azucares refinados, grasas saturadas y aceites, como el mezclar bebidas con
azucar y ferir alimentos, lo que no era costumbre en Mesoamérica y fue modificando los habitos
alimentarios de los mexicanos. Hoy, contrariamente a lo que se acostumbraba, se consume mas
proteina animal. En las praderas mas ricas abunda el ganado, y a la vez, se alimenta a los animales
con soya, maiz y con otros cereales que podrian usarse para consumo humano (Crosby, 1997).

1.8.3 El intercambio de alimentos, platillos y técnicas
Aquel encuentro en el ano de 1492 dio lugar a un intercambio de recursos, cada vez mas intenso,
entre el Viejo y el Nuevo Mundo. El maiz, el frijol, la calabaza, decenas de variedades de chile, el
jitomate, el aguacate, el cacao y la vainilla, junto con decenas de otros alimentos de origen mexicano
hoy tienen un amplio consumo en practicamente todos los paises del planeta, mientras que la
espirulina, el amaranto, la chia y el nopal estan siendo investigados por su calidad nutrimental en
diversos paises de Europa, asi como en Canadd, Estados Unidos de América y Japon, con lo que va

aumentando su consumo. A estos recursos alimentarios invaluables se afaden diversas técnicas
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imaginativas y eficaces como, por ejemplo, las de preparacion del nixtamal y ciertos procesos de
fermentacion del maiz para obtener pozol, o del aguamiel para obtener el pulque (Bourges, 2004). En
cuanto a la oferta europea a las nuevas tierras descubiertas predominaron los productos alimenticios
de la ganaderfa, mientras que el aporte americano a Europa consistié en productos principalmente de
origen vegetal (Sastre & Escudero, 2005).”” Resulta imposible concebir la cocina de enormes regiones
del mundo sin chiles o tomates. Los frijoles americanos, en su conocido papel de complemento
nutrimental a la proteina de los cereales, han tenido un impacto significativo en algunas dietas
regionales. A diferencia de lo que ocurrié con ciertos alimentos del Nuevo Mundo, como el maiz, la
yuca, los chiles, los tomates o el cacao, los frijoles no han revolucionado los sistemas agricolas ni las
cocinas del Viejo Mundo; mas bien, en la mayor parte de los lugares en que se han adoptado los
frijoles americanos, éstos no han reemplazado a las leguminosas del Viejo Mundo, sino que se han
ido integrando a las europeas, ampliando sistemas agricolas y alimentarios establecidos (Kaplan &
Kaplan, 1997).

En el transcurso del siglo X VI, aparecié en la escena europea la triada alimenticia mexicana: el maiz,
el frijol y la calabaza para encontrarse con la milenaria del Mediterraneo: el trigo, el olivo y la vid. Las
plantas americanas tenfan ciertas ventajas cuando se les comparaba con las plantas mediterraneas.
Por ser novedosas y de cultivo en huertos familiares permanecieron exentas del cobro de impuestos.
Ademas como ha sido mencionado, el frijol resulté ser un excelente enriquecedor del suelo, por su
capacidad para fijar el nitrégeno del aire en la tierra a través de la simbiosis de bacterias rhizobia y
micortizas que se encuentran en los nédulos de sus raices (Long, 1997).%

El encuentro de dos cocinas mundiales y el contacto de culturas tan distantes en muchos aspectos,
presentaron ventajas y desventajas en la alimentaciéon de ambos lados del océano. La cocina brinda el
medio de evaluar el intercambio que se origina en los sistemas alimentarios cuando las sociedades
estan en contacto. Asi, las modificaciones del intercambio colombino descritas afectan la adaptacion
biocultural de las poblaciones.

A través del intercambio, en el transcurrir del tiempo, se van transformando la gama de la dieta y la
variabilidad de las plantas, asi como los animales que se emplean como alimento. Lo que se esperaba

de este gran intercambio cultural era el anuncio de nuevos tiempos en los que presenciarfamos el

3 En América predominaba el uso de proteinas de otigen vegetal como la ya mencionada combinacién de cereal /
leguminosa: idea en que se insiste.

3% En México, por ejemplo, en el cultivo de frijol la inoculacién con Rhizobium etli obtuvo el mayor rendimiento de
grano seguido de la micorriza. En relacion al incremento del Ingreso Neto, con Rhizobium se incrementa hasta en un
300% en comparacién con la produccion tradicional y costos actuales.
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aumento de la diversidad y disponibilidad de la comida; sin embargo, la tendencia a largo plazo se ha
ido alejando de este potencial. El impacto del encuentro ha transformado al mundo, y nunca volvera
a ser el mismo (Armelagos, 1997).
La llegada de los espafioles a tierras mesoamericanas no represent6 el simple encuentro de dos
continentes separados por el océano, mas bien, vio nacer un intercambio cultural y como parte de
ello un intercambio de habitos alimentarios que continia hasta nuestros dias y que atn no ha muerto.
La extension precisa y el ritmo de aquel intercambio permanecen sujetos a la investigaciéon y a la
interpretacion. Sin embargo, los esbozos generales del proceso si pueden ser abordados. Permanece
la hipétesis de que los espafioles esperaban replicar sus patrones tradicionales de alimentacion en el
Nuevo Mundo; no obstante, la medida en que esta expectativa pudo ser cumplida dependié de
fuerzas locales, geograficas y culturales y de politicas econémicas (Super & Vargas, 2000).

1.8.4 El legado de Mesoamérica
La trascendencia y el legado de la agricultura de Mesoamérica comprenden practicamente fodas las
plantas cultivadas de los indios americanos, incluyendo decenas de razas de maiz y de papas que
hemos desdefiado pese a sus caracteristicas potencialmente ttiles y que son poco conocidas fuera de
la region. Quienes no son americanos nativos, no han tenido acceso a estos conocimientos. Por
ejemplo, serfa interesante que los nepaleses y los tibetanos tengan informacion de la quinoa, aquella
planta peruana rica en proteina y que prospera a grandes alturas. O bien que el mundo esté enterado
y consuma alimentos del México prehispanico como el amaranto, la chia y la espirulina.
En el mundo, el hambre de proteina es mucho mas frecuente que la simple hambre de calorias
(Crosby, 1997). Mesoamérica también participd en este rubro con su legado. Las semillas de
amaranto son muy dificiles de cosechar y de procesar; los cultivos de espirulina resultan complejos de
mantener; y se han olvidado las diversas formas de aprovechar los beneficios de la chia; pero, si el ser
humano ha logrado cruzar los mares, es posible reencontrar las formas de aprovechar de manera
eficiente los alimentos ancestrales, a pesar de las fuerzas econémicas que prevalecen en contra y de
las dificultades para promover la enorme diversidad de alimentos mesoamericanos.
Los sistemas sociales y econémicos propios de las regiones conquistadas fueron destruidos o
modificados radicalmente durante los tiempos de la conquista, muchas veces con graves
consecuencias para el resguardo de las dietas tradicionales. Esto ocurrié de manera mas dramatica en
América, pero muy pronto habria de suceder también, en buena parte de Asia y Africa, conforme
crecia el poder europeo y se intensificaba en esos antiguos sistemas sociales la penetracion de

Europa. Al mismo tiempo, las dietas de los europeos, quienes no siempre lo percibian, se iban
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transformando notablemente (Mintz, 1997).” Incluso la cocina espafiola tal y como la conocemos
actualmente, no existirfa sin el aporte de todo tipo de productos llevados a Europa desde las Indias.
Resulta complicado para los franceses, alemanes, italianos, britanicos, o aun para los mismos
espanoles confirmar la antigiedad de sus cocinas porque su actual antropologia culinaria y su
gastronomia deben la viabilidad de su recetario e incluso la popularidad universal de sus platos mas
significativos, a la presencia de elementos desconocidos por ellos antes de 1492. Actualmente nadie
podria hacer una paella, unos espaguetis o un verdadero cocido aleman sin papas, tomates o
pimientos (Domingo, 1997).

1.8.5 Las crénicas y la percepcion del encuentro
Para reconstruir la vida de los mexicas y de otras culturas mesoamericanas en la época prehispanica,
uno de los documentos mas completos es, sin duda, la Historia general de las cosas de Nueva Espaiia,
escrita por Bernardino de Sahagun. Practicamente no hay apartado, en esta obra, donde no se haga
referencia a la alimentaciéon. En su texto, vemos reflejado el refinamiento, la variedad y la
complejidad que tenfan las diversas maneras de preparar y consumir sustentos entre los mexicas. Asf,
encontramos las descripciones acerca de qué alimentos eran de caracter sagrado; cuales eran para los
dioses, cuales para los seflores, y cuales para todos; las fiestas y la cotidianeidad; las técnicas
culinarias; los ingredientes para cocinar; los utensilios y los lugares donde se obtenian y vendian.
El interés primordial de Bernardino de Sahagin al escribir la obra, era informar a los frailes
evangelizadores acerca de cualquier conducta indigena que desde su punto de vista fuera idolatrica, es
indudable que se interesé por la cultura mesoamericana vy, registré cuidadosamente los datos que
obtenfa de sus informantes (Sahagun, 1950).
Por su parte, Bernal Diaz del Castillo, otro de los cronistas espafoles reconocidos, relata que desde
los primeros pueblos que conocié, comian panecillos de maiz (tortillas), frutas, y en menor medida
algunas especies de aves y hasta unos perros llamados zxeuintli pozolli; y asi, describe diversos
alimentos de aquellos dias primeros de la Conquista (Rodriguez, 1941). A lo largo del presente
Capitulo se hacen diversas referencias sobre textos fundadores que complementan estas crénicas.

1.8.6 El trigo y otros cereales
En México y en algunas regiones de América Central, las condiciones climaticas y el suelo alentaron
el establecimiento de la produccién de trigo, recién llegado del Viejo Mundo. La cantidad y el sabor

del trigo cultivado en los valles de la sierra central y en las planicies del Bajio tuvieron un alto

¥ Los suizos y los belgas de los siglos XX y XXI, por ejemplo, no serfan los mismos sin la presencia del cacao y del
chocolate en sus industrias de alimentos.

71



reconocimiento en casi toda Mesoamérica. Conforme los conflictos sociales se incrementaban en
frecuencia, la demanda de trigo crecia, y el cultivo de este cereal se convirtié6 en un asunto politico
desde los tiempos de la Conquista. Como ejemplo, por el ano 1520, se mencionaba la importancia de
proveer un “pan blanco, limpio, bien cocinado y sazonado, libre de cebada y arenas”. El trigo
transformé la alimentacion de Mesoamérica de tal forma que para principios del siglo XVIII, la
ciudad capital consumia mas de 40 millones de libras de pan por afio* (Super & Vargas, 2000).

La cebada, el centeno y otros granos introducidos a México, sélo tuvieron importancia regional.
Después del trigo, el arroz fue el cereal que tuvo la mayor penetracion y éxito entre los granos
importados, esto, en todos los grupos étnicos y sociales de Mesoamérica. En México, los indigenas
dependieron del arroz como un complemento o sustituto del maiz. Ademas, en la preparacion del
arroz continuan diversas influencias externas hasta nuestros dias. El arroz se volvié atin mas famoso
al ser la base de una bebida tradicional llamada ‘horchata’, que contiene arroz, azucar, canela, y se
sirve frfa, de acuerdo a datos de la investigacion de campo sobre la costumbre de beber agua de
‘horchata’ hoy una tradicion.

1.8.7 La vid y el olivo

Por lo que se refiere a los vegetales mas comunes en el siglo XVI traidos de Europa, tenemos las
cebollas, el ajo, las zanahorias, los nabos, las berenjenas y las lentejas, mientras que frutos como los
duraznos, los melones, los higos, las cerezas, las naranjas, los limones, las limas y las toronjas fueron
formando parte de la cotidianidad de la alimentaciéon durante la época colonial. No fue el mismo caso
el de las aceitunas y las uvas, ambos frutos esenciales de la dieta espafiola al principio de la Colonia,
pues fueron restringidos en su cultivo, debido a intereses espafioles de indole econdémica. A pesar del
auspicioso comienzo de sus cultivos, éstos fueron limitados deliberadamente para asegurar que la
regiéon sur de la Peninsula Ibérica mantuviera un mercado de exportaciéon cautivo. Algo similar
sucedi6 con los vinos y el aceite de oliva (Super & Vargas, 2000). Al inicio de la Colonia, la vid y el
olivo fueron desplazando a los cultivos originales del maguey en la region de Tacubaya en el centro
de México. Los espafioles, ademas de introducir poco a poco cultivos de origen europeo como los
mencionados, se fueron apoderando de territorios al invadir con sus construcciones los espacios
virgenes que formaban parte del paisaje rural indigena. Ellos se convirtieron en duefios de haciendas,
fincas y molinos. La introduccion de estos cultivos no fue para beneficio unico de los espafioles, pues

los indigenas trabajaban para los caciques, aunque el mayor beneficio si quedaba en manos espafiolas.

40 Actualmente en la zona metropolitana de la ciudad de México se consumen alrededor de 1,500 millones de libras de
pan por afio, que equivale a unos 35 kilos de pan, por persona por afio (Notimex, 2007).
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De hecho, muy pronto quedé legalmente prohibida la competencia contra los productores de
Castilla; asi, la vid y el olivo no lograron toda su expansiéon en América debido a la competencia que
supondria la importaciéon de productos espafioles; para fines del siglo XVI se prohibié en la zona
central de México la plantaciéon de nuevas cepas y la Corona Espafiola mand6 cortar diversas
plantaciones de arboles de olivo que comenzaban a dar frutos en el Nuevo Mundo. Sélo en zonas
alejadas, como Parras en el norte, debido a la distancia de la capital y a la demanda de las ciudades
proximas, los vifiedos lograron subsistir (Delfin, 2004).
1.8.8 Los alimentos de origen animal

Previo a la implantacién de los cultivos de trigo, arroz, cebada y centeno por parte de los espafioles
en América, se introdujeron nuevas fuentes de proteina de origen animal desconocidas por los
indigenas. Los cerdos, en especial, no pasaron desapercibidos; todo lo contrario, se destacaron pues
fueron los animales de la conquista, eran de facil transportacion, adaptables y eficientes productores
de grasa y de proteina.

Las ovejas se multiplicaron a una velocidad similar a la de los cerdos. Para los afios finales del siglo
XVI en la region de Tlaxcala y Puebla, se podian contar 418,000 cabezas de ovejas, sin sumar las de
las regiones de Jilotepec-Zimatlan y las de la regiéon Mixteca Alta (Super & Vargas, 2000). El ganado
sigui6 a los cerdos y a las ovejas, transformando los patrones de dieta y los habitos de alimentacion
en todos los lugares a los que fueron llevados. A pesar de que los enormes rebafios dominaban las
regiones centrales y del norte de México y de que las dietas basadas en productos de origen animal se
fueron volviendo cada vez mas populares en Mesoamérica, la carne, a lo largo de la época de la
Colonia, sigui6é siendo de importancia secundaria, en la dieta mexicana (Super & Vargas, 2000). Al
respecto, uno mas de los principales cronistas espafioles es el abate don Francisco Javier Clavijero; en

su obra Historia antigna de México, sefiala:

Que ademas de alimentarse con maiz en sus diversos aspectos (atole, tortillas, tamales, de los que habfa mas de
treinta especies), usaban también cacao, la chia y las judias, y que si bien es cierto que hacian menos uso de la
carne que los europeos, en algunos grandes banquetes llegaban a servir ciervos, conejos, jabalies y zechichis

(especie de perro pelén) (Rodriguez, 1941).

Aparentemente el ganado europeo comenzo por proveer la grasa que, no necesariamente hacfa falta
en la cocina nativa. Y asi, la grasa de origen animal rapidamente pasé a ser parte de la dieta indigena.
Aun algunos platillos que parecian ser la mas pura reflexiéon de los regimenes de dieta prehispanicos

fueron dependiendo con el tiempo, del sabor y la sensacion de la grasa de los animales domésticos
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del Viejo Mundo. Podemos encontrar ejemplos de lo anterior en los frijoles refritos, las quesadillas,
las gorditas, las carnitas, los tacos y los mismos tamales, los cuales dificilmente se encuentran sin
manteca de cerdo. De hecho, la técnica de freir los alimentos fue introducida en América ya
avanzado el siglo XVI. Combinar alimentos tradicionales de México con grasas de origen animal,
quesos, cebolla, ajo, y pan (traidos de Europa) corresponde a la influencia llamada “comida

novohispana” (Super & Vargas, 2000).

A pesar de que los pollos, los cerdos y las cabras pasaron rapidamente a ser parte importante de las
actividades econdmicas de los indigenas y elementos regulares de su dieta, resulta importante
mencionar que las interpretaciones mas tradicionales de la historia provenientes de algunos autores
muy conservadores, indican que hubo poca fusién entre la tradiciéon de alimentacion europea y la
americana, y que los indigenas continuaron con su dieta casi exclusivamente vegetariana en la que
predominaban los alimentos basados en maiz en sus formas sélidas y liquidas, los frijoles, diversos
vegetales y chiles. Lo anterior, podria deberse a los precios altos de la carne y del pan (Gamio, 1920).
Sin embargo, con el paso del tiempo, conforme México se iba acercando a su Independencia, el trigo
y la carne se convirtieron en los alimentos basicos de la dieta, proporcionando la energia para el

establecimiento de la sociedad espafiola en México (Super & Vargas, 2000).

1.8.9 El aztucar, un nuevo ingrediente para Mesoamérica

Hasta antes de la llegada de los espafioles en diversas regiones, las abejas de la familia Meliponiade,
silvestres y sin aguijon, producian una miel famosa, muy apreciada por los pueblos indigenas, la cual
es uno de los pocos indicios del uso de endulzantes en América antes del arribo de los europeos
(Mintz, 1997). En un principio, la poblacién indigena hacia poco uso de los elementos extranjeros,
que a la vez resultaban caros e inaccesibles; pero, con el paso del tiempo comenzaron a ocurrir
algunas mezclas. El aztcar se hizo popular al adicionarse a la cocoa (Allen, 1992); la cafia de azucar,
ademas se vi6 favorecida, en su competencia con otros cultivos, sobre todo en tierras agricolas
pobres, por el peculiar atractivo de su sabor (Mintz, 1997). Por su parte, Hernan Cortés fue el primer
terrateniente que dedicod extensas areas de terrenos para cultivar la cafia. La producciéon fue todo
menos lenta; se iba incrementando con velocidad hasta que el azacar llegd a ser exportada a otras
latitudes, mientras que ganaba aceptacion y aprecio entre los pueblos de México. Su disponibilidad y

precio la convirtieron en un buen sustituto, tanto para la miel la cual resultaba mas costosa, como
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para el jarabe fabricado a partir de hervir la savia del maguey." Contando con un endulzante barato y
accesible, los mexicanos se hicieron expertos en la preparaciéon de una sabrosa variedad de postres y
dulces que son caracteristicos de la cocina mexicana (Super & Vargas, 2000).

Se tienen evidencias de que la primera fabricacién de azucar no liquida se realizé hacia el comienzo
de la era cristiana, en la regiéon indo-irania de Kuzestan. Fueron los moros quienes llevaron la cafia
misma y su industria para aprovecharla, desde el Mediterraneo oriental, pasando por el Africa
magrebi, hasta Espafia. Es bien sabido que para el siglo X, en el sur de Espafia, se cultivaba cafa y se
producia azuicar. Pero, Europa tendria una idea mucho mas clara de lo que era el aztacar durante los
tiempos de las cruzadas; conforme se le iba conociendo y descubriendo, aumentaba el gusto por ella.
El azucar fue llevado por los espafioles al Nuevo Mundo, desde las islas atlanticas, colonias de
Espafia y Portugal, junto con la tecnologia agricola y mecanica para la conversion del jugo de cafia en
un solido comestible y junto con los primeros cargamentos de esclavos africanos. El uso de aztcar
en Buropa antes del siglo XVI era primordialmente en medicina y como condimento, con un precio
sumamente elevado y con un uso tan reducido, que resulta dificil concebirlo al compararlo con el
consumo actual.

El aztcar comenzé a utilizarse cada vez mas como endulzante de bebidas calientes, sobre todo de las
bebidas nuevas, provenientes de América, como el chocolate a partir de la segunda mitad del siglo
XVII. Muy pronto, el azicar rebasé a la miel en el consumo per capita; posteriormente, su precio fue
ain menor que el de la misma miel de abeja. Se convirtié rapidamente en uno de los principales
ingredientes para la cocina y la reposteria (Mintz, 1997). En sintesis, en tan solo doscientos afios, el
azucar paso de ser un costoso articulo suntuario de los ricos y poderosos a convertirse en un habito
cotidiano de los trabajadores y de las personas mas pobres e incluso en una necesidad, que al
consumirse en exceso podia volverse adictiva. Asi, pasé de un simple endulzante a un ingrediente de
uso cotidiano y ha seducido a los paladares mesoamericanos.

El azicar ocupa un lugar importante entre aquellos ingredientes que fueron traidos a tierras
mesoamericanas, ademas, influyé de manera directa sobre los habitos de alimentacién de los
indigenas (Allen, 1992). Su difusién a partir de la Conquista fue relativamente rapida en Centro
América, en el Caribe y en la misma Mesoamérica.

El azicar morena, conocido como mascabado o piloncillo llegd a ser un endulzante comun hasta

mediados del siglo XVIII, y se fue convirtiendo en uno de los principales ingredientes para hacer

41 En la actualidad, al igual que lo sucedido con otros alimentos ancestrales, los endulzantes provenientes del maguey son
mas preciados, especialmente en tiempos en los que predominan edulcorantes de alto indice glicémico. Los jarabes del
agave resultan con un indice glicémico bajo, por lo que su consumo es recomendado en pacientes con diabetes.
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dulces y pan; pero, con el transcurso del tiempo en el Nuevo Mundo, el aziicar morena perdié
importancia frente a la blanca. Por contra, esto mismo no ocurrié ni en la India ni en China. En
Latinoamérica se volvié habitual que en las ciudades las clases medias consumiesen azucar blanca,
mientras que en las areas rurales, las clases trabajadoras mantenian el consumo de azicar morena y

poco refinada (Mintz, 1997).

Famosa es la tradicion de los merengueros y los volados. Al grito de: {Hay merengues, merengues!, los ojos de
los nifios se iluminaban con esa chispa traviesa, pero que no deja de reflejar la inocencia infantil. Y es que no era
para menos, la promesa de saborear un delicioso merengue o gaznate, y probablemente gratis, era algo

especialmente llamativo para los nifios (Martinez, 2009).

En Mesoamérica, el consumo de postres, de dulces y de golosinas, ha permanecido desde tiempos
remotos a través del uso de miel de abejas nativas, jarabe de agave y otros edulcorantes
mesoamericanos (Martinez, 2009). Se mencionan en seguida algunos de los postres, dulces y
golosinas del México antiguo, la época colonial y el México independiente:

Los xilotes” eran mezclados con cafias dulces y preparaban granos de mafz tostado envueltos de
miel. Ademas, las tortillas y los tamales, la harina de maiz tostado, las pepitas de calabaza hervidas y
el atole eran mezclados con miel (Barros & Buenrostro, 2002). El amaranto tostado, por su parte, se
combinaba con miel en la preparacion de alegrias. La guayaba y el membrillo eran algunas de las
frutas que se utilizaban para preparar los ates.”

Existe poca literatura acerca del consumo de postres y golosinas en Mesoamérica. Ademas se cree
que estos dulces eran consumidos con moderacién, por lo cual, seguramente fueron menores los
danos a la salud que éstos pudieran ocasionar (Mintz, 1997).

La mayoria de los postres y dulces mexicanos se comenzaron a preparar después de la Conquista,
integrando azucar y leche a sus recetas. Ejemplos emblematicos van desde los dulces de leche, miel
de maiz, vainilla y nuez, conocidos cominmente como glorias, hasta los chongos zamoranos, pasando
pot los dulces de tamarindo y las cocadas populares en la zona de Guerrero; asi como las frutas
cristalizadas, la cajeta mexicana, el arroz con leche, la capirotada, la calabaza de Castilla en tacha, los
muéganos, los bunuelos, las obleas y los merengues, los gaznates y los camotes (Martinez, 2009).

La fusion entre las cocinas era un hecho ineludible para finales del siglo XVIIL.

4 Xilote es el nombre que se daba a los maices tiernos o las barbas del maiz joven.
4 El ate es la denominacién que se da en México al dulce de membrillo o guayaba en forma o bloque a modo de dulce
seco, es una especie de jalea seca. Forma parte de la gastronomia tipica mexicana.
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1.9 Penetracion culinaria europea durante el México Independiente (siglos XIX y XX)
1.9.1 Los tiempos de la Independencia

Los patrones de producciéon y de distribucion de los alimentos en México fueron interrumpidos
subitamente debido a la lucha independentista y las crisis econémicas subsecuentes. No obstante, la
independencia no trajo como resultado el desarrollo de nuevos regimenes de alimentacién. La
mayoria de los mexicanos continué con sus habitos culinarios y alimentarios, los cuales habian
cambiado muy poco desde los tiempos de la Colonia. Lo que si se presentd, fue una serie de nuevas
influencias que afectaban las técnicas de preparacion de algunos alimentos para los ricos, como por
ejemplo, las modas francesas (Super & Vargas, 2000). La creatividad y la permeabilidad con respecto
a las influencias culinarias externas continuaron en el México independiente y se mantienen en la
actualidad. Durante el imperio de Maximiliano la poblacién mexicana hizo propias y adoptd varias
tradiciones del comer europeo. Asi, la influencia francesa y austriaca durante los tiempos de
Maximiliano y el Porfiriato estuvo presente y dio, entre otros resultados, formas y sabores insélitos
en el ‘pan dulce’ (Bourges, 2004).
En los tiempos independentistas, saltan a la vista alimentos del viejo continente como mantecas y
cremas para frefr y preparar las flautas, el cuero del cerdo, la res y los pollos. Por la otra parte, en la
cocina indigena, destacan el gpagor! y las pepitas de calabaza que integraran el pipian*, o mejor dicho
pepian (Iturriaga, 1997).
En contraste con los atoles, casi virgenes ante el mestizaje culinario, se destacaron las actuales tortas,
en las cuales predomina el elemento espanol, el pan de trigo, limitandose el indigena a las salsas, a los
chiles, al jitomate y al aguacate (Iturriaga, 1987).
Durante la segunda mitad del siglo XIX, el surgimiento de nuevos patrones en la agricultura y la
propiedad de las tierras, ocasionaron una reducciéon importante en la disponibilidad y en el
suministro de alimentos. Los precios de alimentos basicos como el maiz, frijol, arroz y chiles, se
incrementaron de manera pronunciada especialmente en los dltimos afios del siglo XIX y a principios
del XX. Sin embargo, estos precios reflejaban tendencias de la parte central del paifs, y no
necesariamente eran representativas de todo México. A lo largo del siglo XIX, las variaciones
regionales continuaron caracterizando la disponibilidad de alimentos, los precios y el consumo en el

México rural (Super & Vargas, 2000).

4 El pipian es una preparaciéon hecha con diversos tipos de semillas, en especial pepita de calabaza. Las semillas se
tuestan y muelen y la pasta se condimenta con chiles y otras especias.
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Una influencia importante desde finales del siglo XIX fue la de los Estados Unidos de América,
empujada por una acelerada industria de vender sus productos. El ejemplo mas claro fue la
introduccion, al inicio del siglo XX, del almidén de maiz bajo el nombre comercial de Maizena.
Asimismo, se introdujeron y se difundieron por todo el pafs aceites comestibles con bajo precio,
cuyo efecto ha sido el de facilitar la fritura, sustituyendo parcialmente la manteca de cerdo y otras
mantecas vegetales (Vargas & Bourges, 2012).

En esa época, el rostro de la cuenca de México se mostraba envejecido y austero. Su desolado
aspecto desértico es tan s6lo una muestra de lo que antafio existid. Los que habian sido extensos
bosques, fueron convirtiéndose en pastizales producto de la desmedida tala y de la creciente
presencia del ganado. Los lagos vivientes, vivos s6lo en el recuerdo historico, dejaron su sitio a
llanuras salitrosas, inhospitas y casi estériles. Fue muy distinto el escenario que admird a los recién
llegados conquistadores en el primer cuarto del siglo XVI. Dentro y fuera de las lagunas vivian
plantas, animales y hombres constituyendo un armonioso conjunto biolégicamente equilibrado. El
medio bioldgico antiguo fue el sustento de la vida material de los habitantes indigenas tanto como su
desenvolvimiento social, politico y cultural (Martin del Campo, 1954). No cabe duda: la alimentacion
del México del siglo XIX se vio afectada por esta transformacion que sigue sufriendo el entorno.
Otro aspecto importante, fueron las complejas relaciones laborales de las haciendas, que influyeron
de manera directa en la disponibilidad de alimentos. Estas a su vez, presentaron variaciones
regionales. Por ejemplo, en la regiéon de Puebla-Tlaxcala, en el centro del pafs, a pesar de que los
peones alquilados por dia, semana o por temporada, tenfan salarios altos, rara vez recibian raciones
alimentarias. En contraste, los peones que vivian en las haciendas, recibfan frecuentemente
cantidades determinadas de alimentos y tenian derecho de trabajar pequefios lotes de tierra para su
propio beneficio, a las que llamaban pegnjal. Una interesante dimension de los arreglos laborales en las
zonas rurales era la obligacion del servicio llamado de fezquiz, en el que las hijas y esposas de los
trabajadores rurales preparaban atole y tortillas para todo el personal de la hacienda. Lo anterior al
igual que el trabajo de campo, era pagado tanto en especie como en metalico. L.as mujeres llegaban a
recibir hasta un abnud (4.625 litros) de maiz al llevar a cabo este servicio (Super & Vargas, 2000). Se
tiene la creencia de que situaciones como ésta fueron la causa del comienzo del declive en la
nutricion, el cual aparentemente ocurrié a finales del siglo XIX. Los aires de la independencia

propiciaron a una mayor dependencia alimentaria.
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1.9.2 La llegada del siglo XX y los cambios en la dieta
La gradual disminucién de alimentos de origen vegetal aunado al predominio de alimentos de origen
animal es una causa importante del deterioro progresivo que se muestra hoy con respecto a la dieta
mesoamericana. Luego de que México se independizé de Espafia, se interrumpid el comercio entre
ambos, a la vez que se fue intensificando el intercambio con otros paises europeos como: Gran
Bretana, Alemania y Francia. El capital europeo que fue llegando a México abrié comercios e
industrias y trajo personal, y se introdujeron algunas de sus especialidades culinarias. Ejemplos de
esto son los ‘pastes’ traidos por los ingleses e incorporados por los mineros de Real del Monte, o
también la industria cervecera con su origen novohispano, pero con auge mas tardio (Vargas &
Bourges, 2012).
Dos fenémenos interesantes ocurrieron en ese tiempo, mencionados igualmente por Vargas &
Bourges (2012). El primero fue la existencia de dos tradiciones culinarias relativamente separadas por
las clases sociales: los pobres siguieron comiendo practicamente lo mismo que los mesoamericanos,
asimilando los cambios ocurridos en la Nueva Espafa. Los grupos pudientes se fueron abriendo a
nuevas formas culinarias y sus productos, pero su dieta segufa siendo al estilo espafiol. El segundo
fenémeno se refiere a la venta de alimentos que dio, por un lado, la apertura de comercios fuera de
los tianguis o mercados: tiendas de ultramarinos y abarrotes, y por el otro, la creacién de cantinas,
cafés y restaurantes independientes de los mesones novohispanos. Estos lugares, en los que se comia
fuera de casa, ayudaron a diversificar la dieta. Sin embargo en estos siglos, la mayorfa de las personas
comia en casa y, hacerlo afuera era un acto excepcional. A pesar de la agitacion politica y bélica del
periodo, la alimentacion fue relativamente estable, la cultura alimentaria se enriquecio, los excesos
eran poco frecuentes y la dieta era variada y saludable.
Con la llegada del siglo XX, al igual que en la Independencia, la Revolucién originé irrupciones en la
produccion y distribucién de alimentos. Y aunque en algunas zonas del pais fueron severas, no
tuvieron impacto importante sobre la dieta.
Mas bien, resulta importante hacer mencién de dos procesos graduales que marcaron la historia de la
alimentacion en el siglo XX: en primer lugar, la comercializacién estable de productos alimenticios,
pues cada vez mas tierra era asignada a la produccién agropecuaria para el mercado de exportacion,
privilegiando al ganado, el azucar, el café y dos cultivos no comestibles, el algodén y el henequén. El
ultimo paso en este proceso fue el incremento en la produccion de frutas, vegetales y carnes para el
mercado americano comenzando en los afios sesenta. Relacionado con esto, se genero el salto en la

produccién de sorgo, usado para alimentar al ganado, el cual ha sido uno de los cultivos principales
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en México. Al igual que la soya en Brasil, el sorgo emergié para satisfacer las demandas de otros
mercados mas que para las necesidades internas. Una consecuencia de esto fue el incremento de la
presion en los recursos que tradicionalmente se usaban para producir alimentos para el consumo
local.

En segundo lugar, es importante mencionar la industrializaciéon de la produccion de alimentos. El
molino de nixtamal para la harina de maiz tuvo un impacto de largo alcance. El hacer tortillas a mano
es un proceso que requiere de mucho tiempo y esfuerzo para las amas de casa, quienes lo llevaban a
cabo diariamente; pero, la introduccién de los molinos a principios del siglo XX, y luego la
implantaciéon de nuevos métodos de empaque y distribuciéon de tortillas, entre otras nuevas
tecnologias, contribuyeron a cambiar los roles sociales tradicionales de la mujer. Liberadas de cuatro
a seis horas diarias de trabajo dedicado a la elaboracién de las tortillas, las mujeres tuvieron que
ajustarse a las nuevas relaciones socioeconémicas. Las actitudes hacia el maiz, un alimento que seguia
siendo sagrado, se transformaron, mientras su produccién se fue mecanizando. El establecimiento
del molino de nixtamal es s6lo un ejemplo de la creciente consolidacion del procesamiento, cada vez
mas tecnificado, y de la distribucion, cada vez mas masiva de los alimentos.

Para los afios 70 del siglo XX, las tendencias en el consumo de proteinas se elevaron drasticamente.
Las proteinas animales son designadas como de ‘buena calidad’ y como aquéllas que se deben
consumir, con lo que predominan mensajes publicitarios como “témalo con leche”. Es el resultado
del interés econémico de los productores que han adoptado las costumbres del norte, donde la
economia tiene una base de maiz forrajero que requiete ser comprado/vendido para movilizar la
industria productora de alimentos balanceados en las industrias del pollo, del huevo, de carne de res y
la de puerco.

As{ como otros pafses, México ha visto una profunda transformaciéon en sus sistemas de
alimentacion. Ias grandes corporaciones nacionales y transnacionales influyen y afectan en la
produccion y abasto de los alimentos, y ha disminuido en forma considerable la autosuficiencia de
México en la produccion de sus alimentos, tal como sucede en la actualidad (Super & Vargas, 2000).
Todos estos cambios han significado una nueva era en la historia de los habitos de alimentacion
mesoamericanos. Desafortunadamente, hoy en dfa no se muestra la capacidad para remediar los
problemas de la alimentacién y de la nutricién que siguen afectando a las poblaciones, especialmente
en las regiones rurales (Super & Vargas, 2000).

México ha sido un pais de pobres principalmente por la falta de derechos alimentarios. El esfuerzo

humano por conocer la Naturaleza y dominarla, se funda en la necesidad primera del alimento. La
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historia de cada pueblo es también el relato de los logros y dificultades por sobrevivir, por asegurar el
trigo, el arroz y el maiz suficientes que le permita expresar la fortaleza de sus manos y de su
pensamiento (Salas, 1987). Asi, deviene un hecho innegable, el mexicano no puede renegar de su
genealogia indigena, ni de la espafiola: tampoco cometer el error de ser indigenista o hispanista, en
detrimento del otro componente; asi, en materia de alimentacién nuestro origen se ha configurado
como dual y debe ser motivo de orgullo. Al lado de los dhiguibuites” perdurarin por mucho mas de

otros 500 afios los bolillos y las teleras (Iturriaga, 1997).

1.10 Diversidad, platillos regionales y costumbres de la gastronomia mexicana

La diversidad de climas, suelos, vegetacion y fauna ha sido un elemento clave en la vida del México
antiguo. Se han establecido relaciones de simbiosis entre diferentes zonas con el consecuente
intercambio de todo tipo de alimentos. Para el pasado del pais, se ha llegado a afirmar que el area
cultural de Mesoamérica se define precisamente por ser una zona en la que es normal encontrar en
toda ella, materiales arqueologicos que provienen de otras regiones dentro de la gran area. Desde el
punto de vista de los alimentos, algunos cultivos como el maiz, eran bastante generalizados; pero,
otros como el amaranto, eran cultivados exclusivamente en el altiplano; por su parte, la vainilla y el
cacao provenian de la tierra caliente. La simbiosis entre las regiones, fue un proceso paulatino y
desempefid un papel fundamental en el establecimiento de una dieta variada (Casillas &
Vargas,1984).

Otro caso interesante de mencionar es el famoso esquite’® que ain perdura, el cual era preparado por
los indigenas limpiando bien los elotes y desgranandolos. Deshojaban el epazote, asaban, pelaban y
desvenaban los chiles para partitlos en rajas. La olla con agua se ponia a fuego medio, y al comenzar
a hervir, echaban los granos de elote, el epazote, los chiles en rajas para mezclar todo y tener el
esquite listo en 15 o 20 minutos; es un proceso descrito por autores que emplean métodos
etnograficos.

En la Colonia y mas tarde durante la época de la lucha independentista, México se convirtié en un
lugar que atrafa todo tipo de personas que buscaban estindares de vida mas adecuados y
oportunidades de trabajo. México fue un crisol de extranjeros de diversas naciones mezclados con

mexicanos de diferentes regiones del pais. Sin embargo, la dieta se mantuvo con base en aquello que

45 Bl chiquibuite es un tipo de canasta o cesto tejidos con palmito o tule. Uno de sus usos mas importantes es el de guardar
las tortillas recién calentadas para preservar su calor en la mesa.
46 Palabra que proviene del término nahuatl zguif/ (tostar en comal) y se refiere a un antojito mexicano.

81



los indigenas mesoamericanos comian antes de la Conquista y en lo que los espanoles trajeron a
partir del siglo XVI (Vargas & Casillas, 1992).

El vocablo nahuatl #acuani significa cocinar. Para los antiguos mexicanos el #acuani era un espacio de
expresion gastronomica lleno de creatividad y diversas propuestas en el que los sentidos y el alma
permitian que fluyera el arte. Este arte culinario tradicional mexicano se manifestaba a través de
diversas técnicas y utensilios. Gracias a las fuentes histéricas como cddices y otros manuscritos
considerados como fuentes primarias y a los restos arqueoldgicos reportados en la literatura y de
acuerdo a los métodos empleados, se tienen testimonios culinarios que permiten conocer los
utensilios en que se preparaban y consumian los alimentos. Van desde objetos de ceramica como
platos y ollas, hasta los de piedra basaltica, como los metates y molcajetes; de este modo se disponia

de una gran variedad de utensilios que se describen en las Tablas No. 1.8 y 1.9.

Tabla No. 1.8: Descripcion de utensilios de uso comin en Mesoamérica.

Utensilio Descripcion

Comal Especie de plancha de barro ligeramente céncava y de forma circular. Los habia de
diferentes tamafios. Al colocarse sobre el fuego permite el asado o cocido de los
alimentos, especialmente las tortillas.

Garabato Artefacto usado para colgar objetos o viandas. Es un eje de madera con tres o
cuatro salientes en un extremo y una cuerda en el otro.

Guaje Fruto de la planta del mismo nombre. Utensilio de forma de botella que se usa
como cantimplora o de forma redonda cortado a la mitad que se usa como jicara.

Huilil Redes circundadas por un aro de vara, que se usan para proteger o ahumar algunos
alimentos.
Jicara Se les llama también tecomates en el sureste. Es un plato hecho con la mitad de la

cascara de un guaje los cuales adornan, se labran o se cifien. Especialmente se usan
para el chocolate.

Metate Instrumento de piedra basaltica de superficie rectangular, ligeramente céncava. Un
rodillo del mismo material llamado metlipi/ se usa junto con el metate para moler
semillas en seco o en humedo, frutos y otros ingredientes.

Molcajete Instrumento en forma de cuenco como un mortero. Son de piedra volcanica o
batro rayado en el fondo y sirven para machacar con la ayuda del tejolote (del
mismo material), chiles, tomates y semillas para preparar salsas.

Olla Recipiente de forma semiesférica con boca de diversos diametros. En el México
antiguo siempre fueron de barro; se usan para guardar agua y cocer frijoles u otros
alimentos.

Tecontamalli Olla redonda de boca poco ancha. En su fondo se coloca un entramado de cafias,

varas y hojas. Se agrega agua y sobre éste se cocfan los tamales al vapor.

Fuente: (Barros & Buenrostro, 2002)
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Tabla No. 1.9: Utensilios de la cocina y de la mesa en Mesoamérica

Petzeaxit! y Ollas de barro. Tecocuillo tecomitl: | Nacapabuaxoni: Tecontamalli: Acomith tinaja
cashtepiton: olla de dos olla para cocer. vaporera para de agua.
salseras. orejas. tamales.
Huey comitt Tecocotontlr: Cuchillos y Cucharas de Aventadores. Cuanbhedxitl:
tinaja de barro. | vasos de barro. | raspaderas de madera o guaje. Escudillas de
obsidiana.
madera.
Molcajete y Metlapil: metate | Aneloloni: Vasos y copas. Platos de doble | Molcajetes de
tejolote. y mano. batidor para nivel. barro para servir
cacao. guisados.

Fuente: (Barros & Buenrostro, 2002)

Al hablar de la diversidad de la alimentaciéon tradicional mexicana, en la época prehispanica se

conocian y se practicaban mds de 35 técnicas de cocina para preparar y conservar alimentos,

mencionadas en la tabla No. 1.10.

Tabla No. 1.10: Técnicas prehispanicas para preparar alimentos

De preparacion:

De conservacion:

Cocido al vapor Tatemado Ahumado Elaboracién de chacalin
(crustaceo)

En horno subterraneo Caldo de piedra®’ Salado Elaboracién de orejones

Reventado Mixiote*® Deshidratado Elaboracién de harinas

Elaboracién de nixtamal Tapesco Enchilado Elaboracion de pastas, masas

Cocido al rescoldo Concentrado Fermentado Vichicores (almibar)

Asado a las brasas Hervido

Asado o cocido al comal Piltes y mextlapiques

Fuente: (Barros & Buenrostro, 2002)

47 Platillo prehispanico que se atribuye a los chinantecos, indigenas de la comunidad de San Felipe, Usila. Su preparacion
se hacfa en forma colectiva, se dividian la tarea de buscar la lefia, seleccionar las piedras y calentarlas al rojo vivo para
agregarlas a la sopa para llevar a cabo la coccién (Gachupin, 2008).
48 Palabra de origen nahuatl que significa cuticula de la hoja del maguey y por extension se llama asi a la prepatracién
hecha con carnes o verduras aderezadas con salsas envueltas en la cuticula y que se cuecen al vapor.
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Por ultimo, para cerrar este apartado en el que se ha tratado el tema de la diversidad de los platillos y
la gastronomia ancestral mexicana, en la Tabla No. 1.11 se mencionan algunos términos de cocina

que ilustran su riqueza en el arte culinario.

Tabla No. 1.11: Algunos términos de cocina empleados en Mesoamérica

Término nahuatl Significado en castellano Término nahuatl Significado en castellano
Mulehichibua Guisar. Xocotextli Levadura.
Mulchichinhqui Cocinero. Yztacpinolli Sal molida.
Chilgnia Echar especias en el guisado. | Atlanelollo cacabuate Bebida de cacao solo.
Pdtzeat! Jugo. Anelolon: Instrumento para cacao.
Patzcayo Extracto de pepitas. Tlatoca nematequilon: Fuentes para lavarse las

manos.

Icequi nitra Tostar el mafz en el comal. Tlatzoyonilli Tostada.

Fuente: (Barros & Buenrostro, 2002)

1.11Algunos de los problemas que enfrento la alimentacién en Mesoamérica

Sélo por el alimento se mantiene la tierra; por ¢l esta vivo el mundo, por ¢l estamos llenando el mundo. Nuestra

total esperanza es el alimento (Sahagin, 1979).

Existen varios indicadores que sirven para medir la calidad de la nutricién en poblaciones antiguas.
La dieta afecta el desgaste macroscépico y microscépico de los dientes y la posibilidad de que sufran
caries. La composicion del sarro en los dientes de diferentes poblaciones puede indicarnos cambios
en sus patrones de alimentaciéon. De hecho, el sarro resulta de una alimentacién rica en hidratos de
carbono y escasa en proteinas. Los estudios de los dientes de los restos arqueolégicos proporcionan
informacién sobre la calidad de una dieta, pero solamente se alteran en casos de carencia extrema de
energfa o de algunas vitaminas. Los estudios de las osamentas también ayudan a conocer la calidad de
la alimentacién de los pueblos.

TLa mala nutricién ocasiona disminuciones de la estatura de los individuos. L.a buena alimentacién
repercute directamente en la capacidad reproductiva de las poblaciones humanas. Asimismo, la

cantidad de estroncio en el esqueleto es otro indicador de la calidad de la dieta. Se sabe que la
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mayoria del estroncio que se encuentra en los huesos proviene de las proteinas de origen animal. Lo
anterior puede relacionarse con el estatus de la poblaciéon. Se intuye que a mayor capacidad de
recursos de un individuo en su sociedad, tendrd mayor acceso a las proteinas animales, y por
consiguiente, mayor cantidad de estroncio en sus huesos (Casillas & Vargas, 1984). No obstante lo
anterior, se sabe que los mesoamericanos tuvieron largas épocas con dietas en las que predominaban
los alimentos de origen vegetal, y en las que aun individuos con un alto estatus no necesariamente
consumian alimentos de origen animal (Ortiz de Montellano, 2003).

Los diversos pueblos que habitaron en la cuenca de México desarrollaron y heredaron un copioso
conocimiento acerca de su entorno natural. Con base en sus observaciones aprendieron a emplear los
recursos de una manera multiple y racional, aprovechando todos los elementos de manera integral;
era extraflo que alguna planta no fuera utilizada totalmente, no sélo como alimento, sino también
para otros fines, artesanales o medicinales, por ejemplo.

Con la metodologia empleada en el presente capitulo, se puede inferir que de la alimentacién de los
mesoamericanos se han ocupado diversos investigadores y un gran numero de los cronistas ha
proporcionado materiales informativos interesantes al respecto, aunque no dejan de ser un tanto
aislados e imprecisos (Davalos, 1954). Resulta dificil saber cuales eran las raciones que consumian los
mesoamericanos o la higiene que utilizaban en la preparaciéon de comidas, tampoco su frecuencia es
muy clara. La falta de higiene, sobre todo en la preparacién y en el manejo de las comidas, fue
probablemente una de las principales causas de enfermedades, aunque se haya escrito muy poco al
respecto, ya que para los mismos espafioles la higiene no era motivo de preocupacion, pues ellos
padecian también este tipo de problemas (Velasco L. A., 1995).

Un ejemplo interesante, digho de memoria, y quiza nunca oido de otra nacién, es el modo que tenian
de aprovecharse de la pitahaya®, el cual por un lado nos habla del consumo frecuente y variado de
frutas y vegetales en las dietas indigenas; pero, por el otro, deja ver la falta de higiene que a veces se

daba en una costumbre rara que a continuacion se detalla:

Tiene toda su jugosa carne llena de unos granitos muy negros y mas menudos que los que tienen los higos, mas
como no estan juntos, sino esparcidos por toda la carne de la fruta, ni estorban, ni se perciben al comerla.
Parece que (los indigenas) se dolian de que, comiendo esta fruta tan estimada por ellos, se les escapase su

semilla, sin poder tomarla a su gusto particular; y no pudiendo de otro modo separarla, inventaron lo siguiente:

4 Hay dos frutos cuyo nombre se pronuncia de manera semejante. El primero, pitaya, nace de una cacticea de gran altura
llamada pitayo y es parecida a una tuna de cascara guinda y pulpa roja o naranja. El segundo, pitahaya (se pronuncia
pitajaya), nace de otra cacticea, que, es trepadora con cascara rosa intenso, sin espinas, pero con escamas, de pulpa blanca
y semillas negras.
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En tiempo de pitahayas, en que regularmente no comian otra cosa, cada familia provefa un sitio cerca de su
habitacién en que iban a deponer la pitahaya después de digerirla segun orden natural, y para mayor limpieza
ponfan en aquel sitio piedras llanas o yerbas largas y secas o cosa semejante, en qué hacer la deposicion, sin que
se mezclase con tierra o con arena. Después de bien seca, la echaban en las bateas las mujeres, desmenuzandola
ahi con las manos hasta reducir a polvo todo lo superfluo y que no era semilla de pitahayas; sin que esta
operacioén les causase mas fastidios que si anduvieran sus manos entre flores... Quedandose ya sola la semilla en
la batea, echaban sobre ella brasas y la tortaban como las demas semillas; pero ésta que tratamos, echa de sf un
fedor intenso, que se difunde por mucha distancia. Segufanse después el molerla y comerla hecha polvo como

cosa regalada (Barco, 1973).

Otro aspecto es que algunos autores e investigadores han catalogado a los antiguos mexicanos, y en
especial a los mexicas, como un pueblo subalimentado en el que predominé un caracter agricultor y
sin animales domésticos. Esto, aparentemente se debe a la mala percepcion de la calidad de los
alimentos o a una supuesta insuficiencia proteica; creen esto porque la informacioén que se tiene es
parcial, como en todos los hechos pasados de una cultura desaparecida (Velasco, 1995). Los autores
modernos al presentar sus datos, a través del criterio occidental, evaltan las bondades de la dieta por
su contenido de alimentos tales como leche, huevos y carne, tal como se acostumbré a partir de los
aflos sesenta y setenta del siglo XX. Para ellos, si el consumo de estos alimentos es bajo, catalogan al
pueblo como subalimentado, lo que es refutable si se profundiza en los habitos de alimentacién de

los indigenas mesoamericanos (Davalos, 1954), tal como se ha hecho a lo largo del presente capitulo.

Esta optica occidental no es la que se ha empleado en el presente trabajo. Mas bien se ha
profundizado en las bondades de una alimentacién como la de los antiguos mexicanos, y se han

mencionado sus innumerables cualidades y aportaciones para el mundo.

Al respecto, en 1974 se publicé un articulo en la revista The Lancet, el cual dio a conocer las
actividades de aquéllos que habian estado convencidos por muchos afios de que el mundo estaba
amenazado por una crisis inminente por el bajo consumo de proteinas. Se pensaba que habfa un
déficit de proteinas en la dieta, ahora se reconoce que este déficit es de energfa. Durante los afos
cincuenta y sesenta del siglo pasado, diversas mezclas de alimentos ricos en proteina eran difundidos
como la cura milagrosa para combatir la desnutricién en los nifios. La decepcién se dio cuando se
demostré que la desnutricion por deficiencia de proteinas no era la forma predominante de
desnutricon en el mundo. Con el tiempo se demostré que la deficiencia energética era el problema
real y que la desnutricion estaba causada por dietas pobres en los diversos nutrimentos, y no sélo en

aminoacidos. Todavia persisten quienes consideran que la proteina, en términos de calidad o
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cantidad, es el factor limitante principal en las dietas de los nifios. El precio que se ha tenido que
pagar por estos errores tan solo comienza a ser dimensionado (McLaren & Berger, 1974).

Por dltimo, se menciona también que la comida en la época prehispanica no siempre alcanzé para
todos. No se puede excluir la idea de que los antiguos mesoamericanos también sufrieron hambre y
hasta algunas calamidades naturales que asediaban las diferentes regiones de Mesoamérica; desde
huracanes y erupciones volcanicas, hasta sequias, plagas y agudas epidemias, que complicaron la

alimentacion y la vida de los pueblos mesoamericanos (Vargas, 1984).

En el Anexo I se presenta una tabla con los hechos fundamentales obtenidos de la sintesis de (Vargas
& Bourges, 2012) acerca de los cambios que se dieron en relacion a la alimentacion de las culturas
mesoamericanas. De esta manera, a lo largo del presente Capitulo, se ha mostrado la riqueza y la
diversidad de la alimentacién ancestral mexicana, la cual a continuacién sera contrastada con la

alimentacion actual para llegar a la ubicacion y a la definicion de principios alimentarios saludables.
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Capitulo 2: La situacion alimentaria actual de los mexicanos y sus relaciones y contrastes

con la alimentacion tradicional

2.1 La transicion de las tradiciones alimentarias del México antiguo al actual: su

posible conmensurabilidad

Consumada la Conquista, sobreviene un largo periodo de ajuste y entrega mutuos; de absorcién, intercambio,
mestizaje: maiz, chile, tomate, frijol, pavos, cacao, quelites, aguardan, se ofrecen. En la nueva Dualidad creadora
—Ometecubtli, OmecihuatP'-, representan la aparentemente vencida, pasiva, parte femenina del contacto. Llegan
arroz, trigo, reses, ovejas, cerdos, leche, quesos, aceite, ajos, vino y vinagre, aztcar. En la dualidad representan el
elemento masculino.

Y el encuentro es feliz, los esponsales venturosos, abundante la prole. Atoles y cacao se benefician con el
piloncillo y la leche; las tortillas al freirse, al recibir el espolvoreo del chorizo, se transformaran en garnachas,

chalupas, sopes, tostadas, enchiladas, chilaquiles, molotes, bocoles... (Novo, 1979).

Hacia mediados del siglo XX, en México existia una tradiciéon alimentaria en la que se integraban los
aciertos de la cultura alimentaria mesoamericana con la de origen mediterraneo y arabe traida por los
colonizadores que, excepto para los sectores con limitaciones econémicas o aislamiento geografico,
permitia una alimentacién equilibrada, variada y, de acuerdo con los conceptos que se manejan
actualmente, saludable (Vargas & Bourges, 2012). Esta tradicion distinguida por la UNESCO como
patrimonio intangible de la humanidad, tal como se detallara en el Capitulo III, perduré hasta finales
de la década de los setenta, cuando la prevalencia de obesidad en México era todavia baja, comparada
con los altos indices que se registran en la actualidad. Asi, la tradicion culinaria de México representa
la base para rescatar la buena alimentacion.
2.1.1 La tradicién alimentaria de México hacia la actualidad

Los usos y las costumbres de la alimentaciéon tradicional mexicana fomentaban, en los indigenas
mesoamericanos, el desarrollo de un ‘conocimiento intuitivo’ mediante el cual, con el pasar de los
siglos, fueron seleccionando sus alimentos de acuerdo con sus requerimientos propios para tener una
vida saludable. Hacia el futuro, por razones que se exponen a continuacién, este ‘conocimiento
intuitivo’ se ha ido perdiendo a pesar de los avances de la nutriologfa.

El uso de alimentos tradicionales de México como el amaranto, la chia o la espirulina, entre otros,

esta siendo tema de investigacion como una posible fuente renovada de alimentos nutritivos y de

50 Omsetecubtli, Omecihnatl representan la dualidad, lo masculino y lo femenino; lo activo y lo pasivo; el plano no
manifestado y la manifestacion.
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bajo costo, en los que su produccion representa un ahorro considerable en mano de obra y extension
de tierra necesitada para su cultivo comparado con el ganado y otros cereales, en términos de la
relacién costo beneficio (Farrar, 1966). En diversos paises, al igual que en México, van en aumento
estas investigaciones para rescatar los usos y costumbres de alimentos ancestrales, y sus frutos seran
de ayuda para atender y aliviar los problemas de desnutricion y malnutricién que enfrenta la
humanidad (Ciferri, 1983). El valor de la alimentacién tradicional mexicana radica precisamente en la
variedad de alimentos, platillos, ingredientes y demas productos que conformaron la dieta
mesoamericana.
Se sabe que la alimentaciéon y la salud influyen directamente en la cultura de los pueblos. La
educacion juega un papel fundamental y, debe ser considerada ya sin demora en las estrategias de los
gobiernos, de las instituciones y de la sociedad con el objeto de fomentar la adopcién de habitos
alimentarios mas saludables, lo que en el presente trabajo se propone a través de la implantacion y de
la adopcién de los principios alimentarios saludables.

2.1.2 Los aspectos relevantes del resguardo critico de la tradicion alimentaria
Dado que la alimentacién es un acto de todos los dias, rara vez se reflexiona acerca de las siguientes
cuestiones: ¢como se alimentaban las antiguas culturas de Mesoamérica?, ¢qué conocimientos de la
tradicién culinaria de México permitieron contar con una alimentacion saludable?, ;como se generd
el conocimiento sobre una alimentacion saludable y, como se adoptd en la culinaria tradicional?,
¢ayuda el hecho de conocer y rescatar la alimentaciéon ancestral para incidir en los habitos
alimentarios actuales?, ¢cuales son las condiciones que han propiciado la actual epidemia de
obesidad? FEstas y otras preguntas se analizan en el presente trabajo y se proponen respuestas
mediante la aplicacién de los principios mencionados. Antes, se describe en este capitulo el
panorama general de la situacion alimentaria actual en México.
Es innegable que la ciencia y la técnica, ayudan a comprender mejor la funciéon de las sustancias que
se ingieren al consumir los alimentos, el efecto que tienen en el organismo, la cantidad de cada
nutrimento que se consume; también los criterios de seleccidn, elaboracién y distribucion de
alimentos en los grupos humanos, asi como las perspectivas comerciales de produccion y el
consumo. No obstante, a pesar de los avances cientificos y tecnoldgicos, tanto los problemas de
salud, como los excesos en la alimentacion se extienden cada vez mas (Kamminga, 1955).
En México, a pesar de contar con una amplia diversidad de alimentos frescos, el desarrollo de las
investigaciones en nutriologfa no logra mejorar la capacidad general de eleccion de los consumidores

en cuanto a lo que deciden comer. Por ejemplo, una proporciéon importante de madres mexicanas no
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logra ingerir en perfodos de gestacion, las calorias que se necesitan provenientes de los nutrimentos
indispensables, y se sabe que el nifio las requiere para el buen desarrollo de su sistema nervioso y que,
las consecuencias de su carencia resultan irreversibles. Otro ejemplo, es la preferencia creciente en
los hombres de 20 a 35 afios por los refrescos y otras bebidas con contenidos elevados de aztcares
refinados. Para Bourges (2001) las costumbres actuales en torno a la alimentacién, no siempre
encierran sabidurfa; en ciertas ocasiones provienen de decisiones erroneas, de caprichos o de modas
que en su momento se juzgan carentes de efectos perjudiciales, pero que si los tienen en el largo
plazo. Dos ejemplos mas de lo anterior mencionados por Bourges (2001) se pueden encontrar tanto
en el trigo como en el arroz, y las modas que se fueron heredando de producir harinas refinadas. En
el caso del arroz, la cascarilla es su tnica fuente de tiamina, por lo que su remocién causa beri-beri.
En el trigo, al eliminar la cascarilla se limita una de las principales fuentes de fibra en los
consumidores de este cereal.

Al respecto, en la Tabla No. 2.1 se presenta un comparativo entre las preparaciones culinarias

tradicionales y las actuales de los principales alimentos de la historia de México.

Tabla 2.1: Comparativo entre las preparaciones culinarias de los alimentos mexicanos

Nombre del Algunas formas y maneras de consumo Algunas formas y maneras de consumo
alimento tradicional actual
Centli | Maiz | En forma de atoles, tamales y tortillas; esquites; Elote cocido con mayonesa y queso; atoles,

para preparar tepache; elotes tiernos asados; masa tamales con manteca, tortillas, esquites; en
de nixtamal; para obtener el cuitlacoche’'; chacal®?, | hojuelas para cereal de caja; jarabes de maiz,
pinole; reventado en forma de palomitas>3. frituras; harinas; palomitas con sal, grasa,

mantequilla o chile.

Chilli | Chile | En salsas y moles, en tamales; papadzuP*; rellenos Para hacer salsas; combinado con sal, azicar y
de nopales, flor de calabaza, calabacitas y tamarindo; rellenos de queso o carne y capeados
cebollitas. con huevo.

5 Llamado también huitlacoche, es un hongo comestible, parasito del maiz, consumido ampliamente en la época
prehispanica y en la actualidad.

52 Asi se les conoce a los elotes cocidos y deshidratados, se cocian y luego se dejaban secar al sol por cinco dias.

53 LLas palomitas de maiz o # % provienen de una receta lacandona en la que se desgranan las mazorcas (sélo de maiz
palomero) y se colocan los granos cerca del fuego, con lo que revientan poco a poco saltando en todas direcciones
(Barros & Buenrostro, 1999).

54 El papadzul es un platillo de origen maya, se le conoce como el platillo de los amos. Es un platillo mestizo y consiste en
tortillas remojadas con salsa de pepitas de calabaza, rellenas de huevo, bafiadas con salsa de tomate y chile habanero y
adornadas con cebolla.

90




Tabla 2.1: Comparativo entre las preparaciones culinarias de los alimentos mexicanos (Cont.)

Nombre del alimento

Algunas formas y maneras de

consumo tradicional

Algunas formas y maneras de consumo

actual

Et Frijol Descascarillados y cocidos en olla con Cocidos en olla exprés; refritos enlatados; con

epazote; para hacer tamales; pufietes de | manteca de cerdo o tocino.

frijol®, sopa de frijoles y cebolla nativa

en cazuela; ayocotes en atole.

Xondcat] Cebolla | En la preparacion de salsas, pufietes. Asadas en parrilladas con carne.
nativa
Tomatl Tomate | Enla preparacion de salsas; Papadzul. Para ensaladas; en tortas, pizzas y sushis; en
salsas industrializadas con aztcar como la cdfsup.

Abudcatl Aguacate | Para preparar guacamole rojo; con Para ensaladas, tortas y salsas como el
chayotes. guacamole.

Nopalli Nopal Cocidos con agua y tequesquite; los En ensaladas; mezclado con tortilla, en polvo y
xoconostles se comian asados y con comprimidos.
ellos se preparaban salsas con tomate y
cebolla nativa; nopalitos tiernos con
tequesquite y ramitas de epazote.

Ayotle Calabaza | Para hacer caldos como el de piedra; En ensaladas y sopas, y en algunos postres.
cocida; en dulce; flores de calabaza;
tallos.

Tlaxcalli Tortilla | De varios maices pigmentados y Hechas a partir de harinas fortificadas con
tamafios; cocidas y calentadas al comal; | vitaminas y acido félico y tortillas hechas de
tostadas; tortillas de mezquite. harina de de trigo; fritas para enchiladas, tacos,

flautas, quesadillas y chilaquiles; en forma de
tostadas para nachos o totopos y otras botanas
industrializadas.

Tacualli Taco Principalmente de verduras y todo tipo Fritos con toda la variedad de carnitas y de los
de quelites; tacos sudados. guisados que hoy se consumen.

Tlagyotlaxcall: Torta La torta era a base de maiz de nixtamal De pan blanco de harina de trigo, rellenas de

que se calentaba ligeramente y se

mezclaba con frijol y chile.

algunas verduras, carne, pollo, jamén, etc. En

ocasiones con un tamal de relleno.

55 Los puietes de frijol son un alimento de mantenimiento usado para los viajeros o como itacate para los trabajadores del
campo, se podian comer frios si no habfa dénde calentarlos. Consisten en frijol molido con chile para hacer una masa
que sirve como una especie de tortilla, la cual se rellena de frijoles tiernos, se cierra, y se calienta como si fuera tamal.

91




Tabla 2.1: Comparativo entre las preparaciones culinarias de los alimentos mexicanos (Cont.)

Nombre del Algunas formas y maneras del consumo tradicional Algunas formas y maneras del
alimento consumo actual
Tamalli Tamal Se les comia tan s6lo cocidos sin nada mas que el tamal; | Con manteca de cerdo y carne o
de verduras o quelites; de frijol; uchepos™; tamales de pollo; dulces con azucar y pasitas;
pitahaya y otros frutos mesoameticanos; de maiz azul con salsas y moles.

con cebollitas y epazote.

Mulli Salsasy | Mole amarillo y de diversos colores con acuyo®’, chile Moles preparados con azucar y
moles seco y masa de nixtamal; salsas hechas en molcajete; chocolate; salsas enlatadas.
Coloradito®; salsas de guajes con tomates; salsa de chile

piquin; pipianes de pepitas y de chiles variados.

Huaubtli | Amaranto | En alegtias con miel de agave; en la preparacion del Alegrias con miel de abeja, piloncillo
#zo0alli con chia. y azucar; harinas y leche de amaranto.
Met! Maguey | El aguamiel se usaba para endulzar; en la preparacion Para elaborar pulque; jarabe de agave
de atole de maiz endulzado con aguamiel; fermentado a partir de aguamiel; en la obtencién
en el pulque. de inulina; destilado para tequila.
Tecuitlat! | Espirulina | En tortitas a base de maiz con chile; fresca como si A pesar de los esfuerzos por rescatar
fuera queso; con huaunbtli y chia. su consumo, la conocen muy pocos,

quienes la consumen principalmente

en comprimidos.

Ujui Raices Puré de camotes con guanabana envuelto en hojas de Camotes asados; cocidos con azicar
mafiz. o leche condensada azucarada.
Qudliril Quelites | Chaya y otros quelites picados con calabaza y elotes Ha disminuido su consumo, pero se
tiernos; quintoniles cocidos, escurridos y con salsa les sigue preparando principalmente
verde. En la elaboracion de diversas sopas. cocidos al vapor con ajo y cebolla.
Chian Chia Para hacer harinas; tamales; tortitas; con aguas frescas; Bajo consumo en la actualidad; para
para hacer el oalli; mezclada con maiz tostado en acompafiar al agua de limoén.

forma de pinole.

56 Los uchepos son tamales de origen prehispanico del estado de Michoacidn que se preparan con elotes tiernos, de sabor
dulce y consistencia suave.

57 Planta aromdtica que era considerada como hierba santa. Se usaba como condimento.

58 Salsa a base de chile ancho, jitomates medianos, cebolla nativa y achiote.
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Tabla 2.1: Comparativo entre las preparaciones culinarias de los alimentos mexicanos (Cont.)

Nombre del Algunas formas y maneras de consumo tradicional Algunas formas y maneras
alimento de consumo actual
Cacabuat! | Cacao | Bebida de uso restringido. Sélo con agua y masa de maiz; en Con leche y azicar como
forma de tescalate, pozol; cacao machacado, quebrado, bebida, en malteadas, helados
pulverizado, escogido y mezclado; aireado, filtrado, batido, y pasteles. En forma de
levantado para que chorree, espumado, engrosado y removido; | chocolate macizo con leche y
amargo; con agua de chile; con flores; o con vainilla. azucar.

Epazorl | Epazote | Para dar sazén a salsas y otros alimentos como pavos y conejos. | En la preparacién de frijoles

de olla, sopas, caldos y pastas.

Pozolli l Pozol l Se bebia agtio y se le agregaba chile o piloncillo. Se le agrega aztcar blanca.
Xanat, Vainilla | Para dar sabor a bebidas como el cacao y el pozol; Se usa mas la sintética para la
tilxdchit! aromatizacion de frutas cocidas de la estacién como las ciruelas, | repostetia.

las guayabas y las chirimoyas.

Achidt/ | Achiote | En bebidas como el tescalate; para dar color y sabor a alimentos | Como colorante y saborizante
como el guajolote. en la industria alimentaria;

tascalate.

En la tabla anterior se observa que la mayoria de los alimentos, platillos e ingredientes usados desde
tiempos precolombinos, aun persisten; pero, ahora se les afladen azucares refinados, se les frie o se
les anade grasa vegetal o animal, se les agrega sal. Ademas ha aumentado el uso de harinas blancas, de
lacteos, de huevo, de algunas carnes y de diversos productos industrializados. Son éstas tan sélo
algunas de las tantas modificaciones que han ido conformando la dieta del México actual.

Los cambios en la alimentacion y en la dieta no se dieron en forma aislada; mas bien fueron parte del
entorno sociopolitico de las diferentes épocas de la Historia del pafs, como se describié en el
Capitulo I. La alimentaciéon fungié como un elemento de fusiéon y de integracion de mundos
distantes, a pesar de la Conquista y de la Colonizaciéon espanolas, las cuales decapitaron muchas de
las organizaciones prehispanicas. Lo anterior, generd las bases sociales y culturales de lo que iba a ser
el México moderno.

2.1.3 Las perspectivas de la conmensurabilidad

Las diferencias entre las naciones europeas y los grupos nativos fueron perdiendo su importancia
dentro del proceso de reacomodo. Sin embargo, desde aquellos tiempos, el elemento indigena con su
variedad de formas de vida y de habitat, quedé marginado en bloque, a despecho también de sus

diferencias culturales. Asi, el México independiente surgié de la matriz colonial: la mezcla de lo
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indigena con lo hispano y atun lo negro introducido, darda como resultado las castas (Olivé, 1993); con
ellas, el nacimiento de un mestizaje cultural, una nacién nueva. Regularmente predomina un
sentimiento de superioridad en una de las dos partes ante un encuentro, una fusion, un mestizaje.

Las convicciones occidentales han pretendido poseer supuestas ventajas sobre otras realidades. Con
la alimentacién no sucedié lo mismo que con la religién y la politica en la Conquista. En términos
religiosos y politicos, con la Inquisicion y las practicas colonialistas, los espafioles venfan con una sola
consigna y, no estaban dispuestos a ceder al tratar de imponer sus criterios de verdad, a pesar de la
inconmensurabilidad™ de ambas culturas.

Peter Winch, filésofo britanico de las ciencias sociales, sefiala que las culturas diversas, y sobre todo
las que se hallan separadas por considerables “distancias”, no son comparables, ni tampoco
mensurables entre si (Winch, 1994). Espafoles y mesoamericanos pertenecfan a mundos distintos y

ninguno de ellos tenfa una posicion privilegiada que permitiera juzgar a la otra.

Las culturas son inconmensurables entre si, y no puede juzgarse la racionalidad o irracionalidad de unas
conductas con el rasero de otras, ni su bondad o maldad de igual modo. No obstante, hay unas necesidades
universales (suna naturaleza humana comin?) que confieren una posibilidad para que desarrollemos una suerte

de universalismo precatio (Salvador Giner en Winch, 1994, p. 17).

Lo anterior se complementa con la nocién de Paul Feyerabend y Thomas Kuhn, filésofos de la
ciencia, sobre la inconmensurabilidad. Este Gltimo en su obta, La estructura de las revoluciones cientificas,
la introduce para dar cuenta de ciertos fenémenos observados en la historia de la ciencia cuando
distintas teorfas entran en conflicto. Kuhn sustituy6é la nocién de teorfa por aquella otra mas
compleja y sutil de paradigma. Cuando los paradigmas no se pueden reducir a las habituales
relaciones légicas de inclusion, exclusion e interseccion, cuando hacen que se vean los objetos o los
eventos de manera distinta y cuando contienen métodos diferentes, los paradigmas se vuelven
inmunes a las dificultades y se tornan incomparables entre si (Kuhn, 1989) (Kuhn, 1977). Por su
parte Feyerabend en sus investigaciones partié de determinados problemas en el terreno, haciendo
referencia unicamente a las teorfas y mencioné que las interpretaciones cambian tan pronto como
cambian las teorfas (Feyerabend, 1982). Para ambos, la inconmensurabilidad no necesariamente
conduce a afirmar que la comparabilidad entre teorfas es una cuestiéon enteramente subjetiva o que

escapa plenamente a la comparacién por medios l6gicos.

59 La inconmensurabilidad en la Filosofia de la Ciencia se refiere a la inviabilidad de contrastaciéon de dos culturas al no
haber un lenguaje teérico comun. Esta nocién ha sido criticada desde su surgimiento en 1962.
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Aunque Kuhn fue clarificando a través del tiempo su nocién de inconmensurabilidad, la tesis
planteada por ¢l no implica imposibilidad de comprension o inteligibilidad entre paradigmas
distintos. Se mantiene la posibilidad de comprension y didlogo entre defensores de diferentes
paradigmas o tradiciones (Velasco, 1999).

Ademas, una excepcion a esta inconmensurabilidad es la de indagar cémo resuelve cada comunidad
los problemas universales de la condicién humana, los cuales, segin Winch son el nacimiento, el
sexo y la muerte. Pero de cualquier manera, al tratar de aplicar esta excepcion hay que evitar dar a
tales problemas soluciones universales. Resulta valido entonces ver como se las arregla cada grupo
humano para resolver esos problemas comunes a todos, aunque no se puede pretender que existan
leyes tnicas aplicables a todos en la manera de resolverlos.

La alimentacion, junto con el nacimiento, el sexo y la muerte, puede ser considerada como otro de
los problemas universales de la condicién humana.

Winch no menciona dentro de los problemas de la condicién humana a la alimentacién. Al igual que
en el nacimiento, en el sexo y en la muerte, en la alimentacién resulta posible indagar como cada
comunidad resuelve estos problemas. En torno al acto de comer, de acuerdo con Bourges (2004), las
comunidades enfrentan una necesidad bioldgica ineludible porque de su plena satisfaccion depende
la conservacion de la vida.

En este sentido, la alimentacion va mas alla, es una especie de puente que forja lazos entre las
culturas hacia la mensurabilidad. La alimentacion agrega Bourges (2004), ademas de sustento para el
cuerpo, es estimulo placentero para los 6rganos de los sentidos, instrumento eficaz de comunicacion
y vinculacién social, medio basico de expresion cultural y estética, y elemento medular de ritos,
ceremonias, celebraciones festivas o luctuosas y del sentido de identidad de una sociedad.
Alimentarse es un acto central de la vida humana no sélo en términos bioldgicos, sino también
psicologicos y sociologicos; es un acto biopsicosocial.

Las distancias culturales se estrechan mediante la alimentacién. Aun ante la inconmensurabilidad
entre las culturas mesoamericana y espafola, un elemento de unién e intercambio fue la
alimentacion. Regresa aqui la interrogante acerca de si existen leyes nicas, normas o criterios para
resolver los problemas que enfrentan los diferentes grupos humanos en torno a la alimentacion. El
acto de comer ha permanecido intimamente ligado a la salud: implica en cada momento saber qué se
debe comer y qué es recomendable moderar. Por lo tanto, continuamente se establecen criterios
universales para seleccionar los alimentos que van a conformar la dieta, que a su vez responden a las

necesidades y a la disponibilidad de cada region en la que conviven grupos de seres humanos.
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2.1.4 Los frutos de la culinaria mestiza

Ya se reconocieron las diferencias entre la alimentacién europea del siglo XV, y la alimentacion
ancestral de Mesoamérica; no obstante, se acepta también su pacifica y concurrencial coexistencia, la
cual se dio desde el inicio de su encuentro, y con el tiempo, culminé en una culinaria mestiza, propia
de esta fusiéon. Ninguna fue superior o mejor que la otra. No era mejor la manera de alimentarse de
los espanoles que los usos y costumbres de alimentacion de los indigenas y tampoco la inversa.

Sin embargo, desde la vision de los espafoles recién llegados al Nuevo Mundo, en el encuentro de las
dos tradiciones alimentarias predominé la vision europea. Asi, lo expresa fray Diego de Landa en su

obra Relacion de las Cosas de Yucatin con respecto al encuentro de las dos tradiciones alimentarias:

No han los indios perdido, sino ganado mucho con la ida de la nacién espafiola, aun en lo que es menos, aunque
es mucho, [...]. Hay muchas y hermosas vacas, puercos muchos, carneros, ovejas, cabras y de nuestros perros
que metecen su servicio, [...]. Gallinas y palomas, naranjas, limas, parras, granadas, higos, datiles, platanos,

melones y las demas legumbres... (Landa, 1938 p. 254).

Hoy, se valora mas la visién mesoamericana y se van reconociendo, aun por los mismos europeos,
las virtudes y las aportaciones de la tradicion alimentaria mesoamericana. La alimentacién actual es el
producto de la fusiéon de ambas a través del tiempo.

Lo que importa son las reglas de convivencia civilizada, basadas en una nocién necesariamente
compartida por todos: la neutralidad cuando surge la discrepancia. En los tiempos de la Conquista,
en la politica, en la religién y en la economia, si rein6é un predominio europeo, que aunque acabé por
fundirse con los wvalores americanos, el proceso resulté demasiado doloroso y sacrificado
principalmente para los nativos del Nuevo Mundo. Con la alimentacion esto no necesariamente se
dio asi. Las dos tradiciones alimentarias si acabaron por fundirse mediante un proceso complejo que
duré varios siglos. Ambos protagonistas reconocieron, en medio de los intentos de colonizar contra
los esfuerzos por independizarse y, bajo el fuego de la Inquisicion, las bondades de lo que uno y otro
comian y las multiples maneras, rituales y costumbres de hacerlo.

Hablar de comida es mucho més que hablar de un mero aspecto material de la vida de los seres
humanos. La comida de los pueblos esta vinculada a su cultura. Comer es un acto cultural; nutrirse es
un acto biolégico (Iturriaga, 1997).

Es asi que los espafioles, con miras para expandir sus tierras, se encontraron con una forma de vida
diametralmente distinta a la suya. Y alrededor de la alimentacién mesoamericana seguramente se

sorprendieron mas de una vez al percatarse de una situacion que no esperaban a su llegada a tierras
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mesoamericanas: la cocina tradicional mexicana era un modelo cultural completo, pues comprendia
actividades agrarias, practicas rituales, conocimientos practicos antiguos, técnicas culinarias y
costumbres y modos de comportamiento comunitarios ancestrales. Esto resultaba posible gracias a la
participacion de la colectividad en toda la cadena que constitufa la alimentacion tradicional: desde la
misma siembra y las cosechas, hasta la preparacion culinaria y degustacion de los manjares. En todo
México, era posible encontrar agrupaciones practicantes de las tradiciones culinarias que se dedicaban
a la mejora de los cultivos y de la cocina tradicional. Sus conocimientos y técnicas se habian
convertido en una expresion de la identidad comunitaria, y permitian fortalecer los vinculos sociales
para consolidar el sentimiento de identidad a nivel regional y local (UNESCO, 2010). Comenzé un
trabajo arduo y asombroso para cronistas espafioles, botanicos y naturalistas que atesoraron aquello
que vefan, olfan, probaban y sentfan al informar en sus cronicas las novedades encontradas en las
nuevas tierras; en tanto, los indigenas abrieron su puertas a los mas diversos y desconocidos
elementos que habian cruzado el océano para darse a conocer en un mundo nuevo. El mestizaje que
se fue llevando a cabo en México a raiz de la llegada de los espafioles durante el siglo XVI tuvo
diversas manifestaciones; lo mismo se mezclaron los genes de los indigenas y de los espafioles que
sus culturas, su 161’1guaje60 y sus religiones al punto de que el cristianismo en los indigenas tiene una
marcada e ingenua tendencia ido6latra. De manera destacada y singular, se mestizaron sus comidas:
aborigenes e hispanos aportaron lo suyo, cada uno por su lado (Iturriaga, 1987).

A continuacion se analizan algunas formas de mestizaje de los alimentos ocurridas en la Nueva

Espafia descritas por Vargas & Bourges (2012):

1. Yuxtaposicion: los elementos coexisten sin interactuar, pero en nichos y funciones semejantes: la tortilla y el pan
ocupan el mismo lugar en la mesa; si bien no son totalmente intercambiables, han conservado sus caracteristicas
originales durante siglos.%!

2. Convergencia: los elementos de distintos origenes son intercambiables y ocupan lugares equivalentes. Los
guajolotes y las gallinas de Castilla (como se les llamé en Nueva Espafia) se emplean casi de idéntica manera
para preparar diferentes platillos.

3. Explante: el elemento evoluciona de manera independiente bajo la cultura dominada. Los tamales han
experimentado cambios sin dejar de ser lo que son. Son mas esponjosos debido a la incorporacién de la
manteca de cerdo y su relleno se ha enriquecido con productos venidos de fuera: carnes diversas, queso,

aceitunas, espinacas, almendras, etc.

6 Nuestro actual vocabulario castellano esta lleno de escuincles, metates y petates, provenientes del ndhuatl y ya
aceptados por la RAE.

o1 A pesar de que se crearon las tortillas de harina, son identificadas como tortillas y no como un hibrido entre ellas y el
pan de trigo.
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4. Trasplante: el grupo dominante integra a su cultura un elemento, sin cambios ni desarrollo. El pulque
permanecié inalterado durante siglos. Los europeos lo adoptaron como una bebida con bajo contenido

alcoholico diferente de su vino.

5. Fragmentacién: el grupo dominante adopta elementos agradables de la cultura dominada, pero fuera de su
contexto original. No cabe duda de que el cacao diluido en agua caliente y con diversos saborizantes naturales,
entre los que destacan la vainilla y diversas flores, fue una bebida importante en Mesoamérica. Su uso era para
rituales y constitufa un elemento de prestigio; pero en Nueva Espafia se transformé en una bebida compleja, ya
que favoreci6 el intercambio social, aunque al mismo tiempo se le consideraba un sustento valioso, al grado que
hay textos que discuten si su consumo se debe permitir a los sacerdotes antes de la comunién. Con el tiempo el
cacao se diluy6 en leche y en tiempos recientes se incorpor6é en dulces y lo que hoy conocemos como

chocolates que se consumen como golosinas, todo ello sin ningun ritual.

La culinaria mexicana actual no tiene sus origenes unicamente en Mesoamérica, es mas bien el fruto
del encuentro con el mundo europeo (principalmente Espafia), el asiatico, el arabe y hasta el africano,
que se inici6 con la llegada de los espafioles a Mesoamérica en el siglo XVI. De este encuentro y de la
creatividad de los habitantes de estas tierras, surgieron, permanecieron o se mezclaron formas de
preparacion, de coccion y de consumo de alimentos en México. Tal como se ha mencionado, la

cocina mexicana esta considerada como una de las principales del mundo por ser variada y original.

Desde el punto de vista nutriolégico, la gastronomia mexicana también ofrece platillos que favorecen
a la alimentaciéon saludable, como las combinaciones entre cereales y leguminosas, que ademas de
sabrosas y accesibles, son una fuente de proteinas de buena calidad y bajo costo (Esquivel, 1996). No
obstante lo anterior, la cultura alimentaria nacional, con su amplio mosaico de expresiones regionales
y locales, asumio, a través de la historia, ciertas tendencias socioeconémicas de cambio orientadas a
homogeneizar los patrones de consumo mediante la incorporacion paulatina de nuevos componentes
en la alimentacién cotidiana (CNA, 1990). Estos han generado modificaciones sustanciales en los

habitos alimentarios de la poblacién mexicana a lo largo de las dltimas décadas.

La importancia del maiz: es la aportacion autdctona mas significativa (se podria pensar que acaso
haya predominado la comida de los indigenas en la hibridacién alimentaria) puesto que sigue siendo
el ingrediente fundamental en la dieta actual; sin dejar de lado que en el mestizaje los hermanos del

maiz son el trigo y el arroz (Iturriaga, 1987).

El mestizaje implicito en los tacos depende de su contenido: el elemento indigena que no ha

permitido concesiones a lo largo de algunos milenios es la tortilla. Hoy se sigue haciendo
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practicamente igual que antes de la llegada de los espafioles a América.”” Por lo tanto, habria que
intentar hacer una clasificacién del contenido de los tacos para identificar el grado de mestizaje en
cada género de ellos (Iturriaga, 1987).

En la actualidad, México esta enfrentando una de las mas dramaticas crisis sociales y econémicas. Es
un pafs relativamente industrializado al ser comparado con la mayoria de los pafses de Latinoamérica.
Su industria alimentaria es particularmente variada, fuerte y estable. Sin embargo, cada vez hay menos
tierras nuevas que puedan estar disponibles para la produccién de alimentos vy, las tierras disponibles
se pierden cada dfa debido a la construcciéon de nuevas ciudades, a la erosion y a la tala de bosques.
Aun asi, se preserva una riqueza considerable en todo tipo de alimentos, platillos e ingredientes
nativos, en cuanto a calidad y variedad, la cual ha sido analizada a lo largo del capitulo 1. Son los
campesinos de regiones aisladas los que han mantienido los cultivos, las cosechas, los usos y las
costumbres alrededor de estos elementos nativos en su dieta diaria; mientras que los habitantes de las
ciudades, han cambiado su dieta hoy en dia, lo que ha ocasionado incrementos en obesidad, diabetes
y enfermedades cardiovasculares. ILas dietas ancestrales de México parecen estar hechas a la medida
para promover la salud, cuando los alimentos son consumidos en cantidades adecuadas.

El reto consiste, tanto en encontrar las formas para combinar y mezclar, de una forma inteligente, los
alimentos ancestrales y los modernos, como en utilizar las tecnologfas antiguas y las actuales para
enfrentar los problemas nutrimentales que aquejan al pas.

Para terminar este apartado, se resumen los cambios mas importantes en la cocina, en la preparacion

de platillos y bebidas, y en la distribucién de los alimentos de acuerdo con Vargas & Bourges (2012):

- Laintroduccién de utensilios de metal como ollas, sartenes, cucharas, tenedores y cuchillos, etc.
- Eluso de fogones alimentados con carbén o lefia.

- La utilizacién de loza vidriada y coloreada para almacenar y servir la comida.

- Eluso de hornos en la panificacién y en la preparacion de carnes.

- Laaparicion de la refrigeracion para conservar alimentos.

- Las técnicas de salado para conservar alimentos.

- La aparicién de frutas conservadas en almibar o secadas al sol.

- Eluso de manteca de cerdo o aceites para freir.

- La fabricacién de embutidos.

- Eluso de leche de mamiferos principalmente para fabricar quesos.

02 Los molinos de nixtamal actuales no son mas que metates motorizados, pues siguen siendo de piedra las piezas
cilindricas que por friccion muelen el cereal en la maquina alimentada por gasolina o electricidad.
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- La elaboracién de panes, bizcochos galletas y similares, que tuvieron gran aceptacion.

- Eluso de azucar para endulzar algunos platillos, postres y demas dulces.

- La secularizacién del cacao para preparar chocolate, que se volvié una bebida populat.

- La destilacién de bebidas alcohdlicas que utilizé al azicar de cafia como materia prima principal.

- La conservacién de los tianguis mesoamericanos, pero con nuevos productos.

- La disminucién del trueque y el comienzo del uso de la moneda que fue sustituyendo a los granos de cacao para
transacciones menudas.

- El uso de caminos por los que transitaban los arrieros, llevando mercancias sobre sus mulas y asnos.

En México, se han ido perdiendo con el tiempo las sabias tradiciones milenarias del buen comer. En
el presente capitulo se describe la situacion actual de los habitos alimentarios.
Antes de continuar, es importante presentar datos que permiten obtener una perspectiva acerca de la
situacién actual de México en relacién con la alimentacion.

2.2 El contexto actual

2.2.1 Los retos del aumento en la esperanza de vida

Actualmente el mundo enfrenta una creciente y alarmante explosion demografica en la que las
ciudades crecen sin los debidos controles y a veces aun sin planeacion (Cerf & Esborronda, 2007).
Hoy, del total de la poblacién mundial se tienen cerca de 870 millones de personas desnutridas®, que
equivalen al 12.5 por ciento de la poblacion mundial actual, de los cuales 852 millones pertenecen a
los paises en desarrollo (FAO, 2013). A la vez, se habla de 1,500 millones de personas con
sobrepeso en el mundo (OMS, 2012). La alimentacién hoy en dia esta en problemas.*
La alimentacién en el mundo no es ni un tema olvidado, ni un asunto solucionado, ojala fuera asf;
port el contrario, ain no se vislumbran soluciones a corto plazo a grandes retos y problemas serios
entre los que se destacan: la volatilidad de los precios de alimentos y los consecuentes riesgos y
oportunidades que plantean los elevados precios de los alimentos; el cambio climatico y la mayor
frecuencia de las perturbaciones meteorolégicas; y el aumento de los vinculos entre los mercados
energéticos y agricolas debido a la creciente demanda de biocombustibles (FAO, 2011).
Otra situacion que se presenta con la modernidad, referida por Vargas & Bourges (2012), es que la
“ingestion de fuentes de energfa” ha aumentado debido, tanto al consumo de cantidades mayores de
comida, como a cambios en la composicién de los alimentos industrializados en la dieta. En el caso

de México, la tortilla de nixtamal ha cedido parte de su lugar prominente a los derivados de harina

3 Datos de acuerdo al indicador de la FAO de desnutricién, el cual se refiere al nimero y a la proporcion de la poblacion
cuya ingesta de energfa se encuentra por debajo de los requerimientos minimos.

4 http://www.elmundo.es/elmundo/2011/09/22/solidaridad/1316696506.html
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refinada de trigo y al arroz. El consumo de verduras y frutas alcanza un promedio diario de tan sélo
100 a 120g por persona, que es menos de la cuarta parte de lo deseable®; y el consumo de frijol ha
disminuido de 19 a 9kg por persona por afio, menos de la mitad que hace algunos lustros.

Por otro lado, ha aumentado el consumo de productos de origen animal y, en especial, también el de
las golosinas y el de todo tipo de bebidas azucaradas. A su vez, la disponibilidad de productos
industrializados y platillos densos en energfa va en constante aumento. Se elevé gradualmente el
consumo de grasas saturadas, colesterol, sacarosa y sodio (de estos dos dltimos se consume mas del
doble de lo recomendado) y se redujo la ingestion de fibra (Vargas & Bourges, 2012), lo que ha
impactado seriamente en la salud de la poblacion.

A mismo tiempo, la Organizacién para la Cooperacion y Desarrollo Econémico (OCDE) afirma que
México en las tltimas décadas ha experimentado mejoras notables en la expectativa de vida (OCDE,
2010). En 1930 la esperanza de vida en promedio en México era de 34 afos para hombres y mujeres.
Para el ano 2000 aument6 a 75 afos y asi se ha mantenido hasta el 2013 (INEGI, 2010).¢¢ En la
Tabla No. 2.2 se observa el aumento de la esperanza de vida a lo largo de las décadas, desde 1930

hasta el ano 2010.

Tabla 2.2. Esperanza de vida al nacer en México, 1930 — 2010:

Indicador 1930 1940 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010
Promedio 33.9 38.8 46.9 57.5 60.9 66.2 70.8 75.3 75.4
Hombres 33.0 37.7 45.1 55.6 58.8 63.2 67.7 73.1 73.1
Mujeres 34.7 39.8 48.7 59.4 63.0 69.4 74.0 77.6 77.8

Fuente:INEGI, 2010)

Como se puede observar en la tabla anterior, la esperanza de vida va en aumento constante a través
de las décadas. Ademas, de acuerdo a la OCDE, en México se ha registrado una reduccién constante
en las tasas de mortalidad infantil: en el afilo 2000 era de un 24 por ciento y para 2010 ésta se ha
reducido a un 17 por ciento (OCDE, 2010). Resulta importante resaltar que en los afios treinta la
causa principal de muerte eran las enfermedades infecciosas y parasitarias con un 47 por ciento de

defunciones. Mientras que para el afo 2000 el 62.7 por ciento de las defunciones corresponde a

% Lo deseable de acuerdo a la FAO son 400g de verduras y frutas por dia.
http://imagenagropecuaria.com/2013/consumo-de-frutas-y-verdutas-pot-debajo-de-lo-recomendado-pot-la-fao/

% Las mujeres viven en promedio més que los hombres. En 1930 la esperanza de vida para las personas del sexo
femenino era de 35 afios y para el masculino era de 33; para 2010 es de 78 y 73 afios respectivamente.
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enfermedades cronico-degenerativas (INEGI, 2010), lo que indica que se ha perdido la calidad de la
vida, especialmente en el rubro de la alimentacion.
A partir de la segunda mitad del siglo XX, de acuerdo con datos de Vargas & Bourges (2012),
México enfrenta una transformacion cultural alimentaria radical que ha crecido en forma paralela a la
urbanizacién acelerada y a la globalizacion”’; y que ha sido propiciada por las fuertes presiones
mercadologicas, el consumismo caracteristico del sistema actual, y por la pérdida de la cultura
alimentaria protectora desarrollada durante milenios.

2.2.2 Datos sobre obesidad y diabetes
Ante la transformacion radical de los habitos de alimentacion que se esta experimentando, y que es
analizada en el presente Capitulo, se necesita mejorar la eficacia de su sistema de salud para hacer
frente a dos retos especialmente urgentes que estan afectando a un sector extenso y creciente de la
poblacién: la obesidad y la diabetes (OCDE, 2010). En un discurso reciente, el pasado 13 de enero
de 2011, en la Facultad de Medicina de la UNAM, José Angel Gurria, Secretario General de la
OCDE, mencioné textualmente que: “la multiplicacion de la obesidad en México esta poniendo en
peligro los avances en la esperanza de vida; esta poniendo en peligro el futuro del pafs.” Comenté
que una pregunta importante que se deben hacer los mexicanos hoy es si la préxima generacion sera
la primera en tener una esperanza de vida mas corta que la anterior (Gurria-Trevifio, 2011). Hoy se
sabe que la obesidad y la diabetes estan directamente relacionadas con la esperanza de vida, lo cual a
su vez depende de los habitos alimentarios de la poblacién.
Con respecto a la obesidad, el Instituto Nacional de Salud Publica (INSP) sefiala que 71 por ciento
de los adultos en México padecen sobrepeso u obesidad. Este incremento se ha agravado en nifios de
edad escolar en los que ha aumentando de 18.4 por ciento en 1999, a 26.2 por ciento en 2006 y a 30
por ciento en 2012, un crecimiento a razén de 1.1 porcentual por ano (ENSANUT, 2012). México es
uno de los tres paises con mayor proporcion de nifias y nifios con sobrepeso u obesidad. Uno de
cada tres niflos es obeso o tiene sobrepeso y su poblacion en general es una de las mas afectadas por
la epidemia mundial de la obesidad que se ha producido en los ultimos 30 afios. México es el
segundo pais con mas personas obesas de la OCDE, quedando por debajo tan sélo de Estados
Unidos de América. Los aumentos en las cifras de obesidad en estos dos pafses vecinos son
alarmantes, con un crecimiento constante: en Estados Unidos de América en los afilos ochenta el

indice de obesidad en personas adultas era de 15 por ciento, aumentando a 23 por ciento en los

67 La globalizacién es un proceso dinamico a gran escala que incluye lo econémico, lo social y lo cultural, y consiste en en
una comunicacién y en una interdependencia entre los pafses del mundo.
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noventa y a 34 por ciento en la primera década de este milenio. Mientras que en México el indice de
obesidad en personas adultas ha aumentado del 13 por ciento en los ochenta, al 24 por ciento en los
noventa, y hasta el 30 por ciento en la actualidad.”

El promedio de muertes relacionadas a la obesidad y sus complicaciones en México es de 1,116 casos
anuales, es decir 3 muertes al dia. Las entidades, que por su dimensién y peso demografico resultan
con la mayor cantidad de fallecimientos en la dltima década a causa de la obesidad son: el Estado de
México con 2,031 casos, el Distrito Federal con 1,800, Jalisco con 1,477, Guanajuato con 1,116 y
Veracruz con 1,053 (Fuentes, 2012). La OMS coincide en que 68.3 por ciento de la poblacion
mexicana padece sobrepeso, uno de los principales factores de riesgo para sufrir sindrome
metabdlico (OMS, 2012). Hoy en difa en México, se gastan 70 millones de pesos por afio para
combatir enfermedades derivadas del sobrepeso. Y las autoridades calculan que al ritmo que va el
aumento de este problema, para el afio 2017 la erogacion puede llegar a los 170 millones de pesos.
Mientras que en lo que se refiere a la diabetes mellitus, de acuerdo a datos obtenidos de la Federacion
Mexicana de Diabetes A.C. (FMD), actualmente mas de 366 millones de personas en el mundo la
padecen y, se estima que esta cifra llegue a los 540 millones en 2025.

Las complicaciones de la diabetes en México ocupan el primer lugar en numero de defunciones por
afio. Tanto en hombres como en mujeres, las tasas de mortalidad muestran una tendencia ascendente
en ambos sexos con mas de 70 mil muertes y 400 mil nuevos casos por afio. La tasa de mortalidad en
las mujeres llegd a 69.2 por 100 mil habitantes, superando a los hombres con 64 muertes por 100 mil
habitantes. Cada hora se diagnostican 38 nuevos casos de diabetes; cada dos horas mueren cinco
personas a causa de complicaciones por la diabetes; de cada 100 personas con diabetes, 14 presentan
alguna complicacion renal; el 30 por ciento de los casos de pie diabético termina en amputacion vy, de
cada cinco pacientes con diabetes dos desarrollan ceguera. México ocupa el décimo lugar en diabetes
mundial, y se estima que para 2030 ocupara el séptimo puesto (FMD, 2012), a la vez que presenta el
porcentaje mas alto de diabetes de los paises que conforman la OCDE. Se calcula que por menos de
cinco délares por cada mexicano que padece diabetes, podria implementarse un paquete de cuatro
medidas efectivas que incluirfan una campafia nacional en los medios de comunicacién de promocion
de habitos alimentarios saludables; un programa obligatorio de etiquetado de alimentos; la regulacion
de la publicidad de alimentos para nifios; y medidas fiscales con una combinacién de impuestos y

subsidios en funcién de la calidad de los alimentos (OCDE, 2010).

% Entre 1994, 2000 y 2010, en México las tasas de sobrepeso pasaron del 52 al 62.1 por ciento y al 69.9 por ciento, y las
de la obesidad del 15 por ciento al 23.7 por ciento y al 30.4 por ciento de la poblacién adulta.
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2.2.3 La aparente superioridad de la proteina de origen animal

Un factor importante que afecta la dieta de los mexicanos es que desde la segunda mitad del siglo
XX, se fue implantando la idea de la superioridad de la proteina de origen animal sobre la proteina de
las leguminosas u otras de origen vegetal. Esto influy6 directamente en los indicadores de acceso a
los alimentos y, se implanté como un ideal a alcanzar en las politicas alimentarias nacionales. Las
actividades econémicas y productivas de México se fueron enfocando a incrementar la produccion
de estos alimentos, con el consecuente crecimiento de la industria del pollo, de la carne y del huevo
(McLaren & Berger, 1974).

Para el ano 2004, el Banco de México incluy6 por primera vez a la tortilla de harina de trigo como
parte de la canasta basica. Actualmente los mexicanos consumen cada vez menos alimentos de origen
vegetal como verduras y frutas; por el contrario, tienden a demandar mas alimentos carnicos e
industrializados, y el hecho de comer carne todos los dias se ha convertido en simbolo de buena
alimentacién, estatus y prosperidad. Va en constante aumento la frecuencia en el consumo de
platillos cocinados con grasa, a la vez que se han ido abandonando los alimentos importantes de la
dieta mesoamericana. Las encuestas hechas en 1995 y en el ano 2000 permiteron verificar el
consumo elevado de carnicos y grasas (Galvez & Bourges, 2011). La enorme variedad de quelites y
hierbas alimenticias como los huauzontles y el amaranto, por nombrar algunos, ha sido sustituida por
toda clase de cereales industrializados y productos altamente refinados como el pan blanco, los
bizcochos, los productos de harina de trigo, las botanas y las carnitas. El aumento mas marcado a
partir de la década de los ochenta en el consumo de refrescos, de jugos industrializados y de
productos de origen animal contribuyo6 en gran medida a la prevalencia actual en diabetes y obesidad.

2.2.4 La alimentacion como factor determinante de la salud

Los habitos de alimentacioén influyen directamente en la salud. En el marco de la reunién de alto
nivel sobre enfermedades no transmisibles que se desarroll6 en septiembre de 2011 en Nueva York,
la Organizacién de Naciones Unidas (ONU) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
informaron que las enfermedades cardiovasculares, diabetes y cancer causan 78 por ciento de las
muertes de los mexicanos.

A pesar de que hoy en México, de acuerdo a fuentes oficiales, casi se alcanza la cobertura universal

de salud,® la Secretarfa de Salud reconoce que si no se logra una politica pablica que contenga el

% Junto con Estados Unidos de América y Turquia, México es uno de los tnicos paises que conforman la OCDE que no
ha logrado todavia una cobertura de salud universal (Gurria-Trevifio, 2011); actualmente el seguro popular se esta
implantando.

104



aumento de la obesidad™ y de las enfermedades cronicas, los sistemas de salud pueden colapsar
(Milenio, 2011).

De acuerdo con la informacién difundida por (ENSANUT, 2012), en México durante la ultima
década del siglo XX, persistian condiciones elevadas de desnutricion, al mismo tiempo que iban en
aumento manifestaciones de mal nutricién por excesos. Los principales resultados del estudio
sugieren que el 30 por ciento de la poblacién menor de cinco afios tenia un déficit de energfa y
consumos bajos de zinc, hierro y vitamina A, asi como ingesta de proteinas y vitamina C por encima
de las recomendaciones. En los nifios de 5 a 11 afios existian problemas de mala nutricién tanto por
deficiencia como por exceso: 16.1 por ciento de los escolares presentaba baja talla para su edad y, 4.5
por ciento, bajo peso. Hace algunas décadas los trastornos mas importantes en México eran la
desnutricién infantil y la anemia por deficiencia de hierro. Hoy, a pesar de que éstas no se han
erradicado por completo, van ganando terreno el sobrepeso y la obesidad (ENSANUT, 2012).

Ante los problemas alimentarios que enfrenta la humanidad, serfa recomendable que la industria
farmacéutica dedicara mas recursos a la investigaciéon sobre propiedades terapéuticas no patentables
de los alimentos, realizando estudios humanitarios enfocados al bien comun. Hasta ahora, esta
industria se ha centrado mas en la producciéon de fairmacos de patente, los cuales estain enfocados
principalmente a revertir los sintomas de un padecimiento: pero, no necesariamente a abatir las
causas que lo originaron. Ademas, la mayorfa de estos farmacos presenta efectos secundarios nocivos
para la salud. Antiguamente, el ser humano consumia sus alimentos con un criterio respaldado en la
tradicion culinaria, producto del ‘conocimiento intuitivo’, ya mencionado, que desarroll6 a través de
muchas generaciones. Estos alimentos, ademas de nutrir, servian para mantener su salud en
condiciones 6ptimas (Barrio, 2012). En la actualidad dicho conocimiento se ha ido perdiendo, al
tiempo que la medicina y la nutriologfa avanzan; sin embargo, la calidad de vida de la poblacién se ha
visto mermada. Hace 100 afios se vivia menos que ahora, como ya se comenté al principio de este
apartado; en esa época los padecimientos mas comunes eran la neumonfa, la tuberculosis o la
malaria. En la actualidad se ha superado en gran medida la amenaza de las enfermedades
infectocontagiosas; no obstante, los padecimientos cronicodegenerativos han ido ganando terreno, y

ahora es mas comun la diabetes, la hipertension, la obesidad, el cancer y el Alzheimer.

0 El sobrepeso y la obesidad se calculan a partir de un indicador, el cual se conoce como Indice de Masa Corporal IMC).
Se obtiene al dividir el peso del individuo en kilogramos entre el cuadrado de su estatura expresada en metros. Un valor
de IMC entre 19 y 24.9 se considera como normal. Entre 25 y 29.9 se considera que la persona tiene sobrepeso. Y
cuando el IMC se encuentra por arriba de 30 el individuo es obeso.
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La especie humana es muy versatil en su fisiologfa, y diversas comunidades geograficas repartidas por
todo el mundo logran subsistir con las mas diferentes y extremas dietas: los esquimales sobreviven
con peces y algas; los tibetanos con mantequilla de yak™ y cebada tostada; hay africanos netamente
carnivoros y otros vegetarianos puros; los aborigenes australianos logran sobrevivir con frutos de
recoleccién. No obstante, la experiencia ha comprobado que la salud se debilita ante un régimen
alimentario en el que predominan alimentos industrializados, procesados, refinados, con
conservadores y agroquimicos (Barrio, 2012).

2.3 Aspectos sociales y culturales de la alimentacion actual
La llamada ‘occidentalizacion de la dieta’ es un proceso en el cual, aumenta la disponibilidad y el
consumo de alimentos procesados adicionados con altas cantidades de grasas saturadas, azucar
refinada, sal y harinas blancas; decrece la actividad fisica; se incrementa el consumo de ‘comida
rapida’™; disminuye el tiempo para la preparacién de alimentos; y aumenta la exposicién a la
publicidad sobre alimentos industrializados, incrementandose su oferta (Salud, 2010). México es
quiza uno de los paises mas afectados por este proceso global.
El acto de comer esta regulado por mecanismos fisioloégicos precisos, especialmente por las
sensaciones de hambre y saciedad. Pero ademas, existen otros determinantes de la ingestiéon que a
veces pueden interferir en dichos mecanismos, como el antojo y el apetito; los conocimientos y los
prejuicios, los gustos y las preferencias; también los recuerdos y los estados de animo, las actitudes y
temores, los valores y las tradiciones; los caprichos y las modas, y especialmente los habitos que se
han ido perdiendo y las costumbres que resultan dificiles de mantener (Bourges, 2004). La
alimentacion desencadena la nutricion, en la que a su vez intervienen e interactian dinamicamente la
informacién genética que cada persona ha heredado y la historia ambiental particular de cada uno
(Bourges, 2004).
En ese sentido, el desarrollo econémico mundial se ha asociado con un mejoramiento “aparente” y
una progresiva globalizacién de la dieta humana. Conforme la economia crece y la urbanizacion se
generaliza, las diferencias en la estructura de la dieta entre las naciones se vuelven menos marcadas.
Pese a los adelantos tecnologicos y los Objetivos de Desarrollo del Milenio (ODM) que pretenden

reducir a la mitad el nimero de personas que sufren hambre en el mundo para 2015, ésta prevalece.

(FAO, 2011)(Colin, 2011).

" El yak es un bévido de gran tamafio y pelaje lanoso, nativo de las montafias de Asia central, vive en las altiplanicies
esteparias y frios desiertos del Tibet. Se le encuentra tanto en estado salvaje como doméstico.

72 De acuerdo con la RAE, la ‘comida rapida’ es aquélla que se produce de forma industrial y estandarizada para su
consumo inmediato.
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Aunque cada pafs mantiene sus propios alimentos, su gastronomia y su dieta, la situacién y el
panorama general en casi todas las grandes ciudades del mundo es similar, en cuanto al predominio
de franquicias y restaurantes de ‘comida rapida’, y ante la expansion creciente de las estrategias de
publicidad para que las grandes empresas promuevan productos alimenticios que resultan de alto
contenido calérico.

La forma de alimentarse se ha globalizado. La television, la radio, la publicidad a través de internet,
los anuncios espectaculares y los empaques vistosos y llamativos, entre otros, son los que dictan, en
mayor medida, los habitos de consumo de alimentos. Esta globalizaciéon ha impactado a tal grado,
que la dieta de los individuos de distintos estratos revelan menos diferencias que en las décadas
anteriores, independientemente de su nivel de ingresos (Becerril, 2011).

Los cambios referidos en las costumbres alimentarias han sucedido de manera paralela al fenémeno
mencionado de la globalizacion, lo que en un marco caracterizado por la urbanizacion acelerada y a
veces cadtica, hace pensar que estan asociados a una presion mercadotécnica desbordada que echa
mano de estrategias indirectas como concursos, héroes ficticios y juguetes dentro del paquete, entre
otros ganchos; y a la profusiéon de publicidad desorientadora, que inculca valores y metas que
ponderan el hedonismo, el “atrevimiento” a consumir y alcanzar una modernidad imaginaria,
basandose en el pensamiento magico. Los cambios mencionados se han dado en diversos paises; en
México son principalmente marcados pues han reemplazado a las sabias tradiciones alimentarias que
la poblacién habia heredado y que se han abandonado (Vargas & Bourges, 2012). En especifico: la
dieta del mexicano se configura actualmente, tanto por la fusién de culturas como por la
globalizacion, que atafie a sus aspectos sociales y culturales.

Se analiza el caso del maiz. Su consumo en tiempos precolombinos ya fue descrito en el capitulo
anterior y no queda duda de que éste es un alimento emblematico de la cultura mexicana; sin
embargo, el caracter industrial que ha adquirido la alimentaciéon en la actualidad, ha generado
trastornos importantes en el mismo maiz. Hoy, sin saberlo, la gran mayoria de seres humanos se
alimenta de maiz: ahora se presenta en forma de un ingrediente creado por la industria alimentaria
que no necesariamente mantiene sus propiedades nutrimentales y que en algunos casos, puede
generar sobrepeso y otros danos a la salud: el maiz esta presente en el pollo empanizado y en los
nuggets que consumen tantos nifios, endulza casi todos los refrescos, aumenta el volumen de muchas
carnes, solubiliza todo tipo de polvos. Se usa hasta para alimentar al ganado (que deberfa pastar), que
enferma y debe someterse al uso de antibidticos (Pollan, 2006). Este caso ilustra lo que ha generado

la industria alimentaria ante la globalizacién con uno de los principales alimentos de México.
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Entre los principales cambios en materia de alimentacion que se presentan en México en los albores
del siglo XXI, se destaca un menor consumo de tortilla y frijol y una mayor ingestién de pan blanco,
pastas, arroz, azucar, sal, aceite y grasas; golosinas, refrescos embotellados y una creciente variedad
de comidas rapidas. Con estas tendencias y costumbres, la dieta ha ido perdiendo considerablemente
la riqueza que mantenia en la fibra, al mismo tiempo que se ha enriquecido en sodio, sacarosa,
colesterol y acidos grasos, especialmente los saturados (Kaufer-Horowitz M., 2001). Aunado a esto
ha aumentado considerablemente la presencia de restaurantes de ‘comida rapida’, tiendas de
conveniencia y supermercados en los que principalmente se venden los productos de las grandes
empresas transnacionales.

Lo anterior ha ocasionado cambios en la adquisicién de productos alimenticios en los hogares del
pais. Mas adelante se realiza un analisis completo de los resultados de las Encuestas Nacionales de
Ingresos y Gastos en los Hogares (ENIGH) de 1996 a 2010.

Para determinar los aspectos sociales y culturales de la alimentacién actual en México se deben
considerar las caracteristicas de las familias mexicanas, de sus miembros, los presupuestos familiares,
el estrato socioeconémico, la zona de residencia, la educacién y ocupacién de cada uno de los jefes
de la familia, asf como el numero de miembros en el hogar y su composicion por edad y sexo. Con lo
dicho, es posible analizar el consumo de alimentos por parte de la poblacién (Martinez & Villezca,
2003). Anteriormente, uno de los principales y a veces unico actor en la educacién alimentaria era la
madre de familia, en ella recafa la responsabilidad de educar a los miembros de su familia en torno a
la buena alimentacién. La madre permanecia en casa y una de sus dedicaciones principales era la de
preparar los alimentos de acuerdo con la tradiciéon de la que provenian sus ancestros. Esta figura se
ha perdido en la actualidad y, no parece que se vaya a recuperar en el mediano plazo, lo que genera la
necesidad de resolver este problema.

Por otro lado, muchas de las madres de hoy desconocen bajo qué principios alimentar de forma
correcta a sus hijos, y para orientarse recurren a médicos, pediatras y nutridlogos, olvidando la
tradicion culinaria mexicana.

Las formas urbanas y occidentales de vivir y de alimentarse han generado lo que hoy se conoce como
la “barbarizacién de la alimentacién”. Fsta implica la pérdida de la “comida familiar” y del sentido de
importancia de la alimentacidén, como se evidencia al comer a solas o en cualquier parte, comer de
prisa, sin horarios o a la vez que se realizan otras actividades como ver la television, peliculas, uso de
dispositivos cibernéticos, y habituandose a la ‘comida rapida’, lo que aumenta la comercializacién de

productos disefiados para consumirse en cualquier hora y lugar. Ademas, implica la multiplicacion de
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establecimientos que entregan la comida a domicilio, la cual es alta en contenido de almidén y grasas,
y no necesariamente contiene las cantidades deseables de verdura y fruta.

En México conviven también segmentos con bajos ingresos, lo que afecta los aspectos sociales y
culturales de la alimentacién, pues hoy en dia representa una de las causas mas importantes que
impiden a la poblacién obtener una dieta adecuada. En los hogares mas pobres, el aporte dietético
estriba en pocos alimentos, entre los que sigue destacandose el maiz; en los hogares que cuentan con
ingresos mas altos, la energia y los nutrimentos provienen de una variedad mds amplia, entre los que
se destacan frutas, vegetales y carnes o productos diversos de origen animal. El origen de la energfa
alimentaria guarda una relaciéon con el ingreso (Martinez & Villezca, 2003). Y naturalmente, a las
familias con ingresos mas bajos o escasos se les dificulta mas mantener una dieta equilibrada.

La estructura promedio del gasto de los hogares mexicanos en la actualidad, de acuerdo a las

ENIGH de 1996 a 2010, se puede observar en la Tabla No. 2.3.

Tabla No. 2.3: Estructura del gasto de los hogares mexicanos en la actualidad

Rubro Porcentaje destinado
Alimentacién y bebidas 34%

Transporte y comunicaciones 16.6%

Educacién y esparcimiento 13.6%

Vivienda y gastos de servicios 8.6%

Articulos y equipamiento para el hogar 8%

Vestido y calzado 5.8%

Cuidado personal 4.7%

Salud 3.5%

Gastos diversos y de transferencia 6%

Fuente: INEGI, Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares, 2010)

Estas tendencias de los perfiles se han dado por igual en los medios rural y urbano, aunque han sido
mas marcadas en este ultimo, sobre todo en los estratos de ingreso medios y altos.

Tal vez debido a que se ha estigmatizado a la dieta ‘mexicana’, algunos segmentos de la poblacion,
han visto como un ejemplo a seguir la dieta de los paises industrializados, que constituye un simbolo
de abundancia, aunque en ésta predominan alimentos refinados, con un alto contenido de energfa,
proteinas de origen animal, grasas saturadas, colesterol y un contenido pobre en fibra (Kaufer-

Horowitz M., 2001); y ademas, a pesar de que el nivel socio-econémico es muy diferente.
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Los aspectos sociales y culturales de la alimentaciéon en México estan marcados por el hecho de que
actualmente un 10 por ciento de la poblacién mexicana concentra alrededor del 38 por ciento del
ingreso. Este sector de la poblacién destina cerca del 10 por ciento de sus percepciones a la compra
de alimentos, mientras que los sectores menos afortunados deben invertir en este rubro mas de 40

port ciento de sus ingresos.

Hoy en México, predominan patrones de consumo asociados al desarrollo socioeconémico y a la
urbanizaciéon de las distintas localidades y regiones, los cuales no se presentaban en la época
prehispanica o durante la Colonia. El area metropolitana de la Ciudad de México y la parte norte del
pafs, ademas de las zonas de concentracion urbana, presentan el gasto mas elevado en la mayoria de
los alimentos por parte de los consumidores (Martinez & Villezca, 2003). Como se ha mencionado,
tanto la riqueza como la pobreza tienen efectos profundos en la dieta, en la nutricién y en la salud,

aunque por motivos distintos.
2. 4 El derecho a la alimentacion

Actualmente en el mundo, una declaracion generalizada sefiala que todo ser humano tiene el derecho
a no sufrir de hambre y malnutricién. El derecho a la alimentaciéon es el derecho de todos los
individuos a disfrutar del acceso fisico y econémico a una alimentaciéon adecuada y los medios para
obtenerla. No padecer de hambre es el minimo nivel que debe estar garantizado dentro del derecho a
la alimentaciéon. En México desde el mes de abril de 2010, el Senado de la Republica aprobé con 84
votos a favor, cero en contra y sin abstenciones, una iniciativa de reforma constitucional que
reconoce el Derecho a la Alimentaciéon y la garantia del Estado para su cumplimiento. Asi lo

establece la Constitucion Mexicana:

Articulo 4°.-...

... Toda persona tiene derecho a la alimentacién adecuada para su bienestar y su desarrollo fisico, emocional e

intelectual. El Estado lo garantizara.
Articulo 27.-...

... El desarrollo rural integral y sustentable a que se refiere el parrafo anterior, también tendra entre sus fines que el

Estado garantice el abasto suficiente y oportuno de los alimentos basicos que la ley establezca.

A pesar de lo declarado en la Constitucion, la inseguridad alimentaria es un problema que aqueja a la

poblacién mexicana y a muchos otros paises del mundo.
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De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentaciéon (FAO)
entre 2009 y 2010 las personas famélicas’™ aumentaron en 75 millones, luego de pasar de 850
millones en el periodo 2006-2008 a 925 millones en 2010. La inseguridad alimentaria en el mundo
tiende a acentuarse cada vez mas ante las previsiones de que la volatilidad y los precios de los
alimentos continuaran haciendo que los agricultores, consumidores y paises mas pobres, sean los mas
vulnerables. Esto se presenta en México, a pesar de ya no ser de los paises mas pobres, pues la
relacion entre poblaciones rurales y urbanas es cada vez mas dispar. Recientemente, el estudio E/
estado de la inseguridad alimentaria en el mundo (SOFI por sus siglas en inglés) alerté a la comunidad
internacional con respecto a actuar de forma enérgica e inmediata para erradicar la inseguridad
alimentaria del planeta™. Los precios altos y volatiles de los alimentos en la actualidad se identifican
como factores que contribuyen de forma importante a la inseguridad alimentaria a escala mundial.
Las ultimas estimaciones de la FAO sefialan que 32 pafses del mundo necesitan ayuda exterior como
resultado de las malas cosechas, conflictos o inseguridad, calamidades naturales y el elevado precio de
los alimentos a nivel doméstico (Colin, 2011). En México, 56 por ciento de la poblacion —65.7
millones de personas— padece algin grado de inseguridad alimentaria. Las situaciones de carencia
por un acceso limitado a los alimentos se consideran siempre que en un hogar se registre falta de
recursos, o si al menos algin miembro del hogar no conté en todo momento con comida suficiente
para llevar una vida activa y sana. De esta manera, los hogares en México pueden ser catalogados en
niveles de inseguridad alimentaria moderada o severa”. En la tabla 2.4 se pueden observar los cuatro
posibles grados de inseguridad alimentaria y su afectacion en la poblaciéon mexicana.

Tabla 2.4. Grados de inseguridad alimentaria en la poblacién mexicana

Grado de Inseguridad Alimentaria Millones de mexicanos Porcentaje
afectados
Severa 24,300,000 20.80%
Moderada 15,800,000 14.00%
Leve 21,900,000 19.50%
Seguridad alimentaria 50,000,000 45.70%
Total 112,000,000 100.00%

Fuente: (CONEVAL, 2012)

73 Segun la RAE el término famélico se refiere a una persona hambrienta o hambreada y que regularmente esta
excesivamente delgado y presenta ansiedad. Se relaciona con alguien flaco, escudlido, necesitado, avido y que por lo
general se puede identificar como un pordiosero, indigente o desamparado.

" Informe anual que han producido la FAO, el Fondo Internacional de Desarrollo Agricola (FIDA) y el Programa
Mundial de Alimentos (PMA): http://www.fao.org/docrep/014/i2330s/i2330s00.htm

75 Con el proposito de disponer de una herramienta que permita evaluar el ejercicio del derecho a la alimentacién el
Consejo Nacional de Evaluacién de la Politica de Desarrollo Social (CONEVAL) desarrollé la Escala Mexicana de
Seguridad Alimentaria, con la cual es posible monitorear, a escala nacional y con desagregacion por entidad federativa, si
en los integrantes del hogar se han observado cambios en la calidad y cantidad de los alimentos, e incluso si han tenido
experiencias de hambre.
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En la tabla 2.5 se observan las entidades federativas del pais en las que se ha registrado el mayor

porcentaje de poblacién con carencia alimentaria en el afio 2010 (De Regil, 2011):

Tabla 2.5: Entidades federativas con carencia alimentaria en 2010

Entidad Porcentaje

Guerrero 42.6%
Tabasco 33.3%
Estado de México 31.6%
Campeche 31.0%
Chiapas 30.3%
San Luis Potosi 30.1%
Hidalgo 29.0%
Michoacan 28.8%
Puebla 27.4%
Oaxaca 26.6%

Fuente: (CONEVAL, 2012)

Los datos de las tablas anteriores muestran la gravedad de la situacion alimentaria por la que esta
atravesando México. Recientemente, el gobierno federal ha lanzado la Cruzada Nacional contra el
Hambre, una estrategia de inclusién y bienestar social que pretende abatir de manera masiva la
pobreza, la desnutricién y la marginacién social en México. Mas que establecer una lucha contra el
hambre, es importante hacer accesible la mayor diversidad de alimentos que contribuyan a una
nutricién equilibrada y al bienestar social.

La Federacion Latinoamericana de Mercados de Abastecimiento (FLAMA) sefiala que el aumento de
los precios se agudizara en los proximos diez afios, debido a la relacion que existe entre los mercados
agricolas y los energéticos, sin olvidar el cambio climatico, que esta dafiando la tierra de cultivo y las
cosechas (Chavez, 2011).

En sintesis, se puede decir que los procesos inflacionarios acaban por afectar en mayor grado a las
familias de menores recursos, lo que repercute directamente en su consumo de alimentos. En los
hogares mexicanos no hay mejoras significativas, sobre todo cuando el salario real ha perdido
capacidad adquisitiva en las ultimas cuatro décadas, de acuerdo al Centro de Estudios Econémicos

del Sector Privado (CEESP) (Becerril, 2011).
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2.5 La distribucion y el acceso a los alimentos
2.5.1 Las maneras actuales de adquirir alimentos

Con el transcurrir del tiempo en México, como se dijo en el Capitulo anterior, se dio la apertura de
comercios fuera de los tianguis o mercados: las tiendas de ultramarinos o abarrotes. Ademas, se
crearon cantinas, cafés y restaurantes independientes de los mesones que existieron desde los
primeros tiempos novohispanos. Estos eran lugares donde se comia fuera de casa y ayudaron a
diversificar la dieta (Vargas & Bourges, 2012). Estos hallazgos son consistentes con otros estudios
que demuestran que los diversos tipos de tiendas de alimentos y restaurantes en los Estados Unidos
de América influyen directamente en la eleccion de los alimentos que se consumen y
consecuentemente en la salud relativa a la nutricion (Morland & Evenson, 2009). Con la llegada a
México de supermercados transnacionales, la proliferaciéon de franquicias de ‘comida rapida’ y la
publicidad sin controles de productos alimenticios, aunados a la falta de criterio que resulta de los
bajos niveles de educaciéon que prevalecen en el pafs, los habitos de alimentacién se deterioran cada
vez mas en la poblaciéon mexicana. Ademas, en la ciudad de México y otras ciudades importantes del
pals, se ha incrementado de manera significativa y con un crecimiento acelerado y descontrolado, la
presencia, en casi cada esquina, de tiendas pequefias, de acceso rapido, y que abren las 24 horas del
dfa, las cuales ofrecen en su mayorfa productos catalogados como ‘comida chatarra’. Término que no
resulta tan adecuado ya que se trata de alimentos contenidos en productos industrializados, los cuales
siempre aportan algo a la dieta. El problema radica en su alto contenido de aztcares y harinas
refinados, grasa y sodio, por lo que si se consumen, se recomienda hacerlo dentro de una dieta
balanceada y con mas cuidado, lo que la poblaciéon promedio no necesariamente logra. El término
‘comida chatarra’ se seguira usando en el presente trabajo con la siguiente acepcion: Alimentos cuyo
precio es desproporcionado en cuanto a su aporte para la dieta y que ademas, son buscados como
resultado de la propaganda comercial, aunque no necesariamente son productos nocivos, indeseables
o que no tengan lugar dentro de un consumo sano’.

El sector alimentario actual ofrece todo tipo de comestibles, incluso recupera platos de la tradicion y

propicia viajes e intercambios entre las distintas culturas alimentarias:

76 Un ejemplo de esto son las aguas embotelladas. Resuelven un problema y representan una buena opcién, aunque
puedan ser sustituidas por un buen filtro casero o por la misma agua hervida en casa.
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En los supermercados se puede comprar una pizza congelada, salsas mexicanas y preparados para burritos, una
paella precocinada para calentar en la sartén, sopas, caldos y menestras”’ de todos los rincones del mundo.
Ademas de una variedad de productos ‘inventados’ szacks con chocolate o bien las famosas papas fritas o chips.
Las marcas en los envases multicolores llegan a ser mas importantes que el contenido, y los productos, a
diferencia de los tiempos precolombinos, dificilmente pueden reconocerse, por la vista, el olfato y el gusto, a

algo existente en la Naturaleza (Petrini, 2007).

2.5.2 La importancia de la distribucion equitativa y la autosuficiencia alimentaria
Durante milenios, el gran problema de la humanidad fue la falta de alimentos. Pero desde las dltimas
décadas del siglo XX, la produccién alimentaria es suficiente para que ningun ser humano sufra de
hambre (Fernandez-Rafiada, 2003). Sin embargo, el problema radica en la distribucién y el acceso a
los alimentos. Hay un desfase: de acuerdo con datos de (FAO, 2013) y de (Galvez, 2013), en 2010
en el mundo se produjeron un promedio diario de 5,359 kcal sobre una base per capita. Cifra alta al
ser comparada con el promedio de produccién en paises en desarrollo que es de 2,640
kcal/persona/dia. Atun asi este promedio setfa suficiente para alimentar a la poblacion si se calculan
2,000 kcal diarias para sostener a un adulto promedio de 70kg que realiza actividad moderada.

Sin embargo, los precios internos de los alimentos han aumentado considerablemente en la mayoria
de los paises durante la crisis alimentaria mundial que se esta viviendo. Se registraron incrementos
notables en los precios del arroz, del trigo y del maiz en los mercados internacionales durante la crisis
alimentaria 2006-2008.

Estos alimentos basicos representan alrededor de la mitad del gasto total en alimentos en los que
incurre el 20 por ciento mas pobre de la poblacién. Los precios altos de alimentos intensifican la
inseguridad alimentaria a corto plazo. Los beneficios recaen principalmente en los agricultores que
disponen de acceso adecuado a la tierra y otros recursos, mientras que los mas pobres entre los
pobres, y si ademas son agricultores, deben comprar mas alimentos de los que producen. Ademas de
perjudicar a los pobres de las zonas rurales, los precios elevados de alimentos perjudican también a
gran parte de los pobres de las zonas urbanas, que normalmente son compradores netos de
alimentos (FAO, 2011). Otro dato significativo es que a escala global casi un cuarenta por ciento de
la produccién de cereales, como el maiz, se destina a la alimentacién de animales, y se estima que
para producir un kilogramo de carne se necesitan unos siete kilogramos de granos (Fernandez-
Rafiada, 2003) y meses de alimentacién y gasto de recursos. La crianza de ganado ocupa un 76 por

ciento del agua de riego (Wackernagel & Rees, 2001).

77 Racién de legumbres secas, guisadas o cocidas, que se suministra a la tropa y a los presidarios.
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Desde los afios sesenta, México se ha convertido en un pais importador de alimentos, por lo que se
encuentra constantemente amenazado por los repuntes de los precios y cada vez resulta mas caro
alimentar a la poblacién (Chavez, 2011). Fue en 1960 cuando México dejé de ser un pais con
autosuficiencia alimentaria. Una de las causas principales fue la escasa inversion en el campo y el
crecimiento abrupto de la poblacién (Vitale, 1983).
Con respecto a los principales granos, México continia siendo un pafs dependiente. No asi con
respecto al maiz, grano en el que se mantiene la autosuficiencia. Sin embargo, desde la firma del
Tratado de Libre Comercio para América del Norte (TLCAN), México debe importar (se ha creado
una necesidad artificial por las cuotas negociadas), maiz amarillo forrajero para la industria del pollo,
del huevo y del cerdo, y en menor medida para la aceitera y para la almidonera (Chavez, 2011).
De los afios cuarenta a los setenta, el indicador basico para determinar la situacion alimentaria fue el
consumo de pan de trigo entre la poblacién mexicana (no por su valor nutrimental, sino como
indicador de urbanizaciéon y mejor acceso a los alimentos). Para finales de los afios sesenta se fueron
incorporando otros indicadores como el consumo de leche, huevos y pescado (Torres, 2009).
Mientras tanto, la actividad econémica de la milpa fue perdiendo su importancia, y ahora ya no se
considera en las cifras nacionales. Su aporte a la buena alimentacién se encuentra en peligro de
extincion (INEGI, 2010) (Galvez & Bourges, 2011).

2.5.3 El papel del maiz en la economia de México
Mientras tanto en México, el proceso que se ha vivido en su historia desde las primeras producciones
de maiz hasta su transformacion en tortilla, permite abordar problemas relacionados con la historia,
la cultura, la salud, el desarrollo de la tecnologia, los procesos de urbanizacién y la distribucion de los
alimentos en los hogares mexicanos. El maiz es el alimento que mas ha permanecido ligado a la
historia de México. Su escasez ha sido marcada por reconocidos historiadores como antecedente de
revueltas y revoluciones. Actualmente, el hecho de lograr un acceso seguro al maiz y a la tortilla para
los grupos pobres se ha convertido en uno de los motivos principales de las politicas
gubernamentales y de todo tipo de movilizaciones populares en las ciudades y el campo. El maiz es el
mas importante entre todos los productos en México, llamado la ‘canasta basica’ de la dieta
mexicana. Su aportacion representa el 40% de la ingesta total en los hogares pobres urbanos y mucho
mas entre los hogares rurales (Torres, 2009). Actualmente la disponibilidad del maiz para consumo
en México supera las 25 millones de toneladas métricas anuales hasta 2010 (SAGARPA, 2010). Esta
es suficiente para satisfacer el consumo humano y la produccién de tortillas. El precio del maiz sigue

siendo relativamente bajo: para los mexicanos es el alimento que aporta mas por unidad de precio.

115



De acuerdo a la relaciéon costo — beneficio, la calificacion global de este alimento es muy alta
(Bourges, 2001). México es el quinto productor del mundo de maiz criollo (variedades nativas) y el
segundo de Latinoamérica, sin cuantificar el maiz que cultivan los pequefios agricultores en las
milpas. Sin embargo en maiz forrajero, es el sexto importador de ese grano, lo que se explica mas
adelante. Los rendimientos de los maices sembrados en diversas partes son muy variados y el
promedio del cultivo maicero en México es de 1.6 toneladas por hectarea, en contraste con las mas
de siete toneladas de otras naciones que cuentan con una alta capitalizacién en el campo y un
régimen pluviométrico privilegiado por la Naturaleza (Iturriaga, 1987). No obstante, en los ultimos
afios ha aumentado 3.1 por ciento el rendimiento de maiz cada afio. De acuerdo al Servicio de
Informacién Agroalimentaria y Pesquera (SIAP), desde el afio 2009, especialmente durante el ciclo
otofio invierno y bajo la modalidad de riego, la producciéon de maiz forrajero ha logrado un
rendimiento de 8.8 toneladas por hectarea, alcanzando maximos histéricos para el cultivo en la
region Noroeste del pafs.
2.5.4 El impacto del TLCAN en la economia alimentaria

Investigaciones realizadas por las organizaciones de pequefios, medianos y grandes productores, y
por diversos grupos académicos (UNAM, UAM y COLMEX) concluyen que México tiene mucho
que perder y poco que ganar con el tratado comercial firmado con Estados Unidos de América y
Canada (TLCAN) en los afos noventa del siglo XX (Gomez-Cruz & Schwentesius-Rindermann,
2001). Especialmente en el rubro de alimentos, derivado de estas investigaciones, se ha hecho una
serie de recomendaciones para que México no negocie a partir de posiciones que pongan en riesgo la
produccién interna de los alimentos mas importantes como son los granos y los lacteos. La
implantaciéon del TLCAN ha provocado dafios severos a la planta productiva nacional y una
inadmisible acentuacion de la dependencia alimentaria, econémica, tecnologica y politica. Ante la
evidencia de los hechos, a partir del afio 2000 se ha insistido en una suspension parcial del TLCAN.
Desde fines del afio 2002 los campesinos mexicanos organizados de diversas maneras insisten en que
“el campo no aguanta mas”. El TLCAN ha estado caracterizado por multiples asimetrias™ entre sus
socios comerciales, las cuales afectan especialmente en el rubro de la produccién y en la distribucion
de los alimentos (Gémez-Cruz & Schwentesius-Rindermann, 2001). En la tabla No. 2.6 se observan

las asimetrias vigentes entre los tres paises firmantes del TLCAN.

78 Las asimetrfas del TLCAN van desde la dotacién de recursos naturales, niveles tecnoldgicos, capacitacion a
productores, apoyos, subsidios, costos de produccién, costos financieros, infraestructura, hasta el mismo
aprovechamiento de los margenes negociados en el TLCAN.
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Tabla No. 2.6: Asimetrias entre México, Estados Unidos de América y Canada

Parametro México EUA Canada
Area (metros cuadrados) 1,972,545.00 9,372,610.00 | 9,970,610.00
Tierra arable (% del area total) 12.90% 17.80% 5.00%
Poblacion

Poblacién total (millones). 110.60 317.60 33.90
Poblacién rural (millones). 25.50 64.50 6.50
Poblacién agricola (millones). 23.10 6.10 0.76
Presién demografica (hab/Km?). 56.00 33.90 3.40
Promedio anual de crecimiento poblacional 2010-15 1.14% 0.85% 0.92%
Poblaciéon menor de 15 afios 27.90% 20.20% 16.30%
Poblacién mayor de 60 afios 9.40% 18.20% 20.00%
Numero de hombres por cada 100 mujeres 97.30 97.40 98.40
indice de desarrollo humano 77.00 91.00 90.80
Esperanza de vida en hombres (afios) 74.80 76.20 78.90
Esperanza de vida en mujeres (afios) 79.60 81.30 85.30
Tasa de fecundidad (por mujer) 2.20 2.10 1.70
Tasa bruta de natalidad por cada 1000 habitantes 18.50 13.70 11.30
Tasa bruta de mortalidad por cada 1000 habitantes 4.80 8.30 7.20
Economia

PIB (billones) $1,036.00 $14,587.00 $1,577.00
Promedio anual de crecimiento del PIB real 2010-15 1.70% 0.70% 1.20%
Origen del PIB en la agricultura (% del total) 4.00% 1.00% 2.00%
Origen del PIB en la industria (% del total) 34.00% 20.00% 28.00%
Origen del PIB en los servicios (% del total) 62.00% 79.00% 70.00%
PIB per capita $9,130.00 $47,150.00 $46,238.00
Indice de libertad econémica 65.30 76.30 79.30
Componentes del PIB

Consumo Privado (% del total) 65.00% 71.00% 58.00%
Consumo publico (% del total) 12.00% 17.00% 20.00%
Inversiones no gubernamentales (%o del total) 25.00% 15.00% 22.00%
Exportaciones (% del total) 30.00% 13.00% 25.00%
Importaciones (% del total) -32.00% -16.00% -30.00%
Estructura del empleo

Agticultura 13.00% 2.00% 2.00%
Industria 26.00% 17.00% 22.00%
Servicios 61.00% 81.00% 76.00%
Desempleados 2010 5.30% 9.60% 6.20%
Tasa anual promedio 1995-2010 3.20 5.60 7.00
Energia (m TDE)

Produccién total 220.00 1,686.00 389.80
Consumo total 174.60 2,163.00 254.10
Consumo per capita (kg de petréleo equivalente) 1,559.00 7,051.00 7,534.00
Inflacién y finanzas

Inflacién de precios al consumidor 2011 3.40% 3.20% 2.90%
Promedio anual de inflacién 2006-10 4.40% 2.20% 1.90%
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Tabla No. 2.6: Asimetrias entre México, Estados Unidos de América y Canada (Cont.)

Parametro México EUA ‘ Canada ‘
Salud y educacion

Porcentaje de gasto en salud del PIB 6.30% 17.90% 11.30%
Médicos por cada 1000 habitantes 2.00 2.40 2.00
Camas de hospital por cada 1000 habitantes 3.00 3.20
Acceso a fuentes mejoradas de agua (% de la poblacion) 94.00 99.00 100.00
Porcentaje de gasto en educaciéon del PIB 4.90 5.50 4.80
Matricula primaria 115.00% 102.00% 99.00%
Matricula secundaria 87.00% 96.00% 101.00%
Matricula terciaria 27.00% 95.00% 62.00%
Sociedad

Numero de hogares (millones) 28.30 119.90 13.10
Numero promedio por hogar 3.90 2.60 2.60
Matrimonios por cada 1000 habitantes 4.90 6.80 4.40
Divorcios por cada 1000 habitantes 0.80 3.20 2.10
Costo de vida dic 2011 91.00 100.00 108.00
Vehiculos por cada 1000 habitantes 147.00 447.00 410.00
Porcentaje de hogares con TV con cable 22.30% 58.70% 67.40%
Porcentaje de hogares con TV satelital 6.90% 28.10% 24,50%
Lineas telefénicas por cada 100 habitantes 17.50 48.70 50.00
Suscriptores a telefonfa celular por cada 100 habitantes 80.60 89.90 70.70
Suscriptores de banda ancha por cada 100 habitantes 10.00 27.60 29.80
Hosts de internet por cada 1000 habitantes 140.20 1,709.40 264.00
Rango de competitividad (lugar) 2001. 51.00 2.00 11.00
Crecimiento de competitividad (lugar) 2001. 42.00 2.00 3.00
Rendimiento de maiz (ton/ha) 2.500 8.55 | 7.15

Fuente: *Modificada de (The Economist, 2012)(Gémez-Cruz & Schwentesius-Rindermann, 2001)

Como se puede observar en la tabla anterior, las relaciones entre México y sus socios comerciales,
Estados Unidos de América y Canada, se caracterizan por multiples asimetrias, lo que explica el
impacto negativo que ha tenido el TLCAN sobre el sector agropecuario del pais. Aunque Estados
Unidos de América supera a México en el porcentaje de tierras arables en un 40 por ciento, la
poblacién agricola de México es cuatro veces mayor que la de su vecino del norte y mas de 20 veces
mayor que la de Canada. El promedio anual de crecimiento poblacional de México es el mayor de la
region, ademas de que la poblacién de México tiene mas nifios y menos ancianos. El indice de
desarrollo humano de México es el mas bajo de los tres en un 30 por ciento. El Producto Interno
Bruto (PIB) per capita de Estados Unidos de América y el de Canada son cinco veces mayores con

relacién al de México. Mientras que Estados Unidos de América y Canada ocupan los lugares 2 y 11

respectivamente en cuanto al rango de competitividad, México ocupa el lugar 51.
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Los tres paises invierten un porcentaje similar del PIB en educacion. Sin embargo, Estados Unidos
de América invierte tres veces mas de su gasto publico en salud que México, mientras Canada lo hace
en dos veces mas. Estados Unidos de América y Canada tienen en promedio 75 veces mas tractores
por cada mil trabajadores agricolas y, sus salarios en agricultura, junto con su productividad agricola
son considerablemente mayores que las alcanzadas en México. Lo anterior se refleja en el
rendimiento del maiz por tonelada por hectarea, siendo tres veces mayor en promedio, el que
alcanzan los estadounidenses y los canadienses en relaciéon con el alcanzado por los mexicanos. No
obstante, los sistemas agricolas mexicanos difieren de los de los paises mencionados. México cuenta
con un numero que no ha sido censado de pequefios agricultores que para subsistir todavia utilizan el
sistema de “riego y temporal” o las mismas milpas, las cuales no siempre figuran dentro de las
estadisticas, y que a pesar de tener bajos rendimientos aparentes, tienen la ventaja de estar adaptadas
a las tierras y al clima de forma que aunque aparentemente produzcan menos, siempre dan una
cosecha considerable para el pequefo agricultor.

Los gobiernos neoliberales de México se han dejado llevar por la via rapida y corta, sin ver a largo
plazo, y han decidido comprar alimentos que al parecer tienen costos mas bajos en el extranjero, en
lugar de crear incentivos para su produccion en el campo mexicano.

Un dato importante es que en 1993, antes de la implementacion del TLCAN, México import6 8.8
millones de toneladas de granos y oleaginosas, mientras que en 2002 se importaron mas de 20
millones de toneladas, lo que se traduce en un aumento de 2.3 veces, similar al incremento de la
poblacién. En consecuencia y debido a que se desmantel6 el sistema de apoyos al campo, México
seguira siendo un pafs importador de alimentos, tal vez por mucho tiempo. No basta con los
subsidios entregados al sector rural; hace falta que éstos sean utilizados de manera correcta, a través
de un monitoreo del gobierno o la instancia que los aporta para evitar que predominen los intereses
particulares y los monopolios en el pais. De este modo, los recursos podrian llegar a los pequefos
agricultores. Actualmente la produccion se enfoca a un grupo cada vez mas reducido de alimentos vy,
como los recursos del campo siguen en manos de grandes empresas agricolas, las utilidades son s6lo
para el beneficio de unos cuantos. Como se ha mencionado, México esta perdiendo su soberania
alimentaria. Lo anterior se detalla en la Tabla No. 2.7.

Tabla No. 2.7: Autosuficiencia de México durante el TLCAN en granos y oleaginosas

1985 1990 1994 1998 2002 2011
Granos 87% 78% 78% 70% 63% 58%
Oleaginosas 49% 68% 22% 18% 5% 4%

Fuente: (Gomez-Cruz & Schwentesius-Rindermann, 2001) (SAGARPA, 2011)
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En la Tabla anterior se observa una tendencia a la baja en la autosuficiencia, lo que podria estar
relacionado con el hecho de que en México, cada vez mas zonas rurales y pequefias ciudades, que
van creciendo a ritmos acelerados y sin planeacion, se alejan de sus usos y costumbres tradicionales; y
por el contrario, replican los patrones de las grandes ciudades.

2.5.5 La capacidad de eleccion y la oferta comercial de alimentos en la

actualidad

Hay una gran disponibilidad y abasto de productos alimenticios de todas las calidades en casi todas
las ciudades del pais. El problema radica en los parametros que utiliza la poblacién para elegir qué
alimentos va a comprar. En las zonas rurales y en las pequefias ciudades se conserva mas su
capacidad de elegir, lo cual se puede deber a que en éstas, por estar alejadas, se respeta y se mantiene
en mayor medida la alimentacion tradicional. Lo anterior implica que, en la mayoria de los casos, la
disponibilidad de alimentos no es el problema. Mas bien es que las personas se han visto asediadas
port la publicidad masiva y por los efectos de la globalizacién, ya mencionados, lo que ocasiona que
elijan opciones saludables con menos frecuencia. Esto se puede deber principalmente a la escasa
educacion alimentaria que se tiene en México, tanto en los hogares como en diversos lugares
publicos y aun en las mismas calles de las ciudades y en el campo.
Muchos de los campesinos que aun tratan de vender sus frutas, verduras y granos estan en manos de
los acopiadores que son los que abastecen a las tiendas de autoservicio. Los pequefios productores
estan siendo cada vez mas desplazados, lo que genera disparidades en el acceso y en el abasto de los
alimentos quienes no cuentan con las posibilidades para llegar a los anaqueles de las grandes cadenas
de tiendas. No obstante, casi no se han medido los efectos relacionados con la alimentacion que estas
disparidades representan en los resultados de salud. En Estados Unidos de América, por ejemplo, si
se ha encontrado que la prevalencia de obesidad es menor en areas que tienen presencia de los
llamados Farmers Markets™, y es mayor en las zonas que tienen supermercados, tiendas de
conveniencia o restaurantes de ‘comida rapida’.
Otros estudios hablan de las ventajas de los tianguis de alimentos actuales (que provienen de los
antiguos mercados o #anguis y que manejan un concepto similar al de los ya mencionados farmers
markets) sobre las tiendas de conveniencia. La presencia de mercados, en las diversas ciudades del

mundo en las que se llevé a cabo este estudio, se asocia a una menor prevalencia de sobrepeso y

7 El concepto de farmers markets se tefiere a una de las formas mds antiguas de venta directa por parte de pequefios
campesinos, agtricultores y granjeros, quienes se reinen semanalmente para vender sus producciones directamente al
publico consumidor. En los Estados Unidos de América este concepto se ha convertido en el método favorito de los
agricultores para ofrecer sus productos y en un ritual semanal cada vez mas buscado por los norteamericanos.
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obesidad, mientras que la de tiendas de conveniencia esta asociada con una mayor prevalencia de
ambos. Las caracteristicas de los entornos locales de alimentos juegan un papel fundamental en su
prevencion (Morland, Diez-Roux, & Wing, 20006). De tal manera, la comprension acerca del papel
que juegan las clases sociales, la cultura y el medio ambiente en la distribucién y acceso a los
alimentos y su influencia en los habitos alimentarios es una de las claves para prevenir enfermedades
relacionadas con la nutricién (Lindsay, Sussner, & Peterson, 2009).

Las posibles soluciones para mejorar el acceso y la distribuciéon de los alimentos en la actualidad
requerirfan de un esquema de salarios mas competitivos, de la generacion constante de empleos y de
una correcta e inteligente distribuciéon que remedie el negativo papel que desempenia México en el
rendimiento de los apoyos al campo. Estas soluciones deberfan sustentarse, por un lado, en apoyar
desde los gobiernos la autosuficiencia de los pequefios campesinos para que sus productos lleguen a
toda la poblacién, y por otro lado, en fomentar los huertos urbanos en casa o en sitios publicos para
que las familias produzcan algo de lo que consumen. Asi también serfa interesante traer a las ciudades
mexicanas el concepto de los farmers markets y, poner un contrapeso a los tianguis que se han
deformado del concepto original del #anquiztli mesoamericano, y que ofrecen generalmente
productos de la Central de Abastos, mas no productos directos del pequefio productor.

Diversos estudios realizados en otros paises, los cuales se pueden aplicar a México, acerca de la
influencia del entorno local de la venta de alimentos sobre la nutricion, determinan las caracteristicas
para cada poblacion entre las que se incluyen las fisicas: la apertura de las tiendas y la variedad de
tipos de fuentes de alimentos; las de consumo: el adecuado abasto de productos y los factores
estacionales; ademas las sociales: el compartir los alimentos entre los hogares vecinos, las
petrcepciones de la calidad de los alimentos y las diferencias de lenguaje, si las hay, entre las
diferentes clases sociales (Gittelsohn & Sharma, 2009).

En el pasado, en los mercados se tenia la necesidad de saber elegir entre las carnes para determinar
cual estaba mas fresca; hoy, una gran parte de la carne fresca en realidad es descongelada y esta
habilidad ya no se puede ejercer de la misma manera. Ademas, otros factores ocasionan que los
consumidores pierdan la relacién directa que se tenfa antes con los alimentos. Mencién especial
merecen los productos congelados, empanizados estilo zuguets o hamburguesas de carne, de pollo y
de pescado procesados, los cuales en la mayoria de los casos no son mas que mezclas de cereales,

saborizantes y colorantes.

121



2.6 La vida rapida y la pérdida de habitos saludables en la alimentacién actual

El tubo digestivo normalmente es silencioso, pero determinados alimentos y bebidas, sus combinaciones o las
circunstancias en que se consumen, aparentemente lo hacen despertar y adquirir voz, a través de la percepcion
de sus movimientos, tuidos, expulsion de gas, eructos, vomitos o modificaciones de las cualidades de las
evacuaciones intestinales. Los efectos de los alimentos también se expresan por cambios en el olor del aliento,
palidez o enrojecimiento de la piel, coloracién de la orina, estados emocionales, embriaguez, alteraciones de la
temperatura corporal y otras maneras. Asi se establece una relacion directa, intima y personal con el ambiente a
través de lo que entra por la boca, y ello trasciende a la totalidad de la persona y sus relaciones con su entorno,

donde ocupan un lugar destacado otras personas (Vargas & Casillas, 2008).

2.6.1 Los nuevos habitos alimentarios y los productos industrializados

La alimentacién moderna enfrenta multiples retos que impactan de manera directa los habitos de
alimentacion de los mexicanos. Por un lado, la vida sedentaria le va ganando terreno a la actividad
fisica; los automéviles en los que las personas pasan horas sentadas para ir de un lugar a otro son
preferidos sobre los medios de transporte publico en los que invariablemente se debe hacer un
esfuerzo fisico adicional para llegar al destino. Ademas, los empleos de oficina o de grandes fabricas,
en las que hay que estar sentado para desempenar la labor son cada vez mas numerosos, mientras
que las actividades del campo presentan cada vez mas vacantes. A pesar de este sedentarismo, los
mexicanos que viven en las grandes ciudades recorren largas distancias y, tardan mas en llegar de un
lugar a otro conforme el trafico aumenta. Asi, cada vez son menos los mexicanos que tienen la
posibilidad de comer en casa, lo que genera desequilibrio y falta de estructura, puesto que ya no se
hacen todas las comidas que se deben llevar a cabo al dfa. Las personas quedan sujetas a los mentes y
a los horarios de los lugares de comida que se encuentran en las calles. Sin embargo, sigue siendo

personal la responsabilidad de elegir y ordenar los alimentos mas adecuados para conservar su salud.

Actualmente, la distribuciéon geografica de algunos problemas de salud en el mundo permite notar
que el cuerpo humano paga un precio muy alto debido a ciertos habitos de alimentacion,
especialmente aquellos que sobrecargan al organismo con excesos de grasas (Starr & Beverly, 2003),
harinas, azicares refinados y productos de origen animal que conllevan un contenido alto en
colesterol. Por ejemplo, en Estados Unidos de América se ha demostrado que una dieta cargada con
grasa y colesterol impacta directamente en la obesidad y en los problemas cardiovasculares. La
obesidad por su parte, aumenta el riesgo de desarrollar diabetes mellitus. En paises en los que los

productos ahumados son un héabito constante aumentan las posibilidades de padecer cancer de
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esofago y estbmago. Mientras que en los paises en los que la ingesta de fibra es reducida se presentan

con frecuencia problemas del colon, como los diverticulos (Bowman & Russell, 2001).

Hoy, predominan en la elecciéon de los componentes de una dieta, los alimentos procesados, la

‘comida rapida’, botanas, pastelillos y dulces, que estain ampliamente disponibles en el comercio

actual. En los cuadros de la tabla No. 2.8 se presentan ejemplos de estos productos y al mismo

tiempo de alimentos naturales que pueden sustituir a los industrializados.

Tabla No. 2.8: Precios de alimentos naturales e industrializados con sus respectivos contenidos de

azucar, sodio y grasas saturadas

Alimentos naturales Una unidad Precio en Aporte Contenido de Contenido de Contenido de grasas
(porcién) en pesos energético en azicar g/100g | Sodio mg/100g totales g/100g
gramos Kcal

‘ Frutos secos, semillas ‘ 65 ‘ 10.00 ‘ 135 ‘ 6.9 ‘ 27.10 ’ 1.1 ’
‘ Pistaches ‘ 32 ‘ 13.00 ‘ 92 ‘ 1.1 ‘ 90.5 ‘ 0.9 ‘
‘ Palomitas caseras ‘ 85 ‘ 9.00 ‘ 153 ‘ 19 ‘ 180.00 | 4.0 |
‘ Manzana ‘ 71 ‘ 2.50 ‘ 42 ‘ 9.5 ‘ 0.71 ‘ 0.3 ‘
‘ Pera ‘ 81 ‘ 3.00 ‘ 47 ‘ 7.9 ‘ 1.60 ‘ 0.2 ‘
‘ Mandarina ‘ 64 ‘ 1.50 ‘ 34 ‘ 1355 ‘ 0.45 | 0.2 |
‘ Mango ‘ 145 ‘ 2.50 ‘ 62 ‘ 16.1 ‘ 3.00 ‘ 0.4 ‘
‘ Platano ‘ 54 ‘ 0.80 ‘ 48 ‘ 6.7 ‘ 0.54 | 0.2 |
‘ Papaya ‘ 140 ‘ 1.60 ‘ 55 ‘ 13.7 ‘ 4.20 | 0.6 |
‘ Guayaba ‘ 41 ‘ 0.60 ‘ 21 ‘ 4.9 ‘ 1.20 ‘ 0.5 ‘
‘ Lechuga romana ‘ 135 ‘ 1.50 ‘ 23 ‘ 4.5 ‘ 12.00 | 0.2 |
‘ Apio ‘ 135 ‘ 0.80 ‘ 22 ‘ 4.5 ‘ 135.00 ’ 0.2 ’
‘ Zanahoria ‘ 64 ‘ 0.50 ‘ 26 ‘ 43 ‘ 39.00 ‘ 0.2 ‘
‘ Pepino ‘ 130 ‘ 0.80 ‘ 20 ‘ 4.7 ‘ 17.00 | 0.1 |
‘ Rabano ‘ 131 ‘ 1.20 ‘ 21 ‘ 4.4 ‘ 10.50 ‘ 0.1 ‘
‘ Jitomate ‘ 113 ‘ 1.60 ‘ 20 ‘ 4.4 ‘ 50.00 ‘ 0.3 ‘
‘ Elote hervido ‘ Pieza ‘ 2.50 ‘ 95 ‘ 0.9 ‘ 0.00 ‘ 12 ‘
Alga espirulina ‘ 0

° |

3.00 ‘

19‘

0.8 ‘

45.00 ‘
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Tabla No. 2.8: Precios de alimentos naturales e industrializados con sus respectivos contenidos de

azucar, sodio y grasas saturadas (Cont.)

Alimentos procesados | Una unidad | Precio Aporte Contenido | Contenido de Contenido de
(porcion) en | en pesos | energético en de azucar sodio grasas totales
gramos kcal g/100g mg/100g g/100g
Papas fritas 33 10.00 110 18 230 3
Pastelito chocolate 50 8.00 196 29.6 119 5.6
Yogurt con frutas 125 6.50 95 18 71 4.5
Yogurt bebible 250 8.00 208 38.3 91 2.3
Chocolate macizo 22 6.00 115 13.6 40 3.2
Cacahuate japonés 70 9.00 123 3 150 1
Refresco de Cola 330 8.00 148 37 70 0
Frituras de maiz 44 7.00 248 15 280 25
Donas (cuatro) 105 12.00 121 15.6 97 2.1
Pastel chocolate 62 6.50 252 21.3 155 3.3
Paleta helada 81 18.00 237 18.8 29 10.9
Galletas Oreo (seis) 126 9.50 127 10.7 127 2.5
Jugo de frutas 200 8.00 88 22 50 0

Para el analisis de la tabla anterior, es importante considerar el Semaforo Inglés para productos

industrializados, que determina si un alimento es alto o bajo en grasas, grasas saturadas, aztcares o

sal (Fernandez, 2013):

- Grasas totales:

Alto: mas de 17.5 g por cada 100 g. Bajo: 3 g o menos por cada 100 g

- Grasas saturadas:

Alto: mas de 5 g por cada 100 g. Bajo: 1.5 g 0o menos por cada 100 g

- Az{cares totales:

Alto: mas de 22.5 g por cada 100 g. Bajo: 5 g o menos por cada 100 g

- Sal:

Alto: mas de 1.5 g por cada 100 g (600 mg de sodio). Bajo: 0.3 g por cada 100 g (100 mg de sodio).

Se puede observar en la tabla anterior, que los precios promedio de las porciones de los alimentos

catalogados como ‘comida chatarra’ estan al doble de las porciones de frutas, y éstas a su vez al

doble de los precios de las porciones de verduras. En contenidos de azucares, de grasa saturada y de

sodio ninguna fruta o verdura rebasa el nivel alto del semaforo. Por su parte de los alimentos

procesados: los pastelitos, el refresco de cola o el yogurt bebible superan en mas del 50 por ciento el

nivel alto de azdcar del semaforo. Las papas fritas, las frituras de maiz y los cacahuates japoneses

aunque no superan el nivel alto, con dos o tres porciones que se consuman se rebasa el nivel alto de

sodio. En contenidos de grasa saturada, los pastelitos, las papas fritas, las frituras de maiz y la paleta

de chocolate superan por mucho el valor alto del semaforo. Las frutas y las verduras pueden sustituir
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a los ‘alimentos chatarra’, mejorando la calidad nutrimental de la dieta de los nifios o de las personas
que los consuman, a la vez que esta sustitucién puede representar un ahorro considerable en el gasto.
De acuerdo con Salas (1987) se necesitan puentes de informaciéon que traduzcan al consumidor lo
que desde la Quimica, la Dietética, la Antropologia y la Psicologia, se ha estudiado y, hagan ver cémo
esto puede ayudar a mejorar su dieta.
La situacién se agrava ain mas, pues la publicidad de los ‘alimentos chatarra’ impacta directamente
en la toma de decisiones acerca de aquello que se decide consumir. Actualmente se tiene una escasa
publicidad de frutas y verduras en los medios masivos de comunicacioén, contra la publicidad de
‘alimentos chatarra’. El problema radica en que por cuestiones de aparente facilidad y debido a la
vida rapida con la que viven la mayoria de los seres humanos, eligen consumir la llamada ‘comida
chatarra’ y en muchos casos lo hacen sin medida, abusando en su consumo, la cual, ademas, sustituye
a otros alimentos que complementarfan la dieta de mejor manera. Muchas personas que viven en las
grandes ciudades no consumen frutas y verduras porque esto representa una dificultad para
transportarlas, pelarlas y comerlas sin mancharse, expresan al respecto que “les da flojera”; prefieren
abrir un empaque y morder un pastelito o hacer crujir unas frituras.

2.6.2 Los alimentos, platillos y productos industrializados de mayor consumo

en México

Ante la fuerza econémica de la industria y la necesidad de colocar en el mercado sus productos, poco
a poco se adopto el estilo de alimentacién occidental o nérdico, el cual tiene una mayor frecuencia de
consumo de alimentos que generalmente se acompafian de grasa, y por contra, se han ido
abandonando los alimentos verdaderamente importantes de las dietas indigenas ancestrales que eran
fuente de proteina como los frijoles y las habas. Se cambi6 la enorme variedad de quelites y hierbas
alimenticias como los huauzontles y el amaranto por cereales industrializados y productos refinados
como el pan blanco, los bizcochos, los de harina de trigo y las botanas (Gélvez & Bourges, 2011).
Con el objeto de concretar la informacién anterior y de evaluar la situacién actual en México en
cuanto a la pérdida de héabitos alimentarios saludables, resulta interesante conocer los alimentos de
mayor consumo en México.
En el Anexo II se presenta el listado de los alimentos de mayor frecuencia de consumo, de acuerdo
al gasto en los hogares mexicanos, con informaciéon obtenida, de la ENIGH del 2010 en las familias
mexicanas. A manera de resumen en la tabla No. 2.9 se enlistan los 20 alimentos de mayor consumo

en México (de acuerdo con los datos del Anexo II):
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Tabla No. 2.9: Los 20 alimentos de mayor consumo en México

PORCENTAJE ALIMENTO
1 15.0634 | Comida fuera de casa.
2 5.5376 | Desayuno fuera de casa.
3 5.3932 | Tortilla de mafz.
4 4.9503 | Leche de vaca, liquida pasteurizada.
5 3.9404 | Refrescos de cola y de sabores.
6 3.6201 | Cena fuera de casa.
7 3.2946 | Otros alimentos preparados: atole, guisados, tortas, emparedados, sopas, tacos, tamales, etc.
8 3.1061 | Bistec: aguayon, cuete, paloma, pierna, etc.
9 2.2559 | Huevos de gallina: blanco y rojo.
10 1.8692 | Pan dulce: en pieza.
11 1.8586 | Pierna, muslo y pechuga de pollo.
12 1.8141 | Pollo entero o en piezas.
13 1.6860 | Jitomate.
14 1.4394 | Agua natural embotellada.
15 1.3968 | Pollo rostizado.
16 1.2520 | Carne molida.
17 1.1292 | Almuerzos y entrecomidas.
18 1.0496 | Pan blanco: bolillo, telera, baguette, etc.
19 1.0352 | Frijol: Bayo, flor de mayo, negro, etc.
20 0.9806 | Chortizo de puerco, jamén y 7ugget, salchicha.

Fuente: INEGI, Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares, 2010).

Al analizar los datos de la tabla anterior resaltan los siguientes hechos:

1. Los desayunos, comidas y cenas fuera de casa ocupan el rubro en el que mas gastan los

mexicanos en alimentos, a lo que se suma el rubro de otros alimentos preparados como

atoles, flautas, guisados, hotdogs, emparedados, sopas, tacos, tamales, tortas, sopes, menudo,

pozole, etc.; lo que denota la incidencia de las comidas fuera de casa.

2. Existe una brecha considerable entre el gasto que se ocupa en los rubros mencionados en el

punto anterior y los demas alimentos. Si se suma el porcentaje de los alimentos consumidos

fuera de casa, se obtiene la cifra de 27.50 por ciento del gasto total en alimentos. Mientras

que la tortilla le sigue con tan sélo 5.39 por ciento.

3. Los alimentos que se consumen en casa en los que se gasta mas son la tortilla, la leche y los

refrescos.
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4. Descartando los alimentos que se consumen fuera de casa y considerando unicamente los
alimentos que se consumen dentro del hogar se tiene que son ocho los alimentos de origen
animal, cinco de origen vegetal, y los otros dos son los refrescos y el agua embotellada.

5. Los alimentos de origen vegetal que mas se consumen en los hogares mexicanos son la
tortilla, el pan dulce, el jitomate, el pan blanco y el frijol. Los unicos alimentos ancestrales
mexicanos que aparecen en esta lista son la tortilla, el jitomate y el frijol.

6. Preocupa el hecho de que fuera del jitomate, no aparece ninguna fruta o verdura dentro de
los primeros 20 lugares.

7. El rubro de gasto en refrescos dentro de los hogares mexicanos ocupa el lugar nimero cinco
de la tabla. Y a esto hay que afaditle los refrescos que se consumen en los desayunos, las
comidas y las cenas fuera de casa, asi probablemente, los refrescos podrian ser el rubro de la
alimentacion en el que mas gastan los mexicanos después de las comidas fuera de casa. Este
dato resulta preocupante.

A continuacion, en la tabla No. 2.10, se analizan los datos de los rubros generales del gasto en

alimentos de las ultimas cuatro encuestas (ENIGH 1996, 2000, 2006 y 2010):

Tabla No. 2.10: Comparativo de gasto entre los principales rubros de alimentos desde 1996 a 2010

en los hogares mexicanos

ENIGH | ENIGH | ENIGH | ENIGH
Alimento 1996 2000 2006 2010 Tendencia Promedio
Maiz y tortilla 5.320 5.580 5.240 5.920 ALZA 5.5150
Trigo y pan blanco 7.130 5.410 5.220 5.470 BAJA 5.8075
Arroz 0.960 0.610 0.380 1.160 ALZA 0.7775
Avena y otros cereales 0.100 0.310 0.730 0.620 ALZA 0.4400
Carnes rojas 12.160| 10.370 6.360 6.460 BAJA 8.8375
Cerdo 3.600 3.590 4.650 4.710 ALZA 4.1375
Pollo 5.670 4.670 5.210 5.710 ALZA 5.3150
Otras carnes 0.020 0.020 0.020 0.030 ALZA 0.0225
Pescados y mariscos 1.770 2.180 1.800 2.110 ALZA 1.9650
Leche 8.340 7.870 6.050 5.750 BAJA 7.0025
Quesos 2.520 2.320 2.170 2.420 ALZA 2.3575
Otros lacteos 1.090 1.280 1.320 1.300 ALZA 1.2475
Huevo 4.000 2.070 1.870 2.250 BAJA 2.5475
Aceites vegetales 1.880 1.260 0.710 0.860 BAJA 1.1775
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Tabla No. 2.10: Comparativo de gasto entre los principales rubros de alimentos desde 1996 a 2010

en los hogares mexicanos (Cont.)

ENIGH | ENIGH | ENIGH | ENIGH
Alimento 1996 2000 2006 2010 Tendencia | Promedio
Manteca de cerdo 0.150 0.050 0.037 0.048 BAJA 0.0713
Tubérculos 1.290 0.910 0.820 0.920 BAJA 0.9850
Vegetales frescos 6.380 5.940 5.840 6.060 BAJA 6.0550
Vegetales envasados 0.460 0.420 0.560 0.430 ALZA 0.4675
Leguminosas 3.080 1.480 1.210 1.350 BAJA 1.7800
Semillas 0.070 0.060 0.080 0.070 ALZA 0.0700
Frutas frescas 4.130 4.520 3.400 3.400 BAJA 3.8625
Frutas envasadas 0.040 0.060 0.050 0.030 BAJA 0.0450
Azucar blanca y otros 1.080 0.810 0.640 0.640 BAJA 0.7925
Miel 0.040 0.040 0.020 0.020 BAJA 0.0300
Café 0.680 0.530 0.350 0.440 BAJA 0.5000
Té 0.050 0.040 0.060 0.070 ALZA 0.0550
Chocolate 0.210 0.230 0.190 0.170 BAJA 0.2000
Sal 0.050 0.040 0.050 0.038 BAJA 0.0445
Envasados varios 0.820 0.950 1.680 0.710 BAJA 1.0400
Pizzas 0.190 0.490 0.660 0.560 ALZA 0.4750
Insectos 0.003 0.006 0.006 0.006 ALZA 0.0053
Carnes en general 2.410 2.720 5.830 5.780 ALZA 4.1850
Refrescos 3.890 5.590 4.270 4.420 ALZA 4.5425
Jugos, néctares, agua embotellada 1.320 2.300 2.560 2.040 ALZA 2.0550
Comida fuera de casa 16.190 |  22.070| 29.430| 25.620 ALZA 23.3280
Frituras 0.170 0.190 0.180 0.320 ALZA 0.2150

Fuente: INEGI, Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares, 1996, 2000, 2006, 2010).

En la tabla anterior se observa que el gasto en los hogares en maiz, avena y arroz, muestra una ligera
tendencia al alza, mientras que el de trigo muestra una tendencia a la baja. En general se nota que el
gasto en los productos de origen animal, excepto el del huevo y el de la leche, va hacia arriba; por el
contrario, el de los alimentos de origen vegetal, como frutas y verduras, muestra una ligera tendencia
a la baja. Llama la atencién que el gasto en azicar blanca va disminuyendo considerablemente en los
ultimos 14 afios, pero el gasto se eleva en los productos que la contienen como los refrescos, los
: . ] 1 . .

jugos, los cereales y el pan de caja. El gasto en ‘comida rapida’ como pizzas y carnitas en general va

en aumento, al igual que el incremento considerable y constante en el gasto en comidas fuera de casa.
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2.6.3 El consumo asiduo de refresco
Con respecto al consumo de refrescos en la actualidad, resulta interesante mencionar que en México
existen unas 236 embotelladoras. En 2007, se consumieron 15 mil 601 millones de litros de refresco
en el pafs, de los cuales mas del 60 por ciento corresponde a la marca Coca Cola. En el mercado
mexicano compiten unas 100 marcas con una mezcla de refrescos del 66 por ciento en colas y 34 por
ciento en otros sabores, destacan los envases no retornables (Garcia-Calderén, 2011). En México se
consumen en promedio 160 litros de refresco anuales por cada habitante. Esto tiene que ver con
cuestiones muy puntuales de mercadotecnia: mientras mas diversidad existe en las presentaciones
(envases de medio litro, litro y medio, dos litros, six pack, en lata, etc.), los consumidores realizan mas
compras. L.os que mas consumen estan en el grupo de los menores de 21 afios.
Al respecto, los precios de los alimentos podrian ser una limitante importante que afectara en los
habitos alimentarios saludables de la poblacion. Sin embargo, hoy se sabe que a pesar de que en
México se consumen en promedio 169 litros de agua por persona, contra 158 litros de refresco por
persona (7 por ciento menos), el gasto que se realiza en refresco es considerablemente mayor. Los
mexicanos siguen siendo los consumidores nimero uno de refrescos en el mundo. Las familias
mexicanas destinan un 3.7 por ciento de su gasto total al consumo de refrescos, contra un 2.5 por
ciento que se destina al de agua (Profeco, 2009).

2.6.4 Algunas de las consecuencias del estilo de vida que predomina en la

actualidad

En el México actual se vive mas tiempo, pero con menor calidad de vida; ha declinado la mortalidad
en la primera infancia a causa de la reduccion de la desnutricion y de las infecciones, y mas gente vive
hasta edades mas avanzadas; asi también, aument6 el aporte de energfa: en su mayoria proviene de
aceites vegetales y de las grasas de origen animal. Los alimentos procesados se han vuelto mas
importantes en la dieta y, comer fuera de casa es mas comun; se consume mas azucar y menos fibra;
y la actividad fisica ha declinado, los trabajos demandan menos energfa (Martorell & Stein, 2003).
El desplazamiento de alimentos de origen vegetal da como resultado una dieta incompleta, lo que se
asocia con diversos padecimientos, cada vez mas comunes en la actualidad, ya mencionados
anteriormente. Mientras que el desequilibrio opuesto, una dieta con predominio en alimentos
vegetales integrales y fibra y baja en grasa y sacarosa, resulta voluminosa y diluida por lo que da como
resultado desnutricion infantil (Bourges, 2004).
La ‘comida rapida’ proporciona energia proveniente de los azucares refinados y grasas saturadas, que

son recalentadas continuamente a altas temperaturas para los procesos de fritura. Es también muy

129



alta en sodio, proveniente de la sal comun y de otros aditivos. Por encima de todo lo anterior, ésta es
deficiente en fibra dietética y en nutrimentos indispensables como las vitaminas y los minerales, y se
acompafia frecuentemente con refrescos. Asi, el organismo se llena rapidamente de energfa libre de
nutrimentos utiles para el organismo, la cual se almacena en forma de grasa en el tejido adiposo. El
consumo frecuente de esta comida se relaciona directamente con la obesidad y los peligros
consecuentes para la salud, topico que se aborda mas adelante en el presente capitulo. Estudios
cientificos recientes revelan que los alimentos hipercaldricos, ricos en grasas saturadas, azucares
refinados y sal, tienden a afectar el funcionamiento metabdlico regulado por hormonas, generando
un estado de ansiedad que mantiene al individuo pidiendo mas y mas de estos alimentos. L.o que
sugiere que la ‘comida rapida’ es adictiva (Liu, von Deneen, et al, 2010), atrapa a sus consumidores,
para que continien comiéndola aun sabiendo que es nociva para su salud. Mientras mas se consumen
estos alimentos, se va generando una dependencia que afecta la capacidad de eleccion de las personas
para optar por alimentos saludables, especialmente en los infantes acostumbrados a la ‘comida
rapida’ (Davis C., 2010). Los nifios acostumbrados a los alimentos dulces y grasosos, enfrentaran
dificultades serias para poder cambiar sus habitos de alimentacion, al desconocer el sabor y el gusto
por los alimentos que promueven la salud, como las frutas y las verduras o los cereales integrales.
Una recomendacion para la poblacion es reducir paulatinamente la frecuencia de consumo de
‘comida rapida’ y volver a la tradicién de comer en casa alimentos saludables, o en su caso, llevarlos
en portaviandas o loncheras a la escuela y al trabajo, lo cual se presenta en el siguiente Capitulo,
relativo a los principios alimentarios y se lleva a la practica en el respectivo taller (ver Apéndice II).
2.7 Propension de la poblacion a sufrir de obesidad
De acuerdo con Bourges (2004) se puede definir la obesidad como un trastorno alimentario por
excesos de grasa corporal acumulada gradualmente, como resultado de la ingestion excesiva de
fuentes de energfa. Es el desequilibrio nutrimental mas comun.
En la actualidad, a diferencia de la época prehispanica y colonial, la obesidad es cada vez mas comun.
Globalmente, se estima que mas de mil millones de adultos sufren de sobrepeso y por lo menos 300
millones son obesos (Torres & Juarez, 2012).
Las conductas que favorecen la actual epidemia de obesidad en la poblaciéon mexicana se originan
desde la infancia, y estan intimamente arraigadas, por lo que resulta complejo modificarlas sin un
conocimiento profundo de la cultura alimentaria, de su dindmica, de sus codeterminantes geograficas,
econdémicas e historicas, y sin un examen de la evolucion del organismo humano y de la alimentacién

de la especie desde el surgimiento del género Homo hace unos dos y medio millones de afios hasta la
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actualidad (Vargas & Bourges, 2012). Es un padecimiento serio que tiende a acortar la vida,
incrementa la predisposicion a diversas enfermedades crénicas y, genera mayor riesgo en las cirugias,
en el parto y en los traumatismos. Ademas, hoy se sabe que la obesidad no se cura, pero si puede y
debe controlarse; lo que resulta en un tratamiento de largo plazo, ya que no es ni facil, ni rapido. Los
habitos de alimentacién actuales llevan a un gran nimero de mexicanos a exceder los valores de
grasa. En condiciones de salud, el organismo de la mujer contiene entre 20 y 25 por ciento de grasa,
mientras que el del hombre esta entre 15 y 20 por ciento. En la sociedad actual es cada vez mas
comun ver estos valores excedidos, lo que representa obesidad (Bourges, 2004).

ILa economia humana es muy sabia, utiliza energfa en cantidades importantes y en forma
practicamente continua; pero, a la vez estd expuesta a ayunos de duracién variable e impredecible.
Por lo tanto, no puede darse el lujo de perder o desperdiciar energia. Es por esto que almacena
cualquier excedente de este vital y precioso recurso en forma de grasa, depositaindola en el tejido
adiposo, el cual se encuentra debajo de la piel y alrededor de los 6rganos del tronco. Mediante un
mecanismo sustentado en las sensaciones de hambre y saciedad y, con el objetivo de mantener la
reserva de energfa dentro de limites saludables, el organismo es capaz de regular con precision la
ingestion diaria de energia, de manera que se ajuste al requerimiento. Los antojos, las creencias, las
actitudes, los caprichos, la angustia, los valores, las modas y otros factores psicologicos y sociales son
capaces de alterar este mecanismo, que ademas no siempre es infalible (Bourges, 2004).

En los seres humanos, una variedad de factores biologicos, ambientales y cognitivos se relacionan
con la regulacion de la ingesta energética. Es probable que la mayor disponibilidad de alimentos con
alto contenido de grasas y de densidad energética, asi como la tendencia a consumir alimentos sin
que exista una necesidad fisiolégica, situaciones que practicamente no se daban en la antigiedad,
contribuyan a la reciente epidemia de la obesidad. Los factores que influyen sobre la ingesta
dependen del estilo de vida, incluidos los elementos relacionados con el entorno y con las creencias y
las actitudes (Bell & Rolls, 2003). La informacién indica que las enfermedades nutrimentales de la
opulencia van en aumento, no solo entre los pobres de los paises ricos, sino en aquellos pafses con
una mala nutricién proteico-energética (MPE) (Martinez & Villezca, 2003).

Por las condiciones mencionadas, resulta dificil mantenerse en un peso adecuado. Al igual que todos
los demas mamiferos, los seres humanos tienen una cantidad importante de células que almacenan
grasa en forma de tejido adiposo. Esto es el resultado de la evolucion. Las células almacenadoras de
grasa representan una manera de adaptacion para la supervivencia. Son reservas de energia que se

mantienen disponibles cuando los alimentos escasean. Una vez que estas células crecen y se
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reproducen, permanecen en el organismo. Las variaciones en la cantidad de alimentos que comemos
influyen de manera directa en las cantidades de grasa acumulada por las células almacenadoras de
grasa, también conocidas como adipocitos. Al adquirir una dieta especial y evitar ciertos alimentos
ricos en azucares refinados o grasas saturadas, las reservas de grasa de los adipocitos se ponen a
disposicion de las necesidades caléricas del ser humano. El cerebro interpreta este cambio como un
estado de hambre y, genera instrucciones para desacelerar el metabolismo. El cuerpo comienza a
economizar la energfa aun para los procesos vitales mas basicos como respirar o digerir alimentos.
En estas condiciones se requiere menos consumo de energia para desempefiar las mismas funciones.
Por eso, se dice que una dieta para disminuir el peso no va a ser fructifera sin un compromiso a largo
plazo con alguna forma de ejercicio. Esto se debe a que los musculos esqueléticos se adaptan a este
‘estado de hambre’ y gastan menos energia que antes. La mayoria de las personas frecuentemente, al
estar en un régimen de dieta, tienden a retornar a sus habitos antiguos de alimentacién, con lo que

los adipocitos vuelven a acumular grasa en un plazo corto (Starr & Beverly, 2003).

Los nutrimentos son fundamentales para la vida y la salud del ser humano; pero como se ha
descrito, la acumulacién de algunos de éstos puede resultar perjudicial cuando se consumen en forma
excesiva. En el organismo existen ciertos mecanismos de defensa que tienden a evitar la obesidad, y
que van desde limitar la absorcién intestinal, aumentar la excrecion, hasta depositar los excesos en
algun tejido donde, ademas, sirvan como reserva. Una vez que estas estrategias compensatorias han
sido sobrepasadas surge la amenaza de diversos trastornos, entre los que destacan la
hipervitaminosis, el exceso de hierro u otros nutrimentos inorganicos y la obesidad (Bourges, 2004).
La obesidad y los padecimientos relacionados con ella, como la ateroesclerosis, la diabetes, la
hipertension arterial y ciertos tipos de cancer, se asocian en general con la abundancia, se concentran
en ciertos estratos de la sociedad (principalmente clases medias y altas, aunque no en forma

exclusiva) y su prevalencia se incrementa con la edad (Kaufer-Horowitz M., 2001).

A pesar de que en la poblacién mexicana parece haber mayor susceptibilidad genética a este
padecimiento, y que posiblemente intervengan factores epigenéticos, se puede decir que el elemento
desencadenante de esta epidemia es una transformacion cultural profunda y de tal magnitud que ha
inducido a sectores de la poblaciéon a abandonar sus costumbres y tradiciones, a cambiar sus valores y
a adoptar masivamente nuevos patrones de vida que han distorsionado gravemente su forma de
comer y su gasto energético, con el resultado fisiol6gico natural de la acumulacion de tejido adiposo

(Vargas & Bourges, 2012).
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Las causas de la obesidad siempre se relacionan de manera directa, con un superavit energético. No
obstante, la obesidad debe verse como la manifestacion comun de un gran numero de diferentes
combinaciones de factores genéticos, ambientales y culturales capaces de alterar la capacidad del
organismo para regular la ingestion de energfa y el contenido de grasa corporal. Aunque la
predisposicion a la obesidad si puede ser heredada, ésta soélo aparece si se cumplen ciertas
circunstancias ambientales: la combinacién de una vida sedentaria, la cual reduce el requerimiento
energético, e interfiere en la regulacion de la ingestion; con una disponibilidad excesiva de alimentos,
y con habitos de alimentacién que favorecen a un consumo excesivo de grasas y poca cantidad de
fibra (Bourges, 2004). Se insiste, la obesidad y el sobrepeso resultan del desequilibrio crénico entre la

ingesta y el gasto de energfa (Galuska & Khan, 2003).

La obesidad no es meramente un problema estético; es una enfermedad seria que, en adultos del medio urbano
de nuestro pafs, afecta ya a una de cada cuatro mujeres y a uno de cada seis hombres, y comienza a ser

preocupante entre los nifios (Bourges, 2004, p. 46).

Los nifios menores de cinco afios con sobrepeso corren un riesgo mas de dos veces mayor de ser
obesos cuando sean adultos, que los nifios con peso normal (Martinez & Villezca, 2003). La obesidad
y el sobrepeso son temas que preocupan en la salud publica por sus efectos negativos sobre los
factores de riesgo de enfermedades cronicas, la morbilidad por cuadros crénicos, los resultados
genéticos y la mortalidad. La ingesta de la llamada ‘comida chatarra’ aun cuando no es el tnico factor
para la obesidad, se combina con el sedentarismo, los habitos alimentarios adquiridos durante los
primeros afios de vida y la cultura que se ha conformado a lo largo de varias generaciones. En la tabla
No. 2.11 se presentan datos que dan cuenta de la magnitud del problema del sobrepeso y de la

obesidad en México.

Tabla 2.11: Datos para el estudio de la obesidad en México:

La poblacién con obesidad se triplicé de 1980 a 2010.

México es el pals con el primer lugar en el consumo de refrescos.

La poblacién obesa rebasa los 42 millones de personas.

Las enfermedades derivadas de la obesidad constituyen el 9 por ciento del gasto en salud.

La diabetes tiene como causa principal el sobrepeso; el cual incide en enfermedades cardiovasculares.

En el Distrito Federal 75.4 por ciento de las mujeres mayores de 20 afios tienen sobrepeso y obesidad.

Fuente: (Garcia-Calderén, 2011)
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De lo anterior se desprende que la sociedad mexicana se enfrenta a una epidemia de obesidad, la cual
se agrava aun mas por ser ésta parte de diversos padecimientos que constituyen lo que hoy se ha
denominado “sindrome metabdlico”, el cual se refiere a la conjuncién de varias factores de riesgo en
un mismo individuo que aumentan el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares o diabetes
mellitus. Este sindrome fue conocido originalmente como Sindrome X (término propuesto en 1988
por Reaven). Fue en 1998 que, un grupo consultor de la OMS propuso que se denominara
“sindrome metabolico” (SM), para resaltar las alteraciones del metabolismo de hidratos de carbono y
lipidos, asociados con la resistencia a la insulina®, la obesidad y la hipertensién, proponiéndose
oficialmente los primeros criterios para su diagnéstico (Torres & Juarez, 2012). En la tabla No. 2.12

se presentan los criterios diagnésticos de la OMS para el “sindrome metabdlico”.

Tabla No. 2.12: Criterios diagnosticos segun la OMS para el “sindrome metabdlico”

Criterio Descripcion

1. Prueba indirecta de la resistencia a la insulina valorada como:

a.  Glucemia en ayuno alterada Glucosa 2100 y <126 mg/dl

b. Alteracién en la tolerancia a la glucosa Después de una carga oral con 75 g de glucosa, cifras

séricas 2140 <200 mg/dl

c. Diabetes mellitus Glucosa en ayuno >126 mg/dl o después de carga oral
>200 mg/dl

d. Ewvaluacién homeostitica de resistencia a la insulina | HOMA-IR, “homeostatic assesment-insulin resistance”.

2. 'Tensidn arterial elevada >140/>90 mm Hg

3. Triacilgliceroles plasmaticos elevados >1,7mmol/l; 150 mg/dl

4.  C-HDL* bajo <0,9 mmol/1 (35 mg/ dl) en hombres;

<1,0 mmol/L (39 mg/ dL) en mujeres.

5. Obesidad central (petimetro de cintura/cadera) >0.90 para hombres;
>(.85 para mujeres.

IMC* >30 Kg/m2

6. Microalbuminuria 30 a 299 mg/dl/24h de albumina en el plasma sanguineo

en una muestra de orina.

*IMCB8: indice de masa corporal. *C-HDL.: colesterol asociado a las lipoproteinas de alta densidad.

Fuente:(Torres & Juarez, 2012) (OMS, 2012)

80 La resistencia a la insulina (RI) es la incapacidad de las células del musculo (miocitos), del tejido adiposo (adipocitos) y
del higado (hepatocitos) para captar la glucosa circulante en respuesta a la insulina (Torres & Juarez, 2012).

81 El indice de masa corporal relaciona el peso entre la altura o talla al cuadrado, siendo el mds util de masa corporal
relativa en adultos: <18.5 bajo peso, 18.6 a 24.9 normo peso, 25 a 29.9 sobrepeso, >30 obesidad.

134




Para diagnosticar el “sindrome metabdlico” con los criterios de la OMS presentados en la tabla
anterior se debe tener la resistencia a la insulina, mas dos de los criterios listados.
Al respecto, en Estados Unidos de América, por ejemplo, alrededor del 25% de la poblacién mayor
de 20 afios padece este sindrome (Ford & Giles, 2002), mientras que en México, tal como se
mencioné en los apartados anteriores del presente capitulo, la Encuesta Nacional de Salud y
Nutriciéon 2012 sefiala un 6.1 por ciento de personas con diabetes (ENSANUT, 2012), a los que hay
que sumar al resto de mexicanos que la padecen, pero que no estan diagnosticados. Segin datos de la
Facultad de Medicina de la UNAM, en México el “sindrome metabdlico” se ha convertido en un
problema grave de salud publica causado por la combinaciéon de factores genéticos y factores
asociados al estilo de vida: la sobrealimentacion, la ausencia de actividad fisica, la inactividad y la
predisposicion genética favorecen el exceso de grasa corporal (especialmente en la regién abdominal)
y al desarrollo de la insulinorresistencia (Torres & Juarez, 2012).
Los profesionales de la salud deben seguir encaminados a mejorar la dieta y aumentar la actividad
fisica de las poblaciones (Galuska & Khan, 2003). Asimismo, la diversificaciéon de los alimentos,
similar a la que se tenfa en la época prehispanica, es un elemento importante de la seguridad
alimentaria para combatir las enfermedades de la opulencia, como la obesidad; pero, también es la
solucion para los padecimientos de la pobreza. Los esfuerzos de la investigacion se deberian
concentrar no sélo en el desarrollo de nuevos tratamientos contra la obesidad, sino también en la
identificacion de los factores clave que han favorecido la reciente epidemia de sobrepeso, para que en
el futuro el énfasis esté en la prevencion (Bell & Rolls, 2003), tal como lo proponen los principios
alimentarios saludables, motivo del presente trabajo.

2.8 Los suplementos alimenticios y los productos multisoluciones
Entre noviembre y diciembre de 2011 se anunciaron, en México, varios aseguramientos por parte de
la Comisiéon Federal para la Proteccion contra Riesgos Sanitarios (COFEPRIS) de mas de 18 mil
piezas de diferentes productos multi-efectos, conocidos coloquialmente como ‘productos milagro’gz.
La mayorifa de éstos pertenecen a empresas comercializadoras como CV-Directo S.A. de C.V.,
Marcas De Renombre S.A. de C.V. y Merkacommerce S.A. de C.V. Entre los productos asegurados

destacan los remedios para tratar la préstata inflamada, los del 4rbol de la moringa® (llamado 4rbol

82 Los ‘productos milagro’ son aquellos que al pretender ofrecer propiedades terapéuticas a sus consumidores, pueden
suponer todo tipo de riesgos relacionados con su uso. En general son considerados como productos fraudulentos. Se
venden y se publicitan como medicamentos y como suplementos alimenticios cuando legalmente no tienen dicho
reconocimiento. Sus fabricantes alegan que son productos nutrimentales y con propiedades saludables para intentar
venderlos como productos alimenticios. Su etiquetado resulta engafioso y poco comprensible para el consumidor.

83 Nombre comun de arboles de climas tropicales y subtropicales de la familia Moringaceae.
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de la vida), los “quemadores de grasa” que prometen bajar de peso a la persona en periodos cortos y
sin mayores esfuerzos, los limpiadores de higado y rifién y los suplementos alimenticios a base de
alcachofa que pretenden ser los mas eficaces “quemadores de grasa”. Todos estos productos se
encuentran en un vacio legislativo ya que no son ni alimentos, ni medicamentos y ademas, incumplen
las regulaciones de publicidad, las cuales seran tratadas mas adelante en este mismo capitulo. Se
sustentan en publicidad irregular y pueden representar un riesgo a la salud publica, ya que sus
leyendas prometen tratar o rehabilitar multiples enfermedades sin tener base cientifica. La
COFEPRIS realiza estos aseguramientos con base a la informacion de inteligencia proveniente de un
equipo de verificadores sanitarios que visitan regularmente bodegas de distribucién y puntos de venta
(COFEPRIS, 2011). Ante la proliferacion de este tipo de empresas en México, se deberia regular mas
eficientemente la publicidad y promocion comercial de aquellos productos, actividades o servicios
que por tener pretendida finalidad sanitaria puedan suponer un riesgo para la salud de los usuarios y
consumidores (Peird, 20006).

En este tenor, los seres humanos estan hechos para obtener sus nutrimentos a partir de la digestiéon
de alimentos. Por absurdo que parezca, es importante comentar que el ser humano esta hecho para
comer alimentos y no los nutrimentos aislados. Comer alimentos no sélo provee de los nutrimentos
necesarios para la salud, sino que conjunta otros elementos vitales como la fibra y los liquidos, para
los que el ser humano se ha adaptado: tiene un aparato digestivo especialmente disefiado para
procesar los alimentos que necesita para obtener los nutrimentos.

Los suplementos fabricados en laboratorios exceden frecuentemente las concentraciones
normalmente encontradas en los alimentos naturales. Ademads, la pureza de los extractos con los que
se preparan las férmulas de los suplementos alimenticios debe ser vigilada ya que aunque los
principios activos si son sometidos a procesos para estandarizarlos, no ocurre lo mismo con el resto
de los componentes de estas féormulas, lo que puede repercutir de manera negativa en la salud de
quien los consume. La decision de qué alimentos consumir es responsabilidad de cada persona; sin
embargo, la recomendacion respecto a suplementos alimenticios debetfa corresponder al médico o al
especialista en nutriologia y deberfa ser unicamente cuando hay deficiencias o carencias de alguno de
los nutrimentos en la dieta o bien, cuando hay alguna condicién especial como artritis, anemia, etc.
La dificultad estriba en que cada dia sale a la venta un suplemento alimenticio nuevo que oftrece
“curar” una serie de enfermedades y padecimientos que aquejan al ser humano, de aqui viene la
calificacién que se les ha dado como ‘productos milagro’. Algunas personas tienden a consumirlos

reemplazando algunos alimentos por estas férmulas y, en la mayoria de los casos, no se promueven
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los habitos alimentarios saludables. Hay quienes piensan que por el hecho de estar consumiendo en
forma habitual un suplemento pueden dejar de comer ciertos alimentos como frutas, verduras y
cereales integrales, o que pueden comer cualquier tipo de comida, pues piensan que estan protegidos
por el suplemento.
Lo anterior, no significa que todos los suplementos alimenticios sean perjudiciales para la salud.
Existen algunos que son serios y que estan elaborados con la debida documentacion cientifica por
empresas responsables. Los problemas se generan cuando algunas compafias pretenden difundir de
forma masiva el consumo de estas férmulas. Su periodo de consumo debe estar regulado y
monitoreado por un especialista de la salud. Por lo general, su consumo no debe exceder a un
petiodo de tres meses, y en sus etiquetas deben venir las contraindicaciones de forma clara y concisa
y las precauciones en su uso para los recién nacidos, nifios y mujeres embarazadas.
Hoy en dia en México, la mayorfa de los suplementos alimenticios que estan a la venta ya sea en
tiendas o a través de la radio, la television y el internet no cuenta con el respaldo cientifico que
sustente los beneficios para la salud que los suplementos ofrecen. Se les atribuyen propiedades que
llegan a ser sobrenaturales, sin posible explicaciéon racional. Las etiquetas que mas llaman la atencion
hacen pensar que se trata de productos inocuos para la salud.
Los llamados ‘productos milagro’ estan dirigidos principalmente a la poblacién adulta y juegan con la
credibilidad, la ignorancia, la esperanza y buscan un engafo total o parcial.

2.9 La comunicacion actual en torno a la alimentacion y la influencia de los medios
Para el desarrollo de este apartado, referente a la comunicacion, se toma como base el articulo: Los
alimentos chatarra en México, regulacion publicitaria y autorregulacion publicado en 2011 en la revista Derecho a
comunicar, por Carola Garcia Calderén de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de la UNAM,
quien forma parte de la Asociacién Mexicana de Derecho a la Informacién. Por ser autoridad en la
materia, se presenta un resumen de lo mas relevante de sus investigaciones al respecto:
Uno de los principales problemas de la alimentaciéon actual en México radica en el predominio cada
vez mayor de la ya mencionada ‘comida chatarra’.
La Secretaria de Salud ha dado a conocer datos importantes en cuanto al consumo de esta ‘comida
chatarra® en México se gastan alrededor de 240 mil millones de pesos al afio en productos
alimenticios que entran dentro de esta categotia, y tan s6lo 10 mil millones en la compra de alimentos
basicos. 40 por ciento del gasto escolar se utiliza para adquirir la llamada ‘comida chatarra’. Ocho de
cada diez niflos la consumen. Ademas, el sedentarismo afecta a 85 por ciento de los nifios a nivel

Primaria. La Secretarfa de Salud ha declarado recientemente que los nifios gastan al afio cerca de 20
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mil millones de pesos en golosinas con el dinero que obtienen de sus padres para el recreo. Del
mismo modo, no sélo dentro de los planteles educativos ocurre el consumo de ‘comida chatarra’; la
oferta se extiende a tiendas y supermercados, en los que se ubican los mayores porcentajes de ventas,
y en los sitios que se instalan a la salida de las escuelas o en sus inmediaciones, que venden refrescos,
botanas, dulces, paletas, chicharrones y helados. Nueve de cada diez escuelas en México venden
productos de bajo valor nutrimental (Garcfa-Calderén, 2011). La educacion alimentaria en casa,
aquella que deben ejercer los padres es hoy demasiado laxa.

La publicidad es un factor importante que ha contribuido a que en los dltimos veinte afios el
sobrepeso se esté convirtiendo en un problema de salud publica. L.as campafias publicitarias ponen
demasiado énfasis en diversos productos alimenticios de alto aporte energético y de bajo valor
nutrimental, a lo cual se suma la falta de un etiquetado adecuado de los productos, que permita a los
consumidores elegir de manera informada (Garcfa-Calderén, 2011). En el periédico La Jornada del 23
de octubre de 2010, se dio a conocer por parte de la Secretaria de Salud que, especialmente durante
los ultimos afios, los habitos alimentarios de los mexicanos han sufrido una transformacién radical, al
haberse vuelto los azucares refinados, las grasas saturadas, la sal en exceso y los productos de origen
animal, los productos de los que mas se abusa.

El problema de la publicidad poco controlada de alimentos de bajo aporte nutrimental viene desde
los gobiernos de Carlos Salinas de Gortari y Ernesto Zedillo, en los que se dio inicio a un proceso de
desregulacion publicitaria, el cual volvia mas laxos los ordenamientos legales en materia de publicidad
de alimentos y bebidas. Con los gobiernos de Vicente Fox y Felipe Calderén continué la falta de
interés del Estado por regular la publicidad y las promociones de la llamada ‘comida chatarra’, a pesar
de existir en el Sector Salud reglamentaciones que supuestamente controlan a la publicidad en este
rubro. Por su parte, Enrique Pefia Nieto ha iniciado su mandato con la iniciativa de poner énfasis en
estas regulaciones.

Desde mayo de 2010, se public6 una lista con el tipo de alimentos cuya venta serfa suspendida en las
mas de 220 mil escuelas publicas y privadas, la cuales atienden a 25 millones de alumnos desde
preescolar, primaria y secundaria, entre los que se destacan refrescos, yogurt endulzado, leche entera,
tostadas, molletes, tacos y tortas con guisados fritos, sopas instantaneas, hamburguesas, botanas,
cacahuates, pastelitos y dulces enchilados. Un aspecto positivo que se desprendié de estas acciones
fue el anuncio de inversiones por mas de 10 mil millones de ddlares americanos por parte de las
empresas de alimentos a realizar en los préximos afios con el objeto de crear un fideicomiso para

generar una cultura de alimentaciéon saludable. Lo que setfa deseable es ver en el corto plazo en el
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mercado, alimentos con ingredientes mas saludables, con menos azicar y menos harinas refinadas y
sin grasas saturadas. Algunos datos interesantes en materia de publicidad de alimentos en México son

los siguientes (Garcia-Calderén, 2011):

- Los principales anunciantes de los alimentos llamados ‘chatarra’ son los grandes consorcios fabricantes de
alimentos y bebidas que asignan cantidades importantes de su presupuesto a la televisiéon. Su publicidad se dirige

a los nifios y, se transmite principalmente en los horarios en los que se cuenta con la mayor audiencia.

- El Instituto de Ciencias Médicas y Nutricién Salvador Zubiran INCMNSZ) revelé en un reportaje publicado
en La Jormada el 23 de octubre de 2010, que México es el pafs con la mayor cantidad de anuncios de la llamada
‘comida chatarra’ que se difunden por television. Los nifios mexicanos que ven en promedio dos horas diarias
de television, reciben cerca de 12,000 impactos publicitarios al afio y llevan tres generaciones adoptando esta

conviccién por lo que no es casualidad, sino causalidad que México sea un pafs lider en sobrepeso y obesidad.

- Las campafias publicitarias se estan orientando principalmente a nifios y jovenes y pretenden efectos a plazos
mas amplios. Pretenden la adopcion de la marca, la familiaridad con ella, y a veces intentan apelar a la nostalgia

por épocas felices.

- Las propuestas publicitarias dirigidas a los nifios intentan presentar el consumo del producto como algo
divertido, y llevan el mensaje de vivir lo inmediato, el ahora, el consumo como estado feliz, privilegiando el

bienestar y el placer.

- En los dltimos aflos en México la publicidad se ha enfocado a la etapa formativa debido principalmente a los
siguientes datos de mercado:
a. 30 por ciento de la poblaciéon en México tiene entre 10 y 24 afios de edad, de los cuales mds de 10 millones
se encuentran en el rango de 10 a 14 afios, mas de 9 millones estan entre 15 y 19 afios y otra parte igual
entre 20 y 24 afios. Datos del Censo de Poblacién y Vivienda de 2001.
b. Los rasgos principales que caracterizan a estos nifios y jovenes son su gusto por la musica, el uso de geles
para el cabello, fragancias y ropa de marca; beben refrescos cristalinos o bebidas rehidratantres y consumen
cereales y botanas cuyas principales “virtudes” son la textura, el sabor y la diversion, mientras escuchan

musica en su iPod o teléfono maovil.

- Aun siguen siendo pocos los estudios respecto de la publicidad infantil a nivel gubernamental o en el ambito

académico que permitan dar cuenta de los efectos de los anuncios.

- La mayorfa de la publicidad corresponde a alimentos y bebidas de bajo aporte nutrimental lo que tendra un
efecto negativo como elemento moldeador de la dieta basica. Ademas sus precios estan al alcance de amplios
sectores sociales. Sin embargo, en el rubro especifico de las botanas el consumo constituye la distracciéon de un

ingreso en productos cuyo precio es mas alto que el producto equivalente si se cocinara en casa.

- Las propuestas publicitarias de alimentos giran en torno al sabor en 77 por ciento de los anuncios y a la textura
suave, crujiente y esponjosa en un 40 por ciento, con lo que se va fomentando la creencia de que el valor

nutritivo, por ejemplo, no es tan importante en los habitos alimenticios y que es preferible comer algo divertido,
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sabroso o de buena textura, que algo nutritivo. Destaca el aspecto placentero por encima de sus cualidades

nutrimentales.

- Alas estrategias publicitarias de alimentos se suman los nexos con personajes de caricaturas, series de television,

peliculas de estreno y con eventos y personajes del mundo deportivo o de la musica.

La publicidad infantil se regula cercanamente en varios paises en los que se restringe a ciertos
horarios o se ha suprimido de las emisiones infantiles. Si aparecen nifios en estos anuncios deben
ser de mas de doce afios (Garcia-Calderon, 2011).

La publicidad debe ser veraz, comprobable y debe evitar conferir valores humanos de caracter
espiritual o afectivo a productos o actividades por si mismas. Por su parte, la publicidad infantil
debe ser clara y adecuada. De esta manera, en la publicidad de alimentos, de suplementos

alimenticios y de bebidas no alcohdlicas, se deben considerar los siguientes puntos (Garcia-

Caldero6n, 2011):

a.  No presentar a estos productos como estimulantes, ni modificadores del estado fisico o mental.

b. No inducir a promover habitos alimenticios nocivos para la salud.

c.  No afirmar que el producto cubre por si solo los requerimientos nutrimentales.

d. No atribuirles valores nutrimentales superiores o distintos a los que contengan.

e. No realizar comparaciones con alimentos no procesados.

f.  No expresar o sugerir que la ingesta de estos productos proporciona cualidades extraordinarias.

g.  No mencionar declaraciones que presenten al producto como sustituto de un tiempo de comida o que
afirmen o sugieran que sirven para controlar el peso.

h.  No declarar a los productos con propiedades para prevenir, tratar, aliviar o curar enfermedades, trastornos
o padecimientos.

i.  No asociarse directa o indirectamente con el consumo de bebidas alcohdlicas o tabaco.

j. Deben basarse en los conceptos de alimentacion correcta.

k. Alentar un estilo de vida activo y con actividad fisica.

Resulta interesante reflexionar acerca de qué tanto las medidas precautorias en la publicidad de
alimentos, mencionadas anteriormente, se llevan a cabo. Desafortunadamente la vigilancia del
cumplimiento de los considerandos arriba listados sigue siendo sumamente laxa en México. No
obstante, la publicidad es tan sélo uno de los factores que inciden en este problema. No basta con

ponetle restricciones.
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2.10 Sintesis: panorama de la situaciéon alimentaria actual en México
México atraviesa actualmente por una crisis alimentaria severa ocasionada por multiples factores que
van desde los locales y regionales hasta los mas globales, los cuales han sido tratados en el presente
capitulo. A continuacién, se presenta una sintesis de la situacion actual de la alimentacioén en el pais
con informacion del sector salud (Salud, 2010):
- La obesidad en México se ha convertido en una preocupaciéon a escala nacional dada la
rapidez de su incremento y el efecto negativo que ejerce en la poblacion.
- México ocupa el segundo lugar en obesidad en el mundo, después de Estados Unidos de

América.

- Cuatro de cada diez personas tienen sobrepeso. Tres de cada diez tienen obesidad.

- El sobrepeso y la obesidad duplican el riesgo de padecer enfermedades crénicas relacionadas
con la nutricién (ECRN), como la diabetes, hipertension, enfermedades cardiovasculares,
dislipidemias y algunos tipos de cancer.

- Las personas que desarrollan enfermedades relacionadas con el sobrepeso y la obesidad
viviran enfermas en promedio 14.5 afios.

- Actualmente, 12 por ciento de la poblaciéon que vive en pobreza padece diabetes y 90 por
ciento de esos casos se atribuye al sobrepeso y a la obesidad, lo cual representa un gasto
repetitivo y de por vida para esas familias.

- El consumo de bebidas azucaradas tales como refrescos, jugos, néctares, aguas de sabores,
bebidas endulzadas, café y té con azucar, etc. constituye el 22.3 por ciento de la ingesta
calérica de los adultos mexicanos.

- La disponibilidad, en el pafs, de bebidas azucaradas va en constante aumento, mientras que el
acceso al agua potable no embotellada es cada vez mas limitado.

- El consumo excesivo de azucares refinados se asocia al desarrollo de la obesidad.

- Durante el recreo, cinco de cada diez alumnos de primaria consumen dulces; y cuatro de cada
diez, frituras acompanadas de bebidas azucaradas.

- En los dltimos 14 afios en México, el consumo de frutas y verduras disminuyé casi 30 por
ciento, a diferencia de los alimentos de alta densidad energética y las bebidas azucaradas que
aumentaron mas de 6 y 37 por ciento, respectivamente.

- El consumo de azucar promedio por afio en México es de 48kg per capita, mas del doble del

promedio mundial que asciende a 21kg per capita.
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- En cuanto al sedentarismo, en México, sélo 35 por ciento de los jévenes entre 10 y 19 afios
mantiene actividad fisica constante, y solo el 40 por ciento de los adolescentes y adultos
jovenes de entre 12 y 29 afios practica algun tipo de actividad fisica. El sedentarismo es
mayor en las mujeres que en los hombres.

Ante esta situacion, es preciso y se justifica la ubicacion y definiciéon de “principios alimentarios

saludables”, como parte del fomento hacia una cultura de consumo responsable, encaminada

hacia el desarrollo de la capacidad de eleccion en los consumidores y que, contemple procesos
educativos complejos para revertir los habitos fomentados durante décadas. El problema es
precisamente el exceso en la ingestién de alimentos y bebidas con alto aporte energético y de
pobre calidad nutrimental. Tomando en cuenta los usos y costumbres de la alimentacion
ancestral y actual en México presentados hasta el momento, la siguiente parte se dedica a la

ubicacion y a la definicién de los “principios alimentarios saludables”.
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SEGUNDA PARTE:

LOS PRINCIPIOS DE LA ALIMENTACION SALUDABLE EN LA CULTURA
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Capitulo 3: Siete principios de la alimentacion saludable

Mientras que siempre resulta posible despertar a una persona que esta dormida, el ruido mas estruendoso no

lograra despertar a una persona que pretenda estarlo (Safran, 2009).

3.1 Marco de referencia para el desarrollo de los principios alimentarios saludables
3.1.1 La globalizacién y su impacto en la dieta

La globalizacién es un proceso dindmico a gran escala que comprende aspectos econdomicos,
tecnoldgicos, sociales y culturales; consiste en una comunicacion y en una interdependencia entre los
paises del mundo, la cual va en constante aumento y tiende a unificar sus mercados, sus sociedades y
sus culturas, mediante una serie de transformaciones sociales, econémicas y politicas de caracter
global. En la actualidad los seres humanos habitan principalmente en zonas urbanas en las que
predomina un interés creciente por poseer los dltimos avances de la tecnologia en aparatos para la
comunicacion, para el entretenimiento, para el estudio y para el trabajo.

Hay una tendencia de las personas a vestirse de manera similar, usando en los rincones de las grandes
urbes ropa que proviene de firmas internacionales que tienen cada vez mayor presencia en el mundo.
Algo similar sucede con la comida. Poco a poco y recientemente de manera mas acelerada, se han ido
perdiendo los usos y costumbres de las antiguas tradiciones alimentarias, como la mesoamericana, la
china, la hindu, la arabe o la mediterranea. Ahora, cada vez mas seres humanos comen lo mismo o
buscan comer lo mismo (tendencias alimentarias que se ponen de moda) en diferentes puntos del
planeta; predominan las grandes cadenas de restaurantes y de ‘comida rapida’ y las marcas
trasnacionales de productos industrializados. La publicidad y todas las estrategias empleadas por la
industria alimentaria para que los productos resulten mas placenteros son aspectos que predominan e
impactan en la capacidad de eleccién de aquello que las poblaciones adquieren para comet, lo que ha
generado abusos en el consumo de azucares y harinas refinadas, grasas saturadas y sal, aunado a la
practica de incorporar conservadores, saborizantes y colorantes artificiales. Fstos constituyen
factores que afectan a la alimentacién saludable, y su consumo en exceso genera diversos trastornos
de la alimentacién que afectan la salud y el bienestar.

Para John Dewey y Stephen Toulmin, filésofos de la ciencia, el desarrollo de lo que llaman la ‘gran
individualidad’” que se ha dado con mayor tendencia en los ultimos tiempos, ha generado la llamada
‘oran sociedad’. Sin embargo, ese desarrollo de la individualidad ha mermado y ha destruido a la

comunidad y en especial a la identidad (Dewey, 1942).
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El desarrollo industrial ha generado el surgimiento de sociedades amorfas, las cuales carecen de
identidad, imposibilitando la vida democratica plena.

Dewey lo explica asi (1946):

Se debe tomar tan seriamente la preparacién de los miembros de la sociedad para los deberes y para las
responsabilidades de la democracia, como la seriedad con la que se toma la formacién del pensamiento y de la

mente, as{ como el caracter de la poblacién para conseguir sus objetivos.

3.1.2 El conocimiento para la transformacion de los habitos alimentarios
En el terreno de la alimentacién el conocimiento influye poco en la transformacion de los habitos
alimentarios y transformarlos es una tarea tan compleja como la de reeducar a la humanidad. En
muchas areas de la vida humana y en especial en la alimentacion, resulta dificil que el conocimiento
se traduzca en accion. Es justamente a partir de esta dificultad que surge la propuesta del presente
trabajo al dar a conocer principios alimentarios saludables para guiar la accién y que a largo plazo el
conocimiento y el saber generen acciones concretas que transformen los habitos alimentarios.
Toulmin menciona que los seres humanos demuestran su racionalidad, no ordenando sus conceptos
y creencias en rigidas estructuras formales, sino por su disposicion a responder a situaciones nuevas
con espiritu abierto, reconociendo los defectos de sus procedimientos anteriores y superandolos
(Toulmin, 2003) (Toulmin, 1977).
Mientras que para Dewey, mediante la razén es posible alcanzar la estabilidad a pesar de los
problemas que plantea la realidad; él mismo afirma que las sensaciones no son parte de ningun
conocimiento, bueno o malo, superior o inferior; son mas bien provocaciones incitantes, ocasiones
para un acto de indagacién que ha de terminar en conocimiento (Dewey, 1942). El mismo concluye
al respecto diciendo que el conocimiento no es algo separado y que se baste a sf mismo, sino que esta
envuelto en el proceso por el cual la vida se sostiene y se desenvuelve (Dewey, 1946).
Para conseguir la transformaciéon de los habitos alimentarios mediante el conocimiento, la
comunicacion de la ciencia es fundamental. Es una labor social y cultural indispensable con un claro
compromiso ético; en ultima instancia apela a las preocupaciones y sentimientos de la gente para
hacerla participe de dos valores fundamentales: el conocimiento racional y el pensamiento critico
como formas de liberacion de la humanidad (Sanchez, 2002).
De acuerdo con Vargas & Bourges (2012), las diversas maneras en las que se alimenta un grupo
humano son el resultado de un complejo proceso en el que intervienen multiples factores, tanto de

naturaleza biologica como de caracter social en el marco de la cultura. Sus habitos alimentarios
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resultan dificiles de romper y cambiar, estan arraigados en los usos y costumbres de las sociedades.
La transformaciéon de cualquier habito toma tiempo, mas aun cuando se trata de cambios en la
alimentacion. Francisco Grande Covian, fundador de la Sociedad Espafiola de Nutricién, decfa que
es mas facil cambiar de religion que de dieta.

El cambio es la ley de la vida y todo estd en constante cambio. De la misma manera, los habitos
alimentarios se pueden renovar cada dia. Al respecto, e atribuye a LednTolstoi, novelista ruso y a
Mahatma Gandbhi, politico y pensador hindd, que el cambio tiene una perspectiva mas amplia en la

que se involucra al mismo ser como el motor de su propia transformacion:

Todos piensan en cambiar al mundo, pero nadie piensa en cambiarse a si mismo.

Ta mismo debes ser el cambio que deseas ver en el mundo.

Aquellos que se dedican a la Antropologia de la Alimentacién reconocen que la gastronomia refleja la
cultura de un lugar, o al menos algunos de los rasgos principales de la vida de este sitio; afirman
ademas, que existe una tendencia a creer que los habitos alimentarios son practicamente inmutables,
y que se mantienen sin variaciones a lo largo de los siglos. Cuando se habla de un plato tradicional se
evoca a la imaginacion, y se piensa en los antepasados sumergidos en las tinieblas de la luz de un
candil en su hogar comiendo lo mismo que se come ahora. No obstante, la gastronomia es tan
cambiante como las mismas condiciones de vida y tan veleidosa como cualquier moda. La
produccién y la difusion de productos poco conocidos o desconocidos por completo, las técnicas de
conservacion de materias perecederas, la rapidez de las comunicaciones y del transporte, la tendencia
a una homogeneidad culinaria, m4s alla de la cocina regional, son factores que contribuyen al cambio
en el gusto (Malo, Alvar, & Lucfa, 2003), y que impactan en los habitos alimentarios.

Ademas, el cambio de una sociedad rural a las concentraciones urbanas, que ha caracterizado la
transicion alimentaria del México antiguo al actual, contribuye a la sustitucion de trabajos fisicos por
otros en los que predomina mas el sedentarismo, lo que influye en las necesidades energéticas, y que
deberfa traducirse en una alimentacién de menor aporte calorico (Malo, Alvar, & Lucia, 2003).
Situacién que mas bien se ha dado a la inversa, producto del abandono de algunos de los usos y
costumbres de la alimentaciéon del México antiguo, y del deterioro alimentario en la época actual.
Asimismo, los habitos alimentarios de la poblacién se han visto afectados por el estilo de vida de las
grandes ciudades y por la influencia de la publicidad masiva, lo que ha sido expuesto ampliamente en

la parte I del presente trabajo.

146



3.1.3 Alimentacion y cultura

Incidir en los habitos de alimentacion de las personas no es una tarea facil de conseguir, es una labor
ardua y de largo plazo, que puede llevar toda la vida; pero que, definitivamente vale la pena intentar.
Procurar que el ser humano se guie a través de una alimentacién armoniosa y saludable es uno de los
tesoros mas preciados. Desde tiempos remotos los seres humanos se han preocupado por los efectos
en la salud de una alimentacién insuficiente o con excesos, tal como se observa en la siguiente frase

popular anénima:

Quien come demasiado y sin control esta cavando su fosa con sus propios dientes.

La pregunta, entonces, es cémo guiar a la accién para recuperar los habitos alimentarios que
mantenian los antiguos mexicanos y a la vez enriquecerlos con todo el conocimiento que hoy se tiene

acerca de la alimentacion y de la nutricion.

La alimentacién y la cultura mantienen una relaciéon crucial en la evolucion del ser humano. Para
Vargas & Casillas (2008), el binomio alimentacién — nutricién es un proceso biocultural mediante el
cual es posible construir algunos aspectos de la realidad del ser humano y de la sociedad misma. Ellos

comentan al respecto lo siguiente:

Comer y beber son actividades cotidianas para cuya realizacién se atenian o suspenden otras, favoreciendo la
concentraciéon en uno mismo, asi como en el propio proceso de consumo, pero al mismo tiempo favorecen el
intercambio social. Tienen asi un profundo impacto sobre la percepcion del mundo interno y externo. Son una
de las representaciones mas reales y vividas del contacto con el entorno: lo que se come y bebe viene del
exterior y se incorpora sensorial, emocional, material y simbdlicamente a nuestro cuerpo. Se perciben sus
efectos, a corto y largo plazo, sobre el organismo; por ejemplo, mediante cambios de aliento, sensaciones en el
vientre, modificaciones estructurales del cuetpo y otras. Por esta razén, el proceso biocultural alimentacién-
nutricién es una via privilegiada para la construccion de algunos aspectos de la realidad interna y externa de las

personas y sus sociedades. (Vargas & Casillas, 2008).

Aunado a lo anterior, la alimentacién y la cultura constituyen un patrimonio que al poseerlo, el ser
humano se favorece para tener una mejor calidad de vida. Ambas siempre van acompafiandose, no
puede ir una sin la otra. Su sinergia auxilia el desarrollo integral del ser humano. A la vez, las dos
mantienen un mecanismo similar para la adquisicién de sus elementos por parte de éste, lo que se

explica a continuacion.
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Por un lado con la cultura, el ser humano logra ampliar su visiéon de vida a través de la asimilacion del
conocimiento. Y por el otro con la alimentacién, obtiene una vida saludable, al mantener una dieta
completa, suficiente, inocua, variada, placentera, compartible y acorde con la misma cultura (Bourges,
2004), mediante la asimilacion de los nutrimentos provenientes de todo aquello que consume.
Tanto en la cultura como en la alimentacién el ser humano esta rodeado por un conjunto amplio y
vasto de elementos que estan disponibles para ser asimilados; pero, para potenciar su asimilacion, la
eleccion® resulta indispensable. De la riqueza cultural, que hoy se tiene al alcance, el ser humano
escoge lo que mas le conviene; desde qué libro leer, qué pelicula u obra de teatro ir a ver, qué museo
visitar, hasta preferir dedicar mas tiempo para estudiar. Y asi va asimilando con el tiempo, y a veces
incluso sin reflexion de por medio, aquellos conocimientos, enseflanzas y mensajes que van dejando
huella en su ser y van siendo parte integral de la persona. De la variedad alimentaria, el ser humano
puede también desarrollar la capacidad de elegir. Desde qué alimentos comer, cuanto comer de cada
uno, en qué momento y en qué lugar, hasta cémo combinarlos. Ejemplos de esto podrian ser el
hecho de decidir si comer mayor cantidad de frutas y verduras diariamente y de como combinatlas,
de conocer qué cereales y qué leguminosas resultan mas aptos en determinados momentos, de saber
cuanto consumir de los productos de origen animal, de elegir si disminuir o dejar de comer carnes
blancas y rojas, o de no consumir algunos productos industrializados.
Una vez que han sido seleccionados, los alimentos se comparten y se disfrutan; y ya dentro del
organismo, se asimila lo mejor de ellos, se obtienen sus nutrimentos junto con todo aquello necesario
para una vida saludable (Bourges, 2004).

3.1.4 La trascendencia de la eleccion
De acuerdo con Vargas & Bourges (2012) en el pasado los grupos humanos seleccionaron los
productos a los que calificaron como alimentos mediante un proceso lento de interaccién con el
ambiente. Desarrollaron técnicas y tecnologia para obtenerlos, producitlos, conservatlos,

distribuirlos, combinarlos, prepararlos y consumitlos:

El mas visible resultado de este proceso fueron las cocinas, en las que se cristalizé la forma de combinar y
preparar los alimentos, la cual genera platillos y bebidas con aspecto, gusto, aroma, textura y otras caracteristicas
que se fueron arraigando en la sociedad y contribuyeron a su identidad. Al mismo tiempo, se desarrollé un
sistema ideol6gico en torno a la alimentacién que tiene algunas consecuencias como el saber qué, cuando, cémo,
por qué, con qué, para qué, con quién, con qué combinaciones y en qué secuencia se consumen los alimentos y

bebidas (Vargas & Bourges, 2012).

84 L.a RAE define a la elecciéon como la libertad para obrar.
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En la alimentacion, al igual que en la cultura, la elecciéon es un acto de todos los dias. Sin embargo,
vale la pena aclarar que esta eleccién no se da con el fin de calificar o juzgar las diferentes fuentes de
conocimiento o a los distintos alimentos. Asi como en la cultura no se trata de decir que un libro sea
mejor que otro o que el conocimiento de lo propio sea mas importante que el de lo ajeno; tampoco
en la dieta se puede polarizar, diciendo que los alimentos, sean “buenos” o “malos”, “de primera” o
“de segunda”, “mejores” o “peores”.

La eleccién permite reconocer y establecer las diferencias, y contribuye a contemplar la diversidad
con el objeto de privilegiar aquel conocimiento o saber, o aquel alimento, platillo ingrediente o
producto industrializado que mas convenga a un determinado ser humano, de acuerdo al lugar y al
tiempo en que viva.

En la alimentacién, esta elecciéon se da precisamente por el hecho de que los alimentos son
diferentes, unicos en su tipo. Gracias a sus distancias es que conviene desarrollar y fomentar la

capacidad de elegir entre unos y otros alimentos para conformar la dieta y contribuir a la adopcion de

habitos alimentarios saludables.
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Asi lo explican Bourges & Morales de Leon (2013): los alimentos “son diferentes”, “son como son”
y por tratarse de entes naturales (los tejidos, los 6rganos y las secreciones de cada especie) tienen la
composicion quimica que corresponde a su propio metabolismo.

Ejercer la eleccion en el campo de la alimentacién es fundamental. La Nutriologfa, al no ser
considerada como ciencia exacta, debe considerar que las raciones alimentarias adecuadas para
algunos pueden no serlo para otros, y es bien sabido que los padecimientos por deficiencias aparecen
regularmente en ciertos miembros de una poblacion mucho antes de manifestarse en otros. La
amplia variacién de un individuo a otro en cuanto a la ingesta, al gasto de energfa y a la habilidad para
absorber nutrimentos del intestino, hace que sea inutil tratar de establecer una tunica figura o
esquema para los requerimientos nutrimentales. I.a Unica manera razonable de exponer estos
requerimientos, si se tuviera que hacer, es mostrando rangos, los cuales deben ser lo mas amplio
posible (Widdowson, 1962). Los seres humanos no necesitamos las mismas cantidades de comida,
también en el terreno de la alimentacion cada ser humano es unico e irrepetible.

La eleccion de alimentos es, entonces un proceso complejo que permanece en constante

transformacion®s, el cual contempla no sélo a la unidad del alimento en si, sino a una amplia gama de

85Ademas de la eleccion, es importante mencionar que de acuerdo a (Vargas & Bourges, 2012) el ser humano posee una
serie de particularidades biolégicas, que también influyen en la conducta, la salud y el bienestar sin que necesariamente se
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factores y circunstancias que lo rodean. Por lo tanto, un elemento importante que debe ser
considerado cuando se habla de la facultad de elegir alimentos, es el concepto de ‘valor nutritivo’s® de

los alimentos definido por Bourges, quien menciona:

Todo alimento tiene por fuerza cierto ‘valor nutritivo’, puesto que se le ha elegido como alimento debido a su

contribucion a la nutricion.

Este valor se refiere a la contribuciéon de un alimento no sélo a la nutricién, sino a los platillos, a los
productos industrializados, a los ingredientes, a los grupos de alimentos, a la dieta y a la misma
alimentacion (Bourges & Morales de Leon, 2013).

Resulta interesante comprender que el ‘valor nutritivo’ va mas alla de la mera contribucién de los
alimentos a la nutricién. Para los mismos Bourges & Morales de Ledn (2013), los alimentos no sélo
son fuente de nutrimentos, sino que ademas aportan un conjunto de satisfacciones sensoriales,
emocionales, intelectuales y sociales, con lo que la alimentaciéon se considera un proceso bio psico
social. Para fines del presente trabajo, la alimentacion se define como el conjunto de procesos
bioldgicos, psicoldgicos y socioldgicos relacionados con la ingestion de alimentos, mediante el cual el
organismo obtiene del medio los nutrimentos, as{ como satisfacciones intelectuales, emocionales,
estéticas y socioculturales, indispensables para la vida humana (Bourges H., 2004).

Durante la historia, el ser humano ha elegido sus alimentos de acuerdo con los elementos y a los
componentes del ‘valor nutritivo’. Este valor consta de por lo menos tres elementos igualmente
importantes que se deben sumar e integrar (Bourges & Morales de Leén, 2013): su valor sensorial y
emocional, su valor social y cultural y, un tercero mas reciente, su valor nutrimental.

Para la eleccion de alimentos en el México antiguo, como se detallé en el capitulo I, predominaron
los dos primeros elementos que son cualitativos y subjetivos, es decir, que no se pueden expresar
cuantitativamente y que representan un punto de vista de determinada persona o colectividad sobre
el grado de satisfaccion de sus necesidades. Ejemplos de éstos son las sensaciones y los sabores, las

emociones, los aspectos sociales, culturales y rituales, asi como el lugar que ocupa el alimento en las

tenga conciencia de esto. Estas caracteristicas son las siguientes: la estructura anatémica y la fisiologfa del organismo; la
vida en sociedad, que ha influido en el sedentarismo y en vivir en asentamientos que van desde pequefias aldeas hasta las
mas grandes ciudades; el desarrollo del lenguaje, que facilita la comunicacién en torno a sentimientos, emociones, ideas,
simbolismo y abstracciones; y por ultimo, el desarrollo de la cultura de cada sociedad humana, que influye
profundamente sobre la manera de concebir la vida y el universo y, por lo tanto, sobre la conducta.

8 No se debe confundir el ‘valor nutritivo’ con el valor nutrimental. Este ultimo es la composicion o aporte de
nutrimentos, cuales y cuanto de cada uno de ellos, presenta el alimento en cuestion. Y tiene dos variables: la composicion
nutrimental en si y la cantidad que se ingiera del alimento (Bourges & Morales de Ledn, 2013).
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tradiciones y en la historia de una cultura, su congruencia con ella y con los recursos naturales del
lugar, su valor para la ecologfa y su eficiencia econémica®’ (Bourges & Morales de Ledn, 2013).

Por su parte, la incorporacion del valor nutrimental es mas reciente, proviene de las aportaciones a la
quimica por parte de Lavoisier en Paris hace mas de 200 afios, las cuales culminaron en 1927 en
Estados Unidos de América cuando se establece la Asociacion Americana de Dietética (ADA) y la
Nutriologia es reconocida como ciencia. I.a década de los afios treinta de aquel siglo se caracterizé
por el descubrimiento de nuevas vitaminas (Kiple & Ornelas, 2000). En México, José Quintin
Olascoaga, pionero de la Nutriologia mexicana es asignado como jefe de la seccion de Investigacion
de la alimentacién popular en el Hospital General hasta 1934. Y para 1946 surge el Hospital de
Enfermedades de la Nutricién, hoy Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion, gracias a las
contribuciones de su fundador, Salvador Zubiran (INCMNSZ, 2010).

De tal manera que sélo en la actualidad, con los avances de la Nutriologfa, se tiene el conocimiento
que brinda el tercer elemento del ‘valor nutritivo™ el valor nutrimental.

Bourges & Morales de Leon (2013) indican que el aporte de nutrimentos del alimento en cuestion es
resultado de la combinacién de dos variables, la ‘composicién nutrimental™® y la ‘cantidad que se
ingiera del alimento™. Ambas parecen ser objetivas y cuantificables. Sin embargo, dependen de
factores que las hacen pasar del terreno de la objetividad al de la subjetividad, ya que auin,
conociendo el aporte nutrimental de cierto alimento una determinada persona, sus implicaciones para
la nutricién no son directas, pues como los mismos Bourges & Morales de Ledn (2013) lo expresan,
s6lo en el contexto de la dieta se podria establecer si el aporte de ese alimento es importante,
insuficiente o incluso, excesivo.

Hoy, mas que en otros tiempos, se podria tener una alimentacién correcta con las aportaciones de la
Nutriologia moderna, la cual no es considerada como una ciencia exacta, pero si un saber y, su reto
consiste en tomar en cuenta la variabilidad y la diversidad de las personas en cuanto a sus
componentes biolégicos, psicologicos y socioculturales.

Paraddjicamente, en estos momentos en los que el conocimiento y las investigaciones acerca del

valor nutrimental avanzan de manera acelerada, los seres humanos enfrentan un mayor nimero de

87 1a eficiencia ecénomica de un alimento determina lo que éste aporta por un determinado costo.

8 Ja ‘composicion nutrimental’ es una caracteristica intrinseca del alimento, la cual no puede calificarse con adjetivos
como: “elevada”, “alta”, “baja” o similares, pues tendria que establecerse en relacién con qué y considerar otros
nutrimentos.

8 La cantidad que se ingiere de un cierto alimento por un individuo dado en un dia determinado solamente se puede
medir y conocer a posteriori: difiere de una persona a otra, varfa de un dia a otro y es el resultado de varias circunstancias
ajenas al alimento como su disponibilidad y precio, lo atractivo y aceptable que pueda ser para una determinada persona,
los factores que influyeron en su preparacién y que determinaron que se le comiera (Bourges & Morales de Ledn, 2013).
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padecimientos relacionados con la alimentaciéon. Puesto que la tradiciéon de cocinar en casa con
recetas y una dieta probada por cientos de afios se ha perdido en los segmentos de la poblacién que
sufren ahora los trastornos mencionados, la elecciéon de alimentos, para ser mas acertada, requiere
una vision integral que contemple al mayor nimero de componentes del ‘valor nutritivo’ de los
alimentos.
El resultado del analisis de los puntos anteriores conduce a la necesidad de plantear de manera
novedosa y puntual, como parte central de esta tesis, ‘principios alimentarios saludables’, cuyas
fortalezas, oportunidades y debilidades se han obtenido del analisis integral entre las tradiciones de la
alimentacion ancestral y de la actual de México, como se ha expuesto. La propuesta es que dichos
principios representen un sistema, una gufa que oriente la accién humana hacia una correcta
alimentacion, mediante el ejercicio consciente de la eleccién de alimentos y tomando en cuenta su
‘valor nutritivo’. En este Capitulo se proponen siete principios alimentarios saludables, mediante los
que se generan acciones que favorecen la salud del ser humano, en armonia con el entorno.

3.1.5 La accién, guiada por principios
La alimentacién es uno de los actos mas importantes en la vida del ser humano. Para la mayoria de
las personas el acto de la alimentacién no va mas alla de ser una funcién bioldgica, fisiologica o
social. Resulta fundamental, mas no suficiente el hecho de comer unicamente para que nuestro
organismo funcione de manera adecuada y para compartir con los seres queridos los placeres y los
gustos de la alimentacién. El acto de la alimentacion debe trascender lo bioldgico y lo social para
llegar a lo filoséfico. En la alimentacién no sélo deben estar presentes las preguntas como: ¢Qué
alimentos comer?, ¢por qué comerlos?, scuando, como y dénde son consumidos? o ¢con quién se
comparte la mesa?
Quiza el mas importante cuestionamiento, propio del pensamiento filoséfico, y que da la
trascendencia es el ‘para qué’: ¢Para qué comer? Responder especialmente a esta interrogante no es
algo simple ni trivial, y para hacerlo, se propone y se desarrolla el sistema de principios alimentarios
saludables que mas adelante se describe.
Los principios llevan y conducen a las personas a la accién. A continuacion se define el término
principio y se aclaran las diferencias entre éste y el axioma.
Principio viene del griego a7jé, y en castellano, de esta misma raiz esta la palabra arrangne. Esto da la
luz y permite ubicar al principio como motor de la accién, impulso y guia de ella. La palabra principio
esta relacionado con las palabras: primero, primigenio, primogénito: refiere al origen de algo. Como

primer elemento al hablar de principios, vale la pena considerar la siguiente definicién de Aristoteles:
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Se llama principio aquello desde lo cual, siendo intinseco a la cosa, ésta comienza a hacerse; por ejemplo, de una
nave, la quilla; de una casa, los cimientos. También se denomina principio a aquello por cuyo designio se
mueven y cambian las cosas que se mueven y cambian las que cambian, como en los estados, los magistrados y

las potestades.

Las ideas fuertes por las que se cambian costumbres para alcanzar el mejor bienestar del ser humano
son en un sentido aristotélico ‘principios’; igualmente, un juicio reflexionado y formulado que lleve a
un cambio de conducta es un principio (Aristoteles, 1998).

A continuacién, resulta necesario hacer referencia al aprendizaje, el cual es fundamental para la
realizacion de los principios, en el sentido de comprenderlos para que la persona los acepte como
propios y, para vivir de acuerdo con ellos. Al respecto, la RAE define al aprendizaje, no tanto como
la accién y efecto de aprender algin arte, oficio u otra cosa, sino como la adquisiciéon por la practica
de una conducta duradera. En la educacion, las acciones complementarias del discipulo para el
aprendizaje son: atender, observar, comprender y entender; hacer y practicar; y por ultimo formarse.
Ahora resulta importante ubicar al principio. Los principios estan entre la doxa y la episteme, entre la
creencia” y la ciencia.

Los principios toman su validez de la ciencia y al mismo tiempo su fuerza transformadora proviene
de la creencia. Una vez que se tiene el conocimiento, el cual proviene de la ciencia, se requiere un
impulso para llevarlo a la accién, que proviene de la creencia.

Tomando en cuenta lo anterior, se presentan elementos para definir al principio:

Los principios son elementos que gufan y han guiado de mejor forma la acciéon humana.

En latin, principium; traducido como principio. Masculino. Significé: Primer instante del ser de algo. // Punto
que se considera ptimero en una extensién o en una cosa. // Base, origen, razén fundamental sobre la cual se
procede discuttiendo en cualquier matetia. // Causa, otigen de algo. // Cada una de las primeras verdades o
proposiciones por donde se empiezan a estudiar las ciencias o las attes. // Norma o idea fundamental que rige

el pensamiento o la conducta. // Sentido culinario. Alimento que se servia entre el guisado y el postre.

Estas acepciones heredadas del Imperio Romano se conservan en la explicacion, que presentan los

diccionarios. De este concepto se hace énfasis en:

% De acuerdo a la RAE, creer es un firme asentimiento y conformidad con algo. Es tener por cierto algo que el
entendimiento no alcanza o que no estd comprobado o demostrado.

153



Se deja aparte su sentido lato”', como arranque, o primer instante de algo. También se aleja del
sentido que se da como una base para pensar o axioma, discurrir o concluir, pues si se refiere a un
punto de partida para concluir, en Lbgica serfa la premisa mayor; en cambio se adopta como
significado: El principio es norma o idea fundamental que rige la conducta. El escritor mexicano
Antonio Rivas también lo plantea como un punto de partida para la accién, y distingue el axioma del
principio; ambos pertenecen a un mismo género, las proposiciones; pero sus finalidades son muy

distintas; el axioma es base para la deduccion y el principio es base para la accion (Rivas, 2001).

El axioma es la proposicién que se establece con objeto de deducir una serie de consecuencias. Se deriva del
griego axioma que significo principio establecido como justo. Es hoy en dfa una verdad evidente, lo que implica
un reconocimiento de su validez. [...] El principio es la proposicién que establece condiciones adecuadas para
la accidn, y cuyo valor no es cientifico sino racional. No tiene caracter de validez cientifica, es de aplicacién

inmediata y cualquier persona analitica puede formularlos para facilitar su accién (Rivas, 2001).

El principio debe tener un nivel de abstraccion tal que permita una aplicacion general. El principio
lleva a la accién, se aplica en la vida diaria. El axioma se aplica en el campo intelectual. El principio
tiene una dosis de comprobacién en la accién, a priori de forma intuitiva o por la experiencia; y a
posteriori en la practica; pero ésta no es en su definicion, sino sélo @ posteriori. Opera del mismo modo
que el axioma, nunca sera deducible en el sistema, sino por el contrario, es base de la construccion.
Un ejemplo de axioma es: “Pienso, luego existo”, del cual Descartes deriva todos sus planteamientos.
Otro axioma de la Matematica es: “Existe el numero cero”. Del cual se deduce una serie de
construcciones.
Ejemplos de principios son: “El trabajo sistematico da dominio”. “En la construcciéon de un saber es
necesario acotar el lenguaje a utilizar”. “Los habitos protegen a la persona”.
Resulta fundamental aclarar que no todo punto de partida de la accién es un principio, pues existen
actos motivados no por ideas pensadas y formuladas con antelacion, sino por impulso, por deseo,
port ira, es decir, por emociones, por pasiones y también por sentimientos, o por creencias que no
necesariamente llevan al bienestar.

3.1.6 Los principios para la orientaciéon de la conducta alimentaria
En la alimentaciéon ocurre algo similar: existe una gama de factores que determinan la conducta

alimentaria, la cual en el presente trabajo se refiere a la forma en la que se alimenta un individuo o un

9 De acuerdo a la RAE, se dice de aquel sentido que por extension se da a las palabras, sin que exacta o rigurosamente
les corresponda.

154



grupo humano y corresponde al resultado de diversos factores que interactian, a lo largo del tiempo,
en forma cotidiana en la vida del ser humano (Gélvez & Bourges, 2012). Estos determinan, entre
otras cosas, la disponibilidad y el acceso a los alimentos. Ademas, tienen un caracter histérico, es
decir, que sus raices se encuentran en la alimentacion ancestral de Mesoamérica, tal como se ha

presentado en el capitulo I de la presente investigacion y se listan en la Tabla No. 3.1.

Tabla No. 3.1: Factores que intervienen en la conducta alimentaria de los seres humanos:

Factores determinantes de la conducta alimentaria

Fisiolégicos: hambre y saciedad Apetito?? Tradiciones Mitos

Gustos y preferencias Actitudes Habitos y costumbres Recuerdos

Temores Creencias Modas Demograficos
Conocimientos Prejuicios Geograficos Estados de animo
Caprichos Emociones Climaticos Valores

Mitos Recuerdos Demograficos Econdémicos y comerciales
Histoéricos Culturales

Fuente: (Galvez & Bourges, 2011)

Asi, en la alimentacién hay muchas acciones cuyo punto de partida no son los principios, sino los
factores ya mencionados. Si de hecho, estos son factores influyentes y tal vez determinantes; no
necesariamente deben dictar la conducta alimentaria.

Cuando la conducta alimentaria depende sélo de los factores mencionados suele perder su guia, por
lo cual se propone el sistema de principios alimentarios saludables, que al tomar en cuenta los
“factores determinantes de la conducta alimentaria” sirva para orientarla.

La cultura de la alimentacién, término empleado por Paris Aguilar Pifia, antropdlogo de la
alimentacion, es el resultado de este proceso que se gesta a lo largo de la historia personal y social,
que es dinamico y que rara vez tiene conciencia de la forma como regula la conducta (Vargas &
Bourges, 2012). Los principios alimentarios saludables pretenden ampliar, orientar y ayudar a guiar la
cultura alimentaria.

Entonces hay que reservar y considerar los principios, como formulaciones estudiadas y racionales,
las cuales toman su fortaleza de las creencias y permiten regir de una manera regular, sistematica y

benéfica los actos humanos.

92 Bl apetito es un factor que tiene un origen psicolégico y, puede o no coincidir con el hambre.
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3.1.7 Los principios y la disciplina alimentaria
El sistema de los principios alimentarios saludables intenta y pretende crear la necesidad en el ser
humano de ser discipulos en la alimentacion. Discipulus, del latin, es el nombre que se da al que
estudia, al que quiere aprender y al que aprende; al que quiere adquirir conocimientos o habilidades;
al que se somete al orden que le impone alguien que sabe mas que él y le puede ensefiar eso que sabe.
Discipulo es quien reconoce a una autoridad en el saber o en la virtud y se acata a ella, porque quiere
aprender, quiere llegar a ser mas; discipulo es el que estudia algo, dirigido y conducido por el que
sabe mis o vive mejor, es decir, por el maestro. La esencia del discipulo es la disciplina™. El ser
humano se convierte en discipulo a través del seguimiento de reglas. I.a nocién cotidiana de
disciplina remite a principios y reglas de vida, orden en la existencia para aprender a vivir bien,
método y su practica en la enseflanza y el aprendizaje del deber, de las buenas costumbres y de la
virtud, y principalmente a la aceptaciéon de un orden determinado en la conducta personal, basado en
la autoridad (Garcia, 1997).
De la misma manera se pretende mediante los principios alimentarios saludables guiar al ser humano
a un orden en su existencia para aprender a alimentarse adecuadamente, con un método y su practica
para aprender aquello que se debe privilegiar en la alimentacion; inducir a las buenas costumbres de
la alimentacion y a la virtud alimentaria, aceptando un orden determinado en su conducta basado en
la autoridad de alguien que ya ha tenido la experiencia de vivir de acuerdo con estos principios.
De tal forma que resulta fundamental en la disciplina reconocer las propias limitaciones y la
superioridad y autoridad de otro, aunado al deseo de superarlas, aceptando ser ensenado por quien es
autoridad y queriendo aprender, para crecer en sabiduria y habilidad.
Una alimentacién disciplinada, guiada, es la que se pretende comunicar mediante la exposicion de
principios alimentarios saludables.
Ser discipulos en la alimentacién saludable es reconocer que la raiz de la disciplina esta en el
discipulo; la disciplina no se impone y querer hacerlo es aberrante; la disciplina brota paulatinamente
en quien esta dispuesto a ser discipulo, y la favorece la presencia del maestro que es autoridad
(Garcia, 1997). Dentro del sistema de los principios alimentarios saludables, la disciplina y la

educacion se encuentran imbricadas: no hay educacion sin disciplina ni disciplina sin educacion.

9 Se llama disciplina a la accién de aprender, de instruirse, de formarse en la virtud y también al querer aprender, al
proponerse comprender las cosas que son materia de ensefianza o estudio; disciplina nombra ademas a una ciencia
cualquiera, al conjunto de conocimientos en un campo dado que son objeto de estudio como: disciplina juridica o
disciplina filoso6fica (Garcfa O. F., 1997). Asi también podtia considerarse a la disciplina alimentaria.
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La disciplina en la alimentaciéon adquiere una importancia singular si se toma en cuenta el mensaje
que encierran dos frases por demas conocidas: “Dime lo que comes y te diré quién eres” y “el
hombre es lo que come” de Brillat-Sarvin y de Ludwig Feurbach respectivamente. Detras de ambas
se esconde, por un lado, la infinita complejidad que debe tomarse en consideracion para demostrar
sus motivaciones; por otro, reivindica un papel, tal vez hoy perdido, de absoluta centralidad del
alimento si se pretende interpretar y, eventualmente, incidir en las dinamicas que subyacen en las

sociedades (Petrini, 2007).

Al considerar la trascendencia de la disciplina alimentaria y al alimento como un factor importante en
la definicién de la identidad humana, se reconoce que el bienestar y el deterioro a largo plazo se dan

en funcion de los principios alimentarios con los que se viva.

De esta manera, a continuacion se proponen y se desarrollan siete principios alimentarios saludables.

El sistema de siete principios que se presenta esta libre de contradiccién, pues ninguno de ellos se opone o niega
a otro; y por el contrario se complementan. Si en los casos particulares, en alguno de ellos no se alcanza a
visualizar su fuerza, con la puesta en practica no sélo se comprobaran los principios ya aceptados, sino que se

tendra mayor disposicién para comprender y aplicar los principios restantes.

Se pretende que las personas vivan de acuerdo con estos principios y que logren acciones precisas y
contundentes para transformar su alimentacién cada dia, con las repercusiones positivas en la salud,
en el ambiente y en la sociedad con la que se vive. No obstante, para presentar este sistema de
principios alimentarios hay que considerar un axioma: “la alimentacién debe estar basada en
principios”.
3.2 Los siete principios de la alimentacién saludable

La iniciativa de proponer un sistema de principios alimentarios proviene de la preocupacién del
autor, a lo largo de su vida, sobre el tema de la alimentacién y cémo ésta se relaciona con la salud,
con el medio ambiente, con la cultura y con la evolucién del ser. Su experiencia en la vida lo ha
llevado a la necesidad de cambiar en varias ocasiones de habitos alimentarios y a adoptar diferentes
regimenes alimentarios. Estos cambios, si bien se encuentran en una transformaciéon continua y
renovada, los conceptos y los principios en que se fundamentan se mantienen estables. La disciplina
en las diferentes areas de la vida resulta fundamental y en especial mantener una disciplina
alimentaria férrea, basada en el ejercicio de la eleccion sobre los alimentos que conforman la dieta,

conduce a una vida armoénica. Esa disciplina no es producto de algo que haya sido inventado o una
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simple ocurrencia; mas bien, es el resultado de un proceso de ensefianza-aprendizaje que proviene de

los maestros que el autor ha decidido adoptar como guia en su vida.

Tanto la preocupacién mencionada, como la experiencia vivida y sobre todo el deseo de compartir

aquellas vivencias con los demas, lo han llevado a cuestionarse como se podria desarrollar y sustentar

un sistema que guie las acciones y la conducta de los seres humanos en materia de alimentacion. Los

principios alimentarios saludables brindan estabilidad interior y flexibilidad en la accién, representan

ese sistema, esa gufa y, conforme se estudien y se practiquen, se van a convertir en un paradigma de

la alimentacion saludable:

1.

La asimilaciéon de la cultura alimentaria saludable requiere de un mediador y de un
aprendizaje continuo.

Una alimentacion Optima debe considerar en su conjunto y dar la misma
importancia, al saber y a la informacién, asi como al sabor y al placer de comer.

Dado que cada alimento posee un significado cultural cargado de virtudes y defectos,
resulta preciso conocer y reasignar significados a su valor simbdlico.

El resguardo critico de la tradiciéon alimentaria de México contribuye a la adopcion
de habitos saludables.

Al elegirse los alimentos que conforman la dieta, vale la pena considerar los efectos y
el impacto de su producciéon sobre la Naturaleza.

En la seleccion del menu diario es recomendable dar preferencia a ‘lo natural’, a lo
fresco, tomando en cuenta los logros de la ciencia y de la tecnologia alimentaria.

La congruencia alimentaria se logra mediante la accién y la vivencia de las

ensefianzas aprendidas.

3.3 Primer principio: La asimilaciéon de la cultura alimentaria saludable requiere de un

mediador y de un aprendizaje continuo.

El ser humano requiere de maestros de la alimentacién, un mediador, un ejemplo o modelo a
seguir para fomentar la imitaciéon. La alimentacién no necesariamente es una actividad
intuitiva por lo que requiere seguir ejemplos. En términos de educacién alimentaria, para
evitar el inmediatismo y construir un futuro deseable, resulta necesario adoptar la sensatez

para aprender, y tener una guia de conducta, para saber preguntar.
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3.3.1 La didactica en la alimentacion
Resulta obvio que el papel de la comunicacion en la educacién es: comunicacion entre el educador y
el educando y entre educandos, comunicaciéon de valores, conocimientos habilidades y virtudes. La
comunicaciéon presupone a la expresion, a la captacion de la expresion y a su asimilacion. Es el
fundamento en la educaciéon. Educar es ensefar, instruir e informar. Para que la educacién alcance
su objetivo, es necesario que se dé la actividad complementaria del educando que consiste en las
acciones de atender, observar y aprender, practicar y asimilar. .a educacién presupone actitud y
aptitud de ambos actores. La actitud y la aptitud implican voluntad y habilidad. De esta manera en la

actitud esta implicito el querer hacer y en la aptitud, el poder hacer (Garcia, 1997):

El educador debe ser capaz para educar y ademas querer educar; el educando debe querer ser educado y ademas,

ser apto para ser educado (Garcfa, 1997).

La educacion y la alimentacién no siempre se acompafian; pero, cuando lo hacen, el ser humano
cuenta con mayores posibilidades de aprender a alimentarse correctamente. Pasa de simplemente
comer a ‘saber comer’, a ‘saber alimentarse’. Se vive a través de una alimentacién en la que la
didactica es la guia. Conviene definir el término diddctica.

El mismo Garcfa Olvera comenta que en latin culto se usaba un término que no se recogié en
castellano, y que expresaba lo que dice el término enseriar; es docere (de ahi, docencia). Con este
término se hacia referencia a mostrar algo para que se vea, explicar, descubrir ante otro lo cubierto,
develar, interpretar los signos, hacer conocer algo, informar, probar, demostrar, advertir, persuadir.

Docere?* significé poner escuela o hacer escuela:

En griego clasico, el docere latino se decia didaskein con el que se expresaba: ensefiar, intruir, explicar, mostrar;
presentar algo a alguien, hacerle ver; también, mostrar como se hace algo, hacer aprender un arte o una ciencia.
Didafkticos se refetia a lo propio para ensefiar o instruir. Didaxis era el nombre de la ensefianza, de la instruccion,
de la leccion. Didaktike era el adjetivo que calificaba a la accién que ensefiaba y luego se emple6 como el nombre

del arte de ensefiar o instruir (Gareia, 1997).

Para la RAE la didactica es el arte de ensefiar. Hablar de alimentacién didactica en el presente

apartado se refiere a aquella alimentacion que lleva siempre dentro de si aquel arte de ensefar o

% De este verbo se derivan vatios términos muy usados en el medio educativo: doctrina nombra la ensefianza, la teorfa.
Docens, el docente es el ensenante. Doctus es aquel que domina un saber, conocedor de un campo dado. Docilis es quien
esta dispuesto a aprender, es décil quien obedece al maestro. Doctor, el excelente entre los doctos (Garcia, 1997).
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instruir: es la didactica misma enfocada a la alimentacion. Este principio sostiene que para el ser
humano, resulta beneficioso el hecho de que la alimentaciéon vaya acompafiada de la didactica.

En el aprendizaje continuo hacia la cultura alimentaria, se requiere del maestro: su figura es generada
por la presencia indispensable y principal de la autoridad. El término maestro es el término latino
magister deformado®s; El maestro es siempre mayor, mas grande en virtud, sabidurfa o habilidad, y por
eso puede mostrar a los demas, como llegar a serlo. Cuando esto ultimo sucede, y levanta a los demas
hasta su nivel, entonces el maestro aparece como autoridad y se da la educacién, que es un elemento

fundamental de la cultura:

Si se reflexiona sobre la actividad que se ha llamado educacion, se descubre que es la cultura mas valiosa que se
puede realizar, y es la cultura por antonomasia: la homocultura (Garcia, 1997).

Educere es un término compuesto de la particula ex y del verbo ducere que significa: llevar. Por su composicién
edncere dice: llevar hacia fuera, hacer salir, dejar brotar, propiciar el parto, hacer nacer, favorecer la salida del
huevo o la apertura del capullo para que aparezca la flor. Después, por extensién, se usé para decir, criar al un

nifio y propiciar el crecimiento del nifio... (Garcia, 1997).

3.3.2 La educacion y la construcciéon de la cultura
La cultura en sus diversas facetas se comprende desde la produccion, interpretaciéon y modificacion
del valor simbolico de cosas, creaciones, rituales, y procederes humanos. Estos mismos rubros deben
ser considerados en la cultura alimentaria.

Octavi Fullat, estudioso de la Antropologia Filosofica, une la educacién y la cultura:

El humano no existe sin cultura, pero cultutizarse o educarse, conlleva dolor o afliccién. Abandonar la
Naturaleza para ingresar en la sociedad, resulta penoso y trae consigo enfrentamientos entre quien todavia es,
todo él, natural, y quien ya se instalé en la civilizaciéon. La necesidad nos explica los fenémenos naturales; el
poder y la fuerza: los atributos de la Naturaleza (Fullat I Genis, 1999).

A pesar de que la inclusion en la cultura resulte lacerante, debemos confesar que ésta es precisamente lo que los
seres humanos han hecho del mundo natural y de si mismos. A la Naturaleza hemos superpuesto los simbolos

de ésta. La cultura ha sido posible desde la naturaleza (Fullat I Genis, 1999).

Educarse es renunciar al deseo, es separarse del comportamiento natural, o de animalidad, para

entrar, participar y aportar en una construccion social. La cultura ha sido posible desde la Naturaleza

% En el latin, magister pertenece a la familia de términos detivados de magnus (grande) que tiene como comparativo #ajor
(mayor) y como superlativo maximus (maximo), adverbio de esta familia es magis (mas). El término major expresa la unioén
del adverbio magis con el adjetivo magnus, mayor quiere decir mas grande. Magister nombra o al waxinus o al major (Garcia
O.F, 1997).
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y gracias a la educacion. Ahora hace falta encontrar una explicaciéon sobre coémo se dio esa mezcla,
esa construccion entre lo natural y lo cultural. Para Octavi Fullat, el salto hacia la cultura, lo dio el

humano por la prohibicién a sus deseos.

A causa de lo que fuera, hizo acto de presencia, un dia, la prohibicién y nacieron entonces la ‘cultura’, la

civilizacién y la sociedad (Fullat I Genis, 1999).

En general, la tradiciéon antropoldgica habla de la prohibicién al incesto (relaciéon carnal entre
parientes en grado cercano), desde luego, las prohibiciones mayores son de los hijos hacia los padres
y entre hermanos. Luego, llegan otras prohibiciones, leyes, reglamentos, castigos, sentencias, juicios
publicos, condenas. ;Cémo pudo, con estas prohibiciones el humano seguir adelante?, despertando a
la agresividad y a la ira, pero ira controlada y moldeada por la cultura. Sigmund Freud, asi lo explica

en E/ malestar en la cultura:

¢A qué recursos apela la cultura para coartar la agresion que le es antagénica, para hacerla inofensiva y quiza
para eliminarla? [...] ¢Qué le ha sucedido para que sus deseos agresivos se tornen innocuos? Algo curioso, que
nunca habrfamos sospechado, y que, sin embargo, es muy natural. La agresion es internalizada, devuelta en
realidad al lugar de donde procede: es dirigida contra el propio yo, incorporandose a una parte de éste [...] y

asumiendo la funcién de conciencia (Freud, 1927).

Este mecanismo es incrementado y reforzado por la sociedad, por eso Freud insiste:

Mientras que la suerte sonrie al hombre, su conciencia moral es indulgente y concede grandes libertades al yo;
en cambio, cuando la desgracia le golpea, hace examen de conciencia, reconoce sus pecados, eleva las exigencias

de su conciencia moral, se impone privaciones y se castiga con penitencias (Freud, 1927).

Por eso, el mismo autor califica en otra de sus obras, E/ porvenir de una ilusion, a la cultura como una

imposicién de padecimientos y sufrimientos de la sociedad hacia el individuo:

Asf como para el conjunto de la humanidad, también para el individuo es la vida dificil de soportar. La cultura
de la que forma parte, le impone ciertas privaciones y, otra cuota de padecimiento le es deparada por los demas
hombres, sea a despecho de las prescripciones culturales o a consecuencia de la imperfeccion de la cultura

(Freud, 1994).
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El mito de Dafne y Apolo explica en un lenguaje mitico la prohibicién. En el mito narra la tension
entre el deseo, su prohibicién y la cultura. La prohibicién al deseo es puerta que abre hacia la cultura.
Apolo es una forma imaginativa que representa la palabra, las artes y la creacién humana, partes
fundamentales de la cultura. Ovidio narra en Las Metamorfosis el deseo de la deidad por Dafne, quien
desea gozar por siempre de la virginidad. Ella es la representacion de la prohibicion. Al verse ella
perseguida por Apolo le pide a su padre cambie las formas que tanto agradan a Apolo, y entonces
sufre una metamorfosis, convirtiéndose en arbol de laurel. Con las ramas de este arbol Apolo crea
una corona, sublimando su deseo, asumiendo una renuncia, y creando un signo. Asi, la prohibicion

encausa la pasion de forma fecunda hacia la cultura.

Y ¢como se construy6 la cultura?: Cuatro elementos saltaran a la vista: Uno, la simbolizaciéon del
deseo, y con ello, el manejo de signos. Dos, el lenguaje, el cual dara estabilidad en el pensar y en la
accion. Tres, la educacién, transmision generacional de los avances antes logrados en la historia

humana, que incluye su reciproco, el aprendizaje. Cuatro, la acciéon humana y sus formas de vida.

Para desarrollar y fomentar la cultura alimentaria, las prohibiciones en ese terreno juegan un papel

importante relacionado con la disciplina en la alimentacién.
3.3.3 Los cuatro elementos de la ensefianza

Desde hace varias décadas, ha sido motivo de preocupacion la débil presencia de la Nutriologia, en
sus aspectos basicos y practicos, en los programas de ensefianza de la medicina tanto de México
como de otros paises. La consecuencia inmediata de esta carencia es la poca participaciéon del médico
en la solucién de los problemas de salud que aquejan a la familia en las etapas de su vida (Casanueva,

Kaufer-Horowitz, et al 2001).

Héctor Bourges explica la relacion reciproca que se da entre la alimentacion y la nutricion. La vida y
la salud dependen de la nutricién y ésta a su vez de la alimentacion, la cual resulta de la ingestion de
la dieta. A su vez, la dieta esta conformada por alimentos, platillos y productos industrializados
preparados a partir de alimentos, los cuales se ingieren porque contienen compuestos de cuya
digestion se liberan los nutrimentos necesarios para la salud y la vida (Bourges, 2004). Por su parte,
Andrew Wells afirma que la dieta es el unico factor determinante de la salud que el ser humano
puede controlar directamente. El aire que respiramos, el ruido o el clima emocional que nos rodea no
siempre pueden ser controlados: pero resulta mas probable controlar lo que se come. Es una pena
desperdiciar semejante oportunidad para incidir en la salud (Carper, 1995). La cultura alimentaria es

el ambiente idéneo para lograr la disciplina.
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Desde una perspectiva a largo plazo, la educaciéon, como tal, constituye la maxima inversiéon para
mejorar los habitos de alimentaciéon (Martinez & Villezca, 2003). Ademas, resulta importante resaltar
que el habito se adquiere mediante dos vias: por entrenamiento continuo o con la ayuda de un
mediador (Rivas P., 2001).

Los cuatro elementos para ensefiar cualquier conocimiento son: informar, ilustrar, educar y formar
(Cerf & Esborronda, 2007). Se presentan las definiciones de estos elementos acuerdo con la RAE:
Informar: Se refiere a enterar, dar noticia de algo, dar forma sustancial a algo: es proporcionar los
principios de una buena alimentacién y perfeccionar a alguien por medio de la instruccién y de la
buena crianza (entrenamiento mediante el conocimiento).

Ilustrar: Es dar luz al entendimiento; aclarar un punto o materia con palabras, imagenes, o de algun
otro modo; es mas que adornar un impreso con laminas o grabados alusivos al texto y a la
informacién respectiva; hacer ilustre una situacion, un texto o un objeto; instruir, civilizar o alumbrar.
Consiste también en dar ejemplos, describir casos, disponer de datos, preparar degustaciones,
elaborar recetas. En sintesis implica todo lo que hace comprender el principio, desde el punto de
vista sensible, usando cada uno de los sentidos. Se trata de dar soporte imaginativo a los conceptos.
Educar: Es dirigir, encaminar, desarrollar o perfeccionar las facultades intelectuales y morales de una
persona por medio de preceptos, ejercicios y ejemplos. Se refiere a la educacion de la voluntad y de la
inteligencia. Es perfeccionar y afinar los sentidos, por ejemplo educar el gusto; ensefiar los buenos
usos de urbanidad y cortesfa. Asimismo es la interacciéon del mediador con el aprendiz, donde aquel
brinda un modelo, una forma de ser, entra en dialogo, estudio, discusion, y se hacen preguntas y
repreguntas para inducir al educando hacia una alimentacién saludable.

Formar: Es dar forma a algo. Es juntar y congregar personas o cosas, uniéndolas entre si para hagan
aquellas un cuerpo y estas un todo; Es hacer o componer el todo del cual personas, cosas o
situaciones son parte; Es criar, educar, adiestrar y poner en orden, pero, sobre todo para fines del
presente trabajo, es adquirir desarrollo, aptitud, habilidad y talento, tanto en lo fisico como en lo
moral. Aqui se llega a la practica estable, a los habitos arraigados, a las conductas satisfactorias para la
salud; no es fin final, pues siempre podran mejorarse los habitos alimentarios, pero si es la
adquisicion estable de conductas y la adopcion de una cultura alimentaria en la que el signo distintivo
es el aprendizaje continuo.

Se aplica lo anterior a la alimentacién: la informacién consiste en generar, difundir y mantener
accesible el conocimiento acerca de alimentos, platillos, ingredientes, compuestos, nutrimentos,

etiquetas alimentarias y demds elementos que tengan relacion con la dieta, con la interacciéon entre

163



alimentacion y nutricién, lo cual resulta importante para la salud y la vida. La informacién es
importante, pero no es suficiente, hay que dar continuidad a los siguientes elementos: la ilustracion
consiste en proporcionar materiales, herramientas y elementos originales y creativos, con los que se
une la informacioén con la educacién y la formacion; es la capacidad creativa de dar todo tipo de
ejemplos, utilizar y desarrollar materiales, preparar recetas, hacer degustaciones, usar metaforas y
analogfas, contar cuentos y remitir a leyendas, etc. Con esto se esta listo para educar, es decir, generar

la interaccién entre los personajes del proceso educativo, el educador y el educando.

Desde la perspectiva del presente trabajo, la educacion en la alimentacién consiste en impartir cursos,
seminarios, talleres, pero ademas en propiciar las situaciones para hablar de la importancia de lo que
comemos en el sentido mas amplio; aprovechar el momento de estar reunidos alrededor de la mesa
para entablar dialogos en torno a todos los factores de la alimentacién. Hablar no sélo de lo sabroso
de lo que se come, sino enseflar a comer mientras se come. Sin embargo, la educacién en la
alimentacion no solo es en la mesa, otro momento 6ptimo es en la cocina, mientras se preparan las
recetas y al mezclar los ingredientes para generar diversos platillos. Este es un excelente momento
para hablar de nutricidon; comentar acerca de cada uno de los nutrimentos que estan contenidos en
los ingredientes que se estan picando, cortando, cociendo, mezclando... Estos elementos, espacios y

tiempos son ingredientes fundamentales de la cultura alimentaria.

La unién de los tres elementos anteriores, informar, ilustrar y educar, son el camino hacia el dltimo
de ellos: formar. La formacién consiste en aprender y mds aun aprehender una cultura alimentaria
sana, entrar en un ciclo de mejora continua, de constante transformacién del sentido del gusto, de
control paulatino del paladar y de la toma de conciencia del valor simbélico de los ritos alimentarios,
vivir de acuerdo a lo aprendido. Al respecto, la creencia de Gandhi es: la verdadera felicidad es
imposible sin verdadera salud, y la verdadera salud es imposible sin un estricto control del paladar.
Cuando el paladar ha sido controlado todos los demas sentidos automaticamente son controlados. Y

aquel que ha conquistado sus sentidos, en realidad ha conquistado el mundo integro.

Aunque Gandhi pueda parecer alejado de la culinaria mexicana, sus palabras le dan sentido al hecho
de que en el México antiguo, al igual que en la India y en otras culturas, la alimentacién estaba
relacionada con la moderacién. Fray Bernardino de Sahagin (1956) rescata este fragmento de un

discurso entre un padre y un hijo:
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Seas avisado, hijo [...] que no comas demasiado a la mafiana y a la noche. Se templado en la comida y en la
cena, y si trabajas, conviene que almuerces antes de que comience el trabajo. Cuando comieres, no lo hagas muy
aprisa, no comas con demasiada desenvoltura, ni des grandes bocados, ni metas mucha vianda junta en la boca,

ni tragues como perro lo que comes. Comeras con sosiego y con reposo, y beberas con templanza. ..

La formacion se logra mediante el aprendizaje continuo. Como se explica mas adelante en el séptimo
principio, la formacién conduce a la acciéon. Los principios se vuelven acciones y la persona, el
educando, transforma su estilo de vida en cuanto adopta una cultura alimentaria. Incluir en la dieta
alimentos, platillos, ingredientes y productos industrializados saludables que antes la persona no
consumia y, dejar de comer otros que conviene moderar o evitar son ejemplos de haberse formado
en la cultura alimentaria. Para esto, se hace necesario entender el ‘para qué’ de la alimentacion.
Se debe definir la informacién que se va a comunicar, es decir la enseflanza que se va a dar. La
enseflanza misma representa el ‘qué’ y el ‘como’, mientras que la formacion esta basada en el ‘para
qué’, en la trascendencia del acto de comer y en el mantenimiento del aprendizaje continuo. Por el
hecho de que el fin dltimo de la alimentacion consiste en que las células obtengan los nutrimentos
necesarios para la salud y la vida (Bourges H., 2004), y porque ademas, puede tener otros fines de
caracter sensorial, emocional, social y cultural, resulta que aquello que se consume debe estar
encaminado a mejorar la salud y el entorno. La alimentacién del ser humano debe estar enfocada en
mejorar su salud, en mantener y enriquecer su armonia social y en cuidar y proteger el entorno en el
que vive; para lograr esto, la clave estd en la educacion.

3.3.4 La trascendencia de la educacion alimentaria
En México, se debe actuar no sélo en el logro del acceso universal y sostenible a los alimentos como
lo establece el Presidente Enrique Pefia Nieto en la Crugada Nacional contra el Hambre, sino en
garantizar a la poblacion la seguridad de obtener los cerca de 100 nutrimentos que requiere el ser
humano para una vida sana. Ademas de tener produccién, autosuficiencia y disponibilidad de
comida, se requiere una dieta suficiente y equilibrada que contenga los nutrimentos necesarios para
brindar una nutricién adecuada. Pero, sobre todo trabajar en aras de la educacion alimentaria.
Cuando una poblacién no reconoce en su dieta diaria la variedad alimentaria del ecosistema en el que
habita, un programa educativo puede contribuir a elevar el conocimiento y la valoraciéon de los
productos disponibles, lo que redundara en un mejor aprovechamiento de los recursos y un nivel de
vida mas alto. Cada ecosistema integra una serie de relaciones entre la comunidad bidtica y los
elementos del ambiente fisico, toca al ser humano conocer la légica de estas relaciones para obtener

lo que necesita sin interrumpir el equilibrio natural (Salas, 1987). En el caso de los que viven en las
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grandes ciudades, un programa educativo interesante serfa el de “llevar el campo a la ciudad”, en el
cual se incentive la creacion de huertos urbanos y azoteas verdes y productivas para que ademas de
vivir de manera autosuficiente, se logre producir en casa todo tipo de alimentos saludables como las
semillas germinadas o los obtenidos de la hidroponia.
Otro ejemplo consiste en desarrollar habilidades para transmitir a las personas las reglas practicas
para una alimentacién saludable que menciona (Bourges, 2004):
- Consumir una dieta correcta que incluya la variedad de alimentos.
- Consumir abundantes verduras y frutas, sobre todo crudas.
-  Consumir derivados de cereales, pero preferir los no refinados como la tortilla y los
integrales.
- Ingerir con mayor frecuencia semillas de plantas leguminosas.
- Moderar la ingestiéon de alimentos de origen animal y productos ricos en azucar, grasas,
colesterol y sal.
- Usar la menor grasa posible para cocinar y preferir los aceites vegetales sobre la mantequilla y
las mantecas vegetales hidrogenadas.
- Pesarse periddicamente con el objeto de verificar si el consumo es mesurado.
Todo esto se logra través de la capacidad artistica y creativa para convertir la informacion
documentada en todo tipo de materiales de apoyo (folletos, videos, anuncios, audios, libros, etc.)
para hacerla mas didactica y atractiva, y asi poder llegar a mas publico. Los gobiernos, las
instituciones educativas, las empresas y las agencias de publicidad son los agentes principales
responsables de generar constantemente este tipo de materiales y de darlos a conocer al pablico en
general.
Por dltimo, en lo referente a este principio, vale la pena mencionar que algunos nutridlogos
modernos, como Gabriela Gottau® utilizan un neologismo — del siglo XXI — en materia de
alimentacion: “analfabetas alimentarios”. Describe a aquellos individuos que carecen de habilidades
para reconocer alimentos saludables, cocinatrlos y consumitlos, no saben elegir, reconocer y menos
adin cocinar alimentos saludables debido a que han crecido en hogares en los que se ha olvidado la
preparacion casera de todo tipo de platillos, y mas bien los alimentos se encuentran en el refrigerador
y, vienen ya preparados desde un lugar externo. En sus refrigeradores ya no se encuentran tomates,

papas, cebollas o cereales, sino todo tipo de productos industrializados listos para ser calentados en

% Gabriela Gottau es licenciada en nutricién de Buenos Aires, Argentina. Ha publicado diversos articulos relacionados
con la salud, la nutricién y el deporte.
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el microondas o para descongelar y consumir, lo que impacta en la calidad de la alimentacién y por
ende repercute en la salud. En las sociedades actuales, se pueden encontrar una gran cantidad de
familias, que compran cada vez menos materias primas para elaborar platillos, cocinan menos y
prefieren productos industrializados con altos contenidos de azucar blanca, harinas refinadas, grasas
saturadas, sal y conservadores, saborizantes y colorantes artificiales. Es momento de procurar una
cultura alimentaria mediante la educacion, la se cual inicia desde el hogar y la que a lo largo de la vida
requiere de maestros, mediadores o guifas. Reconocer que, como decia Jaime Balmes, filésofo
espanol, que la alimentacion es como la lectura: el provecho no estd en proporciéon de lo que se come
o de lo que se lee, sino de lo que se digiere.

3.4 Segundo principio: Una alimentacion 6ptima debe considerar en su conjunto y
dar la misma importancia, al saber y a la informacién, asi como al sabor y al placer de

comer.

Dado que el sabor y el placer predominan sobre el saber en la eleccion de alimentos, resulta
necesario complementarlos, pues en la alimentacién el ser humano refleja su cultura y su
personalidad. Cada persona come de acuerdo a quién es. El sabor y el placer son
componentes esenciales de la alimentacion; sin embargo, la eleccién al comer no debe regirse

unicamente por las sensaciones que aquéllos generan.

3.4.1 La riqueza alimentaria de la Naturaleza
En el inicio de la historia del ser humano se consumieron alimentos sin alterarlos y, se seleccionaron
aquellos que resultaban adecuados para el tubo digestivo. Mas adelante, ocurrieron cuatro momentos
de cambio que influyeron en la eleccién de los alimentos por parte del ser humano: el paso de los
bosques tropicales a las praderas, la incipiente cocina previa al dominio del fuego, el control del
fuego y su aplicacion para preparar alimentos, y la domesticaciéon de plantas, animales y el
sedentarismo, durante el Neolitico. Los seres humanos han sido calificados exageradamente como
omnivoros, dada la gran cantidad de productos incorporados a su alimentacion, pero su aparato
digestivo no tiene capacidad para procesar todo; hay productos que causan efectos dafiinos o
desagradables y otros, simplemente no son aceptados en la categoria cultural de alimento (Vargas &
Bourges, 2012). El mismo Bourges en otro de sus articulos menciona que cualquiera de las dos
millones de especies animales, vegetales y de otros reinos podria servir como alimento ya que todas

contienen nutrimentos o sus fuentes, pero en la practica de este enorme “universo alimentario”
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potencial sélo se utilizan como alimento unos cuantos cientos de especies. El hecho de contener
nutrimentos no es cualidad suficiente para Bourges quien ademas agrega que, los alimentos son
mucho més que fuentes de nutrimentos; son importantes estimulos sensoriales, simbolos, vinculo

con los demas y elementos de identidad cultural (Bourges & Morales de Ledn, 2013).

LLa concentracion suficiente de uno o mas nutrimentos en un alimento, asi como su ingesta inocua en
las cantidades y formas habituales son aspectos objetivos y cuantificables por la ciencia moderna.
Mientras que su disponibilidad, su precio, sus propiedades sensoriales (especialmente el sabor), su
valor simbdlico y su construccion cultural son aspectos variables, subjetivos e interpretativos por

cada persona y sus circunstancias.
3.4.2 El placer de comer

Un hecho fundamental que se considera para este principio es que comer otorga placer. Estudios
recientes sefialan que una proporciéon cada vez mayor de alimentos para consumo humano esta
impulsada por el placer, un fenémeno al que se ha referido como ‘hambre hedonista’. Se ha sefialado
que las personas con obesidad prefieren consumir alimentos placenteros en mayor medida que

aquellas con peso normal (Lowe & Butryn, 2007).

La busqueda de placer en la dieta es deseable, pero al mismo tiempo resulta peligrosa, asi lo
comentan Lowe & Butryn (2007), quienes explican que en la mayor parte de la historia del ser
humano y en la prehistoria, los objetivos de la alimentacién fueron el evitar el hambre y la
satisfaccion de las necesidades de energfa para la supervivencia y lograr la homeostasis. En cambio,
en las sociedades modernas, especialmente las que estin bien alimentadas, el placer ha ido
acompafiando y hasta desplazando a la supervivencia y al hambre (Lowe & Butryn, 2007). Las
personas comen por placer y éste genera cierta dependencia. Ademas, la combinacién de un entorno
en el que predominan alimentos placenteros con normas culturales que generan que éstos sean
psicologicamente disponibles, resulta paraddjicamente en una perfecta receta para desatar una

epidemia de obesidad y para extender el hambre hedonista’ (Lowe & Butryn, 2007).
3.4.3 Los saberes sobre alimentacion y nutricién en la cultura

Ya se ha mencionado que no se tiene registro en la historia de la alimentacién humana acerca de que
haya habido alguna época como la actual en la que se han logrado conocimientos importantes en el
campo de la Nutriologia humana: los contenidos nutrimentales de cada alimento, asi como la ingesta
recomendada de éstos. Esta ultima es relativa a las condiciones de cada persona y sin que se tome en

cuenta de manera absoluta, aunque permite establecer recomendaciones alimentarias generales para
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los diferentes grupos de seres humanos. De acuerdo con Widdowson (1962) cada persona tiene sus
propios habitos alimentarios, los cuales van acompanados de prejuicios y difieren de los ajenos.

En el desarrollo de este segundo principio y especialmente en tiempos en los que la ciencia y la
tecnologia de los alimentos avanzan con tantos alcances y aportaciones, los aspectos objetivos deben
complementarse con los subjetivos. De tal manera que, hoy mas que en el pasado, al ‘saber’ de un
alimento, platillo o producto dado (todo su posible conocimiento cientifico y objetivo) se le debe
asignar la misma importancia que se le da a los sabores y a las sensaciones de placer que causan su
consumo. Los elementos subjetivos, como el sabor, el placer y otras sensaciones, pueden ser
reaprendidos y modificados mediante la cultura y la educacion.

La especie humana no esta disefiada para subsistir mediante una sola “dieta 6ptima”. Algo que resalta
del ser humano es la amplia variedad de aquello que puede consumir como alimento. Es capaz de
prosperar en practicamente cualquier ecosistema de la Tierra, mediante dietas en las que predominan
desde tubérculos y cereales de grano en las alturas de los Andes, hasta aquéllas en las que sobrevive
mediante alimentos de origen animal en el Artico. El comin denominador de la evolucién del ser
humano radica en la diversidad de estrategias que desarrolla para crear dietas que satisfagan los
diferentes requerimientos metabdlicos y en la eficiencia con la que extrae energia y nutrimentos del
entorno. El reto que enfrentan las sociedades actuales consiste en mantener un balance entre las
calorfas que se consumen y las que se gastan (Leonard W. , 2002). De ahi la importancia de no
depender tnicamente del sabor y del placer en la eleccién de alimentos, sino mas bien considerar el
‘saber” que descansa detras de cada alimento.

Cada persona crea su particular realidad bajo la influencia de la cultura que le rodea con su
correspondiente cosmovision. La construccion objetiva y simbolica de esta realidad subjetiva rige una
porcién considerable de la vida personal y de las relaciones con los otros (Vargas & Casillas, 2008).
Para el desarrollo de este principio resulta imprescindible la comprension de las formas con las que
se construyen realidades en torno al ya mencionado “proceso biocultural alimentacion-nutricion”.
Este proceso, que se inicia con la concepcion y termina poco después de la muerte, tiene varias
etapas: la necesidad de comer (hambre, antojo o costumbre), la obtenciéon del alimento, la
preparacion de platillos y bebidas, el consumo con sus implicaciones psicolégicas y sociales, la
digestién (transformacién de alimentos en nutrimentos), la absorcién y distribucién de los
nutrimentos, la nutriciéon (actividad metabélica de cada célula) y el ‘estado de nutricion™’. Existe la

necesidad imperante de obtener nutrimentos para asegurar las funciones vitales. El fundamento

El estado de nutriciéon es el producto de la interaccién entre la alimentacién, la nutricion y el gasto de energfa.
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morfolégico y fisiolégico se transforma gracias a la intervenciéon de la cultura humana. El acto de
comer brinda la oportunidad para el intercambio y la convivencia intelectual y emocional con otros, y
permite también pausas para reflexionar en lo propio y en lo ajeno, lo que contribuye a modificar o
consolidar la manera de mirar el entorno natural y el humano. El acto de consumir los alimentos y las
bebidas suele ser una pausa en el devenir de la vida, e implica la incorporaciéon de lo externo a lo
interno y su transformacion en lo propio: en el ‘yo mismo’. Para cada persona se da una percepcion
de manera inmediata y mediata de los efectos de comer y beber sobre su cuerpo, pues implican
sensaciones, modificaciones de las funciones corporales y la morfologia del cuerpo, en un proceso
integrado durante la vida (Vargas & Casillas, 2008).
3.4.4 Una mirada a la cultura

A continuacién, para efecto de explicar este principio relacionado con el saber, es necesario volver al
concepto de cultura, pues el hecho de que un alimento guste o no, no necesariamente depende del
mismo alimento, de su preparacion y de la percepcion de su sabor o del placer que pueda generar,
sino, de lo que se aprende de éste y de la cultura.

La palabra ‘cultura’ en latin es el cultivo y beneficio de la tierra, y por extension es la ensefianza, la
veneracion y el culto. Cultus es quien fue cultivado, beneficiado o ensefiado. Asi, al pasar al castellano
también como sustantivo, se queda con su sentido metaférico de cultivo de la inteligencia y las

virtudes humanas. De acuerdo con la RAE:

Cultura- (del latin; e#ltura) £. Cultivo. // Conjunto de conocimientos que petmite a alguien desatrollar su juicio
critico. // Conjunto de modos de vida y costumbres, conocimientos y grado de desarrollo artistico, cientifico,

industrial, en una época, grupo social, etc. // Antig. Culto religioso.

En el uso diario se ha perdido su sentido inicial y real que es el cultivo y, se ha consagrado con
relacién a los actos inteligentes humanos, pero el regresar al concepto de cultura como ‘cultivo’ abre
luces sobre la labor humana de sembrar valores, ideas y conocimientos a través de la educacion.

El anténimo principal de cultura es la incultura, como falta de cultivo de ideas, de conocimientos, de
habitos, de costumbres o de valores.

Para acercarse al concepto a través de varios pensadores, se comienza por la manera como se percibe
la cultura desde la Antropologia. Clifford Geertz, quien al coincidir con Max Weber en que el
hombre es un animal inserto en tramas de significaciéon que ¢l mismo ha ido tejiendo, considera que
la cultura es precisamente esa urdidumbre y que su analisis ha de ser una ciencia interpretativa en

busca de significaciones. Asi lo plantea el mismo Geertz (2003):
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La cultura consiste en estructuras de significacién socialmente establecidas en virtud de las cuales la gente hace

cosas (Geertz, 2003).

De tal manera que el analisis cultural consiste en desentrafiar aquellas estructuras y en determinar su

campo social y su alcance:

[...] la cultura se comprende mejor no como complejos de esquemas concretos de conducta —costumbres,
usanzas, tradiciones, conjuntos de habitos—, como ha ocurrido en general hasta ahora, sino como una serie de
mecanismos de control —planes, recetas, formulas, reglas instrucciones (lo que los ingenieros de computacion

llaman ‘programas’—— que gobiernan la conducta. [...] el hombre es precisamente el animal que mas depende de

esos mecanismos de conducta extragenéticos, que estan fuera de su piel, de esos programas culturales para

ordenar su conducta (Geertz, 2003).

Geertz continta explicando que el concepto de cultura al cual él se adhiere, denota una norma de
significados transmitidos histéricamente, personificados en simbolos, un sistema de concepciones
heredadas, expresadas en formas simbolicas por medio de las cuales los hombres se comunican,

perpetian y desarrollan su conocimiento de la vida y sus actitudes con respecto a ésta (Geertz, 2003).

En el humano, naturaleza y cultura se integran y cada una lucha por imponerse: el deseo individual
contra el bien comun. Para este estudio, la comprension del concepto naturaleza estara vinculado,
pero distante y en oposicion al de cultura; a la vez, el concepto de cultura marcara una diferencia y

contraste con el concepto de naturaleza.

La cultura consta de varios sectores o partes, los mas importantes son: la ciencia y la técnica, el atte, la moral, la
religion, el derecho, el lenguaje, la economia. Las manifestaciones concretas de la cultura reciben el nombre de
bienes culturales. [...] Toda energfa transforma los objetos a que se aplica y les da una significacién. Todo lo
que es obra del hombre tiene el sello peculiar de su espiritu, se transforma en cultura. El término opuesto a
cultura es natura. Nazura es lo dado, lo espontaneo, el escenario en que el hombre se encuentra antes de crear

algo él mismo (Larroyo, 1955).

La cultura es lenguaje, es significacion, es organizacion y principalmente sostén de la vida humana; y

sigue la tradicion filoséfica de oponer este concepto al de naturaleza.
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La cultura humana, tomada en su conjunto, puede ser descrita como el proceso de autoliberacién del hombre.
El lenguaje, el arte, la religion, la ciencia constituyen las varias fases de este proceso. En todas ellas el hombre

descubre y prueba un nuevo poder, el de edificar un mundo suyo propio, un mundo ideal (Cassirer, 1944).

Por su parte, Jaeguer lo expone de manera general:

Cultura es: la totalidad de manifestaciones y formas de vida que caracterizan a un pueblo. La palabra se ha
convertido en un simple concepto antropolégico descriptivo. No significa ya un alto concepto de valor, o un

ideal consciente (Jaeguer, 1933).

Aqui, Jaeguer deslinda el concepto de expresiones como: “qué persona tan culta”, “habla y derrama
cultura”. Y aplica el término para describir a todo humano.

Las concepciones mencionadas acerca de cultura permiten comprender que ésta es un concepto que
abarca todo lo que tiene materialidad, las cosas, pero también los modos de vivir y de pensar, las
costumbres, experiencias e ideologias, desarrollados en espacio y tiempo suficientes para que, en el
proceso, se adquieran caracteristicas distintivas de los pueblos, de las naciones, dentro de la
relatividad historica, ya que lo que hoy es, ayer no era y en el manana sera distinto (Olivé, 1993).

El término cultura® tiene dos significados fundamentales. El primero, el mas antiguo significa la
formacion del ser humano, su mejoramiento y su perfeccionamiento. Proviene de eu/tus, participio
pasado de colere, labrar, cultivar. Es la formacion del ser humano, su mejoramiento y
petfeccionamiento. Para Francis Bacon la cultura era llamada la ge6rgica™ del alma.

El segundo significado indica el producto de esta formacion; el conjunto de los modos de vivir y de
pensar cultivados, civilizados, pulimentados a los que se suele dar también el nombre de
“civilizacion” (Abagnano, 1987).

El alimento es el principal factor de definiciéon de la identidad humana, pues lo que se come es
siempre un producto cultural. Si se parte de una contraposiciéon conceptual entre Naturaleza y
Cultura (como entre lo natural y lo artificial), la comida es la resultante de una serie de procesos
(culturales en el sentido de que introducen elementos artificiales en la naturalidad de las cosas), que

transforman una base completamente natural (la materia prima) en el producto de una cultura (lo que

% La cultura se diferencia de la naturaleza por no ser una mera presencia. Hay un objeto concreto o abstracto que esta
incorporado o subordinado a un caracter valorativo. Por ejemplo: la estatua, que es, desde el punto de vista de la
Naturaleza, un trozo de marmol cuyos caracteres estudia la fisica y la mineralogia, es, desde el punto de vista de la cultura,
una forma valiosa, un objeto al cual estd incorporado el sentido de la belleza o de la utilidad (Ferriz-Olivares D. J., 1986).
9 Aclarando el origen metaférico de la expresion: relativo al campo, la agricultura y la vida rural.
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se come). La comida es el producto de un territorio y de sus vicisitudes, de la humanidad que lo
habita, de su historia y de las relaciones instauradas (Petrini, 2007).

La obtenciéon de alimentos implica que se han establecido consensos entre lo que se encuentra
disponible en la Naturaleza, con la sociedad y cada persona para establecer aquello que puede
considerarse alimento en lugares, tiempos y contextos concretos, es decir: la mente incluye ciertos
productos en el constructo imaginario que llamamos alimento. Asi, los alimentos se transforman en
platillos y bebidas disponibles para ser consumidos en una estructura social y cultural compleja. Se
inicia la transformacién de natura plena y palpablemente en cu/tura (Vargas & Casillas, 2008).

Para algunos autores inspirados en Max Scheler, filésofo aleman, la cultura es el mundo propio del
ser humano. Para Scheler, la cultura es humanizacion, y se refiere tanto al proceso que hace humano
al ser humano, como al hecho de que los productos culturales queden humanizados. Segin Ortega y
Gasset la cultura es un “movimiento natatorio” un bracear del ser humano en el fondo de su
existencia con el fin de no hundirse; una tabla de salvaciéon por la cual la inseguridad radical y
constitutiva de la existencia puede convertirse provisionalmente en firmeza y seguridad. Es lo que
salva al ser humano de su hundimiento. La cultura podria definirse como aquello que el ser humano
hace, cuando se hunde, para sobrenadar en la vida, mientras que en este hacer se crea un valor
(Ferrater-Mora, 1998).

LLa mayor parte de los filésofos de la cultura han tendido a dar al vocablo “cultura” una acepcion
sumamente amplia (Ferrater-Mora, 1998). Asi, resulta importante aclarar que para fines del presente
trabajo el término cultura al que se hace referencia se asocia a la acepcion de cultura con relaciones
hacia la educacion.

Algunos autores consideran la cultura como la misma educacién del ser humano como tal, y como la
capacidad de formar al ser humano verdadero, en su genuina y perfecta forma. La cultura es la
busqueda y la realizaciéon que el ser humano hace de si, la formacion que le permite vivir de modo
mejor y mas perfecto en el mundo, que es suyo. Saber hacer productivo aquello que uno ha asimilado
representa el secreto de la verdadera cultura.

Mientras que la vida y la supervivencia humana dependen de la alimentacion, de acuerdo con Josep
Segui, psicélogo espafiol, el desarrollo individual humano depende de la cultura, no de lo biolégico.
De hecho, mente y cultura estin siempre relacionadas, son la misma construcciéon. Los seres
humanos construyen en un proceso dialégico y social la llamada “realidad”. La construccién social de
la realidad es multivariada. No existe una “Verdad absoluta’ y la ciencia moderna presenta solo una

forma mas de ver las cosas.
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3.4.5 Los factores determinantes en la elecciéon de alimentos

Uno de los objetivos de la Filosofia de la Ciencia es propiciar que el conocimiento cientifico esté al
servicio de la vida, el ambiente y la paz (Ferriz, 1994). Los planteamientos de los problemas
cientificos relativos a la alimentaciéon que se desprenden de un analisis filoséfico, resultaran de gran
utilidad para entender su papel en la sociedad. Desde la visién expuesta en este principio, la
nutriologfa es una ciencia que, mas que cualquier otra debe estar al servicio de la humanidad y se
recomienda que, aunque es considerada como ciencia derivada de la rama bioldgica en el area de la
salud, sea abordada desde otras perspectivas disciplinarias como son la Filosoffa, la Historia, la
Antropologia, la Sociologfa y las Ciencias de la Comunicacion. De esta manera podra comprenderse
en un sentido mas amplio.

Ahora bien, para relacionar lo anterior y hablar de alimentacién y de habitos alimentarios, es
importante recordar que de entre la diversidad de factores determinantes de la conducta alimentaria,
los cuales se mencionaron anteriormente, uno de los que mas influye sobre la eleccion de los
alimentos y que proviene de los gustos y las preferencias es el que integra al sabor'” y al placer, a los
que, en general, se les da la mayor importancia al decidir qué comer. Por su parte, el saber de un
alimento, su conocimiento nutrimental y toda la informacién relacionada con éste, es dejado en un
segundo plano cuando compite con el sabor y el placer en la eleccién de alimentos.

El saber, el sabor y el placer deben ir de la mano con el proceder en la seleccién de alimentos en el
ser humano; pero se ha tendido a separarlos y en la mayoria de los casos, la gente elige qué comer a
través del sabor de los alimentos y del placer que éstos generan, y se olvida del saber que hay detras
de éstos. Se eligen los alimentos a consumir de acuerdo a su sabor y demas condiciones fisicas y
practicamente nunca de acuerdo con la informacién nutrimental, con los beneficios para la salud del
alimento a consumir, ni con el saber proveniente de la tradicién de un alimento dado. Dice la frase
popular que no todo lo que brilla es oro y con los alimentos sucede algo similar. No todo lo que tiene
un sabor agradable y lo que genera placer es saludable. No se trata de demeritar la importancia que
tiene el sabor de los alimentos, ni el placer que éstos producen en nuestros sentidos. Tampoco se
trata de someterse a prohibiciones o a preparaciones insipidas o desagradables para el paladar. Lo
que se debe considerar es que la percepciéon que se tiene de los sabores es subjetiva y, por lo tanto,

puede ser reaprendida y modificada. Cuando se antepone el saber al sabor y al placer, y se

100 En el presente trabajo el término ‘sabor’ se refiere a todas las caracteristicas fisicas que abarca un alimento: su sabor,
aroma, apariencia, textura y consistencia.
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complementan, estos ultimos se sustentan en el mismo saber, en el conocimiento nutrimental y en el
saber tradicional del alimento.
Un ejemplo de esto es el de las papas fritas comerciales y la papa al horno, las primeras tienen un
sabor intenso y placentero, pero a la vez contienen una elevada cantidad de sal y grasa. En cambio, la
segunda mantiene un sabor agradable sin la sal, ni la grasa. Hoy, los nifios prefieren las papas fritas
por su intenso sabor; pero, si se les ensefia, mediante el ejemplo, a disfrutar y paladear el sabor de la
papa al horno, a la vez que se habla de sus usos tradicionales, de sus propiedades nutrimentales y de
los riesgos para la salud por el consumo excesivo de sal, es probable que se modifique la preferencia.
Vaya otro ejemplo: si a una persona le gusta mucho el chocolate dulce con leche, pero va haciendo
conciencia de los efectos que se presentan en su organismo al consumirlo en exceso, comenzara a
relacionarlo con el sabor que percibe, y lo puede modificar de tal manera que llegue un momento en
el que le parezca demasiado dulce y empalagoso o hasta repugnante y, prefiera el chocolate amargo
que contiene menos azicar y menos leche. Asi, algo que sabe muy agradable, pero que no es tan
saludable como los azucares refinados, con el tiempo se percibe muy dulce para las personas que van
educando sus papilas gustativas al dejar de agregar sabores a los alimentos.
El caso inverso sucede con las frutas o determinadas verduras que aparentemente no causan tal
sensacion de placer al ser degustadas por algunas personas. Pero, como ya se mencioné antes, por el
hecho de saber y estar consciente de su calidad nutrimental y de los beneficios que aportan, asi como
de su uso tradicional, la persona puede modificar el gusto por estos alimentos hasta lograr sentir
placer al consumitlos.
Los cambios fisioldgicos que ocurren cuando una persona se enfrenta a la comida y a la bebida han
sido descritos y estan bien fundamentados: las glandulas salivales y gastricas secretan sustancias desde
antes que los alimentos o bebidas lleguen a la boca. Sin embargo, no todas las personas son
estimuladas por los mismos productos. Lo que para unos resulta apetitoso puede ocasionar la
sensacion de asco a otros (Vargas & Casillas, 2008).
Platos que aparentemente hoy se antojan para algunos como verdaderas delicias, como las carnitas y
el chicharrén, hasta hace pocos afios causaban repugnancia.

3.4.6 La subjetividad del sabor y del placer, aspectos modificables
Los sabores mas delicados de nuestras mesas resultaran, sin duda, extrafios a los paladares del
mafana: y no puede ser de otro modo. Que se asocie una receta a la infancia no significa, de ningun
modo, que formara parte de la infancia de los abuelos o de los antepasados: la vida va cambiando en

una busqueda continua de novedades, en un deseo imparable de evitar la monotonia y de alcanzar
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nuevas metas (Malo, Alvar, & Lucia, 2003). Asi, la percepcion que se tiene del sabor de los alimentos
es relativa, subjetiva y estd constantemente sujeta al cambio. Mientras que el saber acerca de un
alimento es mas estable, permanece y se enriquece con el tiempo.

Actualmente los seres humanos, influidos por la publicidad masiva sobre los alimentos, estan
acostumbrados a excesos en el azucar, la sal, el picante y los condimentos. En la industria de los
alimentos predomina el uso de colorantes y saborizantes artificiales que se agregan para llamar la
atencion del consumidor. Esto contribuye a depender de los sabores, las texturas y los colores al
momento de elegir los alimentos. Se consume mas lo que brinda placer momentaneo entre la lengua
y el paladar y, se dejan a un lado los efectos en la salud.

El conocimiento de las caracteristicas de los alimentos ayuda a entender el porqué de la naturaleza de
sus colores, aromas y en especial de sus sabores. El “sabor agradable” de un alimento, como se ha
mencionado, es relativo y subjetivo y, esta relacionado con la cultura y con nuestros habitos de
alimentacion. Las papilas gustativas deben ser educadas para evitar las dependencias a estos factores
en la alimentacién diaria.

Si la educacion alimentaria y la comunicacion toman en cuenta los puntos anteriores, va a ser mas
facil que la gufa en la eleccion de alimentos se establezca de acuerdo a su uso tradicional, a su calidad
nutrimental y a sus beneficios para la salud, sin restarle importancia a la percepcion de los sabores y a
las sensaciones de placer que produzca.

Entonces se puede decir que, la percepcion del sabor y del placer es algo que se aprende y es relativo
a cada cultura y a las costumbres en torno a la alimentacion: lo que significa que la percepcion del
sabor y de las sensaciones de placer es modificable y educable.

Ademas se debe aclarar que cualquier alimento, a pesar de su sabor, puede causar placer o no. Esto,
como se explicé antes, no depende del alimento y de su sabor, sino de lo que se aprende y de la
cultura. No es conveniente dejar que la publicidad y las caracteristicas de los alimentos, de los
platillos, de los ingredientes y de los productos industrializados sean las que decidan si los comemos
o no por las sensaciones de placer que producen; mas bien son el conocimiento y el saber los que
deben regir en la decision. Si se sabe el porqué de sus caracteristicas y sus efectos en la salud humana,
asi como qué hay detras de sus colores, texturas y sabores, se desarrolla la capacidad de eleccién.

Se puede concluir que, en la elecciéon de alimentos, solo el saber no resuelve el problema. Solo el
sabor lo agrava aun mas. Para una buena eleccion, lo mas efectivo es sumar el saber, el sabor y el
placer para hacerlos intervenir en la decision acerca de los alimentos que se van a consumir. Una

alimentacion saludable basada en el saber no deja de ser placentera, ni sabrosa.
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3.5 Tercer principio: Dado que cada alimento posee un significado cultural cargado

de virtudes o defectos, resulta preciso conocer y reasignar significados a su valor simbélico.

En la alimentacién participan diversos factores bioldgicos, intelectuales, emocionales,
culturales y sociales, los cuales la convierten en un proceso complejo de importante
significado, tanto psicolégico, como sociolégico. Debido a que cada alimento tiene un
significado cultural, y a que esta implicado con virtudes o defectos, resulta educativamente

necesario, conocer y reinterpretar el valor simbolico que se da a los alimentos y su consumo.

3.5.1 El valor simbolico
El primer elemento de la cultura es el uso de signos. Para comprender este principio resulta
imperioso recurrir a Jane Fajans, antropdloga de la alimentacion por la Universidad de Cornell, quien

se refiere al simbolismo de la transformacién de la comida, y lo describe asi:

La comida se ingiere, es externa a la persona, pero penetra dentro de sus limites. No solamente se ingiere, sino
que se digiere y se vuelve una unidad con la persona, asf: alimentarse es una manera de realizar una transaccién
entre sustancias. De las semejanzas entre estos dos modos de penetracion e intercambio de sustancias surgen

diversas permutaciones simbolicas (Fajans, 1988).

El humano es un ser insatisfecho y con deseos; pero al haber una ‘prohibicién’ cultural, tema que
anteriormente se desarrolld, nace el animal sinbélicum, o animal simbdlico, quien en lugar de realizar
sus deseos fisicamente, los realiza en imagenes, totems, rituales, ensofiaciones; y entonces, ha nacido

la cultura. Freud lo entiende de esta manera:

Resumiendo [...] las prohibiciones tabt hablamos que son en numero de cuatro: 1. La falta de motivacién de las
prescripciones; 2. Su imposicién por necesidad interna; 3. Su facultad de desplazamiento y contagio; y 4. La

causacion de actos ceremoniales y de prescripciones emanadas de las prohibiciones mismas (Freud, 1913).

Entiende Freud por desplazamiento aquello a lo que en el presente trabajo se refiere a simbolizacion
o uso de signos. Por contagio, la extensién de la prohibicién a quien tocé el elemento o persona
prohibida. Y los actos ceremoniales pasan a ser las acciones simbolicas.

La tradiciéon helénica de la cual también el mexicano es parcialmente heredero asigna un valor

simbélico a la Naturaleza. Un ejemplo, el cual ya fue descrito en el primer principio, es el laurel, tan
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propicio para la cocina, El cual evoca a Dafne, la ninfa, quien ha renunciado a Apolo, representante
de la palabra; ella, para no sufrir, pide sea transformada en el arbol de laurel. Atenea, la sabiduria, esta
simbolizada por el olivo, su aceite es alimento de la luz y del saber.

Asi, el humano, ademas de ser un trozo de naturaleza que nace, se reproduce y fenece, ha dado un

valor adicional a los elementos naturales, a través de los mitos:

El principio del simbolismo, con su universalidad, su validez y su aplicabilidad general, constituye la palabra
magica, el ‘sésamo abrete’ que da acceso al mundo especificamente humano, al mundo de la cultura. Una vez
que el hombre se halla en posesioén de esta clave magica, esta asegurado el progreso ulterior. Semejante progreso
no resulta obstruido o imposibilitado por ninguna laguna del material sensible. El caso de Helen Keller, que
alcanzo un alto grado de desarrollo psiquico y cultura intelectual, muestra de una manera clara e irrefutable que
un ser humano no depende en la construccién de su mundo humano de la cualidad de su material sensible

(Cassirer, 1944).

En lugar de la cosa misma esta la palabra, en lugar del elemento natural esta su imagen, en lugar de
una persona esta su fetiche, en lugar del animal, su tétem; en lugar de lo real esta su signo, lo
pequeno en lugar de lo grande; lo manejable y comparable en lugar de lo real.

Existe un adagio medieval que explica perfectamente el valor del signo: Pars pro toto; “la parte por el
todo”, o la parte substituye al todo, o la parte contiene al todo, o la parte muestra y devela el todo.
Como sea, la parte es un signo, de algo mayor o mas grande.

En otro texto, el mismo Cassirer plantea la distancia entre la cultura y la naturaleza.

La ciencia de la naturaleza nos ensefia, para emplear el simil de Kant, “a deletrear fenémenos para leetlos luego
como experiencias”; las ciencias de la cultura, por su parte, nos ensefian a interpretar simbolos, para llegar a
descifrar el contenido encerrado en ellos, es decir, para poner nuevamente de manifiesto la vida de la que

aquellos simbolos originariamente brotaron (Cassirer, 1942).

Un caso de un simbolo originario es la metamorfosis de Piramo y Tisbe que narra Ovidio. Dos
amantes distanciados por las familias deciden encontrarse a las afueras de la ciudad, bajo una morera
de frutos blancos. Primero arriba Tisbe, pero una leona con la boca ensangrentada atrapa su velo, y
ella huye. Mas tarde llega Piramo, descubre el velo y supone que ella fue devorada por la bestia.
Estando bajo la morera se entierra un pufial y fallece en el momento. Tisbe regresa al arbol
convenido, descubre el cadaver de su amado y tomando el mismo pufial se quita la vida, no sin antes

peditle a la morera que adopte en sus frutos el color de la sangre derramada. Desde entonces las
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moras adoptaron el color de la sangre. Este es un caso entre tantos que muestra que los alimentos
llevan un peso simbolico adicional a su ‘valor nutritivo’, sobrecarga que tiende a acentuar o debilitar

su consumao.

Comer y beber tienen repercusiones sensoriales y emocionales sobre el cuerpo que, percibidas por la conciencia,
llevan a las personas y sociedades a interpretar su realidad y contribuyen a la creacién de sus cosmovisiones

(Vargas & Casillas, 2008).

El primer elemento que el humano interpreta es la Naturaleza, las plantas, los arboles, las montafias;
y por el tema tratado aqui, es fundamental el simbolismo de la alimentacion, es decir, el valor
adicional que los humanos le damos a cada alimento, a la forma y lugar de adquirirlos, a su
preparacion, a los rituales de la comida, al intercambio monetario que genera, etc., todo ello forma el

valor simbdlico de los alimentos:

Soy nopal porque lo como, y resisto el dolor de sus agujas; mis tendones y musculatura son mazorca; mi sangre,
sin embargo, no es de atole, sino que fluye un patrio jugo de pitaya, resistente a las sequias, y al ventarron; y ante
el mal clima, respondo con floracién; mi corazon patrio es de tuna roja, ya que este fruto aparece en mi bandera,

y revive tanto un valor milenario como un mito (Rivas, 2010).

Otro ejemplo de un simbolo originario es la manera mesoamericana de concebir el maiz, como la
materia prima de la que los dioses hicieron a los hombres. Esta concepcion es una clara permutacion

simbdlica, explicada por Leon Portilla, antropélogo e historiador mexicano:
El maiz es nosotros y nosotros somos de maiz.

De acuerdo con una de las historias conocidas, Quetzalcdatl, con la ayuda de una hormiga roja y de
los dioses, logra romper el monte sagrado donde se guardaba el maiz y otros mantenimientos para
ofrecerlo a los seres humanos para su sustento. Bajo esta concepcion los nifios se convertian
verdaderamente en humanos hasta que el maiz penetraba a su cuerpo en forma de comida, tal vez
un atole o un poco de masa. Algo similar sucede entre aquellos que comulgan, practica religiosa

. . ., . . . 101 .
cristiana, y perciben la penetracién de Dios dentro de sus cuerpos al consumir la hostia'”' y el vino.

10V Hostiam en latin significa “lo mismo que”; y se decia hostiam dei; 1o mismo que Dios.
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Lo opuesto sucede entre algunos vegetarianos, quienes atribuyen toxicidad a la carne y evitan su

consumo para mantener sus cuerpos alejados de probable contaminacién (Vargas & Casillas, 2008).

Al respecto, en la seccion Cultura como interpretacion del libro de Joan-Carles Merlich, titulado

Antropologia simbélica y accion eduncativa se presenta esta definicion de cultura y los simbolos:

La cultura es el entramado de ‘estructuras significativas’ (sistemas simbdlicos y signicos, lenguaje, modos de

significado y de interpretacion, instituciones...) de un mundo de la vida (Mérlich, 1996).

3.5.2 El signo y el significado de comer

Para rastrear el origen de la palabra signo vale la pena hacer referencia a una obra de Rivas, en la que

menciona lo siguiente:

El signo deviene del indoeuropeo sekw: seguir, y esta unido con palabras con movimiento como secuencia,
conseguir o segundo; pasé al griego como semeion, palabra que remite a muchos elementos apolineos como:
signo, marca, sefial, indicio, presagio, prodigio, signo mandado por los dioses; bandera, emblema. Pasé al latin

como signum y al castellano como signo (Rivas, 2004).

Signum en latin significo: Sefial, indicio, signo, marca, pronostico, anuncio, prodigio, portento, suceso
extraordinario. Y en todos estos sentidos remite de lo que se percibe hacia algo mas; por eso es claro

el sentido de Quintiliano, “el signo es lo pequefio de lo grande”.

Cuando se trata de alimentacién, para (Vargas & Bourges, 2012), el ser humano busca la novedad, el
prestigio, la internacionalizacién, y otras cualidades manejadas por la publicidad comercial, muchas

veces por encima de dietas sanas y equilibradas.

Mientras que la sexta parte de la poblaciéon mundial casi no come o se alimenta poco y con mala
calidad nutrimental, el resto de la humanidad, en general, se preocupa por comer sabroso, sano,
barato, por implantar regimenes para bajar de peso, etc. Sin embargo, detras de este hecho cotidiano,
como es el comer, se entrecruzan distintos sentidos, saberes e intereses. Patricia Aguirre, antropologa
de la alimentacién comenta al respecto: lo que menos hace la gente al comer es pensar, y sobre todo,
pensar en el futuro. Lo que se come en una comida o en un almuerzo no es solo para satisfacer las
necesidades del organismo en ese momento o para llenar el estémago, sino que su efecto es a largo
plazo en la vida de aquel individuo en los proximos diez, veinte o treinta afos. Cuando se habla de

comet, ¢stodos entienden lo mismo?, ¢sabe la gente qué es lo que come cuando esta comiendo?, ¢qué
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y como se define aquello que es bueno, sabroso y comestible? L.a mayoria de la gente en el mundo
piensa que al comer se esta nutriendo, pero esta relacion no siempre es valida.

Al tratar de resolver las preguntas en cuestion, resulta interesante también reflexionar sobre los
siguientes planteamientos: ¢Cémo influye la ciencia en las decisiones acerca de qué alimentos
debemos elegir?, ¢qué parametros debemos seguir para tener un estilo de vida sano?, ¢cémo
conocemos y hacemos parte de nuestra vida los alimentos que consumimos?, scémo influyen los
medios en la eleccion de lo que comemos? La vieja conseja ya mencionada que dice “somos lo que
comemos” se complementa con su opuesta que dice “comemos segin como somos”. Ambas son
ciertas, pues los compuestos de los alimentos que consumimos formaran parte de nuestro cuerpo y
de nuestras excreciones, y cualquier desbalance tendra consecuencias en el corto o en el largo plazo.
Rara vez el ser humano se detiene para reflexionar sobre el valor simbdlico que tienen la comida, la
bebida y el acto de consumirlas para cada persona. Asi, en un devenir ciclico permanente las
personas y los grupos construyen algunos aspectos significativos del proceso biocultural alimentacion
— nutricién, en el que se aprecia de manera clara la interaccion entre el organismo humano biolégico,
las emociones y sentimientos y la cultura. En el terreno de la alimentacion, Vargas & Casillas (2008)
comentan que cada persona se identifica con aquellos platillos que le han sido ofrecidos desde
pequefo, y gustara de aquellos que le evoquen memorias agradables. Sin embargo, el universo
alimentario es susceptible de ampliacién o modificacién infinita e indeterminada, producto de la
dinamica del ser humano, con su naturaleza curiosa, inquieta y productora de cultura que lo va
formando a lo largo de la vida.

De la multitud de posibilidades de comida que ofrece el medio ambiente, los grupos humanos
utilizan solamente algunas; se hace mediante la seleccién de aquello que puede considerarse como
alimento y la forma y circunstancias en que puede ser consumido. El conjunto de estos criterios da
lugar a lo que se conoce como la ideologia en relacion con la alimentacién, la cual se encuentra
influida por factores externos e internos. Los primeros son producidos por el contacto con grupos
de culturas diferentes, que aportan nuevas formas de vida, incluyendo nuevos alimentos; mientras
que los segundos forman parte de la cultura que abarca elementos tales como la religion, la ley o las
normas de comportamiento social (Casillas & Vargas, 1984). Un ejemplo de lo anterior es el hecho
de que en casi cualquier cultura, la principal fuente de proteinas es siempre el cereal basico,
precisamente porque su consumo es elevado. Asi sucede con el arroz en Asia, el trigo en Medio

Oriente y Europa, y el maiz en Mesoamérica (Galvez & Bourges, 2011).
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3.5.3 La asignacion de virtudes y defectos a los alimentos

Para Vargas & Bourges (2012), el ser humano es resistente a los cambios, tanto en el sentido de
aceptar como de rechazar nuevos alimentos, platillos y bebidas. Pero al mismo tiempo, busca
novedades y es sensible a la opinién de los demas, por lo que innova de manera constante. Se mueve

entre la neofilia y la neofobia.

En la actualidad, es comun encontrar en las familias afectadas por las diferentes crisis econémicas la
sustitucion de algunos alimentos por productos que no necesariamente, desde el punto de vista de la

nutricién, aportan los mismos elementos, y que ademas se les puede conseguir a un costo menor.

De acuerdo con Vargas & Casillas (19906), el pan y la tortilla se siguen considerando dos productos
independientes, que cumplen funciones semejantes en la mesa, pero no necesariamente se llegan a
combinar. La preferencia de acuerdo con el costo, por parte de los mexicanos, resulta en una
situaciéon benéfica para la salud, ya que es mas sano comer tortillas que pan. Sin embargo, este
escenario no es el que predomina cuando los mexicanos eligen qué comer de acuerdo con sus
posibilidades econémicas; por ejemplo, cuando se sustituye el amaranto y el maiz por el arroz blanco;
la miel de agave por azucar refinada; los extractos de frutas naturales y las aguas frescas por los jugos
envasados y refrescos; o las harinas integrales por las blancas. Un caso mas de patrones alimentarios,
provocado por las afectaciones econémicas, y que no necesariamente ha sido acertado es la
sustitucion de frutas frescas y preparaciones de compotas caseras por mermeladas comerciales, jugos
y néctares procesados y yogurts con fruta, la mayorfa de los cuales presentan azicares y
conservadores afladidos. De acuerdo con Vargas & Casillas (2008), no se toma en cuenta que su
efecto en la obesidad no es aislado, sino que forma parte de la totalidad de la dieta y de diversas

condiciones subjetivas.

Otro caso importante de sustitucién de alimentos es el de las proteinas. La carne y el pescado han
sido, en el México de hoy, dos fuentes de proteina de buena calidad de acuerdo con la concepcion
del modelo de desarrollo occidental proveniente de Europa y de Estados Unidos de América. Pero,
en ciertas épocas, las protefnas provenientes de esos alimentos costaban alrededor del doble que las
proteinas del huevo (siendo que este dltimo puede llegar a ser superior a la carne o al pescado en
cuanto a su indice de aminoacidos. Por su parte, las leguminosas (como el frijol), al ser
complementadas con cereales (arroz, maiz, trigo), suministran también proteinas de buena calidad y a
un costo mucho menor: se las puede conseguir por menos de la quinta parte de lo que cuesta la

misma cantidad de proteinas del huevo. A pesar de lo anterior, la gran mayorfa de las familias

182



mexicanas, aunque tengan escasos recursos, tienden a comer cada vez mas productos de origen
animal para imitar el modelo occidental.

3.5.4 La desmitificacion del valor de la carne en la dieta
La carne de res, explica Bourges (2001), es un alimento demasiado costoso y no mejor que otros. Es
considerado por gran parte de la poblacién urbana como un simbolo de posicion social elevada, y
para obtenerlo se recurre a veces a sacrificios desproporcionados que generan desequilibrios en el
resto de la dieta. Esto es lamentable porque afecta de manera significativa la salud y en realidad no
hace a nadie mas rico ni superior a los demas.
El deseo de comer carne es una apetencia bastante generalizada en la especie humana, tanto por la
sensacion placentera que aparentemente produce a sus consumidores, como por su gran valor
simbolico y mitico. Todavia, en los tiempos actuales, mucha gente concede a la carne el maximo
valor nutrimental, mientras que a los alimentos vegetales los considera como simples acompafiantes.
Se cree que la carne debe ser el alimento principal, un “trozo de vida” que da fuerza y vigor a quienes
la toman. Ademas, la produccién y adquisicion de carne ha sido bastante mds costosa que la
destinada a los alimentos vegetales (cereales, legumbres, frutas, verduras, etc.), de ahi que en el area
cultural mediterranea, que ha influido en México durante muchos siglos, haya sido comida ocasional
a la que se accedia sélo en grandes fiestas y celebraciones. Unicamente la gente adinerada accedia a
ella con regularidad. Era, pues, la comida de los ricos y poderosos que los pobres anhelaban. En los
ultimos tiempos, con la introducciéon de la ganaderfa masiva e intensiva, el precio de la carne se ha
hecho mas accesible a la mayorfa de la poblacién.
Desgraciadamente y por muchos motivos, en la mayor parte de los paises, al igual que en México, se
observa que cuanto mayor es el nivel econémico de la poblacién, mas elevado es el consumo de
carne, pollo, pescado y derivados carnicos. Incluso, dentro de los productos de origen animal hay
preferencias: el mayor rango de estimacion se situa en la “carne roja”. Le siguen las carnes menos
“sangrantes” de aves y pescados. Luego se encuentran los huevos y los lacteos, ocupando el ultimo
lugar los alimentos de origen vegetal.
Otro factor que ha contribuido a otorgarle a la carne un prestigio alimentario inmerecido ha sido
dado por los “expertos” en dietética y nutriciéon de tiempos pasados. Hace algunas décadas, para un
gran nimero de cientificos estadounidenses y europeos, la proteina animal parecia ser el alimento por
excelencia del que ningin ser humano podia prescindir. Toda objecién a ello era despreciada o
ignorada por nutricionistas y médicos de un lado y otro de Atlantico. El valor mitico de la carne

todavia pesa enormemente en las mayorias (Vinyes, 2005).
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En algunos hogares mexicanos persiste la creencia de que la carne y los refrescos son productos de
los ricos, por lo que aspiran a tenerlos y a consumirlos por el estatus que aparentemente
proporcionan. Mientras que los frijoles de olla y las tortillas son platillos, que para algunos siguen
siendo considerados de los pobres.

3.5.5 Las estrategias publicitarias en la asignacién de valores
En los Capitulos I y II se han expuesto los aspectos referentes a la variedad, disponibilidad y la
publicidad de alimentos desde el México prehispanico hasta la actualidad. Mientras mas variada sea la
dieta, mas aumenta la capacidad de eleccidn, y de paso se puede enriquecer la misma dieta de la
persona. Sin embargo, la disponibilidad, que no es igual para cada alimento, afecta directamente a
esta capacidad de elegir ya que sélo podemos adquirir lo que esta disponible, aquello que tenemos
cerca y a la mano. Por lo tanto, aunque un producto alimenticio sea saludable, siempre se va a
necesitar de una adecuada distribucién.
La propaganda de alimentos y bebidas conoce bien la manera de operar de la mente humana ante el
valor simbdlico que se asigna a los alimentos, y aprovecha sus campafias para fomentar el consumo
de algunos productos (Vargas & Casillas, 2008). Dos ejemplos caracteristicos de esto en México son
el caso del ‘Choco milk’ y las “Zucaritas’, los cuales inducen a los nifios a pensar que por consumir
estos productos van a ser fuertes y valientes.
La publicidad desmedida sobre alimentos de escasa calidad nutrimental es la que tiende a regir los
habitos alimentarios de la poblacién. Esta se basa principalmente en atraer la atencién del
consumidor a través de empaques llamativos y una imagen diseflada para atrapar los sentidos. Sin
embargo, la publicidad de alimentos deberfa aprovechar, ante todo, la informacién acerca de sus
propiedades: su calidad nutrimental, sus beneficios para la salud, su cultivo y cosecha en relacion al
fomento del cuidado de los recursos naturales y del medio ambiente; y ademas resultara interesante
difundir aquellos alimentos que han sido consumidos en el México antiguo.
Por lo tanto, la publicidad de alimentos, como se comenté en el Capitulo 1I, tiene repercusiones
directas en la eleccion de lo que se consume, al asignatrles valores simbolicos. Los medios de
comunicacion son los principales creadores de sentido sobre la alimentacién actual. Tienen el poder
de crear y transmitir sentidos. Una de las representaciones sociales mas difundidas por la television,
las revisas, internet, y los diversos anuncios publicitatios es el ideal de un cuerpo bello y delgado. Sin
embargo, este culto a estar esbelto se vuelve una misién imposible, ya que los medios bombardean de
forma constante con publicidad sobre alimentos, los cuales tienden a aumentar el peso de los

consumidores. No se puede llegar a tener esos cuerpos con los productos que publicitan. La
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publicidad esta dirigida especialmente a los nifios pequefios quienes, ademas de no contar con los
conocimientos sobre lo que consumen, son las principales victimas del bombardeo publicitario. Ellos
representan uno de los objetivos principales en las estrategias de mercadotecnia de las empresas de
alimentos. Se sabe que si se maneja y controla el gusto infantil, se habra ganado el gusto del adulto,
con lo cual se definen las compras de alimentos en el hogar y, se generan ventas. Cuando un nifio se
pasa toda la tarde viendo y escuchando en la television lo atractivo que aparentemente resultan
productos como la mayonesa o la salsa catsup, los pastelitos y las golosinas, resulta obvio que cuando
su madre trate de ofrecerle un plato de verduras cocidas no se lo va a querer comer pues no le llaman
su atencion. Desde siempre, los padres han sido los responsables de ensefiar a sus hijos a alimentarse
bien; hoy parece ser que la television les esta ganando terreno. Ahora los nifios, influidos por la
television y otros medios masivos, “educan’” a sus padres exigiéndoles lo que deben comprar.

Los nifios no son los tnicos afectados por la publicidad. Cualquier persona, por el simple hecho de
vivir en alguna de las grandes ciudades esta afectada en sus decisiones por el constante tiroteo
publicitario, que ademas va en aumento constante. La publicidad esta también en los envases y en los
empaques de los alimentos, los cuales son disefiados de tal manera que llamen la atenciéon del
consumidor. Las personas tienden a elegir algunos de sus alimentos por las caracteristicas
innovadoras del empaque, sin fijarse realmente en los ingredientes o en el alimento en si. Y ademas,
no todas comprenden cabalmente el contenido que se detalla en la etiqueta. Otro aspecto de la
publicidad es la utilizacién de frases que impactan en el subconsciente del consumidor entre las que
desatacan las siguientes: “Come divertido”, “casero y natural”, “mas sabor”, “comida de verdad”,
“100 por ciento natural”. Detras de estas frases publicitarias por lo general encontramos alimentos
con bajo aporte nutrimental, y en sus ingredientes, sustancias quimicas que tienden a resaltar los
sabores, aromas, colores y a aumentar la vida de anaquel de los productos.

3.5.6 La reasignacion de valores en la alimentacion

Otro caso no menos importante, al hablar del valor simbdlico que el ser humano le ha dado a los
alimentos, es de los quelites. Como ya se explicd en la primera parte de la tesis, este nombre se
refiere a hierbas comestibles, muchas de ellas silvestres, las cuales para la agricultura occidental
moderna son “maleza” (Bourges & Morales de Ledn, 2013). Sin embargo, para la sabia tradicion
mesoamericana eran alimentos que aportaban, y aportan, variedad y riqueza sensorial y nutrimental a
la dieta (Bourges & Alarcén, 2002). Hoy, siguen siendo muchas las personas que no valoran a los
quelites en su justa dimension debido a la corta visiéon que los asocia con la pobreza y con un pasado

indigena derrotado. Los quelites: uno de los tesoros alimentarios que Mesoamérica legd al mundo.
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Para Bourges (2001), el valor cultural de los alimentos es en parte convencional y subjetivo, y por ello
suele diferir de un grupo humano a otro. Asi también, el maiz que para la mayoria de los mexicanos
sigue siendo uno de los principales alimentos y, alcanza un caracter casi divino, en otros paises su
importancia es secundaria, o se usa como alimento para animales.

Para sintetizar lo relacionado con este principio, se enumeran diversos aspectos relacionados con el

valor simbdlico de los alimentos a los que hace referencia (Vargas & Casillas, 2008):

1. La estigmatizacion en la actualidad de algunos platillos y bebidas como responsables de la obesidad. No se toma
en cuenta que su efecto no es aislado, sino que forma parte de la totalidad de la dieta y de otras condiciones
subjetivas que estan relacionadas con la formacién de habitos, practicas y tradiciones alimentarias.

2. Las similitudes entre la comida y la bebida con las relaciones sexuales. LLa manifestacion de esto se produce de
diversas maneras, una de las mas comunes es la de equiparar a los 6rganos genitales masculinos con alimentos
como el chile, el platano, el chorizo o los huevos; o bien a los 6rganos genitales femeninos con los melones, las
toronjas, los merengues o la concha.

3. El hecho de que algunos productos son objeto de aversién por pensar que representan aspectos inadmisibles.
Ejemplos son quienes no beben leche, por considerarla una secreciéon viva, o quienes evitan la carne de los
puercos al clasificarlos de animales sucios y contaminados, y por lo tanto, que transmiten parasitos. Los
insectos, en este campo, son rechazados por tratarse de seres agrestes y a veces agresivos.

4.  Los alimentos y los platillos tienen propiedades fisicas especificas como la textura, el color, el atoma, la forma, la
cantidad, el habitat, entre otros. Estas caracteristicas pueden asociarse simbolicamente con cualidades con valor
social. En México, por ejemplo, se atribuye cierta pureza o inocuidad a los alimentos blancos como el atole o el
arroz, empleados para tratar afecciones del tubo digestivo.

5. La comida es producto del trabajo humano, y se le otorga un valor pragmatico social a ella misma y a las
capacidades que satisface. La comida tiene que ser encontrada de diferentes maneras en la naturaleza. Quién lo
hace, dénde se hace, cémo se hace y qué se requiere para hacerla, definen el valor de la comida. Un ejemplo de
esto es pensar que mientras mas dificil resulte obtener un alimento, se le considera mas refinado y a veces mas
caro. La carne de venado asi ha adquirido gran prestigio, contra los quelites, alimentos silvestres, baratos y
accesibles que han sido despreciados a pesar de su valiosa calidad nutrimental.

6. El hecho de que una vez obtenido el alimento, se debe preparar. Transformar lo crudo en cocinado es un
proceso simbdlico clave, pero no es el unico reconocido por las culturas. En los alimentos se involucra también
su lavado, tallado, raspado, presionado, etc. Los alimentos se transforman visualmente y cambian
sustancialmente.

7. La comida engloba relaciones sociales. Es un acto que suele compartirse. Delimita grupos en las sociedades y
manipula sibélicamente las fronteras sociales, al definir quiénes intercambian una comida, por ejemplo. Formas
frecuentes para establecer vinculos son a través del obsequio de comidas.

8. La comida puede ser objeto de prohibiciones, y asi crear una variedad de afirmaciones sociales sobre la

identidad y la distincién. L.a manera mas empleada para distinguir o excluir a personas o grupos, es el hecho de
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invitar a comer o no hacerlo. De esta manera, uno de los problemas que enfrentan los pacientes con problemas
de salud que exigen modificaciones en la dieta es sentirse excluidos de la vida familiar por comer diferente al

resto de la familia.

Cada alimento tiene un significado cultural, y esta implicado con valores o defectos. La atribucion de
estas propiedades a los alimentos, al asignarles un valor simbolico, ha sido y es una imagen poderosa
que influye para modelar los habitos alimentarios de las sociedades y de las personas.

3.6 Cuarto principio: El resguardo critico de la tradiciéon alimentaria de México

contribuye a la adopcion de habitos saludables.

La dieta tradicional mexicana, desde el México antiguo, durante el encuentro de los mundos y
la Colonia, y hasta los tiempos de la Revolucion, ha sido reconocida por su riqueza en
diversidad, por su ‘valor nutritivo’ y por el equilibrio 6ptimo entre los elementos que la
integran, por lo que vale la pena rescatar con un espiritu critico los usos y costumbres
alimentarios tradicionales de México. El conocimiento tradicional culinario esta directamente

relacionado con una mejor alimentacion en la actualidad.

3.6.1 Un patrimonio cultural de la humanidad

A partir de la llegada de los espafoles a tierras mexicanas el mundo ha reconocido la riqueza de la
cocina ancestral mexicana. Desde 2010, la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la
Ciencia y la Cultura (UNESCO) ha decidido que ésta cumple con los criterios de inscripcién en la
Lista Representativa del Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad dictando las siguientes

resoluciones (UNESCO, 2010):

- La cocina tradicional mexicana es un elemento fundamental de la identidad cultural de las comunidades que la
practican y transmiten de generacion en generacion.

- Su inscripcion en la Lista Representativa podra incrementar la notoriedad del patrimonio cultural inmaterial y
fomentar el respeto de la diversidad cultural y la creatividad humana.

- Las medidas de salvaguarda aplicadas actualmente, asi como las previstas para el futuro, comprenden la
realizacién de consultas y proyectos de investigacion, asf como una forma practica, con el apoyo del Estado y las
comunidades interesadas.

- Los que practican esta tradicién culinaria han participado activamente en el proceso de preparacién de la

candidatura, y han otorgado su consentimiento libre, previo y con conocimiento de causa.
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- La cocina tradicional mexicana esta incluida en el Inventario del Patrimonio Cultural Inmaterial de México

administrado por el Consejo Nacional para la Cultura y las Artes.

LLa cocina mexicana se caracteriza esencialemente por su diversidad. Recetas y tradiciones culinarias

propias pueden ser identificadas en cada estado de la Republica Mexicana.

Considerada actualmente entre los principales estilos culinarios del mundo, la cocina mexicana representa un
recurso de inestimable valor no sélo para nuestro deleite, orgullo y afirmacion cultural, sino también para el

logro de una alimentacion correcta (Bourges, 2004, p.33).

Hay ciertas creaciones de la gastronomia mexicana que surgieron localmente, pero por su calidad y
aceptacion generalizada se han vuelto emblematicas de la cocina nacional. En el extenso conjunto de
cocinas regionales bien diferenciadas, se caracterizan todas ellas por un componente indigena basico
en sus ingredientes y formas de preparacion de los alimentos; y de esta manera podria decirse que el
comun denominador de tales gastronomias es el uso del ya mencionado guinteto de alimentos
mexicanos, ahora unidos por el mestizaje en los diversos platillos nacionales: el maiz, el chile y el
frijol, acompafiados por el jitomate y la calabaza en sus diversas combinaciones (UNESCO, 2010).

3.6.2 La Patria: madre Tierra, dadora de alimentos
Para el desarrollo de este cuarto principio resulta importante considerar a la Patria, la Tierra de los
mexicanos, como elemento clave para fomentar el resguardo de aquello que sea posible rescatar de la
tradicién alimentaria de México.
De acuerdo con la RAE la Patria es la tierra natal o adoptiva ordenada como nacién, a la que se
siente ligado el ser humano por vinculos historicos, afectivos, juridicos y de la tradicion.
Para Guido Gémez de Silva en su diccionario etimoldgico, la Patria es el pais donde se ha nacido y
agrega que es tabién el pafs del padre de uno.
La Patria es la madre, la que da los hijos, tal como se ha establecido en la letra del Himno Nacional
Mexicano, compuesto en 1853 por el poeta oriundo de San Luis Potosi, Francisco Gonzalez

Bocanegra y musicalizado en 1854 por el espafol Jaime Nuno, en los parrafos (SRE, 2004):

jOh Patria queridal Que el cielo en cada hijo un soldado te dio.

Antes, Pattia, que inermes tus hijos / bajo el yugo su cuello dobleguen, / tus campifias con sangre se rieguen, /
sobre sangre se estampe su pie.

iPatrial, {Patrial Tus hijos te juran / exhalar en tus aras su aliento, / si el clatin con su bélico aliento, / los

convoca a lidiar con valor.
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Patria, al ser la madre esta relacionada con la Tierra, ambas palabras provienen de la misma familia
semantica. Patria se relaciona directamente con patrén, paterno, patrocinio; y luego en el cambio de
la # por la d con padre, padrino, padrastro, etc. Todas estas palabras contienen a la Tierra de alguna u

otra manera.

Amo a mi Patria, y con ella, con su tierra, a la olorosa y amarilla flor de cempasuchil; pero sobre todo, amo a su

gente, a mi gente; estoy comprometido; y por su bienestar lucho (Rivas, 2010).

La relacién entre tierra y Patria se aprecia en la obra literaria de Ramoén Lopez Velarde, poeta y
escritor mexicano nacido en Zacatecas en 1888, quien para 1921, luego de publicar su primer libro
La sangre devota, escribi6 su famoso poema La suave Patria, del que se resaltan las siguientes estrofas,

relacionadas con la alimentacién:

Diré con una épica sordina:
La Patria es impecable y diamantina. Al triste y al feliz dices que si,

Que en tu lengua de amor prueben de ti
Patria, tu superficie es el maiz, La picadura del ajonjoli.

Tus minas el palacio del rey de Oros,

Y tus cielos, las garzas en desliz, Te dari frente al hambre y al obus,

Y el relampago verde de los loros. Un higo, san Felipe de Jesus.

Cuando nacemos, nos regalas notas, Suave Patria vendedora de chia:
Después un paraiso de compotas, Quiero raptarte en la cuaresma opaca,
Y luego te regalas toda entera Sobre un garafién y con matraca,
Suave Patria alacena y pajarera. Y entre los tiros de la policia.

Patria es entonces a la vez la madre, gesta a los hijos; la Tierra, brinda alimento; y la cultura, aporta
usos y costumbres. El poeta griego Homero afirmaba metaféricamente que “no hay nada tan dulce
como la Patria”.

La Patria es elemento de identidad, mediante el cual no se pueden ignorar, ni olvidar las raices y mas
aun cuando éstas son tan valiosas como las de la tradicion alimentaria de México. Para el filésofo

aleman Hans-Georg Gadamer, la idea anterior se puede expresar asi: Antes de ser yo, soy Historia.
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La Patria es compromiso y responsabilidad con las raices de los pueblos, con su cultura y con todos
aquellos elementos que conforman los pueblos. La patria es la madre de los hijos, al mismo tiempo
que es la madre que los alimenta. Es el alimento mismo que viene de las entrafias de la Tierra.
El regreso a la tradicién alimentaria mexicana para resguardar y rescatar aquellos elementos que son
dignos de ser revalorados no pretende ser un regreso al pasado, pues actualmente imperan otras
condiciones. No se trata de vivir como en los tiempos del México antiguo, lo que ademas resulta
imposible. Mas bien la propuesta en este principio es la de retomar y revivir aquellos elementos que
resulten pertinentes de los usos y costumbres de la alimentacion tradicional de México.

3.6.3 El resguardo critico
Aunque esta documentado, tal como se detallé en el Capitulo I, que en la antigliedad, antes de la
llegada de los espafioles, las fuentes de animales e insectos como alimento fueron comunes, hoy
muchas de estas especies como los perros, los guajolotes, los tejones, el venado, la liebre o fepezcuintle,
entre otras, son dificiles de conseguir o se encuentran en peligro de extincion, ademas de que su
consumo no siempre ha estado relacionado con la salud. Por lo que el resguardo de este tipo de
alimentos no resulta pertinente del todo.
Sin embargo, los alimentos de origen vegetal fueron abundantes y su consumo se ha relacionado con
con la salud y el vigor de los antiguos mexicanos. Vale la pena destacar algunos de los que mas se
cosumian: entre las frutas el aguacate, la pifia, la papaya, la tuna, el mamey, la guayaba, el capulin, el
jobo y la pitaya; entre las hortalizas los quelites, el amaranto, el jitomate, el frijol, la chia, el girasol, el
chayote, las calabazas y el nopal; entre las rafces la jicama, el camote y el chinchayote; entre los
condimentos las variedades de chile, el achiote, el epazote y la vainilla; sin dejar de mencionar el maiz
y sus derivados, asi como el cacao en sus diferentes combinaciones. Otros alimentos relacionados
con este grupo fueron los hongos y las algas, entre las que se destacod la espirulina. Los usos y
costumbres relacionados con el consumo de estos alimentos resultan viables e interesantes en la
propuesta de resguardar y rescatar la tradicién alimentaria mexicana que se plantea en este principio.
En la Tabla No. 1.1 del Capitulo I se detallaron los alimentos comunes, disponibles en Mesoamérica
y, fueron clasificados en grupos.
Tal como se describi6 en aquel Capitulo, la lista de elementos pertinentes que deben ser rescatados es
sumamente amplia, por lo que con el objeto de acotar este principio se propone rescatar los usos y
costumbres, asi como el consumo de algunos alimentos ancestrales mexicanos que fueron
consumidos en el México antiguo, pero que luego de la llegada de los europeos, su consumo se fue

haciendo cada vez menor, hasta que en la actualidad algunos de ellos son practicamente
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desconocidos por la poblaciéon en general. Cinco son los alimentos tradicionales de la cocina
mexicana cuyo consumo fue disminuyendo con el paso del tiempo: el amaranto, los alimentos que se

obtienen del agave, la espirulina, algunas raices, los quelites y la chfa. La lista queda abierta.

Para fundamentar el rescate y el resguardo de los habitos de consumo de estos alimentos, a

continuacion se presenta una descripcion de cada uno de ellos.
3.6.4 Amaranto, huauhtli

El amaranto, también llamado bledo, y que en nahuatl se llama hwuanbtli, era un alimento frecuente en
la alimentacién mesoamericana y en las ofrendas. Con la mezcla de su harina y de su semilla
reventada hacfan rodelas, saetas, espadas, mufiecas, formas humanas, de montes e imagenes de
dioses, cuyos dientes eran simulados con pepitas de calabaza y los ojos con ayocotes negros. Las
hojas de la planta del amaranto también eran usadas para hacer tamales (Barros & Buenrostro, 1999).
Era un alimento ceremonial por excelencia. Tomaban semillas de bledos y las limpiaban bien,
quitando las pajas y apartando otras semillas; luego, las molian delicadamente, y estando la harina

muy sutil, la amasaban para hacer figuras con la forma del Dios Huitzilopochtli (Davalos, 1954).

En la obra Historia General de las Cosas de Nueva Espasna, fray Bernardino de Shagun se refiere al
importante consumo que se tenfa de este alimento, del cual se aprovechaban diversas partes y, se

consumia de diferentes maneras:

Una de las hierbas que se comen cocidas se llama huauhqguilit/ que son bledos; es muy verde, tiene las ramas
delgadillas y altillas, tiene las hojas anchuelas. Los tallos de esta hierba se llaman huaubt/i y 1a semilla se llama de
la misma manera; esta hierba se cuece para comer, sabe a cenizos, exprimese del agua en que se cuece para
comerse; hacense tamales de esta hierba, los cuales se llaman guiltamalli; hicense tortillas. Es hierba muy comun,

y comenla mucho;... (Sahagin F. B., 1956 libro XI, VII, 3, 21).

La planta corresponde a diversas variedades de Amaranthus, siendo la mas frecuente el Amaranthus
hipochondriacus. Su uso actual mas comun es la forma de grano reventado, amasado con miel de
piloncillo y moldeado para producir las famosas ‘alegrias’ ya mencionadas en el Capitulo I. Pero,
también se consumen las hojas a veces incorporadas a diversos guisados y los tallos. Otra forma de
preparacion frecuente entre los mexicas era aprovechar la harina de las semillas para preparar tortillas
y tamales, a los que llamaban guiltamalli. El tzo0alli era una masa de la semilla tostada del huaubtlz
mezclada con alguna miel, y algunos murmuraban que con la “sangre de los sacrificados”. Con la

pasta que se obtenia, se moldeaban figuras con las formas de alguno de los dioses y, se ofrendaba.
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Los cuales, palabra derivada de #zvalli, son tamales de sabor dulce, que se preparaban del huaubtli en
ocasiones importantes como el Dia de Muertos (Casillas & Vargas, 1984).
Antes de la Conquista, el amaranto era en México la segunda cosecha después del maiz, y ocupaba un
lugar privilegiado en la cultura, incluso como simbolo religioso, al grado que su consumo fue
combatido en aras de la evangelizacién y, como costumbre, sélo fue quedando su uso para preparar
el dulce llamado afegria (Bourges H., 2001) (Allen, 1992). Debido a su importante funcién en el ritual
religioso, su consumo fue disminuyendo notablemente con la llegada de los espafioles. No esta
documentada esta prohibicién, pero competia con los ritos cristianos y, mas bien se le fue
sustituyendo por alimentos del Viejo Mundo como el trigo. Hoy en dia, se ha rescatado el consumo
del amaranto y, sigue estando ligado a todo tipo de festividades religiosas de las antiguas culturas de
América (Casillas & Vargas, 1984). Pero, atin no se recupera por completo su uso tal como fue en la
dieta mesoamericana.
La elevada productividad del amaranto, cultivo basico en Mesoamérica, se debe a caracteristicas
biolégicas inherentes, no a técnicas agricolas especiales. Esta planta, al igual que el maiz, es
intrinsecamente superior por su eficiencia, la cual se define como la relaciéon entre la energfa
alimentaria producida y la energfa solar consumida (Ortiz de Montellano, 2003). La prevalencia del
uso del amaranto no es exclusiva del Altiplano Central. Se le podia hallar en varias regiones, entre las
que se destacan la Sierra Tarahumara y algunas zonas del estado de Michoacan; pero ademas,
actualmente en Estados Unidos de América y en varios paises de Europa se ha reconocido el enorme
potencial que esta planta tiene como fuente accesible y eficiente de proteinas (Casillas & Vargas,
1984). En los dltimos afos, empresas mexicanas, tanto artesanales como industriales, han
incursionado en el rescate de los productos que usan el amaranto como materia prima y, se han
desarrollado nuevos productos como las harinas, la leche de amaranto y algunos otros productos, los
cuales resultan con un alto aporte nutrimental y, representan nuevas formas de consumo de este
milenario cereal mesoamericano. El astronauta mexicano Neri Vela realiz6 experimentos con
amaranto en el espacio.

3.6.5 Maguey, metl
El género Agave fue dado a conocer por primera vez en 1753 por el naturalista Carlos Linneo, quien
tomo el nombre del griego Agavos, el cual de acuerdo a la mitologfa griega se refiere a algo admirable
o noble. Tiempo antes en México, diferentes culturas dieron nombre a esta planta: e#/ (nahuatl), doba
(zapoteco), #add (otomi), akamba (purépecha). La palabra caribefia maguey fue usada por primera vez

port los espafoles y se ha convertido en el nombre comun mas difundido (Garcia-Mendoza, 2012).
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De esta manera, el término comunmente utilizado para llamar al agave en México es maguey.
Nuestro pais es el centro de origen de la familia Agavaceae a la que pertenecen ocho géneros entre los

2 1o llamo “el arbol de las maravillas”. Se le

que se destaca el género Agave. José de Acosta'
consideraba como un alimento prodigioso especialmente por su savia, que era una bebida
sumamente refrescante, y ademas se podifa transformar en jarabe (Martin del Campo, 1955). La
mayoria de los agaves, como el maguey provefan de sustento alimenticio a lo sumo una temporada de
dos a tres meses por afio (Barco, 1973).

El maguey se aprovechaba casi en su totalidad. Se tiene informacién del consumo de la hoja y mas

s s . : 1103
tarde se conocié el método para obtener aguamiel

, uno de los componentes mas nutritivos que se
extrae de esta planta. Esta savia contenida en sus cogollos (parte interior y mas apretada) no sélo
sirve, segun lo consideramos ahora, como la materia prima con la que se fabrica el pulquem, sino que
desde la antigiedad ha tenido usos comestibles y terapéuticos. En algunas regiones indigenas de
nuestro paifs, como el semidesierto hidalguense y potosino, el aguamiel sigue siendo una bebida de
consumo cotidiano por ser refrescante y natural. Contiene azucares, y ademas, no resulta
despreciable su contenido de minerales. Recientemente en México, se han desarrollado proyectos
innovadores que intentan rescatar los usos del aguamiel. Algunas empresas usan el aguamiel como la
base para fabricar jarabes, conocidos como jarabe o miel de agave, los cuales se usan en la industria
de la reposteria por sus caracteristicas para potenciar el sabor y el aroma de los alimentos, o como

edulcorante debido a su calidad de azicares con bajo indice glicémico'” (Foster-Powel, et al, 2002), y

también a su contenido de minerales y su actividad antioxidante (Phillips, et al, 2009). Sus fructanos,

102 José de Acosta (1540 — 1600) fue un jesuita, antropologo y naturalista espafiol, quien desempefié importantes misiones
en América a partir de 1571. Una de sus obras mas importantes acerca de los usos y costumbres de los indigenas de
México y Pert, en la que menciona a los agaves es: Historia natural y moral de las Indias publicada en Sevilla en 1590.

103 E] aguamiel es un liquido que se extrae del maguey haciendo un orificio en el centro de la planta. Los mesoamericanos
lo concentraban para formar mieles y azucares. Si se fermenta produce vinagre y pulque.

104 E] pulque es una bebida alcohdlica que se fabrica a partir del jugo fermentado (aguamiel) del maguey pulquero (Agave
atrovirens). Bl mezcal se obtiene con el mismo método, pero de la planta agave Angustifolia Haw y muchas otras especies
de agaves.Por su parte el tequila es un mezcal que se obtiene del cocimiento del corazén de la planta agave Tequilana
Weber, seguido de una fermentacién y destilacion.

105 H] indice glicémico es una clasificacién fundamentada fisiol6gicamente y ampliamente reconocida de los alimentos,
basada en la respuesta postprandial de la glucosa sanguinea al compararse con un alimento de referencia (mide el
incremento de glucosa en la sangre, luego de ingerir un alimento). Como concepto nutrimental ha resultado mas util para
identificar el potencial de los alimentos que contienen hidratos de carbono que la clasificaciéon quimica de los hidratos de
carbono (como simples o complejos, azicares o almidones o disponibles o no disponibles), lo que permite nuevos
enfoques sobre los efectos fisiologicos de los alimentos ricos en hidratos de carbono y la salud de los individuos que los
consumen (Foster-Powel, Holt, ¢z 4/, 2002). El indice glicémico del jarabe de agave es de 47 y 55, y el maximo para
considerarse de bajo indice.
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un tipo de fructooligosacaridos también conocidos como inulina'”, abundan en la planta del maguey,
pero se hidrolizan hasta transformarse en sus unidades basicas, moléculas de fructosa, durante los
procesos de elaboracion del jarabe. Asi, el maguey podia ser cocinado y el jugo resultante se
concentraba por ebullicién, dando origen a una miel o pasta dulce. Asimismo, era posible asar sus
hojas al fuego para hacerlas comestibles (Davalos, 1954).

Francisco Hernandez en sus descripciones sobre el maguey hace grandes elogios de las propiedades
medicinales de distintos productos obtenidos de éste, las cuales se encuentran en su obra Historia de

las Plantas de Nueva Esparia:

Echa el Me#/ raiz gruesa, corta y fibrosa, hojas como de aloe, pero mucho mayores y mas gruesas. [...] Del jugo
que mana y que destila en la cavidad media cortando los renuevos interiores u hojas mas tiernas con cuchillos de
_yzthi, fabrican vinos, miel, vinagre y azucar; dicho jugo provoca las reglas, ablanda el vientre, provoca la orina,
limpia los rifiones y la vejiga, rompe los calculos y lava las vias urinarias. [...] Por la destilacién se hace mas

dulce el jugo; por la coccién més dulce y espeso, hasta que se condensa en azicar (Herndndez, 1946 p. 1036).

Otro cronista que se refiere en varias ocasiones al Mez/, es fray Toribio Motolinia. Especialmente en

su obra Historia de los Indios de la Nueva Esparia lo relata asf:

Metl es un arbol o cardo que en lengua de las Islas se llama ‘maguey’ y del cual se hacen y salen tantas cosas, que
es como lo que dicen que hacen del hierro; es verdad que la primera vez que yo le vi sin saber ninguna de sus

propiedades, dije: “gran virtud sale de este cardo” (Motolinia, 1973).

El maguey al que se refiere Hernandez es el comin o ‘maguey manso’ Agave Sp. que se cultiva en
grandes extensiones de la mesa central; su aplicacion mas importante es la obtenciéon de ‘aguamiel’ y
de ésta por fermentacion, la del pulque (Hernandez, 1946).

Hoy en difa, desafortunadamente, sélo el género Agave es uno de los explotados en México. Después
de la Conquista, se inici6 el cultivo intensivo de dos especies que carecfan de importancia en el
pasado: el maguey tequilero y el maguey del que se obtiene el henequén (Casillas & Vargas, 1984),

dejando casi en el olvido los usos alimenticios de esta planta.

106 Ta inulina es el nombre que se le da a los polisacaridos de fructuosa también llamados “fructanos de agave”. Son un
tipo de fibra soluble que aporta textura a los alimentos. Tiene propiedades prebidticas que se refieren a las de los
alimentos funcionales con ingredientes no digestibles que afectan beneficiosamente al organismo por ser nutrimento de la
microbiota intestinal que a su vez produce metabolitos secundarios importantes para la salud. Se atribuye a la inulina el
incremento en la absorcién de calcio, hierro y magnesio en el organismo por la presencia de metabolitos acidos que
solubilizan sales. Agrega fibra a los productos alimenticios sin aumentar su viscosidad. Restaura y mantiene la microbiota
intestinal.
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Por su parte el mezcal, que no debe confundirse con la bebida alcohdlica que data de la época
colonial (Casillas & Vargas, 1984), es una especie de a/oe muy semejante al maguey, que también tuvo
importancia en la dieta de los nativos mesoamericanos. Miguel del Barco (1706 — 1790), fue un
misionero jesuita en Baja California, México, quien escribi6é importantes obras sobre la historia de las
misiones. Su obra Historia natural y cronica de la antigna California fue una de las principales fuentes
usadas por Francisco Javier Clavijero. En ésta, Barco describe que los antiguos mexicanos no
preparaban bebida alguna fermentada de este agave conocido en la antigliedad como mezcal,
fundamentalmente aprovechaban sus cogollos. Los indigenas decian que “no era comida mala” (el
mezcal) y varias veces se servian de ella, sea por necesidad o en lugar de la fruta a la hora del postre.
El aprovechamiento de éste era como alimento cuando habfa llegado a sazén y estaba maduro. La
seflal de madurez era conocida cuando el cogollo tenfa las hojas cerradas y metidas unas dentro de
otras y entonces se deshacia. Por el lugar del cogollo brotaba un vastago que si no era cortado crecia
tan alto como un brazo de hombre y en lo mas alto formaba un ramillete de flores amarillas, en las
que produce su semilla. El mezcal no se comia crudo sino asado. La parte mas alta, que conserva las
hojas, es mas gruesa, jugosa y tierna, le llamaban la cabeza del mezcal y es la que se comia. Secados
los mezcales de la atema y dejados a enfriar, la mujer contaba con comida para si y para su familia por
unos tres dfas. Ademas, las pencas o pedazos de las hojas que dejaban pegadas a la cabeza, se
chupaban para extraetles su jugo que estaba dulce por el cocimiento. Lo restante del mezcal, quitadas
las pencas, es lo mas estimable y es comida sélida que se cortaba con cuchillo en rebanadas y se

comia con gusto, era casi tan dulce como conserva de miel (Barco, 1973).
3.6.6 Espirulina, Tecuitlat]

Diversos alimentos silvestres, algunos de ellos provenientes de la region central del Valle de México,
fueron esenciales en la dieta. El fecuitlatl, hoy conocido como espirulina, una microalga que se
recolectaba de aguas alcalinas del lago de Texcoco, se secaba al sol y se vendia en los mercados de
Tenochtitlan (Belay, 2008). Es particularmente importante como fuente de proteina, vitaminas y
minerales. De acuerdo a las crénicas del siglo XVI, cantidades suficientes de este alimento estaban

disponibles (Super & Vargas, 2000).

A continuacién, se presentan algunas referencias de textos fundadores provenientes de algunos de

los cronistas que relataron en sus obras acerca del consumo del zecuitlatl.

Francisco Javier Clavijero, en la Historia Antigna de México 1o describe asi:
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No satisfechos de alimentarse de cosas vivientes, ellos también comian una cierta sustancia, como el barro, que
flota sobre las aguas del lago, y que secaban al Sol para preservarlo, y hacer uso de éste como queso, al que se
parecia en sabor y en gusto. Ellos le daban a esta sustancia el nombre de Tecuitlat! o excremento de las piedras

(Clavijero, 1807).

Por su parte, fray Bernardino de Sahagin en Ia Historia General de las Cosas de la Nueva Espaia lo

relata de la siguiente manera:

Hay unas urronas!?” que crecfan sobre el agua, que se llaman zecuitlatl, son de color de azul claro; después que
estda bien espeso y grueso, cogenlo, tiéndenlo en el suelo sobre ceniza y después hacen unas tortas de ello, y

tostadas las comen (Sahagun, 1956 libro X1, 3,34).

Se cuenta con registros provenientes de Bernal Diaz del Castillo, quien ralaté acerca de los usos de
este alimento (Rojas, 1998). La espirulina, cuyo nombre en nahuatl hace referencia a aquello que se
extrae de las rocas de sal que se formaban por la acumulacién de tequesquite en la superficie del lago
de Texcoco, ha sido consumida en el Valle de México desde antes de la llegada de los espafioles
(Kamminga, 1955). Varios cronistas de la época, al referirse al lago de Texcoco mencionan este
género de alimento que parecia como lama verde y con tonos azulados que criaban en el lago y de las
que hacfan tortas con maiz, que al cocer quedaba de un tono demasiado oscuro (Davalos, 1954)
(Ortiz de Montellano, 2003).

Los aztecas, quienes vivian cerca de las orillas del lago de Texcoco hicieron un uso extensivo de los
recursos que obtenfan del lago (Katz, 1982).

La espirulina es una cianofita microscopica, un alga comestible con una alta productividad. En una
hectarea se puede producir mas proteina que en 30 o 40 hectareas dedicadas a otros cultivos, ademas
de su importante ahorro en agua (Farrar, 1966) (Bourges, 2001).

Los cultivos de espirulina, ademas de ser altamente rendidores (se cultivan y se cosechan en las
cuatro estaciones del afio) ahorran importantes cantidades de terreno y de agua, al comparar los
metros cuadrados de tierra y los litros de agua que se requieren para producir un kilogramo de
proteina de la espirulina contra los que se requieren para producir el mismo kilogramo de proteina de
cereales o del ganado (Ortiz de Montellano, 2003).

Resulta importante mencionar que el testimonio de Motolinia y Hernandez acerca de la abundancia

de la espirulina en la época prehispanica es verosimil, ya que el rendimiento potencial de las algas es

107 Nombre que le dieron al tecuitlatl los espafioles. Algunos le llamaron limo, cieno o lamas y, se debe al aspecto lodoso
verde azul que tiene esta alga cuando alcanza concentraciones importantes en el agua.
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dos veces mayor que el de otras plantas. Los estudios al respecto demuestran que la espirulina, en
condiciones Optimas, puede rendir hasta 20g/m? de peso seco, por dia, de producto comestible
(Ortiz de Montellano, 2003).
Aunque las principales referencias acerca del consumo del zecuitlat/ provienen de los aztecas, se han
encontrado datos que hacen referencia a su consumo aun antes de aquellos tiempos (Furst, 1978),
especialmente en zonas mayas e incas.
Constantemente algunas universidades del pafs, como la Facultad de Medicina de la UNAM y la
Escuela Nacional de Ciencias Biolégicas del IPN publican sus proyectos de investigaciéon acerca de
las propiedades nutrimentales y terapéuticas de la espirulina en revistas de prestigio internacional. En
estas publicaciones, se presentan datos que sugieren que la Spirulina (Arthrospira), puede tener efectos
benéficos en la prevenciéon de diversas enfermedades. Los resultados experimentales han demostrado
que la  Spirulina tiene propiedades hipolipidémicas, antihiperglicémicas, antihipertensivas y
hepatoprotectoras, algunas de ellas relacionadas con su efecto antioxidante (Chamorro, et al, 2002).
Ademas, estudios en humanos demuestran que el consumo de espirulina disminuye la presion arterial
y las concentraciones de lipidos en plasma, especialmente las de los triacilgliceroles (TAG) e
indirectamente modifica las concentraciones de colesterol total (T'C). Por lo que estos investigadores
sugieren que la Spirulina podria ser considerada como complemento en la prevenciéon de estos
problemas de salud (Torres-Duran, et al, 2010).

3.6.7 Raices, ujuf
El consumo de raices por parte de los antiguos mexicanos fue descrito por (Barco, 1973). En sus
relatos, el chinchayote y el guacamote son dos de las principales raices que se consumian en el
México antiguo. Hoy, practicamente se han dejado de consumir. El chinchayote, por su parte, es la
raiz de la planta del chayote y era considerado en Mesoamérica como un alimento ceremonial con
caracter sagrado. Es una raiz rica en fibra que los indigenas solian comer hervida y, mas adelante en
la época de la Colonia, se preparaban unas tortitas de chinchayote bafiadas en salsa de jitomate.
Mientras que guacamote, cuanbcamotli es la manera nahuatl de nombrar al arbol del camote, y es una
especie de mandioca o yuca.
Otras tres especies de raices propias de Mesoamérica, descritas por el mismo cronista de origen
espafol, eran aprovechadas por los nativos como alimento. La primera de ellas es la yuca, rafz a la
que los cochimies'” llamaban #juz, la cual después de las lluvias, echa un tallo o renuevo con sus

hojas; se enreda, y sube cualquier matorral que encuentre cerca. Los indigenas, usando su sentido

198 T.os cochimies son una etnia de México que habita en regiones de la parte central de Baja California.
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comun, cuando sabian que la raiz de este tallo ya estaba en sazén o en su punto, hacian un pequenio
hoyo a su pie con un palo y la sacaban. Su largo es como de seis a ocho dedos y su grueso no llega a
ser como el que forman tres dedos juntos. La yuca en su interior es blanca y por afuera es de color
tierra o pardo. Los nativos se las comian asadas, y resultaban de muy buen sabor; pero algo hebrudas.
Segun (Barco, 1973) era una raiz hallada y consumida con frecuencia por indigenas que vivian de la
recoleccion y, no practicaban ni la agricultura ni la ganaderia.

La segunda raiz que servia como alimento es la jicama, la cual se sigue cultivando y consumiendo en
la actualidad. Su forma es a modo de nabo bastante grueso, pero no largo, sino mas bien redondo.
Los indigenas encontraban las jicamas en tierras cercanas a las playas de ambos mares. Se jactaban de
su buen gusto y las usaban para quitar la sed, gracias a su contenido de jugo aguanoso (Barco, 1973).
La tercera raiz es la de los camotes, los cuales siempre llevaron ventaja sobre las anteriores, ya que
son rafces mucho mas suaves al paladar y mas sabrosas que las otras que se acaban de describir. No
necesitaban mas condimento que el asado o el cocimiento. Las comian asi para disfrutar su sabor
natural. Los indigenas mesoamericanos en general, estimaban de manera especial a los camotes y los
preferfan sobre las yucas, aunque les daban el mismo nombre de #ui (Barco, 1973). Esto se debia
principalmente a que la “fruta de la raiz” del camote, que nace debajo de la tierra, era fresca y sabrosa
para los paladares indigenas, quienes la sembraban y las recolectaban, ya moradas, ya amarillas, ya
blancas (LLanda, 1959).

El mismo Sahagun relata el consumo de diversas raices y, lo expone asf:

Hay otras raices buenas de comer, que se hacen como nabos debajo de la tierra, a las cuales llaman camotli. Estas
son batatas de esta tierra, comense cocidas, crudas y asadas. Otras se comen crudas, a las cuales llaman jicama;

son blancas y dulces, y matan la sed (Sahagin, 1956 libro XI, 6, 9).

Por dltimo vale la pena mencionar otra rafz muy usada en Mesoamérica, mas en la vivienda que en la
alimentacion: el tule. Los indigenas comian el tronco mas bajo del tule cuando estaba tierno y blando
y, ain mas, comian su raiz, y también la espiga tierna, cuando aquella delicada pelusa que la compone
estaba como en bosquejo y en embriéon (Barco, 1973).
3.6.8 Quelites, quilitil

Los quelites, hierbas comestibles tan importantes para los indigenas mesoamericanos, permitian, en
muchas zonas donde la poblacién enfrentaba cierta escasez, mantener la vida a través de tacos de
quelites. Quilit/, su nombre nahuatl significa “hierba tierna de la milpa”. El término ‘quelite’ incluye

hojas tiernas de plantas herbaceas, arbustos y arboles, tallos tiernos, flores e inflorecencias (Linares &
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Aguirre, 2009). Sahagin dedica varios parrafos a las hierbas comestibles cocidas y a las hierbas que se
comen crudas.

Los quelites son vegetales silvestres y semidomesticados que se recolectaban en distintos ambientes y
épocas del afio y se comian tiernos al igual que algunas variedades de hongos. Especialmente se
recogian en abundancia durante las épocas de lluvia (Velasco, 1995). De las 26 mil especies de plantas
superiores que existen en México, alrededor de 500 se consideran como quelites en el sentido amplio
del concepto. De acuerdo con una definicién mas estricta de Bourges & Morales de Ledn (2013), la
cual se refiere sélo a hojas tiernas comestibles, se utilizan 358 especies de estas plantas.

Desde los afios cincuenta se conocia que la ingestion de 100g de quelites, aproximadamente una
racion, aporta al organismo 20% de calcio, 65% de hierro, 168% de vitamina A, en forma de
carotenos y, 53% de acido ascorbico de la recomendacion diaria (Davalos, 1954). Sin embargo, no

todos estos nutrimentos resultan biodisponibles.

Actualmente, su valor nutrimental se ha evidenciado a través de los resultados de varios de los
analisis de su composicién que han realizado investigadores del Instituto Nacional de Ciencias

Médicas y Nutriciéon Salvador Zubiran y del Instituto de Biologia de la UNAM:

En términos generales los quelites contienen poca energfa, cantidades importantes de agua (mas del 75%) y
entre sus solidos se encuentran hidratos de carbono, fibras y lipidos en pequefias cantidades. Algunos de los
quelites autéctonos como la chaya, el chepil, el huazontle y los romeritos contienen 6g de proteina por 100g de
pocién comestible, superando al nopal que contiene 2g por 100g de porcién comestible. En vitaminas destacan
la A yla C,y en menores cantidades la riboflavina, la tiamina y la niacina, esta ultima tiene mayor presencia en la
chaya y en la flor de calabaza. También destaca su contenido de carotenos, que en el caso de la chaya es muy
similar al de las zanahorias. En cuanto a los nutrimentos inorganicos predominan con mayores concentraciones
el calcio, el potasio, el magnesio y el fésforo, y en menores cantidades el hierro, el sodio y el zinc. Eso no es
todo, los quelites también son fuente de sustancias ‘bioactivas’ como los polifenoles!®, los dcidos grasos

poliinsaturados!!® y los flavonoides!!! (Morales de Leén & Bourges, 2013).

Otros estudios como los de Linares & Aguirre (2009) sobre estas plantas comestibles muestran que
son ricos en compuestos, presentes en ciertas verduras, con efectos benéficos para la salud como los

indoles, carbioles, carotenos y pectinas; pero, no se puede dejar de mencionar que también contienen

109 Tos polifenoles son antioxidantes que se asocian con la prevencién de enfermedades cardiovasculares y otras
enfermedades degenerativas ligadas con el estrés oxidativo.

110 Especialmente los acidos grasos poliinsaturados de las series n-3 y n-6 pueden tener efectos antitrombéticos al reducir
la adherencia de las plaquetas a las arterias y las concentraciones de colesterol y triglicéridos en el plasma.

111 Tos flavoniodes son sustancias antioxidantes como la ametoflavona, el kaempferol y la quercetina.
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fitatos, compuestos de fésforo que secuestran el calcio, por lo que hay que moderar su consumo, sin
demeritar las propiedades de los quelites para controlar la presion arterial y los niveles de colesterol.
Una de sus caracterfsticas principales es que no son tan blandos e hidratados como muchas otras
verduras, que consumimos hoy. Entre los principales quelites podemos mencionar el chepil o
chipilin, la chaya, las hojas de huauzontle, la malva, el quelite cenizo y los romeritos. En éstos su
valor estriba en ser portadores de nutrimentos, especialmente vitaminas y minerales, ademas son
portadores de carotenos (sobre todo lo que son de color verde intenso) y contienen cantidades
significativas de fibra (Linares & Aguirre, 2009).

La chaya tiene un arbolillo de varias ramas con mucha leche, sus hojas se comen guisadas y son
como berzas'? de comer, frescas y saludables. Los indios plantaban estos arbolillos donde quiera que
decidian morar, y asi a lo largo de todo el afio, tenfan de donde recolectar la chaya (Barros &
Buenrostro, 2002).

El huauzontle es un grupo de plantas comestibles nativas de México. Su nombre en nahuatl se refiere
al bledo como cabello y, los indigenas solfan alimentarse de sus hojas, ramas, flores y semillas.

El epazote es una planta del género Chenopodinm (del huauzontle) y se dice de ésta que es muy
olorosa, sabrosa y un poco picante, por lo que se usaban pocas cantidades para sazonar ciertos
guisados (Barros & Buenrostro, 2002). Se le reconocia por ser una planta muy calida, estimulante y
que abunda en sales. La quinoa, cultivada y consumida por los pueblos incas es otra planta de la
familia del huauzontle.

La terminacion guilitl, hoy transformada en quelites, se referfa a las hierbas que se comian crudas
(Casillas & Vargas, 1984). Por su parte Quiltonilli significa hierba calentada y es lo que hoy se conoce
genéricamente como quintoniles (Casillas & Vargas, 1984). También resulta importante mencionar
acerca de las verdolagas (diversas especies de Portulaca), consideradas por muchos autores dentro del
conjunto de los quelites. Esta planta se menciona a menudo como fuente de semillas, aunque
también era comestible cruda. Su recolecciéon era principalmente tarea de mujeres. Con las aguas del
estfo nacfan en muchas partes bledos y verdolagas. Los indigenas aprovechaban sus semillas; las
recogian arrancando la verdolaga, cuando las semillas estaban en sazén (Barco, 1973).

Los quelites brindaban a la poblacién innumerables beneficios. Se conocfa y utilizaba una gran
cantidad de plantas comestibles, tanto aquellas que son alimentos como otras que son mas bien
condimentos (Martin del Campo, 1955). Otras plantas tenfan su propio nombre especial, y eran

consumidas con frecuencia en la cocina tradicional del México antiguo, como la flor de calabaza,

112 De acuerdo a la RAE berza se refiere a verde y a las verduras, a lo tierno y a las hierbas.
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ayoxochiquitl y el nauhquilitl, las cuales se podian comer simplemente hervidas y con tortillas o tamales;
los quintoniles, guintonilli, eran comidos enteros, cuando la planta seguia siendo joven, pero cuando
ésta fructificaba se aprovechaban sus semillas para la elaboracién de un pan dulce al que llamaban
‘alegrias’. Entre las que se usaban para condimentar y enriquecer los alimentos destacan el papaloguilit!
y el epazote, ¢pazotl. También se aprovechaban en la alimentacién los tallos articulados o pencas de
los nopales (Martin del Campo, 1955). Y aunque muchos de estos alimentos hoy pueden sonar
extrafios y no ser tan conocidos para el comin de la poblaciéon mexicana, todavia se siguen

consumiendo y vale la pena resguardarlos.

Por dltimo, es importante mencionar que tres problemas prevalecen alrededor de los quelites, desde
la antigliedad hasta el México actual. Los tres tienen solucién, pero no se ha trabajado
suficientemente para resolverlos. El primero es su carga simbolica, con su bajo prestigio social, para
muchos siguen siendo alimentos de los pobres, por lo que no estan dispuestos a probarlos. El
segundo problema es que la gente ya no sabe o no recuerda las recetas, por lo que ha disminuido su
uso para cocinarlos o combinarlos con los demas alimentos presentes en la cocina mexicana. Y por
ultimo, la baja disponibilidad de los quelites en los tianguis y mercados. Resulta fundamental dar
soluciones para resolver estos problemas y rescatar los usos y costumbres del consumo de quelites.

3.6.9 Chia, chiyan

Durante largos periodos prehispanicos, cada afio se llevaban a Tenochtitlan, como tributo, algunos
alimentos preciados para sus habitantes entre los que siempre se encontraba una planta originaria de
esas tierras, de pequefias y finas semillas oleaginosas, ricas en mucilago, fécula y aceites llamada chia,
Salvia hispanica (Ortiz de Montellano, 2003). Son dos clases de semillas, una de color pardo y otra de
color blanco. En la obra Historia general de las Cosas de Nueva Esparia, de Sahagun, se pueden encontrar

referencias interesantes de la chia como la que sigue:

También se ordenaban los que vendian turrones de chiyan, castafias de raices de yerba, raices, como regaliz,

erizos, una fruta que se come, pepitas de calabaza... (Sahagin, 1956 libro VIII, XIX, 10).

Actualmente, se han emprendido diversos proyectos para rescatar los usos y las costumbres de este
alimento que se da muy bien, en especial en el estado de Jalisco (Olivos-Lugo, et al, 2010). La chia no
s6lo era consumida en la dieta de Mesoamérica, sino que ademas tenfa un valor singular para los
indigenas que estaban ante un alimento con un alto valor nutrimental, pues por cada 100 gramos

aporta los siguientes nutrimentos: 15.6 gramos de proteina, 518 miligramos de calcio y la misma
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cantidad de fésforo, 0.01 miligramos de vitamina A, 0.38 miligramos de tiamina, 0.13 de riboflavina y
3.74 miligramos de Vitamina C (Ortiz de Montellano, 2003). Asimismo, la semilla de la chia es un
alimento rico en lipidos, con lo que ademas de volverse un ingrediente atractivo para la reposteria y
la preparaciéon de emulsiones (Olivos-Lugo, et al, 2010) es una fuente importante de acidos grasos
esenciales para el ser humano.

En cuanto a su contenido proteinico, en la chia resaltan altas cantidades de acido glutimico (123g/kg
de proteina cruda), arginina (80.6g/kg de proteina cruda) y acido aspértico (61.3g/kg de proteina
cruda). Sin embargo, su perfil de aminoacidos indispensables no cumple los estandares marcados por
la FAO y la OMS para nifios preescolares, por lo que su uso como proteina aislada no es
recomendable; una complementaciéon con alimentos ricos en lisina serfa necesaria al ser ésta su
aminoacido limitante (Olivos-Lugo, et al, 2010). El #zobualli ya mencionado, era una comida tipica de
los aztecas que se preparaba con semillas de chia y amaranto tostado, la base era de harina de maiz, y

se endulzaba con miel de maguey. Sahagun lo describe asi:

Masa de bledos apelmazada para comerse, a veces elaborada con figuras. Solia mezclarse con masa de maiz; era

comida ritual (Sahagun, 1956 p. 957).

También se preparaba, con la misma semilla de chia tostada, una bebida popular refrescante que
todavia se consume en algunos paises de Centroamérica. Uno de los principales usos de la chia en
Mesoamérica era en la preparacion de harina, a la que le daba mas cuerpo, y le aumentaba el tiempo
de almacenamiento, gracias a los antioxidantes que contiene. Actualmente se llevan a cabo estudios
para sustituir el huevo por la chia en la preparacion de harinas y pasteles. Los pasteles con harina de
chia comparados con los que llevan huevo resultan con 36 kilocalorias menos (cuatro gramos menos
de grasa) por porcion de 100 gramos, con lo que se obtiene un producto mas nutritivo y con
caracteristicas sensoriales aceptables (Borneo & Aguirre, 2010).
Para cerrar lo relacionado con este principio, vale la pena comentar que, tomando en cuenta la
riqueza y la diversidad de la tradicién alimentaria de México, comentada en el Capitulo I, hay varios
aspectos que valen la pena resguardar:

- Los alimentos de la milpa, el maiz, el frijol, la calabaza y atn el jitomate, junto con la variedad

de chiles mesoamericanos y sus combinaciones en la diversidad de platillos mexicanos.
- La preparacion de alimentos frescos en casa todos los dfas, para disminuir el consumo de los

industrializados.
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- La compra de alimentos en los mercados o tianguis organizados por los mismos campesinos

en los que se ofrezcan los productos frescos de cada estacion.

- La incorporaciéon de hierbas y aderezos caseros para saborizar y aromatizar los alimentos
mediante lo cual se logre sustituir el uso de saborizantes, colorantes y conservadores

artificiales.

Son muchos mas los elementos de la tradicién alimentaria mexicana que deben ser resguardados en
la actualidad. Sin embargo, para fines del presente principio se deja como propuesta central la de
regresar al consumo de los alimentos mencionados, los cuales se han dejado de consumir a pesar de

sus cualidades.

3.7 Quinto principio: Al elegirse los alimentos que conforman la dieta, vale la pena

considerar los efectos y el impacto de su produccioén sobre la Naturaleza.

Las costumbres y el proceder alimentario tienen una influencia directa en el medio ambiente.
Conocer los efectos que tiene la produccion de alimentos en la Naturaleza es una forma de
guiar y orientar acerca de cuales son aqullos alimentos que, en congruencia con el entorno,

deben conformar la dieta humana.

3.7.1 El estilo de vida y su impacto en el entorno
Los cambios en el medio ambiente estan alterando profundamente las relaciones entre los humanos y
los ecosistemas en los que viven. Estos incluyen la sobrepoblacién, la pérdida de recursos biolégicos,
la destruccion del ecosistema asociada con el desarrollo industrial y comercial, los cambios
climaticos, la urbanizacion, el uso de plaguicidas y otros insumos quimicos en la agricultura moderna,
asi como el impacto de la produccién de ciertos alimentos, sus empaques y su distribucion en el

medio ambiente (Johns & Eizaguirre, 2002).

La era de una alimentaciéon basada fundamentalmente en la carne pasard, al igual que el petréleo, y ambos

declives estan estrechamente relacionados. (World Watch, 2004).

En su articulo sobre alimentacién y medio ambiente Johns & Eizaguirre (2002) afiaden:
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El entendimiento de estos vinculos ofrece una gufa sobre acciones nutricionalmente relevantes que provean
soluciones sostenibles a los cambios climaticos. En una época de cambios climaticos y ambientales sin
precedentes, el conocimiento nutricional se vuelve vital para permititle a individuos y poblaciones adaptarse de
la manera mas positiva posible. El estatus nutricional de las poblaciones, como resultado reconocible y medible,
deberfa ayudar a otras disciplinas cientificas y a otros programas de intervenciéon para que identifiquen
soluciones disponibles a los problemas ambientales y econémicos que enfrentan las comunidades globales

(Johns & Eizaguirre, 2002).

Un estilo de vida sano contempla diversos factores que pueden variar de acuerdo a los diferentes
pueblos que conforman la humanidad, su cultura, su historia, el pais donde viven, asi como sus
tradiciones y costumbres. Resulta necesario, conocer los aspectos generales de diferentes tipos de
dietas que se han relacionado, a través del tiempo con una mejor salud, como la dieta mediterranea,
las dietas asiaticas, la ayurvédica y en especial, en este caso, la mesoamericana. Hoy existe consenso
acerca de ciertos parametros que definen un estilo de vida sano, entre los que se destacan la buena
alimentacién, el conocimiento del funcionamiento de nuestro cuerpo, evitar el sobrepeso y las
adicciones tanto al alcohol, como a las drogas o a ciertos alimentos. Debe realizarse ejercicio fisico
diariamente, descansar y dormir con mesura y manejar adecuadamente las situaciones dificiles de la
vida para evitar el estrés y la ansiedad. Ultimamente a estos parametros se les ha agregado el de
conocer el impacto de la produccién, del consumo, de los empaques y de la distribucion de alimentos
en el medio ambiente. Al respecto, vale la pena mencionar acerca del movimiento Slw Food, que
pretende rescatar el valor de los alimentos y de los platillos. Su fundador Carlo Petrini ha redefinido a
la Gastronomia mediante una concepcién que va mas alla del simple hecho de obtener ingredientes
de la Naturaleza para prepararlos con una visioén estética, ludica y comercial, y asi, satisfacer tan sélo
paladares y estdbmagos avidos de sabores o texturas. Mas bien define a la Gastronomia como una
ciencia compleja y multidisciplinaria que abarca todo lo que refiere el ser humano cuando come. Este
movimiento pretende defender el campo, las cocinas tradicionales, la biodiversidad, la autonomia de
los pueblos y la soberanfa alimentaria. El mismo Petrini ha visitado México y, en relacion a este

principio se le cita:

En México, donde las civilizaciones precolombinas domesticaron el mafz y muchos otros productos que hoy
conforman la base de la dieta de millones de personas en el mundo, la biodiversidad se mantiene en cifras
récord. Sélo con referencia al maiz, de las mas de mil variedades autéctonas formadas a lo largo de los siglos en

perfecta armonia con los distintos ecosistemas mexicanos, he sabido que casi el 80 por ciento ha sido patentado
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ya por multinacionales estadounidenses a la caza de nuevos hibridos... Estas variedades autéctonas han ido

siendo sustituidas poco a poco justamente por los hibridos estadounidenses (Petrini, 2007).

Con la llegada del siglo XXI, se ha ido poniendo mayor atencién en los habitos alimentarios y en los
factores relacionados con la alimentacién, probablemente porque es en estos momentos cuando se
ha agravado la pandemia de obesidad y diabetes en ciertas regiones. No obstante, no se le da mucha
importancia al efecto que estos habitos tienen sobre el ambiente.

En la comunicacion de “habitos alimentarios saludables” se deben cuidar los caminos que conducen
hacia la busqueda de la verdad, y saber transmitir la importancia de vivir de acuerdo con lo que se

sabe y con lo que se investiga, tal como se afirma el astrénomo y fisico Carl Sagan:

Los seres humanos son solo los cuidadores de la Tierra, puestos en ella con ese propésito, y son responsables de

ella, ahora y en el futuro, ante su propietario (Sagan, 1992).

Los habitos alimentarios tienen impacto de manera directa en el medio ambiente y en la Naturaleza.
3.7.2 Acerca de ‘Naturaleza’

Este término contiene multitud de sentidos desde su origen en la Grecia clasica, en la que fue

llamado physis. Pasé al latin como natura, y del mismo modo paso al castellano como naturaleza, con

su forma esencial ‘natural’.

La definicién de la RAE manifiesta tres campos muy diferentes para ‘Naturaleza™

a. El sentido religioso o moral, el cual se descarta para fines de este principio:

Naturaleza- Fem. En teologfa: Estado natural del ser humano en contraposicién al estado de gracia (mediante el
bautismo); // Fuerza o actividad natutal, contrapuesta a la sobtenatural. // En sentido moral: Luz que nace

con el humano y lo hace capaz de discernir el bien del mal.

b. Un segundo sentido se refiere a una fuerza auténoma y ordenada:

Naturaleza- Fem. Conjunto, otden, y disposicién de lo que compone el universo. // Principio universal de

todas las operaciones naturales e independientes del artificio. Lo oponen los filésofos al arte.

c. Existe un tercer sentido que maneja la RAE relacionado con la esencia de los seres:
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Naturaleza- Fem. - Esencia y propiedad de cada set. //Instinto, propensién o inclinacién de las cosas con que
pretenden su conservacién y aumento. // Especie, género, clase (¢j. “No he visto 4rbol de tal naturaleza™) //

Complexién o temperamento de la persona (ej. ser de naturaleza fria, seca, tosca etc).

Una vez deslindado el primer sentido, el religioso, el segundo sentido se refiere al movimiento
autéonomo de los seres, y como esto tiene que ver con el nacimiento y reproduccion auténoma de los
vivientes. Es el sentido mas importante que se dara a este concepto. Por su parte el tercer sentido es
metaférico, y equivale a la permanencia de la identidad, dado que al nacer se repite el mismo género y
especie (con excepcion de algunas cruzas de genes). Asi, se desarrollé el concepto de naturaleza
como esencia, conservaciéon de lo propio e identidad. Para aclarar mas este término, es preciso

regresar al latin, donde se encuentran también varios sentidos. En latin, la palabra natus, significo:

Nacido, procreado, descendiente, oriundo; y viene del verbo nascor. Natura derivada de este verbo nascor significa
Naturaleza, el mundo, la universalidad de las cosas, la esencia de cada una; cosa, ente, ser, virtud o propiedad;

estado o condicién; indole o inclinacion; las partes de la generacién.

Se llega al origen o raiz de este campo semantico: Nascor, verbo de donde deviene naturaleza y
significé: nacer, venir al mundo, traer su origen, engendrarse.
Resumiendo: Naturaleza entonces es un nacer auténomo y por fuerza propia, conservando la
identidad que le dio origen, es generacién y reproduccion.
Se insiste en el hecho de que se deja aparte el sentido teoldgico, o religioso, y se concentra en esa
capacidad auténoma que existe para que un ser vivo en su madurez atraiga a la vida nuevos seres,
sean unicelulares, vegetales o animales. Por eso es importante el sentido de generacioén, nacimiento,
reproduccion auténoma, procreacion. Un segundo sentido en latin expresado de diversas formas, es
una consecuencia del nacimiento, “aquello que es esencia de una cosa, y hace que sea lo que es”, pero
que tiene que ver con su nacimiento: de una planta de acanto, nace un acanto, no una hortensia,
porque al nacer se conserva la identidad; lo mismo pasa con cada especie. Asi, se concluye: dada la
estabilidad en la reproduccién auténoma de los seres vivos, el término naturaleza por extension, se
refiere a la conservacion de la identidad y forma.

3.7.3 Alimentacion, salud y medio ambiente
La huella que el ser humano va dejando en su forma de alimentarse, va quedando indeleble en la

Naturaleza, lo que para Goethe, poeta, dramaturgo y cientifico aleman, se expresa asi:

206



La Naturaleza es siempre verdad y bondad; las faltas y equivocaciones provienen del hombre.

Para Petrini, la naturaleza, el ser humano y el alimento comparten un mismo destino. Su relacién
forma un vinculo indisoluble que ha cambiado de forma radical con el ascenso del capitalismo

industrial, asf lo expone:

La Naturaleza se ha convertido en un objeto de dominio y, podemos comprobar los efectos si analizamos con
detalle todo lo que se ha hecho en el dmbito de la agricultura y de la produccién de alimentos, el denominado
sector agroalimentatio, que a partir de la posguerra, para responder a las necesidades de un mundo hambriento,
fue transformandose profundamente, adhiriéndose inmediatamente a la ideologfa tecnocratica. La agricultura,
fuente de nutricién para la humanidad, ha tenido que asumir los colores, las caracteristicas y las medidas del
sector industrial clasico, convirtiéndose en lo que suele definirse como agroindustria: un término desafortunado,

pero que encierra en s{ mismo todas las contradicciones del caso. Se trata de una paradoja (Petrini, 2007).

De acuerdo con esto, el ser humano se alimenta, mas que nada para tener una vida plena, para estar
sano. La salud no sélo influye en el individuo que la posee, sino que también se manifiesta en el
ambiente. Existe una relacion interesante, la cual se presenta en este principio, entre una alimentacion
saludable y un ambiente sano. El ambiente no es algo externo, sino que es parte del mismo ser
humano. La suma del cuerpo, mas el espiritu, mas el medio ambiente conforma al ser humano (Cerf
& Esborronda, 2007).

La ensefanza para promover una cultura alimentaria saludable, como se expuso en el primer
principio, genera una conciencia que va mas alla del simple acto de comer. Una conciencia que
permite descubrir interrelaciones entre ambiente, alimentacién y salud, las cuales no siempre son
reconocidas y aplicadas en la existencia cotidiana. Cuando el humano reconoce esta relacion adquiere
una vision mas amplia e integral. Se sabe que el ambiente determina la calidad higiénica y nutrimental
de los alimentos naturales y procesados y la cantidad de los alimentos naturales. Al contratio, resulta
poco claro que la alimentacién influya en el ambiente; pero éste es un hecho comprobado
ampliamente por la ciencia moderna (Cerf & Esborronda, 2007).

La seleccion de alimentos, de platillos, de ingredientes y de productos industrializados tomando en
cuenta la relacién mencionada, tiene repercusiones ambientales locales y regionales. De tal manera
que, cuando el ser humano posee la informacién necesaria, pero, ademas le da un sentido de
trascendencia, es decir, cuando reconoce el ‘para qué’ de cada uno de sus actos, esta mas cerca de

cambiar sus habitos en cualquier ambito de su vida.
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Ademis, muchos aprendizajes debe aceptar la humanidad, comenzando por aprender a regular la distribucion real de
los alimentos donde se tira anualmente tanta fruta en Europa y en América para que no bajen los precios, mientras
mueren en Africa y Asia millares de nifios porque no hay la distribucién equilibrada de los excedentes de alimentos

por parte de los gobiernos que pueden hacerlo (Ferriz, 1994).

3.7.4 La dieta y el cambio climatico

Los cambios en la energfa que proviene del Sol, la rotacion, la 6rbita o la inclinacién de la Tierra han
producido y van a seguir generando cambios climaticos naturales en todo el planeta. Esto es lo que
se ha considerado como el cambio climatico global. No obstante, existe otra fuente de cambio en el
clima global, motivo de recientes estudios e investigaciones, la cual se asocia con las actividades
humanas que se han producido en el planeta desde la Revolucion Industrial (Conde, 2007).

Las causas de este cambio climatico que mas han sido estudiadas son las referentes a los procesos
industriales, la quema de combustibles fosiles, los gases producidos por estas actividades y los
procesos de pérdida de bosques y vegetacion en vastas regiones.

Sin embargo, pocos autores mencionan el impacto de los habitos alimentarios en el medio ambiente

y sus efectos en el cambio climatico global. La FAO expresa al respecto esta pregunta:

¢Qué produce mas emisiones de gases causantes del efecto invernadero, criar vacas o conducir automéviles?

(Steinfeld et al, 2009).

Seguramente la respuesta a esta pregunta puede sorprender a la mayoria de los habitantes de las
grandes ciudades del planeta. Segin un reciente informe de la Organizacién de las Naciones Unidas
para la Agricultura y la Alimentaciéon (FAO), el sector ganadero genera mas gases de efecto
invernadero —el 18 por ciento, medidos en su equivalente en diéxido de carbono (COZ2)- que el
sector del transporte. También es una de las principales causas de la degradacion del suelo y de los
recursos hidricos (Steinfeld et al, 2009). América Latina registra las mayores emisiones de metano'"’
per cdpita, atribuibles principalmente a las grandes poblaciones de ganado vacuno de los paises
exportadores de carne como Brasil y Argentina. Las flatulencias del ganado emiten el 16 por ciento

del metano, un potente gas de efecto invernadero. De esta manera las concentraciones atmosféricas

de metano han aumentado en un 150 por ciento con respecto a hace 250 afios, mientras que las

113 Una tonelada de metano, el principal gas de efecto invernadero producido por el ganado, tiene un potencial de
calentamiento del planeta de 23 toneladas de diéxido de carbono por cada tonelada de metano.
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concentraciones de didéxido de carbono crecieron en un 30 por ciento durante el mismo periodo
(Tack & Arnold, 2004).

En Estados Unidos de América, de acuerdo con cifras del Censo Agrario del Departamento de
Comercio, 22,4 millones de hectareas de tierras se destinan a pastos para el ganado, y en cambio, s6lo
1,6 millones se dedican al cultivo de verduras y hortalizas para el consumo humano directo.

La importancia de los habitos alimentarios y su impacto en el medio ambiente, ante la situacion
climatica y demografica que vive el planeta Tierra, es un asunto que debe ser investigado e
implantado para el bien de los seres humanos y de la Naturaleza. En de la ideologia de S/ow Food,

Petrini lo expresa asi:

Entre tanto, no nos queda otra cosa que hacer recuento de victimas, es decir tomar nota de que la ‘nave espacial
Tierra’ esta yendo hacia el abismo. Ya no es un secreto o una mondtona (aunque justa y urgente) reivindicacién
de los ecologistas mas radicales: realmente consumimos mas de lo que el planeta puede ofrecer sin alterar su

propio equilibrio (Petrini, 2007).

En los ultimos 50 afios, de acuerdo a la FAO, el ser humano ha cambiado los ecosistemas mas rapida
y extensivamente que en cualquier perfodo comparable de la historia de la humanidad, sobre todo
para hacer frente al incremento acelerado de la demanda de alimentos, agua, madera, fibras y
carburante (Petrini, 2007). Se analizan algunos puntos importantes de acuerdo con Fernandez-

Rafiada (2003) y con Tack & Arnold (2004):

e Producir un sélo kilo de carne supone usar una extension de terreno que, empleada en la obtencién de
vegetales, produciria mucho mds alimento y de una calidad superior. Enormes extensiones del Amazonas son

afectadas diariamente en favor de la ganaderia para consumo humano.

e  Producir ese mismo kilo de carne implica el gasto de cientos de litros de agua, en un momento en el cual el

agua se supone ser uno de los bienes mas preciados, dada su escasez cada vez mids frecuente.

e  (Casi un 40% de la cosecha mundial de cereales se destina a la alimentacién de animales. Tan sélo en Estados

Unidos de América mas del 70 por ciento de la produccion de cereales se destina a la alimentacion del ganado.
e Para producir un kilo de carne se necesitan siete kilos de granos.

e  Setecientos millones de seres humanos estin seriamente subalimentados, muchos mas si usamos como vara de

medir el estilo de vida occidental.

El Centro Internacional de Investigaciones en Silvicultura sefiala que el rapido crecimiento en las

ventas de carne de res brasilefia, ha acelerado la destruccion de la selva tropical de la Amazonia, y
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declara que se esta destruyendo para producir carne para hamburguesas. Se calcula que la dieta usual
de una persona en Estados Unidos de América requiere de 16 mil litros de agua por dia (para dar de
beber a los animales, irrigar los cultivos, procesar, lavar y cocinar, entre otros usos). Mientras que una
persona con una dieta vegetariana requiere solamente de 1,100 litros por dia. A medida que avanzan
las ciencias ambientales se tienen referencias acerca de que el apetito humano de carne agrava
muchos de los problemas como la deforestacién, la erosién, la escasez de agua potable, la
contaminacion atmosférica, el cambio climatico, la pérdida de biodiversidad, la injusticia social, la
desestabilizacién de comunidades y la propagacion de enfermedades (Tack & Arnold, 2004).
3.7.5 Agua y alimentos para todos los seres humanos

Actualmente la poblacién humana rebasa los 6 mil millones de habitantes. Se estima que para el afio
2050 habra cerca de 8 mil 500 millones de habitantes. A la vez, el consumo de carne per cdpita se ha
duplicado en los ultimos 50 afios (Tack & Arnold, 2004). Malthus, considerado el padre de la
Demografia, en su época advirtié que la poblacién crece mas rapido que la produccion de alimentos.
Sin embargo, ¢l no esperaba la llegada de la Revoluciéon Industrial que desactivd su bomba
demografica. Marx, por su parte, argumentaba que aunque la Tierra produzca suficientes alimentos
existen injusticias que afectan su distribucién. Por lo tanto, los seres humanos deben mejorar la
productividad ecoldgica de los alimentos y establecer estructuras sociales mas justas.

En 1985, se contaba con 346 kilos de alimento, por persona, por afio. Para el afio 2050 se espera
tener 244 kilos. Se sabe que 200 kilos serfan suficientes solo si la distribucién de alimentos fuera
equitativa, pero hasta ahora no lo es. China consume 300 kilos de alimento, por persona, por afio.

Europa sobrepasa los 400 y Estados Unidos de América ya consume 800 (Fernandez-Rafiada, 2003).

La ciencia nos puede decir la mejor manera de salvar a los habitantes de un pafs azotado por una hambruna, la
sequia o una epidemia, cudles son los alimentos adecuados, la forma de evitar la deshidratacion, o las medidas
necesarias para frenar los contagios. Pero, la decisién de ir en su ayuda no es cientifica, sino ética (Fernandez-

Rafiada, 2003).

El ganado es uno de los principales responsables de los graves problemas medioambientales de hoy
en dia. Como sefial de prosperidad, cada afo, la humanidad consume mas carne y productos lacteos.
Dadas las condiciones actuales, esta previsto que la producciéon mundial de carne se duplique desde
los 229 millones de toneladas en 1999/2001 a 465 millones de toneladas en 2050, al tiempo que la
produccién lechera se incremente en ese perfodo de 580 a 1,043 millones de tonelada (Fernandez-

Rafiada,2003).
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La comision de la ONU sobre desarrollo sostenible, en un articulo titulado Agua-mdis nutricion por la
misma cantidad de agna, cita un informe del Instituto Internacional de Gestién del Agua en el que se
destaca que se requieren 550 litros de agua para producir una raciéon de pan (20 gramos, una
rebanada o medio bolillo) comparados con los siete mil litros de agua que se requieren para producir
100 gramos de carne de res.
Por su parte John Robbins en La Revolucion de la Alimentacion: como su dieta puede ayndar a salvar su vida y
el mundo calcula que un ser humano en promedio que se ducha una vez al dia, con una duracién de
siete minutos por ducha, gasta ocho litros de agua por minuto, es decir, unos 19,300 litros de agua
por afio (al ducharse todos los dias); y para producir un solo kilo de carne se requieren mas de 20 mil
litros de agua.
Otro problema del ganado lo provocan las enormes granjas que alojan a cientos de miles de cerdos,
pollos o vacas y que producen cantidades considerables de residuos. Segun el Natural Resources Defense
Conncil, en Estados Unidos de América estas granjas generan 130 veces mas residuos que toda la
poblacién (Tack & Arnold, 2004).

3.7.6 Posibles soluciones

Jeremy Rifkin de Los Angeles Times describe el problema de la siguiente manera:

La ironfa del sistema de produccién de alimentos es que millones de consumidores adinerados en los paises
desarrollados mueren de las enfermedades de la opulencia, los ataques cardiacos, las apoplejias, la diabetes y el
cancer, causadas por atiborrarse de carne de res y de otros animales, alimentados con cereales y soya, mientras
que los pobres del Tercer Mundo fallecen a causa de las enfermedades de la pobreza, porque se les niega el

acceso a las tierras para cultivar los cereales con que alimentar directamente a sus familias.

Henning Steinfeld, jefe de la Subdireccién de Informacion Ganadera y de Analisis y Politica del
Sector de la FAO asegura que se requiere de acciones urgentes para hacer frente a esta situacion.

Mathis Wackernagel en su libro acerca de la huella ecolégica expone al respecto:

El Cambio Global Ecolégico representa nuestra tltima gran oportunidad para demostrar que realmente hay vida

inteligente en la Tierra (Wackernagel & Rees, 2001).

Los seres humanos requieren una alimentacion, que ademas de proporcionar todos los nutrimentos
necesarios en calidad y cantidad, brinde la oportunidad de integrarlo con la Naturaleza y con el

medio ambiente que lo rodea.
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Se enuncian algunas de las variables que debe analizar el ser humano con respecto al impacto de la
produccion, el empaque y la distribucién de alimentos en el medio ambiente: cantidad de proteina y
otros nutrimentos obtenidos por alimento por hectarea por afio; cantidad y tipo de agua necesaria
para producir diferentes tipos de alimentos; capacidad de los cultivos, plantas comestibles y algas
para componer biéxido de carbono y de producir oxigeno en la atmoésfera; area de terreno necesaria
para producir diferentes tipos de alimentos; tipo de envase y empaque que tienen los diferentes
alimentos; distancia que recorren los diferentes alimentos desde su ecosistema en el que se cultivan y
cosechan hasta llegar a su destino final: el consumidor.

A continuacion se presentan algunas de las caracteristicas mencionadas ejemplificadas en las Tablas

No. 3.2 y No. 3.3 (Henrikson, 1994) (Ciferri, 1981):

Tabla No. 3.2: Area de tierra necesaria para producir un kilo de proteina

Tipo de alimento

Metros cuadrados

Calidad del suelo

Microalgas 0.6 No neesariamente fértil
Soya, maiz y otros cereales 16222 Fértil
Carne de vacuno 190 Fértil

Fuente: (Henrikson, 1994) (Ciferri, 1981)

Tabla No. 3.3: Agua necesaria para producir un kilo de proteina

Tipo de alimento Litros Calidad del agua
Microalgas 2,100 Salobre

Soya, maiz y otros cereales 9,000 a 12,000 Potable y fresca
Carne de vacuno 105,000 Potable y fresca

Fuente: (Henrikson, 1994) (Ciferri, 1981)

Se presenta, ahora, la Tabla No. 3.4 que compara el rendimiento de algunos cultivos:

Tabla No. 3.4: Rendimiento de cultivos tradicionales de México

Peso seco Proteina cruda
Cosecha Redimiento: ton/ ha anual Redimiento: ton/ ha anunal
Trigo 4 0.5
Maiz 7 1
Soya 6 2.4
Microalgas 50 5

Fuente: (Ciferri, 1981) (Ortiz de Montellano, 2003)
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El estudio y la comprension de la situacion actual mediante el analisis de la huella ecoldgica resultan
ser realistas, practicos e impactantes. Los seres humanos deben aprender a vivir como parte de la

naturaleza e integrarse a ella de una manera sustentable y consciente:

Somos parte de la Naturaleza. La Naturaleza nos provee de los requerimientos materiales para la vida, absorbe
nuestros deshechos y nos da servicios para nuestro sustento como la estabilizacién climatica, todo lo cual hace

que la Tierra sea habitable para el hombre (Wackernagel & Rees, 2001).

Vale la pena mencionar dos ejemplos de alimentos en los que su cultivo, cosecha, empaque y
distribucion tienen el menor impacto en la Naturaleza, es decir, una huella alimentaria muy tenue: las

frutas y las microalgas.

Para concluir lo relacionado con este principio, que profundiza en la interrelacion del alimento con el
ambiente, resulta fundamental retomar la idea central del movimiento S/ow Food, que propone revertir
lo que Petrini llama la esquizofrenia alimentaria que vive el mundo: cerca del 45 por ciento de los
alimentos producidos actualmente se desperdician, mientras que el hambre sigue afectando a
millones de seres humanos. L.a FAO estima reducirla de 868 a 425 millones para el 2015. Por su
parte, la OMS intenta evitar que los 1,000 millones de adultos que tienen sobrepeso se conviertan en
1,500 millones para el mismo afio. La cura contra esa esquizofrenia, segun lo expresa Petrini, consiste

en: Ser visionario como Don Quijote, pero pragmatico y humilde como Sancho Panza.

Otro aspecto importante que seflala Petrini, se refiere a que los alimentos y su produccién deben
recuperar la debida centralidad entre las actividades humanas. Asi, en donde debe hacerse un énfasis
especial, desde hace ya demasiado tiempo, no es en la cantidad de alimentos producidos, sino mas
bien en su calidad global, que va del sabor a la variedad; del respeto por el ambiente, los ecosistemas
y los ritmos de la Naturaleza en general, a la valoracion de la propia dignidad humana. El objetivo es
mejorar la calidad de la vida de todos, pero sin tener que soportar ya un modelo de desarrollo que se
ha vuelto incompatible con las necesidades del planeta (Petrini, 2007). Gunter Pauli, emprendedor

belga y autor del libro La economia aznl, menciona al respecto lo siguiente:

Debemos trascender la sustitucién de un producto o un proceso por otro, y en su lugar mejorar el sistema, y
para ello abrir posibilidades para una nueva generacion de empresarios que utilicen de manera sostenible, lo que

esta disponible para satisfacer las necesidades de la Tierra y de todos sus habitantes.
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La aplicacion de este principio motiva para enfrentar a la crisis entropica que afecta al planeta:
controlar el desperdicio alimentario, defender a los agricultores locales, cambiar los paradigmas de
consumo mediante la reflexién acerca de dénde viene y qué uso se le va a dar a lo que se adquiere vy,
promover la agricultura local y autosustentable, entre otros. Ha llegado el momento en que los seres
humanos observen, reflexionen e investiguen acerca de todos los factores relacionados con los
alimentos: procedencia, procesos sufridos, recursos empleados y factor humano implicado: una
busqueda constante de la verdad.

3.8 Sexto principio: En la seleccion del mena diario es recomendable dar preferencia
a ‘lo natural’, a lo fresco, tomando en cuenta los logros de la ciencia y de la tecnologia

alimentaria.

La tecnologfa de alimentos ha mejorado considerablemente el abasto gracias al desarrollo de
métodos de tratamiento térmico, de empaques y de conservadores quimicos, lo que ha
aumentado la vida de anaquel de los productos alimenticios. Ademads existen métodos fisicos
de conservacion de alimentos que no requieren de conservadores quimicos. Sin embargo, la
mayoria de los alimentos procesados del mercado actual es alta en sodio y contienen azucares
y harinas refinadas, grasas saturadas, conservadores y aditivos quimicos, como los colorantes
y los saborizantes artificiales. Se busca cambiar la tendencia de las personas que consumen
cantidades excesivas de productos industrializados por alimentos mas naturales y frescos,

preparados y conservados en casa.

3.8.1 Definicion de conceptos y algunos cambios ocurridos en la Historia de 1a Alimentacion
Los humanos han experimentado cambios en su alimentacion, la cual se aleja cada vez mas de ‘lo
natural’. Como ya se ha definido anteriormente, de acuerdo con Bourges (2004), un alimento es el
conjunto de 6rganos, tejidos o secreciones provenientes de organismos vegetales o animales que el
ser humano come o bebe para subsistir. En la Tabla No. 3.5 se presentan significados diferentes del
lenguaje comun con los que se emplea la palabra alimento y que sirven como referencia para lo que

va a ser tratado en este principio:
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Tabla No. 3.5: Significados diferentes del lenguaje comun del término‘alimento

Significados del término ‘alimento’!4

De alimento primario (como mafz, trigo o naranja).

De platillo o preparaciéon (como tortilla, pan, arroz a la mexicana o sopa de pasta).

De condimento (como pimienta).

De ingrediente (como aceite o azicar).

De producto industrializado.

De toda la dieta.

De los tiempos de comida (como desayuno, almuerzo o cena).

De nutrimentos o compuestos que los contienen.

De conceptos no relacionados realmente con la alimentacion.

Fuente: (Bourges, 2008)

Resulta interesante analizar los cambios ocurridos en la alimentacion. De la probable dieta frugivora
e insectivora, los primeros primates, especie de la que devenimos, pasaron hace 30 millones de afios a
una dieta herbifrugivora obligatoria a la que se fueron anadiendo mas adelante, tal vez en los ultimos
cuatro o cinco millones de afos, algunos productos de origen animal y, sélo a raiz del dominio del
fuego, hace unos dos millones de afos, semillas maduras. Con la domesticacion de plantas
gramineas, leguminosas y otras, a partir de la revolucioén agricola, las semillas maduras de estas
plantas se tornaron centrales en la dieta humana y, modificaron los ritmos de ingestion, el tipo y las
proporciones de sustancias ingeridas. Mas recientemente con la Revolucién Industrial y
especificamente a partir de los afios sesenta del siglo XX, el sodio, los aztcares y las harinas
refinadas, los acidos grasos saturados y los aditivos quimicos se sumaron en cantidad significativa a la
dieta. Se antoja dificil para una especie animal experimentar tantos cambios, en especial los que se
originaron con la agricultura, y a la vez conservar su capacidad de elegir los alimentos que consume y
la cantidad en que lo hace (Vargas & Bourges, 2012).
3.8.2 ‘Natural’ y ‘Naturaleza’

Tomando en cuenta que los alimentos son ‘naturales’, ya que provienen de la Naturaleza, se plantea
la interrogante acerca de si hay alimentos ‘mas naturales’ o ‘menos naturales’ que otros. De esta

manera para comenzar con este principio se vuelve necesario aclarar el significado de natural:

114 E] mismo Bourges aclara que el uso de una palabra con tantos significados diferentes que ya tienen su propio nombre
puede ser admisible en el lenguaje comun, mas no en las disciplinas cientificas como la Nutriologfa y recomienda que se
reserve la palabra alimento para llamar a los de caracter primario, es decir a los que son producto de la Naturaleza y,
llamar por sus nombres a los otros conceptos (Bourges, 2008).
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Lo natural es aquello que goza de la esencia de la Naturaleza, pertenece y es relativo a ella, y es capaz
de generarse por si mismo, aunque bien puede ser producto del trabajo. Por tanto, lo natural
distinguira aquellos seres capaces de reproducirse auténomamente, sin intervencién humana.

Aristoteles lo trata asi:

De los entes, unos se dan por Naturaleza, otros, en virtud de otras causas; por Naturaleza, los animales y sus
partes, las plantas y los cuerpos simples, como tierra, fuego, aire y agua; [...] tienen todos en sf su principio de
cambio y de estabilidad, unos segun lugar, otros segun crecimiento y disminucién, otros, segun cambio de
cualidad; [...] [pero] una cama, un vestido por cuanto son producidos por un arte no tienen en su naturaleza
ninguna tendencia hacia el cambio; sélo la tienen en tanto que accidentalmente son de piedra, o de tierra o
mezcladas de ellas... En efecto, la Naturaleza es un principio y una causa de cambio y del reposo de aquella
cosa en la que se da primariamente por si misma, y no solo en sentido accidental. [...] El hombre se genera de

un hombre, pero la cama no de una cama (Aristételes, 2001).

La Naturaleza es movimiento, una fuerza de repeticion y generacion del modelo, un proceder

ordenado y autébnomo, un nacer de un semejante. Fullat lo relaciona con la visién de lo inacabado:

Naturaleza es etimologicamente aquel ambito en el cual unas cosas nacen de otras inacabablemente. [...] Resulta
ser Naturaleza lo que se produce segun su orden propio y no al azar. Los descendientes de gatos son gatos, y
jamds perros. El sol, cada dia del afio, sale a su hora. L.a Naturaleza serd en consecuencia, £oszos, que en griego

significaba orden y armonfa (Fullat I Genis, 1997).

La Naturaleza es nacimiento, crecimiento, evoluciéon y muerte por necesidad. Para comprender ain
mas el concepto, se tiene una relacion entre términos: Physis; Naturaleza; necesidad; Biologfa,
mientras que en contraparte y uno a uno se relacionan los siguientes: Po/is, nomos; sociedad y cultura,
Historia; contingencia y libertad.

Asf el concepto de ‘naturaleza’ algunos lo oponen a arte, otros a civilizacién, quien mas a cultura;
algun otro a lo convencional o a lo espiritual o incluso a lo sobrenatural. En el presente trabajo se
opone y se considera complementario al concepto de ‘cultura’.

Lo ‘natural’ como un adjetivo derivado de naturaleza es lo perteneciente o relativo a la naturaleza o
conforme a la cualidad o propiedad de las cosas, atn sin la intervenciéon humana, habiendo quedado
sujeto a su propio y autbnomo movimiento y evolucion.

La RAE define lo natural como aquello que pertenece o es relativo a la naturaleza, algo que ha sido

hecho sin artificio, mezcla, ni composicion alguna. Lo natural imita a la naturaleza con propiedad, es
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espontaneo, regular y cominmente sucede. Se produce por las solas fuerzas de la naturaleza, y se
contrapone a lo sobrenatural.
Desde la mirada de la Filosofia, lo natural es lo producido por el principio del movimiento, o bien, lo
que se produce espontaneamente por si. Natural es aquello que reingresa al orden necesario de la
naturaleza. Lo natural se opone a lo artificial en cuanto es lo que es producto de la causalidad de la
naturaleza, fuera del arbitrio humano (Abagnano, 1987).
En el presente principio, ademas de exponer una definiciéon de lo natural, se pretende dejar en claro
si se puede o no hablar de ‘alimentos naturales’; como se define lo natural y qué es artificial; en caso
de haberlos, cudles son los alimentos naturales; si por ser un alimento natural es sano; y los mitos y
realidades acerca de los alimentos procesados.
El término natural se utiliza en su acepciéon que mas se relaciona con la doctrina del Naturismo!!5, en
la que la Naturaleza es considerada como una gufa para la salud fisica y mental del ser humano, quien
pretende retornar a ésta a través de sus usos y costumbres, manteniéndose alejado, en la manera de lo
posible, de algunas de las creaciones mas artificiales de la sociedad (Abagnano, 1987).
En la publicidad de alimentos y de productos alimenticios uno de los calificativos mas usados, a
veces de modo abusivo, es el de ‘natural’. Muchas personas creen que la adiciéon de este adjetivo a un
producto alimenticio o régimen de alimentacion, basta para dotarlo automaticamente de propiedades
de las que supuestamente carecen cuando no son objeto de tal calificacién. La aparente superioridad
de los alimentos naturales no ha podido ser documentada y ademas, las propiedades atribuidas a los
mismos son, por lo general, incompatibles con los conocimientos admitidos en la actualidad.

3.8.3 Aquello que no se contempla sobre los alimentos naturales
En un sentido estricto el calificativo ‘natural’ sélo es aplicable a aquello que se produce
espontaneamente sin la intervencién de la mano del hombre. De acuerdo a lo anterior las frutas y las
verduras podrian ser consideradas como alimentos naturales. No obstante, bajo un criterio aun mas
estricto, se sabe que desde el comienzo de la agricultura y la domesticaciéon de animales, las especies
vegetales y animales han sido objeto de diversos métodos de cultivo y crianza con el propésito de
aumentar su productividad y de hacerlas mas apetecibles, es decir, han sido manipuladas. Estos
hechos van del todo unidos al proceso de civilizacién que ha vivido el ser humano, por lo que resulta
absolutamente impensable que la humanidad vuelva a alimentarse en estos momentos de las plantas

que crecen espontaneamente y de animales salvajes.

115 E] Naturismo, de acuerdo con la RAE es una doctrina que preconiza el empleo de los agentes naturales para la
conservacion de la salud y el tratamiento de las enfermedades, y no se refiere a un culto religioso de la Naturaleza.
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Es importante recordar que aunque hoy en dia lo habitual sea ingerir alimentos procesados en la
cocina o en la industria, durante la mayor parte de los 2,5 millones de afios que tiene la especie
humana, los alimentos se consumian en la forma en que se les encontraba en el medio (Bourges &
Morales de Leén, 2013).

El aumento en la expectativa de vida del ser humano, detallado en el Capitulo II, podria indicar que
el hombre primitivo distaba de vivir en condiciones ideales a pesar de que su alimentacién era mas
natural. Sin embargo, otros factores, ademas de la alimentacion, influyen en la expectativa de vida.

La propia Naturaleza produce sustancias toxicas, un ejemplo de esto pueden ser las setas o la yuca
que en algunos casos pueden tener contenidos altos de sustancias toxicas para el ser humano.!'¢ Por
lo tanto, natural no es y no se puede pretender que sea sinénimo de sano. Usando este criterio quiza
la leche materna podria ser considerada como el tnico alimento natural, que ademas es saludable,
para el ser humano. Pero, este alimento es suficiente solamente durante los primeros meses de vida.
Otro elemento importante que debe ser abordado al hablar de alimentos naturales es el fuego. El
término ‘natural’ podria aplicar para aquellos alimentos que no conlleven procesos. Desde hace
aproximadamente dos millones de afios, la aplicacion del fuego para la coccién de alimentos
permiti6 al ser humano un cambio dréastico en sus habitos alimentarios. Los antropdlogos reconocen
que la coccién de los alimentos pudo haber sido un factor determinante en el transito de una vida
primariamente animal a otra mas propiamente humana. Como en la coccion interviene la mano del
ser humano, se podria decir con toda légica que un alimento cocido ha dejado de ser natural. Al
respecto han surgido movimientos en torno a la alimentacién que promueven el consumo exclusivo
de productos crudos y frescos, denominados crudivoros. No obstante, la coccién no sélo da al ser
humano la posibilidad de alimentarse de cereales y otros alimentos que requieren del fuego, sino que
ademas es util para evitar riesgos de transmision de infecciones que estan presentes en el consumo de
alimentos crudos y, para eliminar sustancias potencialmente toxicas como las hemaglutinas!!’
presentes en muchas leguminosas.

Un ejemplo que resulta claro para desmitificar lo ‘natural’ frente a los alimentos procesados es el de
las legumbres y los cereales, en los que mediante los procesos térmicos se incrementa su
palatabilidad, se vuelven mas comestibles y se aumenta la biodisponibilidad de sus nutrimentos. Por

lo que algunos alimentos procesados, en este sentido, suelen ser mas seguros y con mayor aporte

116 Entre otras muchas sustancias toxicas conocidas y presentes en muchos alimentos que se consumen con regularidad
estan los alcaloides, cianuros, el acido cianhidrico, las solaninas, el arsénico, y las aflatoxinas.

17 Sustancias presentes en algunas leguminosas que ocasionan la aglutinacién de los glébulos rojos en el torrente
sanguineo.
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nutrimental que sus equivalentes sin procesar, especialmente si el supuesto alimento fresco ha sido
conservado de manera inapropiada. Si bien se ha dicho que en términos de alimentacion, natural no

es sinénimo de sano, tampoco lo es de seguro.

De esta manera se concluye que en la actualidad es practicamente imposible encontrar alimentos

naturales, exentos de la intervenciéon humana y de procesos industriales, excepto la leche materna.
3.8.4 La preferencia por lo natural y lo fresco

No obstante lo anterior y como punto central de este principio, es recomendable en la dieta dar
preferencia a los alimentos que resulten mas naturales y mas frescos, con menos procesos. Por lo que

se propone la siguiente definiciéon de alimento natural:

Un alimento natural es aquel que se produce Gnicamente por las fuerzas de la Naturaleza e
involucra la menor cantidad y complejidad de procesos. Se trata de alimentos primarios que al
mezclarse pueden formar platillos, usar ingredientes y condimentos y que no contienen sodio
afladido, azacares y harinas refinadas, grasas saturadas, conservadores, colorantes y

saborizantes artificiales.

Tomando en cuenta que la leche materna es el alimento mas natural, para el resto de los alimentos se
recomienda establecer grados en los procesos utilizados por el ser humano para disponer de ellos. De

tal manera que habra alimentos mas naturales que otros, alimentos que requieren menos procesos.

Los cambios mas importantes en la alimentacién durante las ultimas décadas, de acuerdo con Vargas
& Bourges (2012), son la intensificacion de la dependencia de productos que sufren algun proceso
industrial, que llega a la completa preparacion de platillos o comidas enteras, disponibles con
facilidad, aunque con precios proporcionalmente altos. El papel de la industria, ademas, se refleja en
un fenémeno paradodjico; cada vez se percibe mayor variedad de preparados para la alimentacion,
pero provienen de una menor diversidad de alimentos. Un ejemplo claro de esto son los aguacates:
los que mas se consumen en México son de la variedad Hass, que por un lado tienen numerosas
ventajas para su comercializacion, pero por el otro, han dejado fuera a las variedades criollas, cuyos
sabores y texturas son diferentes y muchas veces mejores. Lo mismo ocurre con otros frutos como la
papaya, el plitano o las mismas tortillas. Asimismo, los productos industrializados implican el
fomento de su ingestién frecuente y, se diseflan para ser atractivos, dejando a un lado otras

cualidades que favorecen la salud. Son bien conocidos los productos en los que el exceso de azucar
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refinada, de sodio, de grasas o de aditivos quimicos, ademas de su textura crujiente, favorecen el
€ONSuUMOoO €xcesivo.

Para efectos de poner en practica este principio, se considera que a la hora de decidir sobre un
alimento natural vs. un alimento procesado, se recomienda dar preferencia a aquellos alimentos que
involucren menos procesos y con menor cantidad de sustancias agregadas. Esto no implica que sélo
se deban consumir alimentos crudos o frescos. Hay procesos como el fuego y la coccién o la
pasteurizacion, entre otros, que resultan favorables e indispensables para lograr una alimentacion
saludable. En la tabla No. 3.6 se exponen algunos ejemplos del mismo alimento o producto
alimenticio con menos y mas procesos. Son mas naturales y mas frescos aquellos que conllevan
menos procesos industriales en su elaboracion. Se ejemplifica en esta Tabla lo ya mencionado, con el

objeto de orientar al consumidor final en la eleccién de lo que adquiere para comer.

Tabla No. 3.6: Comparativo entre productos alimenticios similares que se pueden obtener a partir de

menos y mas procesos tecnologicos:

Alimento/platillo | Produccion casera Produccion industrial

Mermeladas Fruta picada en trozos, Fruta picada en trozos, glucosa alta en fructuosa, glucosa,
agua y azucar. pectina, acido citrico, azicares y benzoato de sodio como

conservador.

Jugos Extractos de diversas Agua, pulpa de fruta, azucar, acido citrico, sorbitol, lecitina,
frutas frescas de la colorantes naturales (carmin y beta-caroteno), eritorbato de
estacion. sodio como antioxidante, benzoato de sodio y benzoato de

sorbato de potasio como conservadores, vitaminas B1 y C,
calcio y hierro.

Tortillas Mafz nixtamalizado (maiz | Harina de trigo o de maiz, gluten, grasa vegetal, sal yodada,
cocido con cal molido vitaminas y minerales.
para formar la masa).

Cacahuates Cacahuates Cacahuates, aceite vegetal, condimento [sal yodada,

maltodextrina, acido citrico, fosfato tricalcico, didéxido de
silicio, sabotizante natural, colorante artificial (amarillo 5),
tocoferol y alfa-tocoferol], grasa vegetal, y antioxidantes (BHT,
TBHQ, propilenglicol y BHA).

Salsas Jitomate, cebolla y chiles Agua, jitomate, cebolla, chiles, pasta de tomate, sal yodada,
picados en trozos vinagre de alcohol, aceite de soya, azucar, goma xantana, ajo en
pequefios, cilantro y un polvo, saborizantes naturales, especias, acido citrico y acido
poco de sal. ascorbico.

Papas fritas Rebanadas de papa, aceite | Papa natural, aceite vegetal, sal yodada, cloruro de potasio,
vegetal y sal. extracto de levadura, inosinato y guanilato de sodio,

maltodextrina, acido glutimico, aceites vegetales parcialmente
hidrogenados, diéxido de silicio, (antiaglomerante), saborizante
idéntico al natural, acido citrico y antioxidante TBHQ.
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Alimento/platillo

Produccion casera

Producciéon industrial

Cereales

Trigo entero, amaranto
inflado o avena laminada,

remojados en agua.

Harina de avena, harina de trigo entero, azucar mascabado,
azucar, sal, carbonato de calcio, bicarbonato de sodio,
saborizante natural, hierro reducido, ascorbato de sodio,
niacinamida, BHT como conservador, 6xido de zinc, acetato
de vitamina E, palmitato de vitamina A, amarillo 5 (tartrazina),
amatillo 6 (amarillo ocaso), mononitrato de tiamina,
clorhidrato de piridoxina, riboflavina y acido félico.

Alegrias de
amaranto

Mezcla de amaranto, chia
y espirulina endulzados
con miel de agave.

Cobertura sabor chocolate (min 0.23%) [azucat, aceite de
palma parcialmente hidrogenado, cocoa, suero de leche,
emulsificante (lecitina de soya), sal, saborizante artificial a
vainilla], amaranto, hojuela de trigo integral [trigo entero,
azucar, salvado de trigo (salvado de trigo, harina de trigo), sal
yodada, extracto de malta], glucosa, atroz inflado [arroz,
azucar, sal, extracto de malta, niacinamida, hierro reducido,
maltodextrina, cobalamina, riboflavina, acido félico], fructuosa,
azucar, aceite de soya y palma, dextrosa, aglomerados de avena
(hojuelas de avena, jarabe de maiz alto en fructoosa, azucar,
aceite de soya y algodén parcialmente hidrogenados), licor de
cacao, cocoa, fosfato tricalcico, humectante (sorbitol),
humectante (glicerina), leche descremada en polvo, miel, sal
yodada, emulsificante (lecitina de soya), acido ascérbico,
saborizante natural y artificial a chocolate, saborizante artificial
a vainilla, maltodextrina, alfa-tocoferol acetato, palmitato de
retinol, niacinamida, antioxidante (BHT), clorhidrato de
pridoxina, mononitrato de tiamina, cobalamina, riboflavina,

acido folico.

Galletas

Harina, leche, huevo,

azucar y mantequilla.

Harina de trigo, chispas sabor a chocolate (azucar, aceite
vegetal, cocoa, suero de leche, leche descremada, lecitina de
soya, saborizante), azicar, grasa vegetal (TBHQ, palmitato de
ascorbilo, tocoferoles), chispas de chocolate (azucar, licor de
chocolate, leche, dextrosa, manteca de cacao, grasa de
mantequilla, lecitina se soya, saborizante), suero de leche harina
de avena, jarabe de maiz, sal yodatada, fosfato tricalcico,
saborizante, lecitina de soya, monoestearato de propilenglicol,
monoestearato de glicerilo, estearoil, lactato de sodio, sulfato
de calcio, minerales (calcio y hierro) y vitamina (vitamina B12,

acido folico), color caramelo.

Ejemplos acerca de las acciones recomendables que se derivan de la aplicacion de este principio van
desde el consumo de frutas y verduras frescas en vez de las congeladas y las procesadas (como los
jugos en tetrapack o las mermeladas), que pierden una proporcién considerable de sus vitaminas
naturales; cereales integrales en lugar de los llamados cereales de caja, que presentan altos contenidos

de azucar y harinas refinadas; hasta la disminucién en el consumo de productos industrializados en
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los que predominan excesos de aquellas substancias que pretenden hacerlos mas atractivos como los
aztcares y las harinas refinadas, las grasas saturadas'®, la sal, los conservadores, los colorantes y
saborizantes artificiales. Asimismo se menciona que se recomienda el uso de aceites vegetales en frio,
sin someterlos a procesos en los que se involucre calor. El aceite, en casa, no debe estar en la cocina,
sino en la mesa, listo para ser agregado a platillos como pastas, arroces o ensaladas.
Otros casos relacionados con lo anterior, son el de los quesos llamados ‘analogos’, en los que se
fabrica queso a partir de caseinatos de calcio o de sodio y no de leche, y se les agregan grasas o
aceites, citrato de sodio, colorantes y saborizantes artificiales (Mosquera & Grass, 2004); el de los
yogurts envasados que anuncian en sus ingredientes fruta, pero mas bien contienen azucares
refinados en exceso y colorantes y saborizaritantes artificiales; y el de las ‘lechitas saborizadas’,
pastelitos y golosinas que contienen demasiados aditivos quimicos. Por lo que se recomienda evitar
en lo posible alimentos industrializados que contengan conservadores quimicos, colorantes y
saborizantes artificiales.
Vale la pena mencionar el concepto reciente de ‘productos organicos’. Esta denominacion tiene en el
fondo el sentido de que para su producciéon se han evitado los abonos y plaguicidas quimicos
industriales, asi como la inclusién de hormonas y de otras sustancias en la alimentacién de los
animales, capaces de alterar su fisiologfa. Pero esto va mas alld. Se considera que lo ‘organico’ es
‘puro’ o ‘no contaminado’ y por lo tanto se le puede considerar mas saludable. La cualidad buscada,
en esta connotacion, es que los alimentos sean lo mas naturales posible. Para algunos se traduce en el
hecho de evitar la contaminacién con productos quimicos industriales reconocidos como dafiinos.
El consumidor esta dispuesto a pagar un sobreprecio para obtener productos que garanticen ser
organicos (Vargas & Casillas, 2008). Es recomendable volver a la alimentacién organica, evitar el uso
de plaguicidas y otros agroquimicos, y el uso de hormonas y antibidticos en la crianza de animales.
3.8.5 Algunas iniciativas para regular el consumo
Otro asunto importante que se debe tratar en este principio son las iniciativas con el objetivo de
evitar la proliferacién de enfermedades como la obesidad, la hipertension y la diabetes, a través de
aplicar impuestos a la llamada ‘comida chatarra’. La organizacién ForoSalud'"” fue de las primeras en
Latinoamérica en plantear la aplicacién de un impuesto a los productos industrializados con altos

contenidos de azucares y harinas refinadas, grasas saturadas y aditivos quimicos. El objetivo del

118 Con respecto a las grasas saturadas es importante mencionar que se ha tratado de disminuitlas en los alimentos
industrializados, por su impacto potencial en la salud, sobre todo en personas con problemas cardiovasculares.

119 ForoSalud es una organizaciéon no gubernamental peruana, que presentd su propuesta arancelaria durante la V
Conferencia Nacional de Salud que se llev6 a cabo del 15 al 17 de noviembre de 2011 en Lima.
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impuesto es restringir la fabricacién y el consumo de estos productos, tales como las hamburguesas,
las botanas fritas, las golosinas y los pastelitos. Estas propuestas arancelarias en diversos paises, a la

s A : 120
que México se esta sumando, con la reforma hacendaria de 2013, se enmarcan dentro de los

,
objetivos planteados por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y contemplan que lo recaudado
se destine al mejoramiento de los Sistemas Nacionales de Salud de los diferentes paises. Dinamarca
es un pafs pionero en gravar los alimentos industrializados considerados como ‘comida chatarra’. La
idea no es nueva ya que se viene discutiendo desde hace algunos afios en la Unién Europea. Lo que
s{ resulta novedoso es que Dinamarca haya sido el primer pafs en implementarla ya que segun la
OCDE hasta el afio 2010 ocupaba el vigésimo segundo lugar en obesidad y sobrepeso en la lista en la
que México ocupa uno de los primeros lugares (OCDE, 2010). Estas medidas que consisten en el
encarecimiento de los productos ricos en sustancias poco saludables, en teorfa, tienen un efecto
disuasorio, el cual puede ser cuestionable. Se trata de que las personas de mas escasos recursos dejen
de consumir estos productos por las alzas en sus precios, y al mismo tiempo, las empresas de
alimentos se animaren a buscar alternativas para producir alimentos sin penalizacién econémica. De
esta manera se pretende que los consumidores vigilen mas sus bolsillos y que, se inclinen por
comestibles mds baratos y saludables. Una propuesta interesante es que el dinero recaudado se
destine a abaratar precios de algunos alimentos basicos como el arroz, el maiz, el pan integral, las
verduras y las frutas o las hortalizas. En Estados Unidos de América, por ejemplo, ya se reparten
vales de descuento para la compra de frutas y verduras a las personas con bajo poder adquisitivo.
Desde agosto de 2010 en México, la Secretarfa de Salud (SSA) y la Secretaria de Educacién Publica
(SEP) anunciaron que en el ciclo escolar 2010-2011 comenzarfan a aplicarse medidas tendientes a
erradicar la venta de alimentos de bajo valor nutrimental en las escuelas. Al respecto, no todo ha sido
negativo: marcas como Sabritas y Barcel, que pertenecen a empresas como Pepsico y Bimbo, han
publicitado lo que han realizado en cuanto a la reducciéon de grasas al elaborar algunos de sus
productos horneados en lugar de fritos. Pepsico anunci6 su politica mundial de disminuir a partir del
2012 la venta de sus bebidas endulzadas. Bimbo disminuyé entre 5 y 7 por ciento los contenidos de
grasa, azucar y sal en 20 por ciento de sus 5 mil productos (Garcfa-Calderén, 2011).

Otra propuesta para contribuir a que el consumidor esté mas preparado y cuente con mas
herramientas a la hora de seleccionar sus alimentos es la de implantar restricciones a la publicidad de

productos poco saludables. Quitarlos de las escuelas e instancias de educacién es un primer paso.

120 Ya se autorizé aumentar un peso a los refrescos, ademas de un 8% de impuesto especial sobre la produccion y
servicios (IEPS) a ciertos productos. Sin embargo, su publicidad continda sin ser regulada.
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Ademas se debe restringir su publicidad en ciertos lugares de la ciudad donde se exponen anuncios
espectaculares, en algunas revistas de interés infantil, en los cortos en los cines, entre otros, y quitar
los anuncios televisivos de estos productos en ciertos horarios. Esta propuesta incluye obligar a los
fabricantes de productos alimenticios que anuncien de manera destacada en el etiquetado que se trata
de un alimento poco saludable, cuando sea el caso. Asi, leyendas similares a las que aparecen en las
cajetillas de cigarros comenzarfan a leerse en empaques de productos alimenticios poco saludables.
Resulta pertinente para concluir este principio, recuperar las bondades de la alimentacién tradicional
mexicana a lo largo del tiempo y darlas a conocer de forma masiva en beneficio de la salud de las
sociedades actuales. La disminucién en el abasto de alimentos tradicionales mexicanos, mas naturales
y menos procesados, incide de manera importante en los habitos de alimentaciéon y en los estilos de
vida de la sociedad mexicana con efectos negativos.

3.9 Séptimo principio: La congruencia alimentaria se logra mediante la accién y la

vivencia de las ensefianzas aprendidas.

Cuando ya se tiene la experiencia o incluso el conocimiento de las afectaciones que genera
una dieta inadecuada, es preciso adquirir una congruencia alimentaria mediante el cambio y la
accion, que conduzcan a la formaciéon de mejores habitos. Habiendo reconocido el poder de
factores diversos sobre la conducta alimentaria, pero a la vez habiendo establecido la
necesidad de reeducatla, asignando nuevos valores a los alimentos, se cambiaran poco a poco
temores, gustos, caprichos, mitos, estados de animo, modas, valores, recuerdos, emociones,

creencias, etc., llegando finalmente a una nueva conducta alimentaria mas saludable.

3.9.1 La accidn, elemento de la cultura
La alimentacién humana ha sido definida en el presente trabajo como un proceso voluntario,
consciente y educable, sin restarle importancia al hecho de que una vez ingerido el alimento, el
proceso se vuelve involuntario e inconsciente, es decir, cuando se introduce la comida al organismo,
no se puede pedir al higado o a otro 6rgano que trabajen mas o menos a prisa, porque no se les
puede controlar.””!
La alimentacién se integra en la dieta, la cual esta basada en habitos que se adquieren principalmente

en el seno familiar. Este séptimo principio hace énfasis la formacién de habitos, que complementen

121 §i bien es relativamente cierto que la parte digestiva del proceso alimentacién — nutriciéon es inconsciente, si existe
cierta influencia sobre ello. La angustia y la ansiedad inhiben la produccién de jugos gastricos. El enojo acelera el
vaciamiento del intestino grueso. La bilis también se puede ver afectada, lo que impacta en la absorcién de nutrimentos.
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o sustituyan a los ya adquiridos, mediante la vivencia. Se trata de vivir de acuerdo a lo que se ha
aprendido. La accién es el elemento fundamental.

Al respecto, Cerf & Esborronda (2007) comentan:

... lo que vale es escuchar, en tanto que haya algo que aprender...

Vale la pena regresar al concepto de cultura, ahora a través de la UNESCO'*:

La cultura debe ser considerada el conjunto de los rasgos distintivos espirituales y materiales, intelectuales y
afectivos que caracterizan a una sociedad o a un grupo social y que abarca, ademas de las artes y las letras, los

modos de vida, las maneras de vivir juntos, los sistemas de valores, las tradiciones y las creencias.

Esta definicion sigue en consonancia y linea con lo expuesto hasta aqui, sin embargo, afiade un
elemento importante. “los modos de vida, las maneras de vivir juntos”. La accién humana ya
individual, ya social, forma parte de la cultura. Y los elementos ya tratados, los signos, el lenguaje y la
educacién desembocan en las diversas acciones humanas.

Entonces se afiade un cuarto y ultimo elemento basico en la cultura: la accién humana, y asi lo
percibe Fullat en La peregrinacion del mal toda cultura es un conjunto de modelos colectivos de
conocimiento, de conducta y semiéticos (Fullat I Genis, 1999).

El humano tiende a mantenerse en su forma de actuar pues sus actos son reforzados por las ideas y
simbolismos que posee. Pero resulta que estas ideas en ocasiones son confusas o aisladas,
asistémicas, y por tanto, los resultados de sus actos le traen petjuicios, y podria mantenerse en esta
accion erratica indefinidamente. El obeso, tiende a ser cada vez mas obeso. Es entonces cuando por
consejo, por educacion, por conclusiéon propia o por crisis, requiere adoptar principios para su
actuar. Principios como los que han sido expuestos, y que conducen a la accién, asi como fomentan
la adquisiciéon de habitos saludables.

Anteriormente se habfa comentado que las acciones complementarias del educando, del discipulo,
con respecto al instruir del educador, son hacer y practicar. Con el objeto de que las estructuras que
ya se tienen, funcionen en condiciones éptimas es fundamental actuar y producir. Unicamente a
través de la repeticion de acciones, con el ejercicio de los 6rganos que las realizan, lo que constituye
la practica, se dominan las estructuras o se asimilan y se adquieren los habitos, que son los modos de

ser adquiridos en el hacer (Garcia O. F., 1997). Es necesario definir el término ‘habito’.

122 Declaracién Universal de la UNESCO sobte la Diversidad Cultural. http://pottal.unesco.otg
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De acuerdo con la RAE el habito es un modo especial de proceder o conducirse, adquirido por
repeticioén de actos iguales o semejantes, u originado por tendencias instintivas.

Los habitos pueden conducir a la integridad del ser humano o a su degradacién. El maestro que es
digno de serlo, trata de que se generen en el discipulo habitos adecuados y el discipulo que desee
adquirirlos, sigue fielmente los procesos, los procedimientos y los métodos que aquel sugiere. Quien
adquiere esos habitos buenos en el hacer, tiene habilidad y es habil; el hacer, facere, se torna facil. La
calidad y superioridad de lo que se hace con habilidad constituye la excelencia.

En la trasformacion de los habitos alimentarios resulta necesario que el ser humano vuelva a aquel
‘conocimiento intuitivo’, que le permitia reconocer los alimentos y los productos saludables,

mediante la repeticién de acciones y a través de la imitaciéon de un ejemplo o guia.

La alimentacién es un factor condicionante fundamental de la salud fisica, emocional y mental del ser humano, y

asimismo de nuestro planeta (Cetf & Esborronda, 2007).

3.9.2 La trascendencia de la ensefianza en la formacién

Desde el punto de vista pedagdgico, es importante que la ensefianza llegue al nivel mas completo en
su proceso, a la accion, y ello implica alcanzar la formacién integral del ser humano. Entonces, la
ensefanza serfa limitada sin la fase superior que representa la formacion en la observacion y la
reflexion, la critica a la investigacion y el amor a la verdad, que se manifiestan cuando el ser humano
actia, madura y encuentra su verdadero valor y dignidad (Cerf & Esborronda, 2007). Lo anterior
tiene aplicaciones directas en torno a la educacién para una alimentacién saludable.Asi, resulta
importante trascender la enseflanza para lograr la formacion, mediante la accion. Una adecuada
alimentacion implica el cuidado y la conciencia de aquello que ingerimos, y ademas, contempla el aire
que respiramos, aquello que vemos, oimos y asimilamos del entorno. La salud mediante la
alimentacion es uno de los retos de la sociedad en general, y de cada persona en particular.

De acuerdo con lo que se explicé en el primer principio, hay tres aspectos fundamentales que se
deben considerar en las estrategias de comunicacién para la formaciéon de habitos alimentarios
saludables: la informacién documentada, el desarrollo de habilidades y la creacién de actitudes.

La informacién documentada se refiere a toda aquella informacién sobre alimentacion, nutricién y
habitos alimentarios, la cual se queda en el nivel de mencionar, difundir o divulgar un mensaje y
regularmente, después de un tiempo a la gente se le puede olvidar. Ademas debe contar con soporte
cientifico reconocido: lo que se diga o se difunda acerca de estos temas, para incidir en los habitos

alimentarios, debe estar fundamentado con bases sélidas. Este es el primer paso y representa la
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simiente. No obstante, la informacién por mas documentada que se tenga, no resulta suficiente para
incidir en los habitos alimentarios de una persona. La informacién documentada es el ‘qué’ de la
comunicacion, el mensaje en si. El segundo paso se refiere al desarrollo de habilidades: explicar de
manera didactica como se deben llevar a cabo los cambios propuestos en la informacion
documentada que se presenta. Mediante ejemplos claros y concisos se ensefla a las personas a
desarrollar habilidades. Se les invita a actuar; se les ensefia a hacer. El desarrollo de habilidades
corresponde al ‘como’ de la comunicacién y va mas alla, pues contempla e incluye ensefanzas, las
cuales tienden a concretar la informacién documentada. En este nivel el mensaje se recuerda por mas
tiempo; pero, todavia no se puede considerar un aprendizaje como tal.

El broche de oro se cierra cuando se es capaz de crear actitudes en las personas; es el tercer paso. Se
crea asf, una actitud y se vive a través de ésta. El conocimiento ha sido completamente integrado al
ser; es parte de uno mismo. La creacién de actitudes es el ‘para qué’ de la comunicacion: es la accion
en si. Unicamente cuando se es capaz de alcanzar el nivel de crear actitudes es cuando se puede decir
que realmente se ha aprendido algo, es la llamada aprehension. Esto ya no se olvida. Esta relacionado
con el involucramiento, la participacion activa del individuo. Benjamin Franklin, politico y cientifico

estadounidense decia:

Dime y lo olvido, enséfiame y lo recuerdo, involicrame y lo aprendo.

Para completar el circulo y lograr ‘el salto cuantico’, se requiere pasar de la enseflanza a la accién, es
decir, pasar del primer principio de la Alimentacion didactica al séptimo principio de la vivencia de
los habitos creados.
La accién incluye dos elementos fundamentales: la actitud, en la que esta implicito el querer hacer o
la voluntad, y la aptitud, el poder hacer a través del conocimiento. Asf se adquieren habilidades.

3.9.3 La habilidad, resultado de la accién y algunos ejemplos
La habilidad esta relacionada con el habito; para Garcia Olvera es el resultado interno de la accion.
Es la formacion interna que deja la acciéon repetida y constante. Quien adquiere habitos buenos, que
tienden a perfeccionar al ser humano, en el hacer, tiene la habilidad y se vuelve habil. El hacer, facere,
se torna facil.
Se presentan algunos ejemplos. Saber alimentarse es como saber montar bicicleta, montar a caballo o
saber manejar un auto. La informacién documentada corresponde a toda la informacion acerca del

vehiculo, es la parte tedrica. El desarrollo de habilidades se inicia al poner el ejemplo, explicar
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mediante graficas, fotos, videos, etc. como es que se debe montar la bicicleta, el caballo o como
abordar el auto; desde como subirse, pedalear, frenar, acelerar etc. La creacioén de actitudes sélo se da
cuando el individuo que quiere aprender se monta, se sube, y a pesar de las caidas y las dificultades
sigue hasta conseguir la meta. lega un momento en que el conocimiento es parte de él mismo. No
tiene que recordar los pasos, ni los ejemplos, ni la teorfa: simplemente la persona se monta, actia y la
habilidad es parte de ¢él. Es como una especie de reflejo que se adquiere. En la alimentacién también
se puede llegar a este estado reflejo, en el que el ser humano de manera aprendida, elige y consume
alimentos saludables para él y para su entorno, evita los que no lo son, y mantiene el placer y el gusto
del buen comer. Si bien la analogfa con el vehiculo se puede relacionar con la adquisiciéon de habitos
alimentarios saludables, le hace falta un elemento clave que no necesariamente esta presente al
aprender a montar; pero, que resulta fundamental en la adopcion de habitos alimentarios saludables:
el proceso educativo. No es comuin encontrar libros acerca del buen pedaleo o de las posiciones que
debe adoptar el cuerpo al montar una bicicleta, un caballo o manejar un auto. Mientras que abundan
los libros sobre como mejorar los habitos de alimentacién. Aprender a montar o manejar es un
proceso demasiado simple comparado con la complejidad de aprender a alimentarse. Ademas,
cuando la persona aprende a montar o a manejar, este aprendizaje permanece con ella siempre, nunca

se olvida y no hay situaciones que puedan poner en peligro este aprendizaje.

En cambio, en la adquisicién de habitos alimentarios saludables la persona debe estudiar e investigar
y especialmente poner en practica los conocimientos adquiridos, todos los dfas de su vida. Nunca se
termina de aprender. Hay que reconocer que se van a presentar situaciones que pondrin en riesgo
este aprendizaje. Como los antojos, la publicidad o las mismas presiones sociales, entre otros. Asi, la
persona puede haberse alimentado saludablemente un dia o una semana, pero esto no garantiza que
asf sera por siempre. Otro simil puede ser el de los pintores de la plaza de San Marcos en Venecia o
los artesanos mexicanos de Oaxaca o Chiapas, quienes ya tienen interiorizado su arte y en cuestion
de minutos pueden lograr verdaderas obras singulares. Su saber se refleja en sus acciones. Lo mismo
sucede con la alimentacioén, la informacion es interiorizada y aplicada en aras del mejoramiento de los
habitos. La creaciéon de actitudes corresponde a cada ser humano. Nadie puede hacer el trabajo por
otro. Cada quien es responsable de generar el cambio y de transformar sus habitos alimentarios.
Quien no se monta no aprende. Sélo aprende a montar el que se sube a la bicicleta y comienza a
pedalear. Lo mismo pasa en la alimentacion: se podra tener toda la informacién documentada,

ademas del acceso a materiales enfocados al desarrollo de habilidades, pero hasta que la persona
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decida dejar de comer ciertos productos e incluir otros a su dieta no habra aprendido a alimentarse
correctamente.

3.9.4 La matesis en la alimentacon
En la alimentacién para saber realmente se necesita hacer. No hay saber sin hacer. Este es
precisamente el ‘salto cuantico’ que marca la diferencia entre simplemente saber y saber hacer, y el
cual depende de cada individuo. Resulta interesante reconocer que el ser humano puede alcanzar
aquel estado que lo lleve a vivir lo que ha aprendido. Asi, se hace referencia al término matesis.
En la Filosofia, la matesis proviene de la matesiologfa, término adoptado por André-Marie Ampére'”
para indicar la ciencia que debiera tener por objeto, por una parte las leyes que se deben seguir en el
estudio o en la ensenanza de los conocimientos humanos y por la otra, la clasificacién natural de
estos conocimientos (Abagnano, 1987).
Matesis se relaciona con mathema, que segun el diccionario filosofico, se refiere a todo aquello que es
objeto de adquisicién de conocimiento. Platén denominaba a la idea del bien como ‘el mas grande
mathemda’. Sexto Empirico124 consideraba que éste, implica ademas de la cosa aprendida, al que la
aprende y al modo de aprenderla. Kant, por su parte, restringié la palabra a las proposiciones de la
matematica. La palabra mas cercana al uso clasico del término es ‘disciplina’ una ciencia en cuanto se
aprende o ensefia (Abagnano, 1987).
El término matesis es de origen griego (segun las enciclopedias etimoldgica alemana de Hoffman y las
inglesas de Welester y Chamlers) y tiene el significado original de disciplina mental, investigacion,
adquisiciéon de conocimientos y esfuerzo por explorar. Ademas se le relaciona con el término griego
mathein aprender, y math aprendizaje. Asi, tenemos que la verdadera realidad en materia del
conocimiento es el acto epistemolégico que actia siempre sobre el producto de algo anterior a la
rectificacion que ha producido una forma nueva, esto representa la verdadera ciencia del saber.
Otro significado etimoldgico de la palabra matesis, segun Saint Ives d’Alveydre, escritor francés de
finales del siglo XIX, es la razén de las razones, la incidencia de las reflexiones, la legislacion de las

leyes, la eudoxia de las doctrinas:

El hombre piensa como vive, proporcionalmente a la educacién dada por la vida y a la instruccion dada por la

ciencia, la cual conduce a la verdad viviente; [...] (Fertiz-Olivares D., 1977).

123 Matematico y fisico francés. En 1827 formul6 la teorfa del electromagnetismo. Invento el primer telégrafo eléctrico y
el electroiman. El amperio se llama asi en su honor.

124 Médico y filésofo griego del siglo 1I. Es uno de los mas importantes representantes del escepticismo pirroniano, el
cual va en contra de la defensa dogmatica de la pretension de conocer la verdad absoluta en la moral y en la ciencia.
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Para Descartes la matesis es una ciencia general que explica todo lo que es posible explicar
concerniente al orden y a la medida, a la que se le ha llamado matematica universal (wathesis
universalis), ya que contiene todo aquello en virtud de lo cual se dice de otras ciencias que son parte de
la matematica. La mathesis universalis puede entenderse como designaciéon de una ciencia universal que
fundamente todas las ciencias. Para Leibniz no resulta incompatible que la matesis sea considerada
como un saber universal, que constituye el fundamento de todas las ciencias (Ferrater-Mora, 1998).

Para resumir, el diccionario griego-castellano lo explica y lo relaciona asi:

MATHESIS: Accién de aprender, de instruirse. Deseo de instruirse. Facultad de la inteligencia; aptitud para
instruirse. Conocimiento; instruccion; ciencia. MATHETEYA: Instruccién que se recibe de un maestro.
MATHETEOS: que se debe aprender o estudiar. MLATHETEIO: Ser discipulo de. Ensefiar; instruir. Recibir
lecciones. MATHETES: Discipulo. Estudiante. MATHETEYAOO: Tener desco de aprender. Ser discipulo.
MATHETICON: La instruccién, la ensefianza; la ciencia. MATHETICOS: Referente a la instruccién. Deseoso
o capaz de aprender. MATHETRIA: Discipula.

Tomando en cuenta la evolucién del término mafesis en la Filosofia, es momento de relacionarla con
la capacidad de vivir y de actuar de acuerdo a lo que se ha aprendido.

3.9.5 La dialéctica para la matesis alimentaria
Precisamente la forma en la que se aborda el tema de la conducta alimentaria en el presente apartado
es mediante la vivencia y la accién que experimenta el ser humano a partir de lo que aprende.
Para explicar lo anterior, se presenta un método que contempla la dialéctica'™.
Fsta, de acuerdo con la RAE es el arte de dialogar, argumentar y discutir. Es un método de
razonamiento desarrollado a partir de principios que fomenta la relacion entre opuestos y los
concilia. Es un proceso intelectual que permite llegar, a través del significado de las palabras, a las
realidades trascendentales. Es una serie ordenada de verdades o teoremas que se desarrolla en la
ciencia o en la sucesion de los hechos.
Es un proceso de transformacion en el que dos opuestos, tesis y antitesis, se resuelven en una forma
superior conocida como sintesis.
Un caso representativo es el siguiente. El término ‘tesis’ representa la realidad inmediata, y esta
relacionada con lo que se observa, con la realidad como tal. En la ‘antitesis’ se introduce el concepto

de la reflexiéon y corresponde a la interpretacion de la percepcion, a la toma de conciencia. La

125 Resulta importante distinguir y dejar aparte el concepto marxista de la dialéctica, en donde los opuestos se han
tipificado en la lucha de clases. En el presente trabajo se regresa y se hace referencia al concepto clasico de dialektiké, en el
que se da la lucha de tesis y antitesis hasta encontrar un término que las sintetice.
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conciliacién de estos dos sistemas opuestos, el didlogo dentro del mismo argumento es, en suma lo
que hace posible el despliegue y por consiguiente la maduracién y realizacién de la misma realidad en
un estado superior que es la ‘sintesis’. La sintesis permite la interaccién de la tesis y de la antitesis
formando un nuevo elemento, que esta integrado por la unién de aquellos opuestos, mediante el
desarrollo de un espiritu critico en la investigacion. La sintesis representa el conocimiento en si.

Conocimiento que atn no es capaz de convertirse en accion.
3.9.6 La redefinicion de la matesis, sintesis viviente

Serge Raynaud de la Ferriére, filésofo francés, retoma el término matesis y lo agrega como un cuarto

elemento a la dialéctica.

La matesis se presenta como la sintesis viviente, es decir, una sintesis que va mas alla, que trasciende.
Es el encuentro del ser con su individualidad para actuar de acuerdo con el método aprendido.
Involucra estudio, investigacion y analisis e integra disciplinas con método y orden légico. Es una
especie de sabidurfa practica para los altos estudios en la realizacion del ser humano, aquel
conocimiento aprendido que mediante la accién se lleva a la vivencia. Es la penetracion de la vida
entendida como un dominio de preciosas investigaciones que se debe apreciar en su mas justo valor.
Es la disolucién de ideas fijas y de juicios preconcebidos y el desarrollo de la aptitud a nuevos
aprendizajes y desapegos. Es en si la identificacion integral con el complejo tesis-antitesis-sintesis

(Ferriz-Olivares D., 1977).

La matesis se genera en aquél que es capaz de interiorizar la vision del Maestro, quien integra el o los
principios y los sigue por si mismo aprendiendo mas al aplicatlos. Y sigue por si mismo esa senda
aprendiendo y aplicando. El que llega a la matesis es quien adopté el principio para aplicatlo y
descubrir mejoras. Asimilé el principio. Lo llevé a la accidon. Vive de acuerdo con el conocimiento

aprendido. Es el actuar guiado por principios.

Por su naturaleza, los principios, entonces, requieren de la educacion para ser asimilados y aceptados.
Cabe aclarar que no cualquier idea que orienta la accién merece el titulo de principio, pues sélo lo

alcanzan aquellos puntos de partida que son irreducibles.

En la educaciéon existen demasiados avances en métodos y sistemas; pero, lo que hace falta
desarrollar es el aspecto de la voluntad. El objetivo dltimo de la educacién ya no puede ser, para
cumplir esa libre voluntad, el simple ‘saber’, sino el ‘querer’, que se engendra del mismo saber (Cerf

& Esborronda, 2007).
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Para terminar, resulta importante destacar la intima relacion que guarda la matesis con la decision y
con la accién. Aquella deviene de la sintesis que se obtiene de la conciliacién entre tesis y antitesis.
Eista es la matesis en si.

Ambas, cuando se practican en forma repetida y continua llevan al ser humano a la constancia, la
cual de acuerdo con la RAE se define como la firmeza y la perseverancia del animo en las
resoluciones y en los propositos. Es la accion y efecto de hacer constar algo de manera fehaciente.
Brinda certeza, exactitud de algiin hecho o dicho.

Al ser la matesis un ‘conocimiento viviente’ requiere de la constancia, de la perseverancia y de la
tenacidad. Es éste precisamente el salto fundamental entre simplemente saber algo y vivir de acuerdo
a eso que se sabe. El desarrollo de la matesis permite dar ese paso trascendental que convierte los
saberes en vivencias. Asi, el saber pasa a formar parte integral de las acciones de la persona.

Saber alimentarse se vuelve entonces accion, vivencia y constancia. En la alimentacién como en la
vida de acuerdo con Ferriz-Olivares D. (1977), se requiere tomar la leccién de la experiencia para
hacerla vivencia y con ello hacer que se vuelva existencia: la experiencia y la vivencia van penetrando
en el inconsciente hasta que se reflejan en la vida diaria, en el ambiente que rodea al ser. Ambas, se
vuelven existencia cuando se reflejan en la actitud, en los objetos que acompafan al ser y en las
situaciones que se le presentan y que ¢l mismo enfrenta, y en lo que depende de si mismo. Este
proceso culmina cuando el estado de existencia es presencia en el ser. El principio ha logrado guiar a
la accion, es la accion misma, la matesis, que es parte de la presencia del ser y es presencia en el
mismo. La alimentacién saludable guiada por los siete principios esta naturalmente integrada al ser y

a la esencia de la persona que vive de acuerdo a éstos.
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CONCLUSIONES

En el presente trabajo se han desarrollado y fundamentado siete principios alimentarios saludables.

Para tal efecto, se han considerando los aspectos que se desprenden del analisis de los usos y

costumbres de la alimentacién ancestral y de la actual en México. Con lo anterior se ha constituido

una base para el disefio de programas de comunicacién educativa en la materia, a partir de los

principios alimentarios definidos. Se obtienen las siguientes conclusiones:

2.

La tradiciéon alimentaria y culinaria de México refleja la presencia de usos y costumbres
basada en habitos alimentarios saludables, asi como una cocina ancestral por demas nutritiva
hasta antes de la llegada de los europeos. A ésta se sumo la fusion entre las culturas culinarias
mesoamericana, mediterranea, arabe y africana, destacindose de igual modo, durante los
siglos XVI y XVII, una dieta equilibrada y variada con habitos alimentarios adecuados. Un
conocimiento profundo de esta tradicién resulta fundamental para tener elementos que
permitan resguardar, por medio de la observacion, de la reflexién y de un espiritu critico
basado en la investigacion, aquellos elementos ancestrales de la alimentacién mesoamericana,
que sean pertinentes para transformar los habitos alimentarios actuales. Se sabe que esta
tradicion alimentaria saludable durd hasta la década de los setenta del siglo XX, momento en
el que se produjo una crisis debida principalmente al abandono de los habitos alimentarios de
la tradiciéon culinaria mexicana. Desde entonces, es punto de preocupacion el surgimiento de
una epidemia de obesidad, tendencia marcada por un crecimiento acelerado en prevalencia y
gravedad, y por su aparicion en edades cada vez mas tempranas. El elemento que detond esta
crisis es una transformacion cultural profunda, derivada de la globalizacién y de la
urbanizacién acelerada, marcadas por las presiones mercadolégicas y por el consumismo.
Esta situaciéon ha inducido a sectores importantes de la poblacién a abandonar sus
costumbres, a cambiar sus valores y a adoptar en forma masiva nuevos patrones de vida. Por
lo tanto, es urgente volver la mirada al pasado para rescatar, resguardar, reorientar, reubicar y
reeducar en torno a los habitos alimentarios actuales y asi, lograr transformarlos mediante la
gufa que aportan los siete principios alimentarios saludables desarrollados en el presente
trabajo.

En la antigiedad, saber alimentarse era un conocimiento que estaba integrado en la misma
cosmovision de los pueblos. La gufa de una alimentacién equilibrada la daban las personas

con mayor experiencia y sabiduria a lo largo de su vida mediante el ejemplo y la congruencia;
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las siguientes generaciones mantenian la continuidad de los usos y costumbres, protegiendo la
tradicién. Se vivia de acuerdo con el conocimiento que se tenfa sobre los alimentos; en la
actualidad, debido a la crisis en los habitos alimentarios, producto de la transformacién
cultural profunda ya mencionada, se investigan cada vez mas y se llega a nuevos
conocimientos y saberes que se van documentando cientificamente acerca de la alimentacion
saludable; pero, lamentablemente estos conocimientos casi no se aplican en la vida diaria por
una multiplicidad de factores causales; un ejemplo es el de los beneficios en la salud que se
otienen al consumir de tres a cinco raciones diarias de frutas y verduras, otro es el de los
dafios que ocasionan los alimentos que se consumen fritos, y ain asi, el consumo de frutas y
verduras sigue siendo bajo y el de los alimentos fritos se mantiene o se incrementa. Entonces,
hace falta vivir de acuerdo con lo que ya se sabe, con lo que se ha aprendido. El estudio y la
aplicacion de los principios alimentarios saludables primero y séptimo orientan en esta via, al
generar en la poblacion la necesidad de buscar gufas, maestros o mediadores para tener una
educacion alimentaria, y para hacer posible una reeducacién con el fin de lograr una
transformacion constante en habitos alimentarios en términos de salud y de relaciéon con el
ambiente y con el objeto de vivir de acuerdo con los conocimientos obtenidos, realizando la
matesis.

Luego del contraste de la alimentacién ancestral y de la actual de México se han identificado
algunos de los principales elementos que se deben superar para transformar los habitos
alimentarios y reorientarlos con el objeto de reestablecer la relacién armoniosa que debe
mantenerse entre alimentacion, nutricion, salud, bienestar social y medio ambiente:

En la bisqueda de una vida saludable se debe reconocer la dependencia al placer que brindan
el sabor y la textura de algunos productos, asi como el hecho de que en la eleccién de
alimentos hace falta el saber. Ademas de recordar que solo el saber no resuelve el problema y
solo el sabor, lo agrava aun mas. Para una buena eleccion, lo mas efectivo es sumar el saber al
sabor y al placer para hacerlos intervenir en la decisién acerca de los alimentos que se van a
consumit.

Hace falta volver al caracter sagrado o al menos simbdlico que la alimentacién tenia para los
antiguos mexicanos e incidir en la eleccién de lo que se come mediante la reasignacién de
valores, dirigida a redescubrir la esencia de cada alimento, de cada platillo y hasta de los
productos industrializados, los cuales en la actualidad permanecen relacionados con

sensaciones que unicamente refieren al bienestar y al prestigio.
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Es urgente estudiar las causas del abandono de los usos y costumbres de la tradicion
alimentaria de México para resguardar con espiritu critico los habitos alimentarios de la

tradicion culinaria mesoamericana.

Resulta fundamental tener el conocimiento y la consciencia acerca del origen de los alimentos
y de los procesos de la industria alimentaria, asi como el impacto de su produccién en el
medio ambiente, con el objeto de reconocer que el entorno no es una entidad ajena, sino que

es parte integral de cada ser y asi, lograr cambios en los patrones de consumo.

Ahora mas que nunca vale la pena promover el consumo de alimentos naturales, frescos y de
preparacion casera, y al mismo tiempo debe ser regulado el creciente uso por parte de la
industria alimentaria de sustancias que tienden a hacer mas atractivo el consumo de alimentos
mediante la incorporaciéon de cantidades excesivas de azucares y harinas refinadas, grasas
saturadas, sal, conservadores, saborizantes y colorantes artificiales y demas sustancias que

afectan a largo plazo la salud de la poblacion.

Por las razones expuestas, los principios alimentarios saludables segundo a sexto son

vigentes; su aplicacion resulta fundamental para ampliar la cultura alimentaria saludable.

La gufa mediante los principios alimentarios saludables de la alimentacion y de la dieta,
fomenta un proceso armonico e integral: busca continuamente el aprendizaje creando una
cultura alimentaria, complementa el saber con el sabor y el placer a través de la reeducacion
del paladar, privilegia la nutriciéon por encima del estatus y de lo que dice la gente, resguarda
la tradicién alimentaria mesoamericana, se ocupa del impacto de la produccién de alimentos
sobre el medio ambiente, prefiere lo natural y lo fresco. Forma nuevos habitos, los ensefia y
los aprende, los sabe, los lleva a la accidn, los vive. El sistema de los siete principios se basa

en la historia del pasado vy, al ser aplicado en el presente, permanecera hacia el futuro.

Surge la necesidad de ampliar la visién que se tiene acerca de la alimentacion. Hay que ver a la
alimentacién desde una perspectiva multidisciplinaria en la que no sélo se integran la
Biologia, la Nutriologia, la Medicina, la Quimica y la Fisica; sino, también la Historia, la
Antropologfa, la Sociologfa, la Economia, la Ecologfa, la Didactica y la Filosoffa. Cuando se
mira hacia la alimentaciéon desde esta Optica resulta mas factible transformar los habitos
alimentarios. Los siete principios alimentarios saludables propuestos en el presente trabajo
fomentan una mayor cultura alimentaria, lo que sin duda esta enfocado a ampliar la visién de

vida que se tiene. De esta manera, estos siete principios pueden establecerse como guia para
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una accion alimentaria mas amplia, mas congruente y mas integral, la cual permite de forma
didactica enfrentar la resistencia al cambio de la poblacion.

6. De forma concreta para poder datle vida a estos principios, se aporta el disefio de una serie
de fasciculos de divulgacion y de un taller para la asimilacion y vivencia de los siete principios
alimentarios saludables.

7. Se mantiene abierta la puerta para continuar con las investigaciones dirigidas a transformar
cada dfa los habitos alimentarios y promover en la practica el rescate de alimentos ancestrales
mexicanos, con lo que la lista de principios puede ser aumentada y enriquecida en la medida

en la que se identifiquen otros elementos que deban ser superados.
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ANEXOS

Anexo I: Sintesis de los cambios ocurridos hasta antes de la llegada de los europeos en

Mesoamérica con relacién a su alimentacion (Vargas & Bourges, 2012):

b)

d)

2

h)

Las culturas mesoamericanas tuvieron a su disposiciéon considerables recursos minerales, vegetales y animales
para su alimentacién, tanto de tierra, como de aguas dulces y de los mares circundantes. Desde épocas muy
tempranas seleccionaron aquello que formé parte de su dieta y a lo largo del tiempo, incorporaron y desecharon
productos. Como ejemplo se encuentra el pasto conocido como Setatia, cuyas semillas fueron importantes para
la alimentacién pero después fueron abandonadas paulatinamente, de acuerdo con los registros arqueologicos.
En cambio, el cacahuate parece haber llegado en forma tardia.

Desde tiempos remotos hubo intercambio de productos para la alimentacion entre diferentes regiones (costas,
altiplanos, desiertos y montafias). Un notable ejemplo fue la sal que se obtenia en salinas, ubicadas en sitios que
en nahuatl llevan en su nombre la rafz 7/z/ac o en costas donde se evaporaba el agua de mar. Al principio el
intercambio fue a escala limitada y relativamente restringida a los productos considerados suntuarios, pero desde
el Clasico se ampli6 a alimentos de uso un poco mas generalizado. En épocas tardfas existié una bien
organizada red terrestre, fluvial y maritima donde se combinada el tributo y el comercio de bienes dentro y fuera
de Mesoamérica.

Varios de los alimentos consumidos tuvieron su origen en la region (maiz, calabaza, frijol, girasol, algunos
chiles), pero otros provienen de Sudamérica o el Caribe (cacao, huauhzontle, cacahuate y algunos chiles).

El lento proceso de domesticacién se hizo seleccionando algunos alimentos cuyo uso intenso continta y
algunos de ellos se difundieron a distintas partes del mundo. Entre ellos estan el maiz, alimento basico de la
region, frijoles, calabazas, jitomates, tomates, aguacates, chiles y otros.

Las técnicas agticolas desarrolladas fueron sumamente eficientes, tanto para aprovechar las lluvias mediante el
empleo de terrazas de cultivo y sistemas de distribucion del agua, como en las zonas humedas por medio de las
chinampas. Destaca la creacién de las superficies de cultivos conocidas como milpas, donde se producen
alimentos aprovechables durante las diferentes etapas del ciclo agricola.

Debe destacarse el papel del maiz, cuya seleccion implicd su adaptacion a variadas condiciones climaticas y
geograficas, asf como su aplicacion para preparar gran variedad de platillos y bebidas.

El maiz ademas tiene una gran plasticidad culinaria y se combina con facilidad con otros alimentos, entre lo que
destaca la simbiosis agricola, culinaria y de calidad nutricia con los frijoles.

Es notable el desarrollo de cocinas regionales, que aprovecharon la variedad de alimentos y los desarrollos
tecnolégicos e ideoldgicos.  Algunos de los platillos y bebidas desarrollados contindan vigentes. Entre ellos
destacan las variedades locales de tamales.

La nixtamalizacién ha sido una de las grandes aportaciones mesoamericanas a la tecnologia para modificar los
alimentos. El efecto aparente es suavizar los granos y facilitar su molienda después de someterlos al agua
caliente a la que se ha agregado cal o alguna otra sustancia alcalina. Ademas se eleva la aportacién nutrimental

del maiz al agregarse calcio y aumentar la cantidad de niacina y de proteinas biodisponibles. Desde otra
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perspectiva, la nixtamalizacion hace del maiz un componente plastico para la cocina. Con la masa resultante se

pueden preparar tamales, tortillas y una gran variedad de derivados.

j) Las fuentes de alimentos de origen animal eran abundantes y accesibles. Perros, guajolotes, conejos y tejones
fueron domesticados, pero ademas se practicaba la caza de mamiferos grandes y pequefios (venado, conejo,
liebre, rata de campo), asi como de aves (pécari, palomas, etc.); la pesca de peces y crusticeos tanto de agua
dulce como marina era comun. También disponian de reptiles, batracios e insectos que aun hoy se comen en

algunas zonas.

k) Los productos vegetales fueron muy abundantes, entre ellos vale la pena destacar las frutas (aguacate, pifia,
papaya, tuna, mamey, guayaba, capulin, jobo, etc.), hortalizas (quelite, amaranto, jitomate, frijol, chia, girasol,
chayote, nopal, etc.), hongos, raices (jicama, camote, chinchayote, etc.), algunos usados como saborizantes o

condimentos (chile, achiote, epazote, pimienta gorda, vainilla, etc.).

) Los recursos naturales para la comida se complementaron con técnicas y utensilios para la preparacién de
platillos y bebidas, entre los que ya mencionamos la nixtamalizacion, y debemos agregar el uso de hornos bajo
tierra, las fermentaciones y frutos y del aguamiel para producir bebidas alcohdlicas, el uso de metates para moler
el maiz y otras semillas, los molcajetes para preparar salsas, los comales para asar y calentar tortillas, carnes y

otros alimentos, guajes para liquidos y platillos, cesteria, cucharas de madera y muchos mas.

m) La alimentacién de los habitantes de las tres areas culturales que ocuparon y sobrepasaron el actual territorio de
México fue heterogénea. Algunos grupos habitaron desiertos inhospitos y con escasos recursos, mientras otros
lo hicieron en zonas de abundancia, por ejemplo las Huastecas. De tiempo en tiempo se sortearon catastrofes
naturales o humanas causantes de hambrunas. Sin embargo, la mayor parte del tiempo la alimentacién era sana

y adecuada [...].

La alimentacién de los pueblos indigenas era variada y carecfa de hidratos de carbono refinados, asi como de fuentes de
grasa para freir. Por otra parte la actividad fisica era generalizada y constante, por lo que la obesidad debe de haber sido
poco frecuente, aunque entre los materiales arqueoldgicos existen algunas representaciones de personas gordas. Los

restos esqueléticos humanos no permiten identificar este tipo de problemas de salud.
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Anexo II: Los alimentos de mayor frecuencia de consumo, de acuerdo al gasto en los

hogares en México, 2010 (INEGI, 2010).

Porcentaje de

consumo Alimento, platillo, ingrediente o comida

15.0634 | Comida fuera de casa.

5.5376 | Desayuno fuera de casa.

5.3932 | Tortilla de maiz.

4.9503 | Leche de vaca, liquida pasteurizada.

3.9404 | Refrescos de cola y de sabores.

3.6201 | Cena fuera de casa.

Otros alimentos preparados: atole, flautas, guisados, hot dog, emparedados, sopas, tacos,

3.2946 | tamales, tortas, sopes, menudo, pozole, etc.

3.1061 | Bistec: aguayon, cuete, paloma, pierna, etc.

2.2559 | Huevos de gallina: blanco y rojo.

1.8692 | Pan dulce: en pieza.

1.8586 | Pierna, muslo y pechuga con hueso.

1.8141 | Pollo entero o en piezas.

1.6860 | Jitomate.

1.4394 | Agua natural embotellada.

1.3968 | Pollo rostizado.

1.2520 | Carne molida.

1.1292 | Almuerzos y entrecomidas.

1.0496 | Pan blanco: bolillo, telera, baguette, etc.

1.0352 | Frijol: Bayo, flor de mayo, negro, etc.

0.9806 | Chorizo de pollo, jamén y nugget, salchicha.

0.9231 | Pierna, muslo y pechuga sin hueso.

0.8711 | Papa.

0.8031 | Queso fresco.
0.7825 | Cigarros.

0.7749 | Manzana, perén.

0.7729 | Aceite vegetal.

0.7091 | Filete de pescado.

0.7044 | Jamon de puerco.

0.6885 | Pan para saindwich, hamburguesas, hot dog, etc.

0.6797 | Bebidas fermentadas de leche.
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0.6571 | Queso Oaxaca o asadero.

0.6561 | Cerveza.

0.6549 | Cebolla.

0.6535 | Cereal de maiz, de trigo, de arroz, de avena, etc.

0.6422 | Chorizo y longaniza.

0.6278 | Barbacoa y bitria.

0.6139 | Aztcar blanca y morena.

0.6123 | Jugos y néctares envasados.

0.5695 | Pizzas.

0.5623 | Costilla y chuleta de puerco.

0.5317 | Aguacate.

0.5119 | Arroz en grano.

0.5105 | Galletas dulces.

0.4931 | Otros quesos: cottage, doble crema, enchilado, etc.

0.4734 | Atan enlatado.

0.4734 | Chicharrén.

0.4620 | Carnitas.

0.4582 | Cocido de res.

0.4574 | Alimentos pata animales domésticos.

0.4536 | Pasta para sopa.

0.4457 | Pescado entero limpio y sin limpiar.

0.4296 | Salchichas y salchichon.

0.4239 | Crema.

0.4126 | Leche en polvo (entera o descremada).

0.3876 | Café tostado soluble.

0.3842 | Tomate verde.

0.3560 | Milanesa.

0.3521 | Platano verde y tabasco.

0.3382 | Tortilla de harina.

0.3243 | Bistec de puerco.

0.3209 | Calabaza y calabacita.

0.3178 | Pulpa en trozo.

0.3102 | Otras pattes de la res: cabeza, ubre, etc.

0.2976 | Camaron fresco.

0.2951 | Papaya.

0.2716 | Otros eventos fuera del hogar.

0.2686 | Lechuga.
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0.2638 | Concentrados y polvo para preparar bebidas.

0.2630 | Chile serrano.

0.2499 | Zanahoria.

0.2496 | Tostadas.

0.2345 | Limoén.

0.2185 | Otros chiles: Ancho, arbol, habanero, chipotle, etc.

0.2182 | Otras partes del puerco: cabeza, panza, pecho, etc.

0.2152 | Mayonesa.

0.2041 | Pulpa de puerco en trozo.

0.1970 | Frijol envasado: en caja, en lata, en bolsa, etc.

0.1949 [ Nopal.

0.1850 | Naranja.

0.1703 | Pan dulce empaquetado.

0.1684 | Uva.

0.1659 | Pierna de puerco en trozo.

0.1647 | Pasteles y pastelillos: por pieza.

0.1602 | Verduras y legumbres envasadas.

0.1597 | Otras carnes procesadas res y puerco: rellena, cecina, etc.

0.1595 | Queso Chihuahua.

0.1571 | Mel6n.

0.1525 | Otros platanos: Dominico, Morado, Roatan, etc.

0.1509 | Papas fritas en bolsa o granel.

0.1498 | Chayote.

0.1466 | Chabacano, durazno y melocoton.

0.1454 | Otras verduras: aceitunas, alcaparras, etc.

0.1451 | Mole en polvo o en pasta.

0.1435 | Visceras: corazon, higado, médula, panza, etc.

0.1423 | Leche modificada o maternizada.

0.1418 | Chile poblano.

0.1414 | Chuleta ahumada.

0.1402 | Masa de maiz.

0.1398 | Helados, nieve y paletas de hielo.

0.1388 | Chuleta de costilla.

0.1367 | Leche no pasteurizada (leche bronca).

0.1313 | Queso Manchego.

0.1296 | Concentrado de pollo y tomate.

0.1266 | Pepino.
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0.1238 | Guayaba.

0.1219 | Frituras, palomitas, chetos, doritos, etc.

0.1213 | Chile jalapefio.

0.1213 | Chiles envasados: en escabeche (rajas, enteros).

0.1184 | Agua prepatrada y jugos naturales.

0.1184 | Pera.

0.1174 | Visceras y otras partes del pollo: alas, cabeza, pescuezo, molleja, higado, etc.

0.1144 | Otras frutas: Cafia, coco, granada, guayaba, higo, jicama, nanche, tamarindo, etc.

0.1142 | Caramelos, paletas de dulce y otras golosinas.

0.1108 | Arrachera, filete.

0.1086 | Alimentos y/o bebidas en paquete: despensa.

0.1053 | Otros derivados de la leche.

0.1030 | Mandarina, tangerina.

0.1024 | Queso Afiejo y Cotija.

0.1011 | Molida de puerco.

0.0997 | Elote.

0.0969 | Flanes, gelatinas y pudines.

0.0968 | Chiles secos en polvo: piquin, puya, de arbol, etc.

0.0957 | Mantequilla.

0.0928 | Sandjia.

0.0923 | Chocolate en polvo.

0.0919 | Harina de trigo.

0.0893 | Ejote.

0.0891 | Salsas dulces y picantes.

0.0879 | Galletas saladas.

0.0833 | Ahumado, seco, nugget, sardina.

0.0826 | Queso Amatrillo.

0.0814 | Ajo.

0.0810 | Brocoli.

0.0762 | Mango.

0.0745 | Acelgas, espinacas y verdolagas.

0.0724 | Hongos (champifiones, cuitlacoche, setas, etc.).

0.0686 | Maiz en grano.

0.0673 | Carne enchilada.

0.0629 | Mortadela, queso de puerco y salami.

0.0626 | Otros cereales: avena, cebada, centeno, etc.

0.0620 | Tequila: afiejo, azul y blanco.
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0.0619

Tocino.

0.0604

Pifia.

0.0601

Cortes especiales: t-bone, roast beef, etc.

0.0597

Café tostado (en grano o molido).

0.0592

Pitahaya y tuna.

0.0572

Cilantro.

0.0571

Col y repollo.

0.0565

Lenteja.

0.0553

Sopas instantaneas.

0.0549

Verduras y legumbres congeladas.

0.0540

Cereza, fresa, frambuesa y zarzamora.

0.0531

Semillas a granel: Ajonjoli, Amaranto, Girasol, Nuez, Pifién, etc.

0.0519

Chocolate en tableta.

0.0509

Chicharo.

0.0506

Bebidas energéticas: gatorade, enerplex, etc.

0.0500

Platano macho y de castilla.

0.0496

Otros ablandadores de carne, aderezos, polvo para hornear, tomillo, orégano, salsa de soya,

etc.

0.0487

Aceite de coco, oliva, soya.

0.0472

Manteca de puerco.

0.0468

Wisky.

0.0458

Leche evaporada.

0.0455

Otros mariscos frescos: almeja, jaiba, ostion, pulpo, etc.

0.0445

Hamburguesa para asar.

0.0445

Otros productos de maiz.

0.0442

Flor y hojas para té (anfs, jamaica, manzanilla, naranja, etc.).

0.0428

Ates, crema de cacahuate.

0.0385

Otras: mascabado, piloncillo, azucar glass.

0.0384

Sal.

0.0375

Machaca y carnes secas.

0.0372

Vino de mesa: blanco, rosado y tinto.

0.0371

Ciruela y jobo.

0.0349

Leche condensada.

0.0334

Otros chocolates. Cocda, jarabe de chocolate, etc.

0.0332

Papillas para bebé: ejote con jamoén colado; jamon, vegetales, cereal picado, etc.

0.0315

Espaldilla de puerco.

0.0309

Cajetas, dulces de leche y jamoncillos.
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0.0305

Harina de maiz.

0.0303

T¢ (azahar, canela, limén, manzanilla, negro, etc.).

0.0279

Otras leches: de burra, de cabra, etc.

0.0277

Miel de abeja.

0.0277

Otras leguminosas: alubia, garbanzo, haba, lenteja, soya, etc.

0.0275

Toronja.

0.0271

Pasteles y pastelillos: empaquetado.

0.0262

Otros productos de trigo: grano, salvado.

0.0259 | Manteca vegetal.

0.0254 | Procesados: ahumado, envasado, harina, camarén seco.
0.0252 | Almibar y conserva (chabacano, durazno, fresa, mango, etc.).
0.0249 | Salmén y bacalao.

0.0249 | Otras bebidas alcohdlicas: Campange.

0.0248 | Codillo de puerco.

0.0236 | Agua mineral, quina, desmineralizada con o sin sabor.

0.0229 | Otras carnes: caballo, iguana, conejo, rana, venado, etc.
0.0228 | Rabano.

0.0209 | Haba: amarilla y verde.

0.0205 | Cofiac y Brandy.

0.0198 | Otras aves: gallina, pavo, pato, etc.

0.0194

Betabel y camote.

0.0170

Jarabe natural: granadina, sangrita.

0.0167

Semillas procesadas: harina de ajonjoli, castafia asada, calabaza.

0.0164

Alimentos para animales para uso del hogar.

0.0156

Canela.

0.0147

Cordero: borrego y carnero.

0.0133

Frutas secas y enchiladas: acitron, pasitas, ciruela pasa, datiles, etc.

0.0132

Margarina.

0.0120

Chamortro de res.

Otros gastos relacionados con la preparacion de alimentos: Hojas de maiz, platano para

0.0116 | tamal, cal para nixtamal, etc.

0.0114 | Licor o cremas de frutas: de café, guayaba, naranja, etc.

0.0110 | Vodka.

0.0103 | Lima.

0.0098 | Semillas envasadas: Ajonjoli, Amaranto, Girasol, Nuez, Pifién, etc.
0.0096 | Mostaza.

0.0094 | Geminados: maiz, trigo, soya.
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0.0089 | Garbanzo.

0.0080 | Bebida preparada envasadas: Caribe Cooler, Vifia Real, Xtassy, Zas, President-Cola, etc.

0.0069 | Pimienta.

0.0065 | Otras leguminosas: alubia, alverjon, etc.

0.0060 | Perejil y hierbabuena.

0.0060 | Molienda de nixtamal.

0.0059 | Chicozapote y mamey.

0.0058 | Otros tubérculos: jengibre, nabo, etc.

0.0057 | Anguilas, angula, mantarraya, anguilas, hueva, etc.

0.0056 | Yerbas de olot.

0.0055 | Harina para puré.

0.0054 | Epazote.

0.0048 | Cereal: arroz con papilla, avena-platano, mixto, etc. para bebé.

0.0046 | Vinagre.

0.0045 | Aguardiente, alcohol de cafia, charanda, mezcal.

0.0043 | Visceras: corazon, higado, rifiones, etc.

0.0034 | Jugo de frutas de cualquier combinacién para bebé.

0.0031 | Otros productos de arroz: harina.

0.0026 | Ron: Afiejo, blanco, con limén.

0.0023 | Chivo y cabrito.

0.0017 | Otros: aceite de tortuga, bacalao, tiburén, enjundia.

0.0015 | Rompope.

0.0012 | Jerez.

0.0012 | Tabaco: en hoja y picado.

0.0011 | Anona, chirimoya y guandbana.

0.0010 | Clavo.

0.0009 | Otros: Codorniz, pata, pava, tortuga, etc.

0.0009 | Aguamiel, pulque, tlachique.

0.0007 | Puros.

0.0006 | Insectos: Chapulin, chinicuil, gusano de maguey, hormiga (chicatana).

0.0003 | Anis (licor).

100.0000 | Total.

Fuente: INEGI, Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares, 2010).
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APENDICES

Apéndice I: Propuesta para la publicacion de la serie de fasciculos de divulgacion:

“Principios Alimentarios Saludables, el arte de la buena nutricién”.

Introduccion para la serie de fasciculos de divulgacion

Una vez definidos los “Siete principios alimentarios saludables”, cuya finalidad es la de constituir una
base para la didactica y el disefio de programas de comunicacién educativa en la materia, es preciso

proponer estrategias para comunicarlos.

México ocupa el pendltimo lugar, en una lista de 108 naciones difundida por la UNESCO, sobre el
indice de lectura. En promedio los mexicanos leen 2.8 libros al afio, y sélo 2 por ciento de la
poblacién tiene como habito permanente la lectura, mientras que en Espafia se leen 7.5 libros al afio
y en Alemania 12. En México sélo existe una biblioteca por cada 15 mil habitantes y una libreria por
cada 200 mil, de acuerdo a datos de la Encuesta Nacional de Lectura 2012. En contraste con el 41
por ciento de la poblaciéon que dedica su tiempo libre a ver television, la encuesta concluye que sélo
el 12 por ciento se dedica a leer. Ademas, la lectura de la poblacion general en México ha disminuido

en los ultimos afios de 54.6 por ciento en 2006 a 46 por ciento en 2012 (Proceso, 2013).

Debido a este bajo nivel de interés en la lectura y para fomentar esta actividad, clave para mejorar la
educacion y la cultura, y para comunicar los siete principios, se ha elegido como estrategia de
comunicacion la de editar y publicar una serie de fasciculos de divulgacion. Se pretende que estos
fasciculos sean cortos, de un minimo de 16 paginas y un maximo de 32, como se detalla mas adelante
y que sean escritos en lenguaje coloquial, para que resulten atractivos y de facil lectura al mayor

publico posible.

Disefio de la serie de fasciculos

Como primer punto al elaborar este disefio comunicativo, se propone una reexpresion de los titulos
de cada uno de los principios con el objeto de atraer la atencién, fomentar la retencién y lograr su
asimilacién. Debe tomarse en cuenta que sean oraciones o frases breves, las cuales despierten la
curiosidad por el conocimiento, inviten y conduzcan a la accién y, generen la necesidad de actuar en
consecuencia. Ademas, deben contener un elemento que sorprenda y que llame la atencién, que
facilite su memorizacion, pero a la vez muestre la esencia del contenido a tratar. Estas reexpresiones

de cada uno de los principios alimentarios saludables se resaltadan en letra cursiva:
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La asimilacién de la cultura alimentaria saludable requiere de un mediador y de un
aprendizaje continuo.

En busca de maestros para el comer saludable.

Una alimentacion oOptima debe considerar en su conjunto y dar la misma
importancia, al saber y a la informacién, asi como al sabor y al placer de comer.

Saber, sabor y placer

Dado que cada alimento posee un significado cultural cargado de virtudes y defectos,
resulta preciso conocer y reasignar significados a su valor simbélico.

Nutricién antes que estatus.

El resguardo critico de la tradicion alimentaria de México contribuye a la adopcion
de habitos saludables.

Lo gue vale conservar.

Al elegirse los alimentos que conforman la dieta, vale la pena considerar los efectos y
el impacto de su producciéon sobre la Naturaleza.

Huellas alimentarias sobre la Naturaleza.

En la seleccion del menu diario es recomendable dar preferencia a ‘lo natural’, a lo
fresco, tomando en cuenta los logros de la ciencia y de la tecnologia alimentaria.

Lo natural sin disfraz.

La congruencia alimentaria se logra mediante la accién y la vivencia de las
enseflanzas aprendidas.

S7 lo sabes. .. crea un habito.

Titulo de la serie: Con el objeto de llamar la atenciéon del publico, se propone el siguiente nombre

para la serie, el cual aporta unidad e identidad a los fasciculos:

“Principios alimentarios saludables, el arte de la buena nutriciéon”

La serie va a ser identificada mediante el disefio original de un logotipo relacionado con el maiz, por

ser éste el alimento nacional de México, el cual funcionari como icono.

Los titulos que se proponen son:

1.

Tradiciéon culinaria mexicana, patrimonio cultural.

2. La milpa y la buena nutricién.
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El encuentro culinario de dos mundos.

Diabetes y obesidad, los problemas alimentarios mas comunes en la actualidad.
Los principios involucrados en la alimentacion.

En busca de maestros para el comer saludable.

Saber, sabor y placer.

Nutricion antes que estatus.

Y »® N~ W

Lo que vale conservar.

10. Huellas alimentarias sobre la Naturaleza.
11. Lo natural sin disfraz.

12. Silo sabes... crea un habito.

13. Los principios, los menues y las recetas.

Objetivo general de la serie de fasciculos de divulgacion
Intensificar los nexos directos que prevalecen entre el conocimiento tradicional culinario y la

transformacion de los habitos alimentarios necesarios para llevar una vida saludable.

Propuesta para la edicion y la publicacion de la serie
Los libros/fasciculos estaran dirigidos al puablico en general para ampliar su conocimiento en la
materia. Se propone lanzarlos en la serie ¢Comoves? de la UNAM, lo que aportara seriedad y

profesionalismo, y ademas, contribuira a una mejor difusion.

Frecuencia de la publicacion

Se plantea tener un libro/fasciculo por mes, un total de 12, y uno final que cierre la serie, con lo que
se completan 13. El formato propuesto para cada fasciculo es media carta, de un minimo de 16
paginas y un maximo de 32 (en multiplos de 4).

Con lo anterior se logran fasciculos breves; pero a la vez paulatinos y continuos. Al hacerse por

entregas parciales, se mantiene un acercamiento con el lector.

Estructura de cada libro/fasciculo:
En la portada debe aparecer el nimero correspondiente de cada fasciculo, cerca del titulo.
Se va a usar un papel que no tenga reflejo.

El texto ira con un amplio interlineado para facilitar la lectura.
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El siguiente listado contempla las partes que va a contener cada fasciculo:

-Solapa.

-Portadilla.

-Pagina legal.

-Tabla de contenido.

-Introduccién o presentacion.

-Acercamiento al tema de una manera literaria, con un caso o un poema, o un texto clasico.
-Explicacion, justificacion y fundamentos de la manera mas precisa posible del tema a tratar.

-Sintesis.

-Glosarios.

-Bibliografia esencial.

Se propone ilustrar las portadas con imagenes simples y con fotografias originales que refieran a
alimentos ancestrales de México.

En el interior llevara dibujos o vifietas e incluird destacadas frases y pensamientos sobre la
alimentacion, asi como elementos generados de la propia tesis. Al final de cada fasciculo se incluira
un glosario de términos para facilitar la comprension de la lectura.

Se solicitara a los asesores de la tesis que asi lo deseen, plasmar un mensaje de unas cinco lineas con
su opinién sobre el libro/fasciculo, los cuales serdn publicados en la cuarta de forros. Algunos
podrian comentar sobre el valor cientifico y técnico; mientras que otros podrian elaborar
comentarios con un caracter mas mercadolégico presentando los beneficios.

En cada libro/fasciculo se dedicara un espacio para informar a todas aquellas personas interesadas en
conocer mas acerca del tema y en llevar a la practica los principios alimentarios saludables, acerca de
la existencia del taller: “Principios Alimentarios Saludables, el arte de la buena nutricién”, el cual se

detalla en el anexo siguiente.
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Apéndice II: Disefio del Taller: “Principios Alimentarios Saludables, el arte de la buena

nutricion”.

Introduccion al taller

Como wuna alternativa para aquellas personas, quienes luego de leer y estudiar la serie de
libros/fasciculos de divulgacion presentada en el anexo anterior, muestren un interés en profundizar
en el tema para transformar sus habitos alimentarios, se ha elegido la modalidad del taller. Este es un
formato comunmente usado en la educacion, util para la transmisién de informacién y para la
adquisicion de habilidades en la toma de decisiones y en la resoluciéon de problemas. Los talleres bien
disefilados constituyen una herramienta didactica, confiable y segura mediante la cual, el participante
logra asimilar de manera original y creativa la informacién y los contenidos transmitidos por el
tallerista.

Se escoge la modalidad de taller para transmitir los principios alimentarios saludables, ya que el taller
es un programa educacional corto e intensivo, dirigido a grupos pequefios de personas, en un area de

conocimientos determinada que hace enfasis en la ‘participacién’ para la resolucion de problemas.

La habilidad

La definicién del concepto de habilidad va mas alla de una manera facil de hacer las cosas o de una
destreza adquirida a través de la practica para realizar algo. No es el acto mismo, sino una
predisposicion a él: es una potencia que permitira actuar. La habilidad esta relacionada con la huella
interior que han dejado las acciones, lo cual se deduce de otra palabra de la misma familia: el verbo
‘haber’. Es poseer algo, tener el dominio, adquirir un bien. Porque la accién tiene un doble efecto:
transforma la realidad, y transforma a quien actia o al actor. Por lo tanto, la habilidad se opone a la
carencia interior y no a la torpeza; ésta es el efecto de la pobreza interior, de la privacién que ha
sufrido una persona. Habilidad deviene del verbo ‘haber’ o ‘tener’ (Rivas, 2001).

Las acciones producen un resultado, se crean objetos, se repara algo, se obtiene un disefio y también
se deja una huella interior. Esa huella es la habilidad, y con ella la persona queda preparada para
realizar la misma actividad de mejor manera. Es preciso tomar conciencia de que cualquier acto es
capaz de dejar una huella (Rivas, 2001). Los actos relacionados con la alimentacién dejan huellas al
igual que los alimentos.

Habitum en latin es la sustantivacion del verbo habere que significa ‘tenet’, esto es, el habito y la

habilidad son ‘o tenido’, lo adquirido. El escritor helenista Antonio P. Rivas, quien se dedica a
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disefiar e impartir cursos, define al habito de acuerdo a la visién que se pretende transmitir en el taller
para lograr la transformacién del mismo en torno a la alimentacién:

El habito es aquello que se tiene porque se hizo algo, ademas distingue a una persona de otra. Es
algo sobrepuesto, pero permanente y distintivo. El habito es una manera de ser regular, estable y por
tanto, dificil de remover, y que permite la operacién y produccion de algo. El habito se adquiere por
entrenamiento con la ayuda de un mediador, y con la insistente repeticion por parte de quien lo crea;
pero no basta, se requiere el desarrollo conceptual que lo sustente. El habito es la base de toda
habilidad (Rivas, 2001).

De esta manera, el concepto de habilidad alimentaria que se busca alcanzar en este taller es similar al
concepto de habilidad presentado por el escritor Rivas en donde ésta es el residuo interior que deja la
accion, mediante el descubrimiento de técnicas y normas, y que, a través de un deseo o necesidad
pasara de la potencia al acto, alcanzando los resultados deseados en forma 6ptima, y sin desperdicios.
Es el momento en el que la habilidad rebasa el hacer para llegar al ser: después de correr mucho se
convirtié en corredor, después de cambiar sus habitos alimentarios se convirtié en un disciplinado de
la alimentacion.

El taller esta diseflado para desarrollar una serie de capacidades y habilidades en los asistentes, las
cuales se detallan mas adelante. Se derivaran lineas especificas para guiar la accion y transformar

continuamente los habitos de alimentarios

Lineamientos didacticos para el taller “Los siete Principios Alimentarios Saludables, el arte
de la buena nutricion”.
- Objetivo general:
Dar a conocer los principios alimentarios saludables e inducir su guia y aplicaciéon para que los
participantes y su circulo cercano logren la transformacién de sus habitos alimentarios mediante
la adquisicion y el desarrollo de habilidades para resolver problemas y tomar desiciones.
- Dirigido a:
Personas interesadas en obtener una mejor salud mediante la aplicacion cotidiana, de los siete
principios alimentarios saludables. El desarrollo del taller se basa en la construccién de un
enfoque personal para disfrutar el vivir y el comer de una manera pura, simple y consciente.
Dirigido a quienes desean una mejor salud, pero no saben por dénde comenzar; incluso a
quienes ya estan en una trayectoria hacia una vida saludable y les parece que sus decisiones no

funcionan del todo: ésta es una excelente y probada opcién para lograrlo.
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Al momento de la inscripcion de los participantes al taller se recomienda determinar quiénes van
a ser los participantes, qué conocimientos tienen sobre el tema, cudl es su experiencia previa y
cuales son sus necesidades o expectativas. Esto se logra mediante un formato a llenar con la
inscripcién que tiene una serie de preguntas dirigidas y breves. Conocer a los participantes
permite un enfoque correcto en los materiales que van a ser empleados y un balance adecuado en
los temas que se van a tratar para satisfacer las necesidades del grupo.

En la medida de lo posible se debe limitar el tamafio del grupo para obtener un mejor
aprovechamiento y organizaciéon. Debido a que es bastante probable que el taller sea elegido por
personas adultas e inclusive adultos mayores, se contempla desde sus motivaciones y
expectativas, que requieran ‘re-aprender’ en vez de aprender nuevas cosas. A los adultos en
general no les agrada el rol de estudiante, por lo que es importante respetar el conocimiento y la
experiencia previa del grupo, su motivacion para aprender y su potencial resistencia al cambio.
Por dltimo, se considera la posibilidad de que el taller esté dirigido, especialmente en su
lanzamiento, a personas con experiencia previa en temas de alimentacién y salud, quienes
podrian convertirse en instructores o talleristas que repliquen la imparticiéon de éste en el futuro.

- Prerrequisito: ninguno.

- El por qué de la modalidad de taller:

Un taller logra sus objetivos haciendo, es decir, la persona logra reconstruir su proceder

alimentario Se desarrolla una habilidad. El taller enfatiza la practica, mientras que un curso serfa

principalmente cognitivo y un seminario tendrfa un caracter de investigacion.

Para darle el perfil de taller se creara un ambiente de apoyo y reforzamiento en la aplicacion de
los principios por parte de los participantes, se tendrain dos o tres degustaciones, y se

compartiran recetas y su preparacion.

Habilidades que se espera obtener del taller
La habilidad se combina con la preposicion: “para’. Sea producir algo, sea efectuar algo.
- Habilidades para producir algo:

Habilidad para crear nuevos mentes, divertidos, sabrosos y nutritivos, con recetas saludables, para
integrar a la familia y contagiar a los amigos. Se formula un plan personalizado para alcanzar metas

definidas.

- Habilidades para efectuar algo:
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Habilidad para adquirir alimentos saludables, para sustituir un alimento por otro, para saber
combinar los alimentos, para controlar o distraer la ansiedad, para obtener la informacién de las
etiquetas de productos alimenticios, para comprender la utilidad de las tablas nutrimentales, para
elegir alimentos mas naturales y mas frescos que otros, para identificar patrones emocionales y
aprender aspectos que van mas alla de lo que ‘se debe comer’; para definir metas de salud mediante la
alimentacion, para mantener un entrenamiento continuo, para saber como mejorar la dieta y el estilo
de vida, para revisar detalladamente el cuestionario y el diario de la alimentacién, para manejar
herramientas solidas hacia la transicién a un estilo de vida saludable, para cambiar aspectos basicos
de la cocina y para minimizar tiempo en la preparacion de la nueva alimentaciéon. De esta manera a lo
largo del taller se obtiene la sensacién y la comodidad de saber que no se estd solo en este viaje a

través de la alimentacién.

Estrategias didacticas del taller
Un punto crucial del taller es el de la formacion de los talleristas, quienes ante todo deben ser
personas coherentes. Personas que actien y vivan de acuerdo a lo que piensan y dicen. El perfil del
tallerista corresponde a una persona creativa, carismatica y con caracteristicas de lider, quien ademas
debe estar acompanado por un especialista, un profesional en alguna de las siguientes areas
dependiendo la sesion del taller: nutriologia, medicina, culinaria, biologfa, bioquimica, e historia de la
alimentacién, entre otras.
Mediacion:
- El tallerista debe tener una practica de alimentacion saludable después de haber asimilado y
practicado los principios por lo menos un afo, para que pueda ser modelo; ya que resulta
contra sentido el hecho de aprender por el ejemplo sin presentar la congruencia.
- Sera importante a lo largo del taller, identificar entre los participantes a aquéllos que tengan
mayor afinidad con el tema y vayan avanzado en la adquisiciéon de habitos saludables para
inducirlos a adoptar una posicién de mediadores, y sefialar el trayecto a seguir en su
formacion, asf como la trascendencia de esto para la sociedad. Por esta via, desarrollar la
capacidad de réplica por un lado, y por otro, destacar el hecho de que nadie aprende mejor
que cuando ensefla.
Toma de conciencia:
Dentro de la educacién uno de los elementos fundamentales es el entendimiento de los

fenémenos a través de la toma de conciencia de causas y efectos. La primera tendencia
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humana se gufa mediante sensaciones, sin embargo a través de la educacion se va modelando
la conducta para lograr el mejor bienestar a largo plazo. El curso, por tanto, en diversos
momentos irda develando errores y desbalances alimenticios, enfermedades, abuso de
sustancias innecesarias, resistencias al cambio, etc. Este proceso de concientizacion se dara a

través de proporcionar informacién y de su analisis sistematico.
Matesis:

El elemento fundamental para la didactica de la alimentacién saludable es la modificacion de
habitos a través de la aplicacion o matesis de los principios alimentarios saludables, para lo
cual el disefio de esta experiencia educativa serd a través de taller y no de un curso, pues el
taller sigue el principio de aprender haciendo, sin que esto implique descuidar la informacion.
En este sentido es muy recomendable, y casi imprescindible que el mediador saque provecho
del disefio semanal del taller. Lo cual como quedd establecido, dara tiempo al cambio de
conductas y a la formacién de habitos por parte de los participantes. Ademas, permite que los
participantes compartan sus experiencias y avances, y que el grupo refuerce los logros

parciales obtenidos.

Dado que el sentido de los principios de alimentaciéon saludable es para lograr una practica
beneficiosa, el taller debera utilizar diversas técnicas que induzcan o refuercen el cambio de
habitos. En cada sesion se contempla un segmento en el que se presentan menues, recetas y

de vez en vez degustaciones.

El avance en el cambio de habitos alimentarios se hara por aproximaciones sucesivas,
disminuyendo paulatinamente elementos nocivos de la dieta, al incrementar el consumo de

alimentos saludables.
Uso del arte como medio de aprendizaje:

El tallerista reconoce el peso cultural que ha sobrecargado a los alimentos y rescata los
aportes artisticos, imaginativos o creativos que induzcan a una alimentacién saludable, con lo

cual se enriquece el valor simbdlico de los alimentos.
Proporcionar informacién detallada:

Complementando la toma de conciencia, el tallerista entregara en cada sesion a los
participantes, datos, tablas, estadisticas, casos, ejemplos que ilustren de forma amplia, seria y
crefble los beneficios y perjuicios de las diferentes dietas, como son: lista de nutrimentos

indispensables y dispensables para el ser humano, escala de alimentos naturales, tabla de
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ingredientes, tabla de gasto de agua y uso de tierra para producir, tabla de anatomia y

fisiologia comparada, etc.

Estructura y duracion del taller

La duracion del taller sera de 30 horas, las cuales seran impartidas en 10 sesiones semanales de tres
horas cada una. Es preciso resaltar que 32 horas en cuatro sesiones de ocho horas cada una lograrfa
transmitir la informacién, pero no la transformacién de costumbres y habitos. Asi, en poco mas de
dos meses u ocho semanas se da el tiempo suficiente entre cada sesion para luchar contra las propias
barreras, vencerlas y crear nuevos habitos.

Cada sesion sera de tres horas que comprendan los siguientes momentos:

1. Presentacion de la sesion: se informa a los participantes lo que se va a hacer durante la sesion.
Esto se hace de acuerdo a las necesidades que expresaron los participantes en el formato de
inscripciéon. Una vez presentada la agenda de la sesion se destinan unos cuantos minutos a
recibir retroalimentacién de la misma, asi se puede estar seguro de que es util para el grupo.

2. Momento artistico ligado con el simbolismo de los alimentos, dirigido a la sensibilidad y es
puerta de entrada a cada sesion.

3. Momento cognitivo, estudio y analisis de la informacion cientifica de cada principio.

4. Momento de convivencia, compartir logros en el cambio de héabitos, intercambiar recetas,
vivencias, degustaciones, etc.

5. Cierre: al finalizar cada sesion es importante volver a mencionar lo que se intenté hacer,
sintetizar los puntos principales y discutir los planes a seguir para las siguientes sesiones.
Resulta util pedir al grupo que resuma brevemente lo aprendido y, solicitar retroalimentacion
acerca de si se cumplieron o no los objetivos de la sesion, asi como asentar las sugerencias
para mejorar la sesion en el futuro. En algunas sesiones se dejan tareas a los participantes.

Es importante mencionar que en cada una de las sesiones del presente taller estan contempladas
demostraciones practicas, ya que uno de los fundamentos de la alimentacion se basa en el hecho de
que para aprender a comer, hay que practicar y preparar recetas variadas y degustarlas. Se pretende
que las sesiones del taller sean de poca teoria y mucha practica. Para lo que se recurre a los libros de
cocina escritos por Chepina Peralta en los que mediante una forma clara de comunicar, se encuentra
una gran variedad de menues intercambiables, que van desde primeros platos, plato fuerte o guisado,
guarniciones o acompafiamientos y postres, hasta los platos tnicos (aquellos que tienen un aporte

nutrimental mas completo) (Peralta, 2000).
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Asimismo, en las sesiones se integran los tres elementos basicos de la educacién integral: la
transmisiéon de conocimientos, la transformacion del ser y la transaccién que contempla las acciones

a implantar.

Contenido de las diez sesiones
1. Introduccidn: la alimentacién como causa de enfermedad en el México actual.
Presentacion breve de cada persona en la que cada participante hable de las expectativas que tiene del

taller, en caso de que el grupo sea pequefio. En grupos mas numerosos se procede a hacer una
presentacion breve con las manos: ¢cuantos estudiantes hay presentes?, scuantos médicos?, etc.
Momento artistico: lectura de poemas sobre alimentacién y salud.
Momento cognitivo: insuficiencias nutrimentales. Sobrepeso, obesidad y diabetes en la poblacion
mexicana. L.as dos maneras de cambiar: por asociacién de ideas o por choque de experiencias.
Momento de convivencia: lluvia de ideas: lo que vale incluir y lo que hay que evitar en la dieta.
Tarea: ver en casa el video Super size me (Sriper engdrdanze).

2. Los siete Principios Alimentarios saludables. Aspectos generales y definicion de términos.
Momento artistico: proyeccion del video Food matters (La alimentacion importa).
Momento cognitivo: definicion de términos: alimentacién, nutricioén, dieta, alimentos, compuestos,
nutrimentos. Relacion alimentacion y salud.
Momento de convivencia: dialogo y reflexion: ¢es el ser humano omnivoror? Presentaciéon de los
“Siete Principios Alimentarios Saludables” mediante la entrega de tarjetas plastificadas.

3. En busca de maestros para el comer saludable. Primer principio.
Momento artistico: lectura de textos de Francisco Olvera y del Dr. David Ferriz acerca de la relacion
maestro — discipulo y sobre la educacion.
Momento cognitivo: los cuatro pasos para transmitir cualquier conocimiento: informar, ilustrar,
educar y formar. Reglas practicas para una alimentacién saludable. El papel del tallerista como
mediador. Educaciéon alimentaria. El papel de la cultura en la alimentacién y de la alimentacion en la

cultura.
Momento de convivencia: mondlogo: el analfabeto alimentario de Gabriela Gottau. Compartir
avances en los ajustes logrados en la dieta de los participantes.

4. Saber, sabor y placer. Segundo principio.

Momento artistico: lectura del texto: las dependencias al sabor.
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Momento cognitivo: anatomia y fisiologia del aparato digestivo. Estamos hechos para comer
alimentos. No todo lo que tiene un sabor placentero resulta saludable. El paladar mexicano y los
tipos de sabores y su fisiologfa. El sabor es subjetivo y es modificable. Sabor, unicamente se percibe
en el paladar que es menos del 5% del tracto digestivo. El Saber se refleja a lo largo de toda la vida.
Momento de convivencia: degustar diferentes tipos de sabores de alimentos y contrastarlos con su
valor nutrimental para incrementar y disminuir los aprecios hacia los sabores.

5. Nutricion antes que estatus. Tercer principio.
Momento artistico: lectura del poema de E/ maiz de Andrés Henestrosa y del mito de Piramo y Tisbe.
Momento cognitivo: arte culinario: la tradiciéon culinaria mexicana, historia y alimentos ancestrales del
México prehispanico, colonial, independiente y actual. Simbolismo y significado de diferentes
alimentos. Combinaciones y menues saludables. Destacar el valor simbdlico de los alimentos.
Momento de convivencia: preparacion de recetas simples y saludables con alimentos ancestrales de
México. Dialogo: carne y refrescos vs. maiz y frijoles.

6. Lo gue vale conservar. Cuarto principio.
Momento artistico: lectura de cita de Pitagoras: Absteneos mortales... Lectura de referencias de textos
fundadores acerca de la composicion de la alimentacion en el México antiguo. Proyeccion de otros
fragmentos del video: Food maters.
Momento cognitivo: los 100 nutrimentos mencionados por Bourges que requiere el ser humano para
vivir sanamente: indispensables y dispensables. Conocimiento y presentacion de recetas que utilizan
alimentos tradicionales, los cuales habiendo disminuido su consumo con el paso del tiempo,
mantienen su potencial para formar parte de una dieta saludable: amaranto, maguey, espirulina,
raices, quelites y chia.
Momento de convivencia: preparaciéon y degustacion de recetas con los alimentos mencionados.
Compartir avances logrados en la aplicaciéon de los principios.

7. Huellas alimentarias sobre la Naturaleza. Quinto principio.
Momento artistico: lectura del fragmento de lo que se requiere para producir una hamburguesa.
Momento cognitivo: la esencia de la Naturaleza. Graficas y estadisticas acerca del impacto de la
produccion de los alimentos en el medio ambiente.
Momento de convivencia: aprendamos a comer fruta. Degustaciones de alimentos a base de frutas.
Reforzar avances en los cambios de habitos.
Tarea: ver en casa la pelicula Food Print.

8. Lo natural sin disfraz. Sexto principio.
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Momento artistico: reflexiéon en grupo: sQué se usa en la industria alimentaria para mejorar el sabor,
el color, el aroma y la conservacion de los alimentos?, estudio de etiquetas de diversos alimentos para
clasificar sus ingredientes en colorantes, saborizantes, conservadores y nutrimentos.
Momento cognitivo: definicion de ‘natural’. Natural no es sinénimo de sano, tampoco lo es de
seguro. Definicién de alimento natural.
Momento de convivencia: formacién por grupos de la escala de los alimentos. Tabla del mismo
alimento con mas y menos procesos tecnologicos involucrados.

9. 8ilo sabes... crea un hdbito. Séptimo principio.
Momento artistico: “Dime y lo olvido, ensérniame y lo recuerdo, involricrame y lo aprendo”.
Ejemplos de aquello que sabemos que esta bien y no lo hacemos, y de aquello que sabemos que esta
mal y lo hacemos.
Momento cognitivo: la matesis, el saber viviente. La congruencia alimentaria. El arte de vivir con lo
que ya se sabe.
Momento de convivencia: ¢qué he logrado cambiar en mis habitos alimentarios? Consejos practicos
para adoptar habitos alimentarios saludables.

10. Cierre del taller.
Momento artistico: antologia de citas de textos virreinales que hablen de la alimentacion.
Momento cognitivo: el arsenal alimentario de la humanidad. ILa dieta completa, suficiente, inocua,
variada, placentera, compartible, acorde con la cultura y adecuada a las circunstancias de cada
persona (Bourges, 2004).
Momento de convivencia: logros personales y familiares al cabo de las diez semanas. Agape saludable
y festivo.
En todas las sesiones se contempla que haya discusiones de casos, juegos de rol y simulaciones,
videos, demostraciones en vivo y espacios para practicar las habilidades adquiridas y asi detectar la
capacidad de los asistentes para la resolucion de problemas.
Ademas, en cada sesion se busca la participacion activa de los asistentes. El presente taller pretende
involucrar a los participantes en todas las etapas de la sesion. Se les invita constantemente a
preguntar, a discutir y debatir en grupos, lo que fomenta el aprendizaje entre los mismos
participantes y la resoluciéon de problemas.
Para fomentar lo anterior, se recomienda considerar la organizacion fisica del lugar: desde la manera
de acomodar las sillas de manera que todos puedan verse directamente, hasta el hecho de dividir a la

audiencia en equipos mas pequefios para resolver problemas.
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Asimismo, se debe asegurar que el taller esté¢ fluyendo a un ritmo adecuado que promueva la
atencion de los participantes. Un ritmo apropiado implica avanzar con el taller y a la vez dejar
espacios para que el grupo pueda ir mas rapido o mas lento durante la sesioén, asi como definir la
cantidad de informacion y el nivel de profundizacion.

Resulta fundamental que todo el taller y cada una de sus sesiones, estén bien planificadas por
adelantado. Sin embargo, es importante también reconocer que la flexibilidad es otro de los
ingredientes clave para un taller exitoso.

Por dltimo, en los talleres resulta vital y es indispensable evaluar en todo momento el desempefio del

mismo.

Materiales para los participantes
1. Cuaderno de trabajo del alumno con informacién por principio, estadisticas, recetas y menus
saludables, ejercicios, registro de logros semanales y relacién de bibliografia recomendada.
2. Tarjeta plastica o de carton rigido de los siete principios alimentarios saludables.

3. Etiquetas de diversos productos alimenticios industrializados.

Materiales para el tallerista
El principal material teérico y didactico que deben tener los instructores que impartan el taller es
precisamente esta tesis, y se complementa con el acervo bibliografico de la misma.
En especial se hace mencién a tres libros de divulgacion de la alimentaciéon que resultan como textos
basicos para la imparticion del taller:
1. Bourges, H. (2004). Nutricion y vida. (T. Milenio, Ed.) México D.F.: Consejo Nacional para la
Cultura y las Artes.
2. Galvez, M. A., & Bourges, R. H. (2012). La alimentacion en la ciudad de México. En U. S.
Facultad de Medicina, Los riesgos para la Salud en la vida de una Megametrpoli. Memoria 1. México.
(pags. 366-403). México: UNAM, Facultad de Medicina.
3. Peralta, C. (2000). Diabetes. E/ placer de comer. México: Limusa SA.
Ademas el instructor debe contar con un manual de accién en el que se plantee la cooperacion mutua
y la colaboracién durante el taller, la participacion activa, los momentos de preguntas, etc. Lo

anterior contribuye a reforzar la sensacion de tranquilidad y relajacion para el aprendizaje.
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El taller en cifras...

El “Taller: los siete Principios Alimentarios Saludables, el arte de la buena nutriciéon” incluye la
lectura de mas de 10 poemas relacionados con la alimentacion, la proyeccion de siete videos que
ilustran la realidad alimentaria actual, la elaboracién de menus saludables mediante mas de 100
recetas y dos degustaciones para que el participante tenga la vivencia del concepto de alimentacion
que se pretende transmitir. Ademas, incluye la presentacion de tablas estadisticas sobre alimentacion,
el analisis de tablas nutrimentales y etiquetas de productos alimenticios, asi como la recomendacion

de mas de 30 libros sobre la transformacion de los habitos alimentarios.

Recomendaciones al tallerista
Para finalizar, se presentan algunas recomendaciones al mediador o instructor, las cuales le serviran
para enriquecer y mejorar el desempefio didactico en futuras experiencias:

- Obtener menues y dietas de los que frecuentan los participantes para poder hacer referencias
y sugerencias de modificacién mas adaptadas.

- Actitud del tallerista. A pesar del camino recorrido y de sus avances, debe mostrarse siempre
con humildad y sin juzgar a las personas que se acercan, lo cual le facilitara la aceptacion de
las tesis que presente.

- Reconocer el hecho de que aunque los principios alimentarios saludables gufan a la accion, la
transformacion de los habitos alimentarios es un proceso complejo y continuo que dura toda
la vida, en el que nunca se puede decir que se ha logrado el éxito. Siempre hay que
permanecer en la busqueda de la cultura alimentaria. La recompensa al final del taller consiste
en que los participantes logren al final del mismo la transformacién de sus habitos
alimentarios, mediante la habilidad para resolver problemas y para tomar decisiones en su

vida diaria, lo que se manifiesta en una vida mas saludable.
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Definiciéon de principios alimentarios saludables, a partir de los usos y costumbres de la
alimentacion ancestral y de la actual en México

El objetivo de la tesis consiste en ubicar y definir principios de alimentacion saludable considerando
las fortalezas, las oportunidades y las debilidades que se desprenden del analisis de los usos y
costumbres de la alimentacién ancestral y de la actual en México, con la finalidad de constituir una
base para la didactica y el disefio de programas de comunicacion educativa en la materia, a partir de
los principios alimentarios definidos.

Se contrasta la alimentacién ancestral con la actual en México mediante un recorrido a través de la
historia de la alimentacion, en el que se describen sus periodos mas relevantes: la época prehispanica,
la llegada de los espafioles y la Colonia, y el México Independiente. Luego, se analizan las
consecuencias del encuentro de la cocina americana con la europea y los principales alimentos
tradicionales mexicananos, asi como aquellos que con el tiempo se dejaron de consumir y se fueron
olvidando. El recorrido culmina con una descripcion acerca de la situacion actual de la alimentacion
en México con todos sus problemas, entre los que se destacan el desequilibrio en las dietas y la falta
de estructura alimentaria, el aumento en la ingesta de aztcares y de harinas refinadas, de grasas
saturadas, de sal y condimentos, de saborizantes artificiales y edulcorantes no caléricos y de
productos de origen animal que antes no existian en América; ademas de factores indirectos como el

predominio de la vida sedentaria.

De esta manera se proponen y se fundamentan “siete principios alimentarios saludables” con el
objeto de guiar la accién para la transformacion de los habitos de alimentacion. Estos principios
contemplan aspectos que van desde el aprendizaje continuo para obtener una cultura alimentaria, la
importancia en su conjunto, del saber y de la informacion, asi como del sabor de los alimentos y del
placer de comer, la reasignacion de significados a su valor simbolico, el resguardo critico de la
tradicién alimentaria de México, los efectos y el impacto de su produccion sobre la Naturaleza, la
preferencia a ‘lo natural’ y a lo fresco tomando en cuenta los logros de la ciencia y de la tecnologia
alimentaria, hasta la congruencia alimentaria mediante la accién y la vivencia de las ensefianzas
aprendidas. Una vez definidos y enmarcados los siete principios alimentarios saludables se proponen
estrategias para comunicarlos, las cuales contemplan en primer lugar, la publicacion de una serie de
fasciculos de divulgaciéon, sobre los principios, dirigida al publico en general y en segundo, el
desarrollo de un taller dirigido a aquéllos que deseen profundizarlos y aplicatlos en su vida diaria. En
los apéndices I y II hacia el final de la tesis se presentan respectivamente el disefio de la serie de

fasciculos y el del taller: “Principios Alimentarios Saludables, el arte de la buena nutricién”.
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