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PRESENTACIÓN 

Para la realización de este libro, se llevó a cabo una intervención de trabajo 

comunitario en la Asamblea de Migrantes Indígenas a partir de una relación 

establecida entre la Universidad Autónoma de la Ciudad de México (UACM) y 

la Secretaría de Educación del Gobierno del Distrito Federal. Esta relación 

inició a través de una propuesta de trabajo comunitario como parte de nuestra 

formación profesional como estudiantes de Promoción de la Salud. 

La UACM y la AMI, se encuentran en una relación muy estrecha a partir de 

este trabajo realizado en conjunto, cuyo principal objetivo fue un intercambio de 

ideas y conocimientos, en un principio enfocado a la cosmovisión en torno al 

concepto de salud y posteriormente como parte de las inquietudes de la 

comunidad, se enfocó específicamente al tema de alimentación principalmente 

en tres eventos importantes, estos fueron: Inicio de la siembra, Fiesta Patronal 

y Día de muertos.  

En base a  esta experiencia se generaron nuevos conocimientos a partir de los 

ya existentes, que nos permiten conocer y dar a conocer a la sociedad algunos 

aspectos de la cultura indígena y no indígena, ya que son aspectos que se han 

dejado de lado, provocando que los conocimientos culturales que hacen de 

nuestro país, un lugar multicultural, se pierdan.  

Este proceso con la AMI, se llevó a cabo del mes de mayo al mes de 

noviembre de 2011, surgió  a partir de una propuesta de trabajo comunitario 

durante el curso de Sistemas de Atención, Asistencia y Rehabilitación de la 

Salud y Salud Comunitaria III consecutivamente, impartidos en ese momento 

por la profesora Joyce Rivera Granados, estos cursos se encuentran insertos 

dentro del plan de estudios de la Licenciatura en Promoción de la Salud que 

ofrece la UACM como parte de su formación científica y humanística. 

Para llevar a cabo este proceso de intervención, la profesora Joyce Rivera 

Granados, y el señor Pedro González quien trabaja en la Secretaría de 

Educación del Gobierno del Distrito Federal y con quien se estableció el vínculo 

con los Centros Comunitarios se dieron a la tarea de asignarnos un lugar de 
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trabajo para la realización de nuestras actividades en conjunto con la 

comunidad. 

Para la realización de las actividades, se llevó a cabo una planeación  previa de 

todas las sesiones, tratando de involucrar a toda la comunidad, especialmente 

partiendo de la idea de que todos tenemos algún conocimiento y en base a eso 

generar nuevos, que como ya se mencionó anteriormente nos permitieran el 

reconocimiento y rescate de la cultura indígena de forma colectiva. 

En el transcurso de estos meses de trabajo comunitario logramos acercarnos a 

una comunidad cuya característica primordial es, estar constituida por diversas 

culturas, esta multiculturalidad la hace aún más representativa, ya que está 

integrada por personas de los pueblos indígenas mixteco, zapoteco y mixe, así 

como personas que no son indígenas pero que, de alguna manera, se han 

apropiado de estos conocimientos durante el transcurso de su vida y que son 

de gran relevancia, para el rescate de los conocimientos de estas culturas. 

Gracias a este acercamiento pudimos insertarnos en el campo comunitario no 

sólo como miembros de una universidad o como simples espectadores del 

proceso, sino que logramos romper la barrera entre el investigador y la 

comunidad dejando a un lado la relación tan simétrica que, en muchos casos 

prevalece en este tipo de intercambio, no sólo de saberes, si no de 

experiencias. 

Nos propusimos ver al otro no como sujeto de estudio, como es percibido en 

muchas investigaciones, por el contrario logramos identificarnos y llegar a tener 

el mismo sentido de pertenencia hacia sus comunidades de origen que ellos 

sienten, es decir, vernos el uno al otro como iguales con conocimientos y 

experiencias propias, que  podemos compartir. 

El contenido plasmado en cada una estas páginas son experiencias de cada 

persona que asiste a la AMI, que nos permiten ir a las comunidades, no de 

forma física, si no de forma imaginada, a partir de lo surgido en cada sesión 

basada en el intercambio de experiencias, de aventuras y desventuras. La 

finalidad de este esfuerzo conjunto es mostrar la concepción de cada cultura y 

retomar el conocimiento popular para las nuevas generaciones, fomentar el 
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resurgimiento del conocimiento no científico y aceptarlo como una forma 

importante de aprendizaje, pero sobre todo, contribuir para que estas 

comunidades indígenas sean reconocidas en la Ciudad de México, que sean 

respetados sus derechos y evitar las prácticas discriminatorias en contra de 

este grupo. 

Este texto permite conocer, además del trabajo que realizamos durante ocho 

meses por medio de sesiones semanales, rescatar otras metodologías de 

aprendizaje como son la Educación Popular y la Investigación Acción 

Participativa como herramientas fundamentales para quienes pretender 

dedicarse al trabajo comunitario. 

Esta experiencia nos dejó grandes aprendizajes, el primero de ellos es que 

para poder criticar este tipo de trabajo se necesita haberlo practicado, se 

requiere de experimentar en carne propia las dificultades, debilidades y 

oportunidades que trae consigo el trabajo fuera del aula, salirse de la rutina, es 

decir, dejar de trabajar únicamente desde el ámbito de la educación formal y 

aventurarse a trabajar con las comunidades, acercarse a la gente y reconocer 

sus necesidades a partir del contacto sujeto a sujeto, evitar la apatía y sentirse 

miembro de una misma comunidad sin importar el rol que juguemos en el 

proceso de trabajo comunitario, aprender a trabajar con las colectividades y no 

enfocarse únicamente a lo individual y, por último, darle el verdadero valor que 

merecen cada uno de los integrantes pertenezcan o no a una comunidad 

indígena. 

A partir de esta experiencia de trabajo comunitario y después de un arduo 

trabajo en conjunto con la comunidad de la AMI, pudimos concluir con la 

creación de este libro en cuyas páginas se plasma las experiencias y 

conocimientos de todos los que formamos parte de este proceso y que de 

alguna manera estuvimos involucrados directamente con la realización de este 

producto cuyo principal objetivo es exponer la diversidad cultural en torno a la 

alimentación en distintas celebraciones importantes para los pueblos indígenas. 

Este libro está conformado principalmente por cinco grandes apartados, en el 

primero de ellos, se plasman tres conceptos que son de suma importancia para 
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entender algunos contenidos del libro, éstos son: el concepto de fiesta, de 

celebración y de ritual. 

En los siguientes tres apartados se plasman aspectos importantes sobre la 

alimentación en tres sucesos, en primero lugar sobre el ritual del inicio de la 

siembra, en segundo lugar de la fiesta patronal y por último la celebración del 

día de muertos, en estos capítulos se habla un poco sobre la cosmovisión en 

torno a cada uno de estos sucesos, posteriormente se  hace mención de 

algunos platillos incluyendo sus ingredientes con su respectiva traducción a la 

lengua de origen de cada comunidad, además se incluye el modo de 

preparación y cosmovisión del mismo platillo, todo esto por cada una de las 

comunidades con las cuales estuvimos trabajando (zapotecos, mixtecos y 

mixes). 

Finalmente se muestra un apartado en el cual se plasma la relación que existe 

entre los contenidos que se trabajaron durante las sesiones y la salud, 

mostrando así la importancia de estos temas y cómo es que influyen en la su 

salud ya sea de forma individual o colectiva. 
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CONCEPTOS BÁSICOS 

Es importante la difusión de los conocimientos de las distintas culturas que 

interactúan dentro de un mismo espacio geográfico, debido a que se 

encuentran en constante relación y más aún dentro de la Ciudad de México 

que, como ya se mencionó, es un espacio multicultural. 

En este libro nos enfocamos exclusivamente en la interacción dentro de la 

Asamblea de Migrantes Indígenas de la Ciudad de México, como espacio 

representativo de la diversidad cultural en la ciudad, rescatando a su vez 

algunos conceptos propios que nos permitan entender aspectos plasmados en 

este libro.  

A partir del consenso y desde los conocimiento que cada uno de los asistentes 

posee, es decir, no se parte de conceptos ya establecido por autores 

reconocidos o de libros, si no que se parte del conocimiento individual para 

construir conocimientos colectivos, generamos una definición sobre qué es una 

celebración y qué es una fiesta, ya que el propósito de este libro es el rescate 

de los principales alimentos que consumen en fechas importantes y cómo es 

que estos influyen en su salud, por lo tanto, es importante conceptualizarlos 

primero. 

Logramos identificar que en algunas comunidades no existe la palabra fiesta ni 

celebración si no que estas se representan por el término “ritual”. A 

continuación se presentan las definiciones construidas: 

Fiesta: Evento informal que puede o no ser planeado dentro de un ambiente 

agradable y que rompe con lo cotidiano. 

Celebración: Acción que se realiza en torno a tradiciones y costumbres ya 

establecidas por determinada comunidad, son más solemnes y su carácter es 

formal; por ejemplo: día de muertos, fiesta patronal (religiosa) y entrega de 

bastón de mando. 

Ritual: Cuando se pide permiso a la madre tierra y se entra en conexión con 

ella para hacer una petición de vida. No cualquier persona puede hacerlo; en 
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algunos casos lo hace el shamavi (en lengua mixe). El ritual se hace por 

sobrevivencia, se agradece por el fin e inicio de un año. Es importante 

mencionar que siempre se regresa al origen por medio de esta práctica. 

Más allá de festejar, estas reuniones se realizan con el fin de convivir entre 

miembros de una misma comunidad y rescatar sus prácticas tradicionales y 

originales y no las impuestas por el Estado o por la iglesia. 
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CAPÍTULO 1.  RITUAL DEL INICIO DE LA SIEMBRA 
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1.1. Región zapoteca; cosmovisión en torno al inicio de la siembra. 

En la Región de San Juan Tabaá, y en otras regiones zapotecas, el inicio de la 

siembra se lleva a cabo entre los  meses de marzo y/o mayo que es la siembra 

temporal; pues después de estas fechas ya no se da la cosecha por la 

temporada de lluvia, es importante mencionar que se puede sembrar dos veces 

al año; cosechas principalmente de maíz, frijol y calabaza. 

La preparación y siembra es un proceso que se lleva a cabo con mucho tiempo 

de anticipación, lo primero que se hace es limpiar el terreno (rozarlo), después 

se realiza el arado con yunta para remover la tierra; posteriormente ya en el día 

en que se va a sembrar, el dueño de las tierras lleva pan, tamales, 

champurrado y aguardiente. Estos alimentos son preparados el mismo día de 

la siembra; para alimentar a los peones antes de que comiencen a trabajar. 

Después de que los peones son alimentados, el dueño riega agua de cacao en 

la tierra con el fin de que se dé la cosecha. En el momento del ritual se invoca a 

la madre tierra; se le pide perdón por todo el daño que se le ha hecho, también 

se le pide permiso para poder sembrar las semillas; pues con esto ayudará a 

sostener y alimentar familias. Esencialmente es la tierra la que provee al 

campesino. 

 

Una vez realizado este ritual los peones comienzan a sembrar. En un 

intermedio de la siembra se les da de comer; la comida consiste en caldo de 

res o de pollo con una o dos tortillas, preparada también ese mismo día por las 

mujeres.  

 

Otro alimento que se da a los peones es la masa con panela, que se les da al 

medio día cuando comienza el calor, esta es una bebida elaborada a base de 

masa colada de maíz amarillo, con agua y piloncillo. Es importante mencionar 

que en la actualidad y debido a la introducción de nuevos productos 

industrializados, esta bebida se ha ido desplazando y ha sido cambiada por 

refresco y cerveza, aunque no debemos generalizar porque en algunas 

regiones se sigue conservando esta tradición.  

 



 

11 

Al terminar la jornada de siembra, el dueño está obligado a pagar al peón $120 

pesos por día, porque está comprando su fuerza de trabajo. Al termino de la 

siembra se deja que las semillas germinen pero sin descuidar la siembra en el 

proceso de crecimiento y hasta la cosecha. 

 

El día de  la cosecha se recoge el producto, por lo regular, esto se hace en el 

mes de noviembre. Las mujeres juegan un papel primordial pues participan en 

el deshojado de la mazorca. En San Juan Tabbá, se considera que la cosecha 

fue buena cuando la mata de maíz da por lo menos tres mazorcas. 

 

El producto que se obtiene de la siembra se puede comercializar o utilizar para 

autoconsumo, principalmente el maíz amarillo que es el más nutritivo. Es 

importante dar a conocer que de la mata de maíz nada se desperdicia, todo se 

ocupa para consumo humano o para los animales, que también son sustento 

de las personas, por lo que es igual de importante alimentarlos y cuidarlos. En 

este caso el olote seco se utiliza como combustible, la espiga para alimento de 

los animales y también como cobertizos y el grano se utiliza para la elaboración 

de diversos alimentos que ayudan a subsistir a cada familia; el maíz que está 

dañado se aparta para dársela a los puercos. 

 

En torno al ritual del inicio de la siembra, se preparan algunos platillos que ya 

son parte de su tradición. En esta ocasión se decidió trabajar con la 

preparación del caldo de pollo y el champurrado, que son dos alimentos de 

gran relevancia en este suceso. 
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1.1.1. Alimentos. 

 Caldo de pollo. 

 Champurrado. 
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1.1.2 Ingredientes  

En este apartado se muestran únicamente los ingredientes y su traducción en 

la lengua zapoteca. 

COMUNIDAD ZAPOTECA 

RITUAL 

Inicio de la siembra – xhesoráo gosa 

PLATILLO: 

Caldo de pollo  Nisa bite bexho´ 

INGREDIENTES: 

Pollo Bexho´ 

Agua Nisa 

Chile guajillo Shina – ymhieche. 

Cebolla Grzio. 

Dientes de ajo Laya ajo , Kuanalle. 

Pimienta. Pimienta 

Clavo Clavo 

Hierba santa La´xhoa 

Chayote Shaapa´. 

Calabaza Shito´ -   it. 

Ejotes Zaatoná -  zaashene. 

Papas Go´ 
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COMUNIDAD ZAPOTECA 

RITUAL 

Inicio de la siembra – xhesoráo gosa 

BEBIDA 

Champurrado  Zeyee 

INGREDIENTES 

Masa Coa – kua. 

Cacao Zía´. 

Canela Canera. 

Panela/piloncillo Panéra. 
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1.1.3 Modo de preparación. 

 

A continuación se muestra el modo de preparación de cada alimento, es 

importante mencionar, que aquí se enlistan los ingredientes aproximados para 

cierto número de personas, pues en la comunidad de origen es muy difícil 

calcular las porciones en menor cantidad, ya que son alimentos que se 

preparan en gran cantidad. 

CALDO DE POLLO 

(Para aproximadamente 6 personas) 

INGREDIENTES: 

 1 kg. de pollo. 

 Agua (aproximadamente 8 litros). 

 6 chiles guajillo 

 Media cebolla asada 

 3 dientes de ajo asados. 

 1 pizca de pimienta. 

 1 pizca de clavo. 

 2 o 3 hojas de hierba santa. 

 2 piezas de chayote. 

 3 calabazas. 

 ½ kg de ejotes. 

 3 papas. 

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. Se pone a hervir el pollo con agua. 

2. Mientras tanto se ponen a hervir las 

verduras. 

3. Una vez que hierve el pollo, se le agregan 

las hojas de hierba santa. 

4. Se tuesta el guajillo y se muele con la 

cebolla, ajo, pimienta, clavo; se cuela y se 

agrega al caldo de pollo. 

5. Una vez que ya esta cocido, el pollo con 

los demás ingredientes, se sirve y la 

verdura se le agrega directamente al 

plato. 

 

COSMOVISIÓN:El caldo de pollo en la comunidad de San Juan Tabbá, así como en otras 

comunidades zapotecas, no tiene cosmovisión o significado especifico. Por lo regular se 

prepara porque rinde para muchas personas, es más por economía. 
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CHAMPURRADO 

(Aproximadamente para 10 personas- 20 litros) 

INGREDIENTES: 

 1 kg. de masa (el maíz,  

precocido se muele para 

formar la masa) 

 ½ kg. de cacao. 

 100 gramos de canela. 

 1 cabeza de panela- 1 ½ 

kg. aproximadamente de 

panela (piloncillo). 

 

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. Se muelen juntos el cacao, la canela y la panela 

(piloncillo); para formar tablillas de chocolate. 

2. Se pone agua a hervir en una olla; una vez que 

esta hirviendo se le agregan las tablillas de 

chocolate y se dejan disolver. 

3. Cuando las tablillas se han disuelto, agrega la 

masa, se tiene que mover y dejarlo hervir por 15 

minutos más. 

4. Una vez que ya no sabe a masa se le apaga. 

 

COSMOVISIÓN: 

El champurrado no tiene algún significado en especial, es una comida típica y tradicional que 

no puede faltar en este tipo de eventos. 

 

1.2. Región Mixe: cosmovisión en torno al inicio de la siembra 

 

Dentro de la comunidad mixe, la siembra se lleva a cabo en tres ocasiones: a 

mediados del mes de enero, en marzo y en abril o mayo. Antes de iniciar el 

proceso de siembra, se le pide permiso a la madre tierra ya que de no 

realizarse antes este ritual, no se dará una buena cosecha. La petición de 

permiso consiste en tomar un poco de maíz y dos pepitas de chilacayote o 

calabaza y meterlas juntas en un hoyo que se hace en la tierra, también, se 

sacrifica un ave, habitualmente es un pollo pero no cualquiera, tiene que ser el 

mejor. La sangre que escurra del animal debe caer sobre el hoyo en donde se 
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depositaron las semillas, después se cubren con tierra; incluso en ocasiones 

también se llega a enterrar la cabeza del ave sacrificada. 

 

Después de haber sacrificado el pollo o ave, se limpia para hacer el caldo que 

se dará a los peones. También se preparan tamales y bebidas que van desde 

agua simple, aguardiente y tepache con nixtamal.1  Estos alimentos se le dan a 

la gente antes de comenzar a sembrar ya que no se puede sembrar con el 

estómago vacío pues la madre tierra lo siente. 

 

La cosecha se recoge en el mes de diciembre, pero se ha buscado la forma de 

guardar el maíz y por lo regular es utilizado para autoconsumo durante todo el 

año. En los hogares se acostumbra desgranar la mazorca con la ayuda de un 

“burrito”2 de esta manera se va seleccionando el maíz que se puede consumir y 

el que se guarda para utilizarlo como semilla en la próxima temporada de 

siembra. 

 

En esta región la forma de pago por la fuerza de trabajo del peón se lleva a 

cabo por medio de la reciprocidad que consiste en un intercambio; el peón 

presta su mano de obra a cambio de recibir maíz, para el sustento propio y el 

de su familia. 

Es de suma importancia tomar en cuenta para la siembra, no sólo el clima, en 

específico la temporada de lluvia, sino también la situación de la tierra, por 

ejemplo, en la tierra caliente la cosecha se da más rápido mientras que en la 

tierra fría se tarda más, esto resulta importante porque en las comunidades, las 

personas ya han planeado con anticipación cuándo y cómo sembrar y si por 

cuestiones climáticas se retrasa la cosecha, ellos se descontrolan y ya que no 

tienen suficientes provisiones para subsistir, pues dependen de las siembra y 

cosecha. 

 

En lo que se refiere a los fertilizantes, anteriormente se utilizaba abono de los 

animales, hoy en día se utilizan fertilizantes químicos lo que ha dañado el 

                                                           
1
 Tepache con Nixtamal: se prepara pre cociendo el maíz hasta que quede como nixtamal, se 

muele un poco para disolverse en tepache o en agua. 
2
 Burrito: utensilio formado con olotes secos, el cual ayuda a desgranar fácilmente la mazorca. 
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producto que se obtiene ya que se contamina y puede causar problemas a la 

salud, transformando así, el maíz o frijol original y nutritivo, en transgénicos 

perjudiciales. 

 

1.2.1. Alimento/ Bebida 

 Tamales de frijol entero 

 Tepache 
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1.2.2. Ingredientes  

En la siguiente tabla, se muestra los ingredientes y su traducción a la lengua 

 mixe. 

 

 

COMUNIDAD MIXE 

RITUAL: Inicio de la siembra 

BEBIDA 

Tepache Pääk  nëëj 

INGREDIENTES 

Pulque Keech 

Agua Nëëj 

Piloncillo/panela Tëë ets  pääk 

 

COMUNIDAD MIXE 

RITUAL: Inicio de la siembra 

PLATILLO 

Tamales de frijol entero Xëëkmëë´t 

INGREDIENTES 

Frijol Xëëk 

Masa Jiits 

Sal Kään 

Caldo de frijol Xëëk nëëj 

Hojas de milpa Mookë 
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1.2.3. Modo de preparación 

 

En este apartado, se muestra el modo de preparación de los tamales de frijol 

entero y del tepache, que son los alimentos más representativos que se 

preparan en torno al ritual del inicio de la siembra en la comunidad mixe. 

 

TAMALES DE FRIJOL ENTERO  

(Para 5 personas aproximadamente) 

INGREDIENTES: 

 ¾ de kg. de frijol. 

 4 kg. de masa. 

 1 cucharada de sal. 

 300 ml. de caldo de 

frijol. 

 Hojas de maíz. 

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. Se precocen los frijoles. 

2. Una vez precocidos los frijoles, se revuelven con 

la masa y se le agrega el jugo de frijol, 

revolviendo bien todo. 

3. Ya homogeneizada la mezcla, se le agrega un 

poco de sal y agua; debe de quedar un poco 

aguada para mejor maniobra. 

4. Se lavan bien las hojas de maíz ya sean verdes 

o secas y se extienden. Con la mano se agarra 

un poco de masa que se coloca en las hojas y se 

envuelve.  

5. Se acomodan los tamales en una canasta, esto 

únicamente mientras se termina de poner la 

masa en las hojas. 

6. Por último una vez terminada toda la masa, los 

tamales se ponen a cocer en una olla de barro o 

de aluminio, durante 1 hora. En el fondo de la 

olla se pone una base ya sea de la misma hoja 

(que ya no sirva) o una base de metal o 

aluminio, que ya traen integradas las ollas de 

aluminio. 
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COSMOVISIÓN: 

Este alimento, se consume en tiempo de siembra en el desayuno acompañado con 

un guiso llamado xëë´ts ääj lits, en la comida se acompaña con caldo de pollo o res. 

Es importante desayunar muy bien, para que se dé buena mazorca. 

Por otra parte el tamal de frijol entero juega un papel muy importante en el inicio de la 

siembra pues es la representación de la mazorca; entre más grandes estén los 

tamales mayores mazorcas se darán. 

 

 

 

 

 

TEPACHE  

(Para 6 personas aproximadamente) 

INGREDIENTES: 

 1 litro de pulque. 

 ½ litro de agua. 

 5 piezas de 

piloncillo. 

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. En un bote u olla de barro limpia se colocan el 

piloncillo, luego el pulque y por último el agua. 

2. Se tapa con un trapo para que no se ensucie. 

3. Después se acomoda en un lugar medio caliente y 

obscuro; para dejarlo reposar dos días, al tercer día 

se saca y se mueve con una cuchara o una pala. 

4. Por último se sirve. 

COSMOVISIÓN: 

Esta bebida se sirve en días especiales como: petición de vida, en la siembra, 

nacimiento de un bebé, bodas, bautizos, año nuevo, fin de año, fiestas patronales, 

cambio de autoridades, compromisos familiares, día de muertos o cuando hay difunto. 

En general, se da en agradecimiento a la vida, pero se puede dar en todo tipo de 

eventos, es una bebida muy importante que nunca puede faltar. 
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1.3. Región mixteca: Cosmovisión en torno al inicio de la siembra 

 

En cuanto a la región mixteca, la siembra de temporal es de gran importancia, 

se realiza por el mes de marzo. Se siembra maíz azul y/o blanco, frijol y 

calabaza. Para llevar a cabo la siembra, se revuelve la tierra y con la ayuda de 

una yunta se hacen los surcos donde se depositan las semillas. Los señores 

que van a sembrar utilizan un coquito en el cual llevan  las semillas, que van 

aventando y tapando con ayuda del pie, arrimando un poco de tierra para tapar 

las semillas.  Durante la temporada de siembra se lleva a cabo la “Gueza”3 que  

también se le conoce como “Gozona”, por lo tanto no hay un pago económico 

para quienes ayudan a sembrar. 

 

El día de la siembra los hombres comienzan a trabajar desde las once de la 

mañana y terminan hasta las cinco de la tarde; mientras tanto las mujeres son 

las encargadas de realizar la comida que ofrecerán a sus esposos y a las 

demás personas que participan en la siembra. A las 12 del día es cuando se 

les da de comer; los alimentos son por cuenta del dueño de las tierras, quien 

también es el encargado de realizar el ritual de inicio, que consiste en llevar un 

tenate con maíz con el cual persigna la tierra, aventando las semillas en forma 

de cruz al centro de la milpa. 

 

En la región mixteca, el procedimiento de la siembra tiene sus variantes, 

dependiendo de las condiciones de cada lugar y de las costumbres de cada 

comunidad. Específicamente en la Región de Santiago Nuyoo, la siembra de 

maíz, no se lleva a cabo con arado ya que el terreno es muy inclinado, se 

utilizan palos largos a los que se les saca punta, con ellos se hace un hoyo en 

donde se mete maíz con haba. Debido a la inclinación del terreno ha habido 

varios accidentes, pues los hombres se encuentran a su paso con piedras 

razón por la que no se siembra en surcos. 

En esta comunidad, existe el tequio que consiste en sembrar comunitariamente 

entre  30,000 a 50,000 metros de terreno comunal, es decir, propiedad de toda 

la comunidad.  

                                                           
3
Gueza: consiste en dar y recibir, es decir hay reciprocidad y apoyo. 
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En cuanto al trabajo, éste es en conjunto, participan tanto hombres como 

mujeres, estas últimas se ven en la necesidad de trabajar debido a su papel 

como esposas, apoyando a sus maridos o porque son la cabeza de la familia; 

por ejemplo las mujeres viudas, e incluso también las y los jóvenes puesto que 

en un futuro llegará el momento en que van a necesitar trabajar en pareja. 

 

En el caso de la comunidad de San Mateo Etlatongo, la familia se dirige a la 

tierra a la una de la tarde. Una vez que llegan, las personas más grandes de la 

familia son quienes toman la palabra con el propósito de agradecer a los cuatro 

elementos (tierra, agua, aire, fuego) para que estos les permitan efectuar su 

trabajo un día más. 

 

El papel de la mujer dentro de este ritual es muy importante, ya que es la 

encargada de preparar los alimentos, una vez que están listos se les darán a 

los trabajadores. El primer plato de comida, la primera taza de pulque, de 

mezcal, chocolate de agua etc. son destinados a la tierra; se depositan en una 

zanja que debe tener forma de cruz y que se hace en el centro de la milpa. 

Posteriormente la zanja debe ser cubierta con tierra en forma de cruz. Después 

de realizar el ritual, se sirven los alimentos, primero a los niños y luego a los 

adultos; respecto a estos últimos tanto hombres como mujeres se deben de 

descubrir la cabeza en símbolo de respeto a la madre tierra; asimismo las 

mujeres se deben de hincar en la tierra y los hombres sentarse con los pies 

cruzados, hay quienes durante esta parte del ritual llevan un petate para 

sentarse por lo que son considerados personas de dinero.  

Una vez que terminan de comer, el lugar debe de quedar completamente 

limpio, se levanta la basura y se da gracias por todo para así continuar con el 

trabajo de siembra; si la familia que es dueña de la milpa desea ayudar en la 

labor de la siembra puede hacerlo. 

En algunas comunidades mixtecas, la difícil situación geográfica, impide que el 

maíz sea de excelente calidad; por ello se le considera maíz criollo. Desde los 

años 70´s los habitantes de esta región, se ha visto en la necesidad de emigrar 

a la zona zapoteca durante la temporada de siembra, pues en estas 

comunidades el maíz es de mejor calidad debido a que la tierra es muy buena 
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en esta zona. Las personas que emigran a la región zapoteca tienen la 

recompensa de llevar a sus viviendas un maíz de mejor calidad el cual han 

intentado sembrar en su comunidad sin mucho éxito por la situación de la tierra 

e inclinación de los terrenos, de ahí la importancia del trueque, ya que de 

alguna forma se busca un intercambio de productos de buena calidad para sus 

comunidades. 

Al cosechar se consumen alimentos especiales que no se hacen muy a 

menudo, esto para ofrecerle a la gente que ayudó tanto en la siembra como en 

la cosecha, se prepara por ejemplo el amarillito que es específicamente de la 

región de Santiago Nuyoo y el pozole seco. 

1.3.1. Alimentos 

 Mole amarillo. 

 Pozole seco. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.3.2. Ingredientes   

 

A continuación, tenemos los ingredientes de los alimentos antes mencionados, 

así como su traducción en la lengua mixteca.  

Es importante mencionar que algunas palabras no tienen traducción en la 

lengua originaria, debido a que son utilizadas desde hace poco tiempo, es 

decir, son préstamos del español. 



 

25 

COMUNIDAD MIXTECA 

RITUAL: Inicio de la siembra 

PLATILLO 

Mole amarillo Neyucua. 

INGREDIENTES 

Maíz Nuni 

Cal de piedra Kakak yu’u 

Pollo Tiuùn  

Chile de guajillo Ya’a cue’é 

Chile Costeño Ya’a ñun’kaa 

Jitomate Tikùmi 

Ajo Ajú 

Masa Ñu’jie 

Cebolla Tikumi 

Pimienta Pimienta 

Clavo Clavo 

Comino Comino 

Orégano  Yee’ 

Hierba santa Yee’noó 

Manteca She’é 

Epazote See’ minu 

Nopales silvestres Mi+kné yuku 
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COMUNIDAD MIXTECA 

RITUAL: Inicio de la siembra  

PLATILLO 

Pozole seco ntuja yichi 

INGREDIENTES 

Chile guajillo Yaá kuaà 

Cebolla Tikùmì va´a 

Pimienta negra Ya’a tuku tuhun 

Comino Kuminù 

Orégano Yuku yiko 

Clavo Ya’a tuku kahan 

Harina Yuchì trihu 

Masa Ñuja nùnì 

Consomé Ndéyu 

Epazote Mìnù  jatu  

Ajo Tikùmi  

Aceite Yehe ñùu 

Carne de res, pollo o puerco Kuñu xtiki, kuñu chuun o kuñu kini 

 

 

1.3.3. Modo de preparación 

 

De los alimentos que se preparan para el ritual del inicio de la siembra, los más 

representativos son el pozole seco y el mole amarillo, a continuación, se 

muestra su modo de preparación, así como también la cosmovisión de cada 

uno de ellos. 
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MOLE AMARILLO 

(Para aproximadamente 20 personas) 

 

INGREDIENTES 

 Chile guajillo. 

 Cebolla. 

 Pimienta negra. 

 Comino. 

 Orégano 

 Clavo. 

 Masa. 

 Consomé. 

 Epazote. 

 Ajo. 

 Aceite. 

 Carne de res,  pollo o 

puerco. 

 

 

 

 

MODO DE PREPARACION 

1. Se cuece el chile guajillo sin semilla, 

después se fríe en aceite. 

2. Se pone a hervir el consomé o agua. 

3. Posteriormente se fríe el ajo y la cebolla. 

4. En un vaso de licuadora se agrega la 

pimienta, comino, orégano, clavo, el chile y 

el consomé o agua; se muele todo junto y 

se pone a hervir. 

5. Una vez que se pone a hervir, se le va 

agregando la masa poco a poco, para que 

no se hagan bolitas y se disuelve bien 

hasta que queda espeso, se debe de mover 

constantemente pero despacio. 

6. Por último se agrega  la rama de epazote* y 

la carne ya sea de pollo, puerco o res; 

puede ser en pieza o deshebrada. 

NOTA*: En la preparación del amarillito se puede 

utilizar la rama de epazote, hoja de aguacate u 

hoja santa; esto debido a la región en la que nos 

situemos, ya que por ejemplo en la tierra cálida no 

se da el aguacate. En algunas regiones rurales de 

la mixteca oaxaqueña, se prefiere la carne de 

animales silvestres como las aves o animales de 

corral. 

COSMOVISIÓN 

Es importante ofrecer el mole amarillo en esta fecha porque, además de rendir lo 
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suficiente y que alcance para todos, este día es  sagrado ya que se entra en 

comunión con la tierra y que a su vez, esta sienta la convivencia y de mejores 

cosechas. 

 

POZOLE SECO 

(Para aproximadamente 20 personas) 

 

INGREDIENTES: 

 6 kg. de maíz. 

 ¼ de kg. de cal de 

piedra. 

 20 piezas de pollo. 

 ¼ de kg. de chile 

guajillo. 

 ¼ de kg. de chile 

costeño. 

 ¼ de kg. de jitomate. 

 2 dientes de ajo. 

 ½ kg. de masa. 

 ½ kg. de cebolla. 

 2 pimientos. 

 2 clavos. 

 1 pizca de cominos. 

 1 pizca de orégano. 

 4 hojas de hierba santa. 

 

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. Se coloca una olla de 20 litros con agua a 

hervir, cuando suelta el hervor se agrega el 

maíz y se deja hervir durante 10 minutos 

aproximadamente. 

2. Posteriormente se agrega la cal disuelta en 

agua y se deja hervir 15 minutos más. 

3. Después de que hierve se saca un granito 

de maíz, se revisa y si ya se desprende la 

cascarita, se retira del fuego. 

4. Una vez que el maíz ya se retiro del fuego, 

se vacía en un chiquigüite y se lava 

frotándolo suavemente para desprenderle 

la cascarita. 

5. Ya que está limpio el maíz, se cuece en 

una olla de barro con agua hasta que floreé 

el maíz. 

6. Posteriormente se muelen y se agregan los 

chiles, el ajo, el jitomate, la cebolla, el 

comino, los clavos y la pimienta  

7.  De igual forma se le agrega la manteca, el 

epazote y la hierba santa. 
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 1 cucharada de 

manteca/aceite. 

 3 ramas de epazote. 

8. Mientras tanto se pone a hervir el pollo con 

ajo y cebolla. 

9. Finalmente se disuelve la masa en agua, 

para posteriormente agregársela, lo que le 

permitirá tener una consistencia más 

espesa.  

10. Se mueve con el meneador (barra de 

carrizo) para que todo el maíz quede 

impregnado con los ingredientes. Por  

último se le agrega el orégano. 

11.  Al servir, se le agrega el pollo que 

anteriormente se hirvió y se deshebró. 

COSMOVISIÓN 

El pozole seco sólo se consume principalmente durante el inicio de la siembra, en 

funerales o también se puede comer en año nuevo. Aunque no tiene un significado 

especial, es un platillo muy especial porque es muy laborioso. 
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CAPÍTULO 2. FIESTA PATRONAL 

2.1. Región zapoteca: Cosmovisión en torno a la fiesta patronal 

En la comunidad de San Juan Tabaá la fiesta patronal es en honor al santo 

patrono San Juan Bautista a quien se le festeja el 24 de junio. Los preparativos 

comienzan 9 días antes de la fecha, consisten en una ofrenda floral y también 

se realiza comida para compartir con todas las personas que asisten a la 

celebración. En la fiesta patronal hay quienes juegan un papel de gran 

importancia, hablamos específicamente de los mayordomos, quienes tienen 

delegadas ciertas tareas como barrer, cambiar los jarrones de las flores e 

incluso hacer las veladoras.  

Anteriormente sólo era un mayordomo, actualmente pueden ser dos e incluso 

tres. El hecho de ser mayordomo genera orgullo y status al ser reconocido 

como tal ante el resto de la comunidad, también es importante mencionar que 

ocupar el papel de mayordomo es un acto de fe, se tiene la creencia de que 

quien ocupa este papel le irá bien, por eso muchos desean ocupar el cargo. 

A pesar, de que ser mayordomo, requiere un acto de fe desinteresado, hoy en 

día la tradición se ha deformado completamente. El ser mayordomo se ha 

vuelto una competencia, específicamente por ser quien organicé la mejor fiesta, 

a tal grado que se llegó a la decisión de que este año (2011) la fiesta fuera 

suspendida, lo que afectó a quienes radican en la ciudad pues cada año con 

emoción se trasladan a sus pueblos únicamente para asistir a estas fiestas y se 

llevaron la sorpresa de que no se realizaría. 

También se festeja a San Antonio el 13 de junio, se dice que cuando  la gente 

visita a este santo siente que sus penas son menos. Existe una leyenda 

entorno a este santo: se dice que es un pastor muy humilde que va pidiendo 

posada de casa en casa y si la gente no lo acepta, recibirá un castigo. Para las 

personas del  pueblo, el santo es lo más importante y la máxima autoridad en 

cuestiones de salud, economía y bienestar en general, influye en gran medida 

el catolicismo, pues tanto, la religión como los mismos curas, son quienes le 

atribuyen milagros aprovechando en gran medida que el ser humano necesita 

creer en algo. El cura es considerado como una autoridad en los pueblos ya 
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que está más preparado académicamente, es como un doctor, licenciado o un 

arquitecto, anteriormente, tenía una mayor influencia en las mujeres, ya que 

eran ellas las que asistían con mayor frecuencia a la iglesia a diferencia de los 

hombres.   

La religión es un tema por demás controversial, pero la AMI coincide en que es 

usada con fines de lucro aprovechándose principalmente de la fe de las 

personas. 

Las tradiciones de la fiesta patronal, se han transformado radicalmente, 

anteriormente se realizaban concursos como el palo encebado entregándosele 

al ganador un par de huaraches o un jorongo; en la actualidad los premios ya 

suelen ser incluso en dólares, electrodomésticos o radios, clara influencia de 

los medios de comunicación o por influencia de personas que regresan a estos 

pueblos provenientes de la ciudad de México o Estados Unidos y por la mayor 

cobertura que están teniendo las grandes empresas. Es importante para las 

comunidades considerar que quizás las tradiciones se han visto trastocadas 

con el paso del tiempo, pero lo esencial es preservar la tradición espiritual. 

La comida que se prepara en esta comunidad para la fiesta patronal 

principalmente es el caldo res o de pollo debido a que este rinde más que 

cualquier otro alimento que se pudiera preparar y debido a que a esta fiesta 

asisten personas de otras comunidades se procura que la comida alcance para 

todos, por la mañana se consume también tamales de frijol y champurrado. 
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2.1.1. Alimentos 

 Caldo de Res 

 Champurrado 

 

 

 

 

 

Ingredientes del caldo de res. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.2. Ingredientes 

 

En las siguientes tablas se muestran los ingredientes del caldo res y del 

champurrado y su traducción a lengua zapoteca.  
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COMUNIDAD ZAPOTECA 

RITUAL: Fiesta patronal. 

PLATILLO 

Caldo de res  

INGREDIENTES 

Carne  Béra 

Agua  Nisá 

Chile guajillo. Shina – mhieche 

Cebolla  Grzio 

Dientes de ajo  Laya ajo -  Kuanalle. 

Pimienta Pimienta 

Clavo  Clavo 

Papas  Go´ 

Chayote  Shaapa´ 

Calabaza  Shito´ - it 

Ejotes  Zaatoná – zaashene 

 

COMUNIDAD ZAPOTECA 

RITUAL: Fiesta Patronal 

PLATILLO 

Champurrado Zéye 

Ingredientes 

Agua  Nisá 
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Masa  Coa – kua 

Cacao  Zía´. 

Canela Canera. 

Panela/piloncillo  Panéra 

 

 

 2.1.3. Modo de preparación 

 

Los alimentos que principalmente se preparan para la fiesta patronal, son el 

caldo de res y el champurrado, a continuación se muestra su modo de 

preparación. 

CALDO DE RES 

 (Para aproximadamente para 6  personas) 

INGREDIENTES: 

 1 kg. de carne de res.  

 4 – 5 litros de agua  

 15  pzas. de chile guajillo  

 ½ Cebolla  

 3 dientes de ajo  

 3 pzas. de pimienta  

 3 pzas. de clavo  

 3 pzas.  de chayote  

 3 pzas.  de calabaza  

 ¼ de ejotes  

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. Durante una hora, se pone a remojar la carne 

de res en agua, para quitarle el exceso de 

sangre. 

2. Después se pone a hervir el agua, en el 

momento que ésta hierva, se le coloca la 

carne y se deja un tiempo hasta que se 

cueza. 

3. Mientras tanto se ponen a hervir los chiles. 

4. Una vez hervidos los chiles se muelen con   la 

cebolla, el ajo, el clavo y la pimienta  

5. Una vez cocida la carne, se le pone el chile y 

sal al gusto, dejándola hervir durante 30 

minutos. 

6. Posteriormente para servir, en primer lugar se 
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CHAMPURRADO 

 (Para aproximadamente 6  personas) 

INGREDIENTES 

  2 litros de agua  

 1/ 2 kg de masa  

 1/ 4 de cacao  

 1 raja de canela 

 ½ kg de panela 

MODO DE PREPARACIÓN 

 Se pone a hervir agua con la canela. 

 Se disuelve la masa en agua. 

 Una vez que esta hirviendo el agua con la 

canela, se le coloca el chocolate y la 

panela, se deja hervir hasta que se 

disuelven. 

 Una vez disueltos estos ingredientes, se le 

coloca la masa, previamente disuelta en 

agua. 

 Finalmente se deja hervir durante 20 

minutos. 

 3 pzas. de  papas  coloca el caldo con la carne y después se 

pone la verdura cocidas (papa, chayote, 

calabaza y ejote) 

COSMOVISIÓN: 

El caldo de res es una comida típica de la comunidad, no tiene ningún  significado o 

relación con la cosmovisión de la comunidad. Es un alimento muy rico y nutritivo que 

se prepara no sólo en la fiesta patronal, sino también, en otras festividades debido a 

es un platillo que rinde y se ha vuelto una costumbre en todas las regiones 

zapotecas. 

En algunas familias antes de consumir este alimento, primero ofrecen el caldillo a la 

madre tierra, con la finalidad de que todo salga bien durante la fiesta. 
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COSMOVISIÓN: 

El champurrado no tiene algún significado con respecto a la cosmovisión de la 

comunidad, más bien es una comida típica que no puede faltar en esta fiesta. 

 

2.2 Región Mixe: Cosmovisión en torno a la fiesta patronal 

En la comunidad mixe, a diferencia de otras comunidades, no existe como tal 

una fiesta patronal, tienen como costumbre ir al cerro sagrado, donde se lleva a 

cabo un ritual encabezado por una persona mayor o por los chamanes, con la 

finalidad de agradecer a la madre tierra por todo lo recibido durante el año. Se 

preparan diversos platillos, que están definidos por la situación económica de 

las personas. 

En esta comunidad, se considera la fiesta patronal como una imposición por 

parte de la iglesia, como un negocio, debido a que todo el dinero recabado en 

limosnas, se lo queda el sacerdote del lugar; en la actualidad existen otras 

sectas religiosas con las cuales ha habido conflictos porque buscan imponer 

sus ideas y creencias, sin embargo la población no las acepta completamente. 

 

2.2.1 Alimento 

 Tamales de amarillo 

 Agua de chilacayote 

 

 



 

37 

2.2.2 Ingredientes 

 

A continuación se muestran dos tablas donde se enlistan y traducen los 

ingredientes de cada alimento. 

 

 

 

 

 

 

 

COMUNIDAD MIXE 

RITUAL: Fiesta patronal. 

PLATILLO 

Tamal de amarillo tu’utkë Pëënukë 

INGREDIENTES 

Chile guajillo. Tsääpëts níij 

Cebolla Xënëkät 

Dientes de ajo Axuxë 

Hierba santa Wuääwayëj 

Cilantro Culantrë 

Masa Jíits 

Pollo Tu’ujk 

Hoja de maíz Tutkë tsuutsë ättsë 
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COMUNIDAD MIXE 

RITUAL: Fiesta patronal. 

PLATILLO 

Agua de chilacayote tsë’ënëëj 

INGREDIENTES 

Chilacayote mediano Tsëë 

Piloncillo o panela Pää Kë 

Agua Nëëj 

 

 

2.2.3 Modo de preparación 

 

En la siguiente tabla se registra el modo de preparación del tamal de amarillo y, 

en la tabla posterior el proceso de preparación del agua de chilacayote, 

además de la cosmovisión de cada alimento anexo en cada tabla según el 

platillo del que se trata. 

 

TAMAL DE AMARILLO 

INGREDIENTES 

 Chile guajillo 

 Ajo 

 Cebolla 

 Hoja santa 

 Cilantro 

 Masa 

MODO DE PREPARACIÓN 

1. Primero se cuece el pollo en una olla de 3 litros 

con ajo, cebolla, sal y hoja santa. Ya cocido el 

pollo se retira de la olla y se conserva el caldo. 

2. Preparación de la salsa para los tamales de 

amarillo. 

 Aparte se licua el chile guajillo con un diente de 

ajo y media cebolla chica. 

 Se agrega el chile en el caldo que está en la 

olla, se deja hervir. Ya que ha hervido un poco, 
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 Pollo 

 Sal 

 Hojas de maíz 

 

 

 

 

 

 

se agrega la masa (previamente colada), se le 

agrega hoja santa picada a la salsa y se deja 

hervir entre 20 a 30 minutos. 

 Al final se agrega cilantro picado, la salsa debe 

estar espesa para poder realizar el tamal de 

amarillo, además debe estar, también, un poco 

salado. 

 Se retira del fuego y esta lista para realizar los 

tamales. 

3. Preparación de los tamales de amarillo. 

 Se lava bien la hoja y la masa (no debe quedar 

aguado). 

 Se hacen tortillas chicas, la masa se pone en la 

mano se rellena de salsa y pollo deshebrado. 

Luego se juntan las orillas apretando con los 

dedos y se mete en medio de la hoja, se 

envuelve bien. 

 Al último se dobla la punta de la hoja y se pone 

a cocer durante 1 hora, dentro de un bote para 

tamales. 

COSMOVISIÓN 

El tamal de amarillo se prepara en ocasiones especiales como, petición de la vida, 

agradecimiento a la madre tierra, cambio de autoridades, año nuevo o cuando fallece 

alguien. 

Es una comida que se prepara con mucha paciencia. Este alimento se consume en 

momentos muy especiales y la fiesta patronal es uno de ellos. 
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AGUA DE CHILACAYOTE 

INGREDIENTES 

 Chilacayote mediano 

 Piloncillo o panela 

 Agua 

MODO DE PREPARACIÓN 

 Se pone la olla a la lumbre con 15 litros de 

agua. 

 Se parte el chilacayote en pedazos y se 

incorpora a la olla junto con el piloncillo. 

 Se deja hervir durante 1 hora. 

 Ya cocido el chilacayote se retira del fuego y se 

deja enfriar. Una vez frío, se le retira la 

cascara, dejando solo la pulpa. 

 Por último se mezcla bien. Listo. 

 

2.3 Región mixteca: Cosmovisión en torno a la fiesta patronal 

 

En la comunidad mixteca, el santo patrono es Santiago Apóstol Nuyoo que 

significa “cara de la luna”, a quien se festeja el día 25 de julio. La historia dice 

que durante la etapa de la conquista había gran cantidad de peleas y la imagen 

apareció en una mezquita, desde entonces se acostumbra organizar una 

celebración al santo.   

 

El festejo dura una semana y consiste en un recorrido que hacen 

principalmente quienes van de visita a esta comunidad pero también los 

originarios de la misma. El recorrido abarca aproximadamente 10 pueblos de 

los alrededores y otras comunidades lejanas. La fe que aún conserva la gente 

de la comunidad es lo que les permite tolerar el largo camino aún cuando es 

muy peligroso. Sin embargo, la gente regresa con bien a sus comunidades  

para disfrutar del resto de la fiesta, después de haber rendido tributo al santo 

patrono. 
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Para la realización de la fiesta, en esta región existen los mayordomos. Hasta 

2008 era sólo uno, quien sufría mucho por tener que dejar el trabajo en el 

campo y hacer un sacrificio muy grande. Él y su pareja tenían que recorrer los 

pueblos cargando en la espalda un nicho para recaudar fondos para la 

realización de la fiesta, pero aún así no alcanzaba, viéndose obligados a 

vender sus terrenos para obtener más dinero. Actualmente se permite que 

sean hasta tres mayordomos, de esta manera, se van rolando por turnos y así 

se permite descansar a los mayordomos un poco más, económicamente 

hablando, y no verse obligados a dejar sus empleos o sus actividades en el 

campo por ocupar su tiempo en la organización de la fiesta. Además, al rolar 

turnos y ser más de un mayordomo a cargo, los gastos de la fiesta se 

comparten. 

Para la elaboración de alimentos, la gente da limosna para ayudar un poco,  

hay quienes llevan tortillas u otros alimentos y es tanta la cantidad que se junta 

que se podría decir que con todo esto se lograría llenar toda una casa. Quienes 

no dan limosna o alimentos llegan con su carga de leña; los alimentos que se 

preparan ese día son frijoles y caldo de pollo, bebida de tepache de caña, 

aguardiente y algunas veces se compra cerveza; se sirve poquito para cada 

persona, para que alcance. 

En torno a esta festividad aparece la intervención de la iglesia y la imposición 

de santos que ésta hace, situación que se ha dado a lo largo de la historia. 

Hacemos mención de esto, porque durante el trabajo comunitario, salieron a 

relucir las discrepancias que la comunidad tiene sobre esta situación. Sus 

antepasados les han contado que muchas personas fueron golpeadas o 

asesinadas por intentar conservar estas tradiciones alejadas de la iglesia y por 

no permitir que se continuara influenciando las creencias y tradiciones 

originales. Fue a través de esta lucha que se ha logrado mantener un poco 

alejada a la iglesia de su cultura. Esta decepción se debe a que, los 

sacerdotes, han comercializado con las misas cobrando altos costos y a las 

condiciones que ellos ponen, aunado a esto la colecta de limosnas durante las 

misas son destinadas al padre aún cuando personas de la propia comunidad 

tienen que ir por ellos a otras comunidades lejanas, aspecto que los sacerdotes 

no consideran y, por el contrario, la comunidad tiene que solventar estos 
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gastos, por lo que en estas regiones se ha optado por separar la religión de las 

tradiciones originarias. 

 

2.3.1 Alimento/ Bebida 

 Masita 

 Tepache 
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2.3.2 Ingredientes 

Para la fiesta patronal en la región mixteca, se preparan principalmente masita 

y tepache. A continuación se presentan los ingredientes, tanto en español 

como en la lengua hablante en esta región, que se utilizan para preparar la 

masita. 

 

En la siguiente tabla se hace la traducción de los ingredientes que se utilizan 

en la preparación del tepache, siendo éste, la principal bebida que se ofrece  

durante esta festividad. 

COMUNIDAD MIXTECA 

 Fiesta patronal 

MASITA 

INGREDIENTES 

Maíz Maíz 

Hoja de aguacate Nda’a yuku tìchì 

Chile guajillo Yaa kuá´á 

Orégano Yuku yiko 

Ajo Tikùmi 

Sal Ñin 

Hoja de plátano o maguey Nda’a yavì 

Carne de chivo, borrego o cabra Kuñu, chivatu, tikachi, ndixu 

Masa Ñuja nùnì 

Agua Ndute 
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2.3.3 Modo de preparación 

COMUNIDAD MIXTECA 

Fiesta patronal 

TEPACHE 

ESPAÑOL TRADUCCIÓN 

INGREDIENTES 

Caña Ndo’o xtila 

Pulque Ntichi kujì 

Piloncillo (panela) Javì 

Agua Ndute 

Mezcal o aguardiente Ndute yeen 

Maíz tostado Nunì tikàsun  

MASITA 

(Para aproximadamente 20 personas) 

INGREDIENTES 

 Maíz 

 Hoja de aguacate 

 Chile guajillo 

 Orégano 

 Ajo 

 Sal 

 Hoja de plátano o 

maguey 

MODO DE PREPARACIÓN 

1. preparar el horno bajo tierra. 

2. Quemar la leña dentro del horno con 

piedras y preparar las hojas de plátano o de 

maíz 

3.  Cuando se quemo toda la lecha y quedo el 

carbón encendido con piedras. 

4. Triturar el maíz al gusto al gusto para llevar 

a la olla con chile guajillo. Posteriormente 
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TEPACHE 

(Para aproximadamente 20 personas) 

INGREDIENTES 

 Caña 

 Pulque 

 Piloncillo 

 Agua 

 Mezcal o aguardiente 

 Maíz tostado 

MODO DE PREPARACIÓN 

1. En una olla grande se vierte el jugo de la 

caña (7 litros). 

2. Posteriormente se vierte en esta misma olla 

3 litros de pulque. Se revuelve muy bien. 

3. Mientras tanto, en un jarro aparte, se 

disuelve la panela (piloncillo) con agua. 

4. Cuando ya se haya enfriado la panela, se 

agrega en la olla donde ya se ha vertido el 

pulque y el jugo de la caña. 

5. Por último se agrega el maíz tostado, esto 

 Carne de chivo, borrego 

o cabra 

 Masa 

 agua 

 

se coloca la olla sobre el carbón. 

5. En la olla se coloca la carne de chivo o de 

borrego y sobre la carne se coloca la hoja 

de aguacate. 

6. Se tapa el horno con las pencas de maguey 

y, por último se cubre con tierra. 

7. Aproximadamente se deja ahí 6 horas. 

8. Después de este tiempo se destapa el 

horno y se sirve el platillo acompañado por 

orégano. 

COSMOVISIÓN 

Es una forma de unión de las familias porque todos cooperan para realizar el platillo 

desde formar el hoyo hasta recoger y lavar los platos, llegan los vecinos aunque 

estén invitados a dar gueza pero llevan refresco, tortilla, platos, gallinas, leña, etc. y 

cuando se retiran las personas, si sobra masita, se les pone en su tenate, también se 

les pone refrescos, tortilla etc. 

En el pueblo se acostumbra a hacer gueza, es algo que se transmite de generación 

en generación. 
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es opcional, ya que se puede agregar, 

también, cáscara de piña. 

Durante los ocho días que se deja 

fermentar el tepache, se mueve 

constantemente para que fermente mejor. 

COSMOVISIÓN 

Se cree que esta bebida debe ser preparada únicamente por una persona, ya que de 

lo contrario, no fermenta, además en este tipo de fiestas se prepara el tepache 

porque es más económico y práctico para preparar, no obstante, es una bebida 

fresca por lo que se sirve regularmente a medio día, que es cuando se siente más 

calor. 
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CAPÍTULO 3. CELEBRACIÓN DE DÍA DE MUERTOS 
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3.1. Región zapoteca: cosmovisión en torno al día de muertos. 

Lo tradicional para esta fecha en la comunidad zapoteca es que en la noche del 

31 de octubre, se organicen los jóvenes y niños que no saben chiflar. Aplanan  

corcholatas de refresco y les hacen dos perforaciones que les permiten hacer 

el sonido del chiflido. Como a las nueve de la noche y al primer campanazo que 

se da en la iglesia, todos salen de entre las milpas o de donde se  hayan 

escondido, haciendo ruido con los silbatos que armaron; hacen mucho ruido, 

esto se hace durante tres noches. Es muy importante en sus comunidades ya 

que simboliza que el día de muertos ha llegado, aunque en la actualidad esta 

tradición se ha ido perdiendo debido a que en algún momento los animales se 

enfermaron y de acuerdo con sus creencias, cómo iban a estar festejando si 

sus animales estaban muriendo, era como alegrarse de la muerte de estos. 

 Cuando los niños terminan de chiflar, la gente se acerca al centro de la 

comunidad ahí se ponen juegos de mesa, para que todos convivan. 

Posteriormente las personas pasan a cada una de las casas, donde les 

reparten pan y tamales.  

El día de muertos una banda musical toca en el panteón durante todo el día.  

En los hogares se prepara gran cantidad de comida, es la única fecha en que 

se prepara de todo: tamales de puerco, frijol o camarón, caldo de res, de pollo, 

chapulines, mezcal y aguardiente. 

En la ofrenda se pone fruta, aguardiente, atole, y lo que más les gustaba a los 

difuntos cuando aún vivían. Uno o dos días antes de esta fecha, se lleva la 

caña y se arma un arco con ella. Cada familia forma su ofrenda de acuerdo a 

sus posibilidades, si cuentan con suficientes recursos económicos se hace 

comida en abundancia, pero cuando los altares en la comunidad son austeros, 

significa que no hubo buena cosecha ya que ésta es su sustento. En la ofrenda 

se acostumbra colgar figuras de cera e incluso pan, el cual no es como en la 

ciudad por que en estas regiones el pan tiene forma humana, con cara, ojitos y 

cuerpo. 
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En esta comunidad, no se acostumbra ir a comer al panteón, pero se deben 

visitar en la madrugada los dos que hay en el pueblo, primero uno y después el 

otro. La fiesta inicia nueve días antes del 2 de noviembre.  

El día 31 se hacen tamales de frijol y amarillo pero se ponen en la ofrenda 

hasta el día 1°, que también se hace otro tipo de tamal, para poner en la 

ofrenda el día 2  junto con el champurrado. Si el día 1° faltó colocar algo en la 

ofrenda, se coloca el día 2 para que cuando lleguen los difuntos puedan 

disfrutar los alimentos que le gustaban. 

El conservar esta práctica cultural forma parte de las enseñanzas comunitarias. 

Se siente un respeto a los muertos; esta tradición se conserva aún cuando ha 

tenido algunas variantes. En lo colectivo, es una enseñanza para que no se 

olvide y las siguientes generaciones la sigan practicando y rescatando, para 

que no se pierda la tradición de hacer ofrendas y explicar a los más pequeños 

la importancia de respetar a los difuntos.  

 Como ya se mencionó, en el día de muertos se preparan una gran variedad de 

alimentos, pero en esta ocasión, se decidió hablar sobre el caldo de guajolote y 

el tamal de frijol. 

3.1.1. Alimentos 

 Caldo de Guajolote. 

 Tamal de Frijol. 
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3.1.2. Ingredientes 

 A continuación se muestran los ingredientes y la traducción a la lengua 

zapoteca de los alimentos más representativos durante la celebración de día de 

muertos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

REGIÓN ZAPOTECA 

CELEBRACIÓN DE DÍA DE MUERTOS 

PLATILLO 

Caldo de guajolote Caldo bxoce 

INGREDIENTES 

Jitomate Gachxa vexé 

Guajolote Bxoce 

Sal Cede 

Hoja santa Gáxo laga laxóa 

Chile guajillo  Chí xira guajillo 

Ajo Ajo 
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REGIÓN ZAPOTECA 

CELEBRACIÓN DE DÍA DE MUERTOS 

PLATILLO 

Tamal de Frijol Xetago saa 

INGREDIENTES 

Masa Chona cua 

Frijol negro To saa gasxa 

Sal Cede 

Hoja de plátano Laga xela 

Hoja de aguacate Lága xixo 

 

3.1.3 Modo de preparación 

COMUNIDAD ZAPOTECA 

Caldo de guajolote 

(para aproximadamente 10 personas) 

INGREDIENTES 

 ½ kg. de jitomate 

 Guajolote. 

 2 cucharadas de sal. 

 5 hojas santa. 

 10 chiles guajillos. 

 1 cabeza de ajo. 

 5 litros de agua. 

MODO DE PREPARACIÓN 

1. Se limpia muy bien el guajolote y los 

condimentos. 

2. El guajolote, se pone a cocer en una olla de 

barro con 5 litros de agua y se agrega la 

sal. 

3. Una vez cocido se le pone el guajillo 

molido, ajo, jitomate y la hoja santa. 

4. Por último se deja hervir otros 10 minutos. 
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COMUNIDAD ZAPOTECA  

Tamal de frijol 

(para aproximadamente 10 personas) 

INGREDIENTES 

 3 kg. de masa. 

 1 kg. de frijol negro. 

 2 cucharadas de sal. 

 1 rollo de hoja de 

plátano. 

 1 kg. de hoja de 

aguacate. 

MODO DE PREPARACIÓN 

1. Se lava bien el maíz, el frijol, la hoja de 

plátano y la hoja aguacate. 

2. Se pone a cocer 4 kg de maíz, con 200 gr 

de cal, en una olla de barro. 

3. Una vez cocido se muele y se obtienen 3 

kg de masa. 

Nota: 90 minutos de tiempo de cocimiento. 

4. El frijol se pone a cocer con la sal. 

5. Una vez cocido se procede a moler. 

6. Cuando ya esta lista la masa y el frijol, se 

extiende la masa sobre una mesa o metate. 

7. Una vez extendida la masa se le unta el 

frijol. 

8. Ya untado el frijol se le hacen unas rayas 

Nota: 90 minutos tiempo de cocimiento.  

  

COSMOVISIÓN: 

Por lo regular se da en la comida y no tiene un significado especial. Las mismas 

personas son quienes crían los guajolotes para su consumo.  

Para poder alimentarse, las personas, toman del pueblo lo que les es útil como las 

verduras que, además de darle un sabor más rico a este alimento, es más sano. 

También se ofrece de este alimento a la madre tierra como agradecimiento. 
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con los dedos dejando divisiones de  un 

ancho de 20 cm aproximadamente, 

9. Una vez dividido se procede a enrollarlo y 

se le pone la hoja de aguacate y luego se le 

cubre con la hoja del plátano. 

10.  Por último se ponen a cocer en una olla 

con 10 litros de agua, tratando de 

acomodarlos en forma de fila haciendo un 

círculo y dejando un hueco en el centro de 

la olla.   

Nota: 120 minutos tiempo aproximado de 

cocimiento. 

COSMOVISIÓN: 

El frijol se cosecha en los pueblos; es un alimento importante para los indígenas. El 

caldo y tamal de frijol son ofrecidos a la madre tierra por todo lo que nos da. En días 

de fiesta, se les ofrece a todos los invitados, a la hora de la comida. El día de muertos 

se pone en el altar, igual que el caldo, para que sus difuntos lo saboreen. 

 

3.2 Región mixe: Cosmovisión en torno al día de muertos. 

En la comunidad mixe, la celebración de día de muertos, es de suma 

importancia, ya que para ellos, es un buen momento para recordar a sus 

antepasados y para estar bien consigo mismos, pues consideran que gracias a 

que existieron estas personas, ellos están aquí. 

Durante el día de muertos se juntan dos momentos importantes, uno con los 

antepasados quienes iniciaron la vida en el pueblo mixe; el otro con la Madre 

Tierra, porque de ella sale el maíz y la fruta, por eso se le agradece la 

abundancia y el dejarles vivir. 
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3.2.1. Alimento/ bebida 

 Tamal de elote 

 Tepache 

 

3.2.2. Ingredientes 

A continuación se muestra el modo de preparación para cada uno de los 

alimentos mencionados anteriormente así como la cosmovisión de estos. 

COMUNIDAD MIXE 

Celebración de Día de muertos 

PLATILLO 

Tamal de elote yääw miikë 

INGREDIENTES 

Elotes Xëëxë 

Hojas de maíz. Äktsë 

 

COMUNIDAD MIXE 

Celebración  de día de muertos 

BEBIDA 

Tepache Pääk  nëëj 

INGREDIENTES 

Pulque Keech 

Agua Nëëj 

Piloncillo/panela Tëë ets  pääk 
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3.2.3. Modo de preparación 

A continuación se presentan las tablas donde se describe el proceso de 

preparación de los tamales de elote y del tepache, además de la cosmovisión 

de éstos. 

 

TAMALES DE ELOTE 

(Para aproximadamente 10 personas) 

INGREDIENTES: 

 35 elotes. 

 Hojas de maíz. 

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. Se desgrana el elote. 

2. Posteriormente, se muele en el metate y se 

prepara una masa. 

3. No se agrega ningún condimento. 

4. En la hoja de maíz, se agrega un poco de 

esta masa, se envuelve. 

5. Se colocan, los tamales, en una olla de 

barro y se ponen a cocer al fuego, hasta 

que se cuezan bien. 

COSMOVISIÓN: 

Es importante ya que es costumbre del pueblo prepararlos en esta fecha para recibir 

a los difuntos y porque es algo que les enseñaron sus antepasados. 

 

TEPACHE 

(Para aproximadamente 10 personas) 

INGREDIENTES: 

 10 litros de pulque 

 8 a 10 pza. de panela 

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. Se colocan todos los ingredientes en una 

olla de barro. 
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 10 litros de agua tibia 2. Esta olla, se coloca en la sombra durante 

dos días para que fermente. 

3. Se prueba constantemente para saber si le 

hace falta agregar más cantidad de algún 

ingrediente. 

COSMOVISIÓN: 

Es tradicional de la región, no puede faltar en esta fecha. Es importante que lo 

prepare una sola persona ya que se considera que dependiendo de la mano y del 

estado de ánimo de quien lo prepara, le saldrá bien o mal. Algunas veces se reza y 

se pide que salga bien, el sentimiento es lo que ayuda a que salga bien o mal 

dependiendo si la persona lo hizo con gusto, amor y fe. 

 

3.3 Región mixteca: cosmovisión en torno al día de muertos. 

Para esta comunidad este día se conoce como el de todos los santos porque 

para ellos, todos los que están en el cielo son santos, por lo tanto no festejan el 

día de muertos.  

Esta celebración, por así llamarla, comienza el día primero de noviembre, que 

es el día en que llegan los angelitos, es decir, los niños que ya han fallecido, a 

las 12:00 am, en este momento se pone la ofrenda. Una vez terminada, la 

persona mayor es quien inciensa la ofrenda para invocar la llegada y buenos 

deseos de los difuntos. También debe hacerse un caminito, con flor de 

cempasúchil desde la puerta de la casa hasta la mesa para guiar el paso de los 

difuntos.  

Al día siguiente, es decir, el 2 de noviembre de igual manera a las 12:00 am, se 

preparan los alimentos que se pondrán en la ofrenda para esperar a los 

fallecidos adultos, a la llegada de éstos se hace uso de los rosarios que son 

hechos con tejocotes o cacahuates que se van ensartando en un hilo con 

ayuda de un aguja; el rosario juega un papel muy importante ya que cuando 

llegan las almas lo primero que hacen es dar gracias y rezar por que los dejan 

salir del cielo; para eso ocupan el rosario, después de dar gracias pueden 

disfrutar de los alimentos ofrecidos. 
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En la ofrenda lo principal son las flores, las que comúnmente conocemos como 

flor de muerto. Se colocan en algún recipiente con agua para que se 

mantengan frescas ya que, además de servir como adorno, el día 2 de 

noviembre, se llevan al panteón para adornar las tumbas. Es obligación de las 

autoridades tener limpio el panteón, además de llenar las piletas con suficiente 

agua para poder ofrecerla a las tumbas de sus difuntos. 

Es importante mencionar que el hecho de colocar flores se debe a que son la 

representación de la tierra y el olor que los muertos van dejando. Por lo general 

se ponen flores rojas porque significan luto, también cempasúchil por el olor 

que desprenden, además son representativas de este día y flores blancas que 

simbolizan a los niños fallecidos. 

También se colocan en la ofrenda todo tipo de frutas como: naranjas, 

mandarinas, plátanos, guayabas, tejocotes, cacahuates, cañas, jícamas, y 

alimentos como tamales, enfijoladas (tlayudas), pan, champurrado, tequila, 

cerveza, mole, dulce de calabaza y muchos otros alimentos que le gustaba 

consumir a los difuntos. Como forma de decoración anteriormente se colocaba 

un arco hecho con caña en el que se colgaban las frutas; en la actualidad esto 

resulta difícil porque ya no se producen buenas cañas. La ofrenda se ha 

modificado un poco por la utilización de papel picado de diferentes colores. 

Retomando un poco el significado de la caña, cabe mencionar que para este 

día se escogen las mejores cañas, que son uno de los elementos más 

importantes de la ofrenda pues representan una forma de sobrevivir, como en 

la selva hay bejucos que ayudan a mitigar la sed; además de esto el hacer un 

arco con la caña representa un portal; porque antes se pensaba que la tierra 

era plana y este arco es la entrada a ella. 

Una creencia muy arraigada, es que cuando alguna persona llega de visita a 

alguna de las casas de la comunidad el día 2 de noviembre, se le atiende muy 

bien ya que se piensa que personifica a alguno de los difuntos.  

Otra tradición consiste en que ese mismo día todos los ahijados preparan una 

canasta especial llena de alimentos, regalos o lo que el ahijado quiera dar a su 

padrino, la ofrece a éste con la intención de que al regresar a su casa, el 
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padrino pueda disfrutar este obsequio, por lo regular se hace con la intención 

de promover la convivencia y el respeto hacia los padrinos. 

La ofrenda se debe levantar a los ocho días de haberla puesto y hay que 

renovar los alimentos, por el tiempo que estuvieron expuestos al calor y al 

polvo. Ya no se pueden consumir, podrían estar en mal estado y hacer daño, Si 

las frutas se encuentran en buen estado se reparten y se aprovecha para 

convivir con la familia y compartir lo mucho o poco que se ofreció a los difuntos. 

 

2.3.3 Alimentos 

 Enfrijoladas. 

 Dulce de calabaza. 
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2.3.4 Ingredientes 

En la siguiente tabla se presentan los ingredientes necesarios para preparar las 

enfrijoladas y la cosmovisión del mismo. Posteriormente se da a conocer la 

misma información, pero ahora respecto al dulce de calabaza. 

 

COMUNIDAD MIXTECA 

Celebración de Día de muertos 

PLATILLO 

Enfrijoladas Xità nduchi 

INGREDIENTES 

Frijoles. Nduchi 

Tortillas. Xità 

Chiles mixtecos. Ya´a savi 

Hojas de aguacate. Nda’a yuku tìchì 

Dientes de ajo. Tikùmi 

Cebolla. Tikùmì va´a 

Sal Ñin 
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COMUNIDAD MIXTECA 

Celebración de Día de muertos 

PLATILLO 

Dulce de calabaza Ñiki vijì 

INGREDIENTES 

Calabaza. Ñiki 

Panela. Javì 

Canela. Ñutu kuá´á 

 

2.3.5 Modo de preparación 

Las enfrijoladas y el dulce de calabaza, son alimentos típicos del día de 

muertos en la comunidad mixteca, de ahí la importancia que se sigan 

preservando los conocimientos en torno a cómo prepararlos, a continuación se 

muestra su modo de preparación. 

 

ENFRIJOLADAS 

(Para aproximadamente 10 personas) 

INGREDIENTES: 

 1k de frijol. 

 Tortillas. 

 4 chiles mixtecos 

 2 dientes de ajo 

 ½ cebolla chica 

 Sal al gusto 

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. Se ponen a cocer los frijoles con ajo, sal y 

cebolla. 

2. Ya cocidos se ponen a escurrir, mientras 

tanto se asan los chiles y las hojas de 

aguacate. 

3. Después se muelen en el metate, los chiles 

y las hojas de aguacate. Posteriormente se 

muelen los frijoles en el mismo metate, ya 
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 Hojas de aguacate. molidos se revuelven con las hojas de 

aguacate y el chile. 

4. Posteriormente, en una tortilla se pone un 

poco de esta mezcla y listo. Se sirve. 

COSMOVISIÓN: 

No tiene una cosmovisión en particular. En los pueblos, como se trabaja en el campo, 

este alimento, resulta práctico. Se pone en la ofrenda ya que es algo que a todos les 

gusta y desean que los difuntos lo prueben. 

 

DULCE DE CALABAZA 

(Para aproximadamente 10 personas) 

INGREDIENTES: 

 1 calabaza mediana. 

 ¼ de panela. 

 1 rajita de canela. 

MODO DE PREPARACIÓN: 

1. Se parte la calabaza dependiendo como le 

guste a cada quien. 

2. Se pone a cocer en una olla de barro junto 

con la panela y la canela hasta que se 

cuezan. 

3. Se le mueve constantemente para que no 

se queme. 

4. Se deja enfriar y se sirve. 

COSMOVISIÓN: 

Es importante por la tradición o costumbre en día de muertos ya que es algo muy 

representativo en este día y le gusta a los difuntos, además por que se cosecha la 

calabaza en esta temporada. 
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CAPÍTULO 4. ALIMENTACIÓN EN LAS COSTUMBRES Y TRADICIONES 

INDÍGENAS Y  SU RELACIÓN CON LA SALUD. 

Para las comunidades indígenas el hecho de preservar sus costumbres y 

tradiciones es de suma importancia, ya que a partir de esto se identifican como 

comunidad, además de que es parte de su cultura. 

En lo referente a la relación de los distintos festejos descritos en este libro con 

la salud, la comunidad expresa que los alimentos son de gran relevancia, pues 

son parte de nosotros mismos y son la base de la salud, el no estar bien 

alimentados no nos deja pensar, es por ello que la comunidad de la AMI, 

aunque sean indígenas que radican en la Ciudad de México, tratan de 

reproducir sus hábitos alimenticios aprendidos en sus comunidades. 

Aunque aquí en la Ciudad no se tiene la posibilidad de cosechar, en algunas 

ocasiones es posible consumir productos originarios de sus respectivas 

comunidades, gracias a que se organizan eventos o ferias en donde se venden 

alimentos hechos con lo auténtico, por eso los indígenas son muy asiduos a las 

ferias y demás eventos pues en ellos pueden encontrar alimentos hechos con 

ingredientes naturales y no transgénicos, que provocan daños a la salud. 

El hecho de ser residentes de la ciudad, transforma las enfermedades que se 

padecen; en provincia las personas que se enferman son menos, en la ciudad 

todo cambia, en los pueblos se presentan pocos casos de hipertensión y 

diabetes debido a que se consumen productos naturales y no químicos, 

sumado a esto, se encuentra el buen clima y lo que da la madre tierra que 

ayudan a la longevidad. 

Vivir en la ciudad también transforma los hábitos alimenticios, una persona que 

reside en provincia acostumbra comer cinco veces al día (desayunar, almorzar, 

comer, cenar y merendar), además la actividad física y el trabajo que se realiza 

es mayor; por el contrario en la ciudad, aunque continúen con esta buena 

alimentación, su actividad física es menor entonces se tiende a padecer 

enfermedades propias de la vida citadina, claros ejemplos, el sobrepeso y la 

obesidad. 
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Debido a la gran necesidad de conservar una alimentación más natural, sin 

químicos y/o transgénicos hay quienes además de acudir a ferias y eventos en 

donde pueden disfrutar de platillos hechos con lo auténtico, también se 

trasladan a sus pueblos para traer, por ejemplo, carne de res, pues en el 

pueblo el crecimiento del animal se da de forma natural, y sabe diferente. La 

carne que se trae del pueblo, se destaza y se sala para que dure unos cuantos 

meses y así poder, estando aún en la Ciudad, disfrutar en algunas ocasiones el 

sabor de la carne sin químicos, natural. 

Por  lo anterior el realizar ciertos rituales, representa una gran carga filosófica 

porque la madre tierra es quien nos proporciona los nutrientes. Es también 

relevante destacar la importancia de la semilla desde el hecho, de que se debe 

de estar en comunión, se debe de platicar con ellas, con la planta y con la 

tierra. Con esto podemos entender que lo más importante es la semilla y 

después la palabra. La madre tierra, además de ser importante, también 

merece un descanso por todo lo que nos da, prueba de ello es la rotación de 

cultivos; que consiste en una temporada sembrar maíz, para la siguiente frijol y 

así sucesivamente con ello la tierra no se cansará jamás. 

Es importante destacar que en las tres comunidades y, sin discriminación de 

celebración, fiesta o ritual la alimentación consiste en preparar en cantidades 

abundantes, es decir, en estas fechas ellos esperan que muchas personas 

puedan probar sus guisos, por lo tanto, no saben determinar cantidades 

pequeñas, porque siempre están pensando en ofrecer al otro un poco de 

comida. 

Por otro lado, como se ha visto a lo largo de estas páginas, la alimentación en 

las comunidades de origen se obtienen de la misma naturaleza y son los 

habitantes de estos lugares quienes siembran o plantan nopales, maíz, frijol, 

calabaza, entre muchos otros alimentos con el fin de satisfacer una de las 

necesidades básicas de todo ser humano, la alimentación. 

También por medio del trueque y la reciprocidad logran satisfacer estas 

necesidades, ya que entre ellos compartan el trabajo en el campo, los 

alimentos y también los frutos, por medio de lo cual logran complementar sus 

alimentos del día. 
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