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E l maíz ha sido fundamental en la his-

toria de México y mantiene un desta-

cado lugar en la cultura nacional. Para 

muchas familias mexicanas, contar con 

maíz en casa implica que la alimentación 

está resuelta, no solo por su sentido nu-

tricional, sino por la satisfacción que pro-

voca comerlo. 

Su variedad de preparaciones y plati-

llos es de sobra conocida, así que no hace 

falta hablar de las tortillas, distintas por su 

color, tamaño y grosor; o de los tantos sa-

bores de atoles y la variedad de estilos y 

rellenos de tamales, solo por mencionar lo 

que es posible encontrar a diario en nues-

tras mesas y en los mercados o puestos 

callejeros, sin dejar de lado las celebracio-

nes especiales de familias y comunidades. 

El fuerte vínculo con el maíz nos impul-

sa a movilizarnos ante la amenaza de per-

der la cultura que esta planta ha fundado, 

además del anhelo de garantizar seguridad 

y soberanía alimentarias. Desde nuestros 

ámbitos de trabajo hemos puesto en mar-

cha acciones de valoración y conservación 

de los maíces nativos, en conjunto con los 

grupos sociales que los manejan. 

Con el fin de incentivar el consumo 

consciente de un producto con tal riqueza, 
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El consumo del maíz en comuni-
dades de los Altos de Chiapas es 
un reflejo de otras realidades en 
México: sus usos expresan un im-
portante grado de conocimiento 
y especialización, además de ex-
periencias culinarias singulares y 
un indudable valor cultural. Por 
lo tanto, valorar y conservar los 
maíces nativos es imperativo ante 
la embestida de alimentos indus-
trializados.

El maíz en la cocina indígena de
los Altos de Chiapas
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cantidad de tortillas o tostadas para com-

plementar algún guiso tradicional. 

La temporada de elotes, entre los meses 

de agosto y noviembre, marca una variación 

en el patrón alimentario que se acompaña 

de nuevas sensaciones, pues se disfrutan 

de varias maneras según vayan maduran-

do. Se consumen asados o cocidos y son la 

base para hacer atol, tamales, tortillas y tos-

tadas… ¡Todo un placer sensorial!

Otro elemento de variación culinaria es 

el empleo de plantas que ofrecen un to-

que singular al combinarse con el sabor de 

la masa de maíz. Podemos citar las hojas 

del plátano y platanillo, que son comunes 

para envolver tamales, o las de la planta de 

mumo y de otras especies que varían según 

el lugar. Un rasgo a destacar es el poco uso 

de sal, azúcar, manteca y aceite comestible. 

En ese sentido, la cocina indígena privilegia 

el sabor natural del maíz y de los demás in-

gredientes con los que se combina. 

A la calidad misma de los maíces nati-

vos o criollos (blanco, amarillo y negro), se 

añaden técnicas y procedimientos culinarios 

que incrementan la calidad de los alimentos. 

Como toda cocina, también conserva sus 

“secretos”. Por ejemplo, que la masa del elo-

te debe cocerse rápido para no amargarse; o 

bien, que el grano macizo resulta mejor que 

el tierno para preparar tortillas o tostadas.

En defensa del maíz
Esta cocina se enmarca en la pobreza y 

marginación social de buena parte de las 

poblaciones. Es aquí donde tienen senti-

do los usos culinarios del maíz y la funcio-

nalidad de las técnicas empleadas. Cabe 

agregar que son las mujeres quienes se 

encargan de este espacio doméstico (la co-

cina). Aunque muchos de los saberes culi-

narios son compartidos por ambos sexos, 

pocos hombres los practican. 

Tampoco deben soslayarse ciertas “cos-

tumbres” creadas a partir de situaciones re-

lativamente recientes, como lo que algunos 

activistas de la alimentación han denomina-

do “suicidio masivo”, refiriéndose a la inva-

sión de bebidas edulcorantes y de otros 

productos industrializados hechos con ha-

rinas refinadas. Estos productos, muy pre-

sentes en las comunidades de los Altos de 

Chiapas, han influido en cambios en la 

dieta de la gente (en sus preferencias y 

gustos) y se asocian con el aumento de 

enfermedades ligadas a la alimentación. 

Por otra parte, lo que comemos está 

fuertemente relacionado con distintas di-

námicas sociales, como el desplazamiento 

campo-ciudad o los prejuicios ideológico-cul-

turales que vinculan al maíz con gente po-

bre, y esto nos impide apreciarlo y valorarlo 

en su justa medida. En contraparte, convie-

ne mencionar que en los últimos años se ha 

creado una cocina gourmet en torno a los 

maíces nativos, donde estos se pagan a pre-

cios altos. 

Si bien datos como este contribuyen a 

revalorar la cultura culinaria de maíz, nues-

tras expectativas deben fincarse en man-

tener un producto de calidad en la mesa, 

procurando el consumo de los maíces nati-

vos o criollos que sembramos en tierras na-

cionales… ¡Es la mejor forma de contener 

la embestida industrial que está saturan-

do el mercado de alimentos! Es necesario 

promover estas aportaciones culinarias que 

además de ofrecernos calidad nutricional 

y sensorial, constituyen elementos simbó-

licos que refuerzan nuestra identidad.  
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rales@ecosur.mx) son investigadores del Departamento de 
Agricultura, Sociedad y Ambiente, ECOSUR San Cristóbal. Luz del 
Carmen Silva Pérez (mujeresymaiz@gmail.com) y Francisca Ve-
lasco López (tachulchan@gmail.com) forman parte del colecti-
vo Mujeres y Maíz.

en este texto hablaremos brevemente de 

la alimentación basada en maíz en comu-

nidades tsotsiles y tseltales de los Altos de 

Chiapas, abordando el tema con una pers-

pectiva culinaria, es decir, desde la cocina, 

donde entre fogones, comales y molinos se 

recrea cotidianamente la transformación 

del grano en diversos platillos y bebidas. 

Maíz y cocina indígena 
Uno de los primeros rasgos que destaca-

mos de la cocina indígena es la manera en 

que se aprovecha el fruto del maíz en sus 

diferentes estados de maduración: desde 

que es elote tierno hasta que madura y se 

seca por completo en la mazorca. Se echa 

mano de un conjunto de técnicas culina-

rias que fueron soporte de la ancestral die-

ta mesoamericana: tostar, asar, fermentar 

y moler, así como nixtamalizar, tecnología 

fundamental que ha permitido aprovechar 

nutricionalmente el grano.1 

Una vez cocido, el maíz se muele para 

obtener la masa que servirá para las torti-

llas, pozol (bebida tradicional), memelas y 

tostadas, tamales y atoles, chile atol y mu-

chas otras preparaciones. Además del maíz 

nixtamalizado fresco, el grano seco tam-

bién se pone a dorar sobre el comal para 

luego molerse y hacer pinole, que puede o 

no condimentarse, por ejemplo, con cane-

la. Asimismo, son comunes ciertas técni-

cas que retardan la descomposición de los 

alimentos –sobre todo cuando van a con-

sumirse días después de ser elaborados–, 

como la fermentación del grano o la deshi-

dratación de la tortilla. 

En los hogares, diariamente se preparan 

tortillas, y en algunas comunidades también 

el pozol, mientras que otros platillos se coci-

nan por antojo familiar o cuando la ocasión 

lo amerita. En las fiestas patronales, cuan-

do la gente se reúne en los lugares públicos, 

se comparten tamales de frijol molido, atol 

agrio (bebida hecha con maíz negro) y gran 

1 Recomendamos la información acerca del maíz nix-
tamalizado en “Maíz, nuestra herencia y responsabili-
dad”, Ecofronteras 46, 
http://revistas.ecosur.mx/ecofronteras    
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