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A L A D L U M A Milena Garbers

La Nixtamalizacion: Tradicion Milenaria Para Una

Buena Tortilla

La nixtamalizacion del maiz es un
proceso muy antiguo que los pueblos
de Mesoamérica han usado por mads
de mil anos. El proceso ha cambiado a
lo largo del tiempo y también varia en
diferentes lugares, pero la idea basica
sigue siendo la misma. El maiz se
cocina en una solucion alcalina que
cambia la composicion quimica vy la
consistencia del grano que facilita la
elaboracion de tortillas vy tiene
beneficios nutritivos. Antes se usaba
la ceniza que sobraba de cocinar con
lena, algo que todavia se refleja en el
nombre que viene del nahuatl,
compuesto de las palabras nixtli para
ceniza y tamalli para masa.
Posteriormente, las sociedades se
dieron cuenta de que el proceso
también funciona con cal viva o
hidréxido de calcio, cuyo uso es mas
comun hoy en dia. En algunas areas
del sureste de México también se

usaban conchas molidas de moluscos.
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Beneficios

Es probable que la nixtamalizacién haya surgido
como técnica para suavizar los granos del maiz y
asi hacer posible la elaboraciéon de una masa
flexible que sirve para hacer tortillas. Sin
embargo, no soélo afecta la textura del maiz sino
también mejora el sabor y olor de la masa y los
productos que se elaboran con ella. Es gracias a
este proceso que hoy podemos comer una gran
variedad de platillos deliciosos con base de maiz,
como tortillas, tamales, tlacoyos, atoles, gorditas,

sopes, huaraches y muchos mas.

La nixtamalizaciéon también tiene beneficios
nutricionales. Aumenta la disponibilidad de
calcio y aminodcidos. Por ejemplo, hace accesible
la vitamina B3 o niacina, que previene el
desarrollo de la enfermedad pelagra que es
comun en otras partes del mundo en donde el
maiz es el cereal principal. Adicionalmente, el
proceso disminuye la presencia de acido fitico,
un componente que dificulta la absorcion de
nutrientes presentes en el maiz. También hay
estudios cientificos que han encontrado la
utilidad de la nixtamalizacién para neutralizar
las aflatoxinas a veces presentes en el maiz, un
tipo de micotoxinas que puede tener
consecuencias graves para la salud humana.
Ademads, logra que la masa y las tortillas duren

por mas tiempo.
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Pasos " No hay una sola forma de hacer

No hay una sola forma de hacer nixtamal, nixtamab, Memp/wdepeldedeehp@
siempre depende del tipo de maiz, del entorno de mail, deb entorno y/dem

v de las preferencias personales. Pero en memﬂnae% "

general el proceso empieza con la selecciéon de
los granos del maiz. Idealmente son de maiz
nativo, de la milpa vy libres de agrotéxicos para
cuidar el medioambiente, nuestra salud vy
nuestras tradiciones culturales. Después se
limpia el maiz, removiendo impurezas como
restos de olote o polvo vy, si es necesario, se lava

el maiz.

Después de hervir los granos de maiz, se les
deja reposar en la misma agua alcalina por
unas doce horas. Mientras el maiz absorbe
agua, aumenta su tamano y la cascara se afloja.
Luego se escurre el maiz y tal vez se le enjuaga

para remover el exceso de cal. El agua alcalina

que sobra se llama nejayote y se puede guardar

El siguiente paso es el mas importante, hervir v usar mas tarde para remojar la masa cuando

levemente el maiz en agua alcalina, se muela.
normalmente en una concentracién de uno a
tres porcientos de cal para obtener una buena
consistencia y un rico sabor. Se ponen los
granos de maiz en una olla (generalmente de
acero inoxidable) con agua vy la cal diluida en

agua. Se hierve todo entre 20 minutos y una

hora en flama baja; el tiempo necesario El siguiente paso consiste en moler el maiz

depende de qué tan duros son los granos. para hacer masa nixtamalizada que se puede

n |l maiz r ion n el lcalin . .
Cuando el maiz reacciona con el agua alcalina usar para tortillas y muchas preparaciones

inmediatamente cambia de color a verse mas mas, dependiendo de las diversas tradiciones

amarillo. Esta reaccion asegura que el maiz se culinarias que existen en diferentes partes del

haga mads suave y la cascara se desprenda.

pais. Los granos del maiz se pueden moler en

un metate de piedra o un molino, sea manual o

eléctrico. A la mezcla que sale se le agrega un
poquito de agua (o nejayote), se la amasa y ya

estd lista para el uso deseado.
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La nixtamalizacion en la actualidad

Aunque la cultura alimentaria es dindmica y
siempre estd cambiando, el proceso de la
nixtamalizaciéon ha sido un proceso central
para las culturas mesoamericanas desde hace
mucho tiempo que todavia es muy comun
hoy en dia. Sin embargo, la industrializacion
del sistema agroalimentario ha provocado la
aceleracion y comodificaciéon de procesos
alimentarios, creando una cultura
alimentaria cada vez mas caracterizada por
la conveniencia a costa de practicas

tradicionales.

Mas y mas tortillas se producen de forma
industrial en cantidades grandes con harina
nixtamalizada en lugar de masa de nixtamal
por ser mas rapido y barato. Eso beneficia a
las grandes empresas que producen dicha
harina, que muchas veces tiene como base
maiz de produccién a escala industrial y con
muchos agroquimicos. Tortillas elaboradas
de harina suelen tener mas aditivos y un

peor sabor y valor nutritivo.

Preservar el proceso de nixtamalizacién
sirve para cuidar de la calidad del producto
final; es una cuestion de fortalecer la cultura
milenaria detrdas de ello, que incluye los
pasos desde la cultivacion en milpas con
maiz criollo hasta la elaboracion de platillos
de maiz sabrosos y culturalmente adecuados.
La nixtamalizacion es un  proceso
sumamente inteligente, valioso y delicioso,
un regalo de Ixs antepasadxs que muestra la
importancia alimentaria y cultural del maiz.
Asi que merece ser defendida y celebrada
por el bienestar de todas las personas que

vivimos en México.

" da nixtamalizacion es un
praceso sumamente inteligente,
uabioso y debicicse, un regalo de
bxs antepasadxs gue muestra ba

importancia alimentaria y

cubtural deb maiz."
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