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Resumen

Se analizaron las aportaciones nutrimentales, sensoriales y funcionales derivadas de la aplicacion de
tres métodos de coccion de la gastronomia tradicional mexicana (tatemado, el pib y la coccion en hojas),
que sirvan de base para proponer alternativas de alimentacion atractivas, saludables y preferentemente
sustentables. Se realiz6 una revision bibliografica de los ultimos diez afios (2004-2024), empleando los
buscadores Scielo, PubMed, Redalyc y dos programas de inteligencia artificial (Perplexity y Elicit).
El tatemado destaca caracteristicas sensoriales como el sabor ahumado, cenizo y amargo, una textura
crujiente en la superficie y suave al interior, favorece la disponibilidad de los carbohidratos, aumenta
el aporte de fibra y el poder antioxidante. La coccion en hojas infunde notas caracteristicas de sabor
dependientes del tipo de hoja y aumenta la disponibilidad de acidos grasos poliinsaturados. El pib pro-
porciona notas de sabor ahumado y a madera, textura suave y jugosa; favorece la coccién con minima
pérdida de agua y por tanto de vitaminas hidrosolubles. La principal limitacion de la investigacion
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fue la carencia de informacion sobre las propiedades nutrimentales de alimentos elaborados a partir
de estos métodos de coccion. Los documentos antropologicos y gastrondémicos destacan la relevancia
cultural y las cualidades sensoriales de los métodos de coccion aqui estudiados; sin embargo, existe
muy poca informacion cientifica sobre sus beneficios nutricionales. Esta ausencia de conocimiento
abre prometedoras lineas de investigacion, posicionando dichos métodos como una opcion accesible
y valiosa para mejorar la alimentacion y la salud de la poblacion. Los alimentos preparados mediante
estos métodos de coccion de origen prehispanico presentan caracteristicas especiales, que combinan
valores culturales, nutrimentales, funcionales y sensoriales inicos. Su conservacion y practica en la
poblacidn ofrece una oportunidad de mejora nutricional, culturalmente pertinente y sustentable, a la
vez que rescata el conocimiento empirico ancestral y enriquece la herencia cultural de México.

Palabras clave: tatemado; pib; coccion en hojas; organoléptico; cocina tradicional.
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Abstract

To analyze the nutritional, functional, and sensory contributions of three traditional Mexican cooking
methods (tatemado, pib, and cooking in leaves), to identify potential benefits that may inspire attracti-
ve, healthy, and preferably sustainable food alternatives. A bibliographic review was conducted using
the Scielo, PubMed, and Redalyc databases, and two artificial intelligence tools (Perplexity and Elicit),
considering publications from the period 2003-2024. Tatemado imparts unique sensory qualities, such
as smoky, ashy, and slightly bitter flavors, a crispy exterior, and a soft interior. This method enhances
carbohydrate availability, fiber content, and antioxidant activity. Cooking in leaves adds distinct flavor
profiles based on the type of leaf used and boosts the presence of polyunsaturated fatty acids. Pib cooking
provides smoky and woody flavors and results in a tender, juicy texture, which may help retain water-so-
luble nutrients. A significant limitation of this research is the limited information regarding the nutritional
properties of foods prepared using these traditional cooking methods. This study suggests that foods
cooked using traditional Mexican methods offer unique sensory qualities and nutritional benefits with
potential health advantages, an area that remains underexplored and presents new research opportunities.
Foods prepared using these pre-Hispanic cooking methods exhibit special characteristics that combine
unique cultural, nutritional, functional, and sensory values. Their preservation and continued practice
among the population provide an opportunity for culturally relevant, sustainable nutritional improvement
while rescuing ancestral empirical knowledge and enriching Mexico’s cultural heritage.

Keywords: tatemado; pib; cooking in leaves; organoleptic; traditional cooking.
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Introduccion

Dietas tradicionales como estrategia de vida saludable

De acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT, 2018), en México 36.1% de los
adultos mayores de 20 afios tienen obesidad, esta condicion se presenta también en el 17.5% de los nifios
de 5 a 11 afios y el 14.6% de los nifios de 12 a 19 afios, con un impacto considerable en las principales
causas de muerte asociadas a esta condicion, como las enfermedades del corazon y la diabetes (Instituto
Nacional de Estadistica y Geografia, [INEGI], 2024). La dieta hipercaldrica es uno de los principales fac-
tores etioldgicos de la obesidad, cuya base son los alimentos procesados o ultraprocesados con elevado
contenido de azlcares, grasas, harinas refinadas, bajo contenido de fibra y un alto consumo de bebidas
azucaradas. Estos alimentos provenientes principalmente de la elaboracion industrial estan caracteriza-
dos por una menor calidad nutrimental y alta densidad calorica (Marti et al., 2021; Rivera-Domarco et al.,
2018). En la busqueda de estrategias para promover una alimentacion mas saludable, algunas instancias
internacionales especializadas en materia de salud y alimentacion, han sugerido reincorporar las dietas
tradicionales de algunas regiones del mundo porque estas pueden aportar mayor cantidad de antioxidan-
tes, fibra y proteina vegetal, derivado de un alto consumo de frutas, vegetales, tubérculos, legumbres, y
menor consumo de carnes rojas (Food and Agriculture Organization [FAO] y Organizacién Mundial de la
Salud [OMS], 2020). Lo anterior resalta el beneficio de adoptar y rescatar patrones de alimentacion y sus
métodos de coccion ancestrales, que promuevan el abandono de habitos de alimentacion que ponen en
riesgo la salud y que sirvan como estrategias para la prevencion de enfermedades cronico-degenerativas
(Troncoso-Pantoja, 2019; Almaguer et al, 2020).

En el caso de nuestro pais, la denominada dieta de la milpa se ha descrito como un modelo de ali-
mentacion mesoamericano bio-sustentable y una estrategia para hacer frente a la obesidad (Almaguer,
2020). Aunque falta evidencia para asegurar que las dietas con mayor aporte de carbohidratos comple-
jos, fibra, proteina vegetal, grasa monoinsaturada y poliinsaturada, vitaminas y minerales, conllevan
un beneficio significativo para la salud (Valerino-Perea et al., 2019), existe claridad en la pertinencia
cultural y sustentable que hace especialmente importante este patron dietario. Ademas, este tipo de
dieta rescata mucho de las tradiciones culinarias y del modo de vida de la poblacion (Martinez & Lo-
zano, 2023; Avila-Nava et al., 2017).

Algunos beneficios de la dieta de la milpa son: el aporte balanceado de aminoécidos esenciales
derivados de proteina de origen vegetal (maiz, frijol) (Millward, 1999), el elevado contenido de fibra
dietética (soluble e insoluble), el aporte de 4cidos grasos mono y poliinsaturados, asi como el efecto an-
tioxidante y antiinflamatorio (Almaguer et al., 2020).

Adicionalmente, un beneficio de la dieta mesoamericana son los métodos de coccion tradicionales,
bajo los cuales parece potencializarse el aporte nutrimental y las propiedades sensoriales de los alimen-
tos; sin embargo, a este respecto existe muy poca informacion.
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Caracteristicas de la gastronomia mexicana

México cuenta con una amplia diversidad de tradiciones y técnicas culinarias, que son un simbolo de
la identidad cultural y que, ademads, constituyen elementos necesarios para propiciar la integracion
social y el desarrollo comunitario. La preservacion de la gastronomia es una forma de mantener va-
lores culturales e impulsar la riqueza natural de un pais, es una expresion de la identidad comunitaria
que fortalece vinculos sociales, consolida la identidad nacional, regional y local (Organizacion de
las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura, [UNESCO], 2010). Ademas, el arte
culinario mexicano estd cargado de simbolos especiales en rituales y tradiciones, que lo vuelve Uni-
co en el mundo, motivo por el cual fue reconocido en noviembre del 2010 como patrimonio cultural
inmaterial de la humanidad (Presidencia de la Republica, 2015; UNESCO, 2010).

El amplio interés en el estudio de la gastronomia tradicional mexicana se debe, en parte, a que
es un modelo cultural que incluye la practica de rituales ancestrales, conocimientos empiricos pre-
hispanicos y diversas actividades socioeconémicas que sugieren una participacion de toda la cadena
alimentaria tradicional, desde la siembra y colecta de cosechas, hasta la elaboracion culinaria y
degustacion de los platillos en un ambito social muy caracteristico. Como elementos basicos de la
cocina mexicana destacan el maiz, los frijoles, el chile, asi como una gran diversidad de ingredientes
autdctonos como tomates de variedades diversas, calabazas, cebolla, aguacates, cacao, vainilla, gra-
nos, tubérculos, legumbres, vegetales, especias y una gran variedad de hierbas, con un significativo
aporte de antioxidantes, fibra y proteinas de origen vegetal. También se incluyen otros ingredientes
vegetales y animales locales como el xoconostle, la chirimoya, los nanches, los chapulines, los hon-
gos, las verdolagas y los quelites (Alatorre-Cruz et al, 2023; Valerino-Perea et al, 2019).

Por otra parte, el uso de utensilios especiales proporciona caracteristicas particulares al alimento
que se reflejan en las propiedades sensoriales y podrian impactar en las propiedades nutrimentales.
Entre los utensilios utilizados en la cocina tradicional mexicana destacan los siguientes: recipientes
de piedra (metate, molcajete y tejolote), almacenadores de barro (canastas o chiquigiiites), comales
y ollas de barro (tecocuillo tecomitl-olla de dos orejas-, nacapahuaxoni -olla para cocer carne- te-
contamalli-vaporera para cocer tamales-, acomit/-tinaja para agua, pichancha-coladera-), utensilios
de madera (aneloloni-batidora para el cacao de madera), contenedores de liquidos y semillas (#zo-
hacalli tlayoaloni-jicara para atole-, guaje, bule o tecomate -empleados como cuchara, contenedor
de agua y semillas) (Rodriguez, L., 2019; Sanchez et al., 2024). En relacion a los materiales con
que estan fabricados estos utensilios, la madera puede conferir el sabor ahumado y las ollas de barro
potencian las cualidades sensoriales de los alimentos, como el color, la sensacién que provoca y el
resabio que dejan tras su contacto con la boca (Heimann, 2024; Xing et al., 2018).

Un aspecto importante caracteristico de la gastronomia mexicana es la conservacion de mé-
todos de cultivo para la obtencion de estos elementos badsicos como la milpa (cultivo por rotacion
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del maiz y otras plantas, con roza y quema del terreno) y la chinampa (islote artificial de cultivo en
zonas lacustres), lo que resalta el uso de técnicas de cultivo congruentes con el desarrollo sostenible
(Collin, 2021; Hernéndez, 2024).

De acuerdo con la Secretaria de Medio Ambiente y Recursos Naturales (2018), México es un
pais megadiverso que, junto con otros once en el mundo, poseen casi el 70 % de la diversidad de
especies animales y vegetales en el mundo. La conservacidon de este patrimonio biocultural y su
manejo sustentable es posible gracias a las actividades de diversos pueblos indigenas originarios
quienes mantienen sus aportaciones en el ambito alimentario, hidrolégico, tecnoldgico, entre otras
areas. Por ello, se considera que la cocina tradicional mexicana es un modelo cultural incluyente,
pues incorpora actividades agrarias, rituales, conocimientos practicos ancestrales, técnicas culina-
rias, asi como costumbres y modos de comportamiento comunitarios (Almaguer et al., 2020; Marti-
nez & Lozano, 2023).

Técnicas de coccion prehispanica

Actualmente, existe una gran diversidad de tecnologias en el area de los alimentos con las que se
desarrollan nuevos y variados productos. Sin embargo, pese a que estos alimentos son una alterna-
tiva que cubre las demandas de la poblacion sometida a un ritmo de actividades altamente deman-
dante, también ha presentado un serio impacto en la salud de las poblaciones dada su deficiente
calidad nutrimental (Alatorre-Cruz et. al, 2023; Martinez & Lozano, 2023). EI consumo de ali-
mentos industrializados ha disminuido significativamente la preparacion de aquellos elaborados
con las técnicas tradicionales de coccion pese a la importancia cultural que tienen. Sin embargo,
diferentes regiones del pais emplean atn estas técnicas sobre todo como parte del legado cultural
prehispanico de la region, lo que destaca la relevancia de la gastronomia mexicana y su atractivo
turistico. En la Tabla 1 se muestra un listado de alimentos tradicionales elaborados a partir de
métodos de coccion prehispanicos, que actualmente son preparados y consumidos en diferentes
regiones, incluso de los que han derivado productos con denominacion de origen y que son de
relevancia para la economia de algunos paises.

Considerando la siguiente definicion de tecnologia de alimentos: “la aplicacion tecnologica
empleada para la creacion, modificacion, conservacion, procesamiento, envasado y distribucion de
los alimentos que incide en su consumo seguro, nutritivo y saludable” (Potter & Hotchkiss, 1995),
podriamos sugerir, de forma similar a Larqué-Saavedra (2016), que los procesos de coccion de ali-
mentos empleados por las culturas antiguas de México pueden ser considerados tecnologias prehis-
panicas, cuya aportacion es de suma valia para conservar el valor nutrimental, funcional y sensorial
de los platillos. Entre las técnicas empleadas en la elaboracion de una amplia variedad de platillos
tradicionales, destacan el tatemado, la coccidon en hojas y la coccidén en pib (Marchena-Espiga &
Armenta-Barrios, 2023; Yungan, 2024; Campos, 2021).
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Datos obtenidos por el Instituto Mexicano del Seguro Social (2018) evidencian que los ingre-
dientes y recetas locales preparadas en México con estos tres métodos de coccion, pueden, aportar
importantes beneficios en relacion con el mantenimiento de la actividad agricola sustentable, lo que
se destaca en la dieta de la milpa cuyos alimentos base se cultivan en un mismo espacio (sistema
agricola de la milpa).

De acuerdo a la informacion antes citada, la dieta mexicana tradicional parece ser congruente
con el Plato del Bien Comer y rescata las tradiciones culinarias al destacar el empleo de técnicas de
coccidon como: a) El tatemado de alimentos como el chile, maiz, frijol, cebolla, ajo, tomate y pencas
de maguey; b) La coccion en hojas de diferentes variedades como las pencas de maguey (4Agave
spp., principalmente Agave salmiana y Agave americana), la hoja de maiz (Zea mays), la hoja de
platano (Musa spp.), la hoja santa (Piper auritum), el tampicon (Schoenoplectus acutus o Schoe-
noplectus californicus); c) El pib para la coccion de alimentos preparados con carne de diferentes
especies animales (Almaguer, et al. 2020). Adicionalmente, considerando que las propiedades de los
alimentos se modifican de acuerdo con el tipo de preparacion y la temperatura de coccion aplicada
en el proceso (Lara, 2018), en esta revision se exploran las propiedades nutrimentales, funcionales y
sensoriales de algunos alimentos tradicionales de la gastronomia mexicana elaborados con métodos
de coccion de origen prehispanico como el tatemado, el pib y la coccion en hoja, a fin de determinar
el grado de evidencia cientifica que hay alrededor del beneficio nutricional que soporte la recomen-
dacion de estas preparaciones como estrategia de alimentacion saludable en la poblacion. También
se pretende identificar vacios de conocimiento y sentar las bases de nuevas lineas de investigacion
(Tricco et al., 2018), necesarias para proponer nuevas alternativas de alimentacién mas saludable,
atractivas y preferentemente sustentables, al mismo tiempo que se promueve el rescate del conoci-
miento empirico ancestral y la riqueza de nuestra cultura.
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Tabla 1

Alimentos tradicionales elaborados a partir de métodos de coccion prehispanicos.

Region donde se practica

Alimentos preparados con esta

técnica

Referencias

Tatemado

Coccion en hoja

Pib

Meéxico y Ecuador

Ecuador y México (Veracruz, Oaxa-
ca, Baja California, Sinaloa, Duran-
go, Coahuila, Aguascalientes, San
Luis Potosi, Puebla, Tlaxcala, Jalisco,

Chiapas, Guerrero, Michoacan)

Meéxico (Yucatan y Quintana Roo)

Salsas, moles, caldillos, tequila,
mezcal, bocarana, café, cacao y ma-

zorca tatemada

Tamales, hallacas, gliemes, barbo-
nes (de camardn), queso panela,
zacahuil, mucbipollo, cornudas y

uchepos

Piibinal (elote horneado), Piibilwaaj
(tamal de masa de maiz), mucbipo-

llo, cochinita pibil, barbacoa

Cortes (2020)

Lopez (2022)
Michaca-Rodriguez et al. (2017)
Guanuche (2018)

Castro (2022)

Pilcher (2017)

Secretaria de Agricultura y Desarrollo
Rural (2020)

Cortes (2020)

Baez et al. (2019)
Castillo (2022)
Dzib-Hau et al. (2019)
Guanuche (2018)
Vézquez (2023)
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1. Materiales y métodos

1.1. Estrategia de busqueda

Se realizd una busqueda bibliografica empleando los repositorios: PubMed, Web of Science, Scielo y
Redalyc para recopilar articulos originales y de revision que cumplieran con los criterios de seleccion.
Esta informacion se complemento con la busqueda de trabajos de tesis, asi como reportes de corte aca-
démico relacionados con el tema, que se identificaron con el uso de Google Scholar. En cada uno de los
repositorios se emplearon las palabras clave: tatemado, pib, coccion en hojas, propiedades nutrimentales,
funcionales y sensoriales, cocina prehispanica, cocina tradicional mexicana, y sus equivalentes en inglés
cooking in leaves, organoleptic and nutritional characteristics, prehispanic cuisine, traditional cooking
methods, mexican cooking methods, nutritional, sensory and functional properties. Estas palabras clave
se combinaron con operadores booleanos como “and”, “not’ y “or”’. Adicionalmente, se usaron los pro-
gramas de inteligencia artificial, Elicit y Perplexity para ampliar la busqueda de informacion relevante;
ambos permiten ingresar términos de busqueda para obtener informacion sobre un tema en particular, asi
como referencias especializadas.

1.2. Criterios de seleccion de articulos

Los criterios de seleccion fueron los siguientes: periodo de publicacion del 2004 al 2024, documentos
escritos en idioma inglés o espafiol, que abordaran especificamente los métodos de coccidn a analizar:
tatemado, el pib y la coccion en hojas, asi como trabajos originales o de revision.

2. Resultados

2.1. Seleccion y caracteristicas de la informacion

Se seleccionaron un total de 472 documentos tras las busquedas iniciales, a los cuales se les aplicaron los
criterios de seleccion en tres etapas. Se descartaron 408 que trataban otros métodos de coccion y 41 mas
por no ser manuscritos originales o de revision sobre el tema. Finalmente, se revisaron un total de n=23
documentos pertinentes para los objetivos de la investigacion.
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2.2. Aportaciones nutrimentales, funcionales y sensoriales del Tatemado

De acuerdo con Marchena-Espiga & Armenta-Barrios (2023), el término tatemar proviene del nahuatl
tlatemati, que significa “poner al fuego” (#/a: cosa, tletl: fuego, mati: poner). Este método de coccion
consiste en colocar sobre el fuego directo, o sobre un comal, un ingrediente para carbonizar ligeramente
la superficie hasta que se forme una costra negra, que en algunos platillos se retira (Lopez, 2022; Cortés,
2018). Las temperaturas de asado, podran considerarse similares al tatemado en comal, ya que se basan
en el principio de transmision de calor por conduccion empleando planchas o superficies que alcanzan
temperaturas entre los 180 y 250 °C. Aunque no existe reporte de la temperatura que alcanza la super-
ficie o el interior del alimento con este proceso de coccion, el estudio de Achon et al (2018) resalta que
la conservacion de nutrimentos es favorable debido a la alta temperatura que favorece la coagulacion de
proteinas, creando una costra crujiente que permite retener el jugo de los alimentos en su interior, y por
ende los nutrimentos hidrosolubles. Ademas, si se emplean las planchas o superficies bien calientes antes
de anadir el alimento, se evita la lixiviacion y pérdidas de nutrimentos y agua.

En un principio el tatemado se utilizo para reducir la textura fibrosa de la carne, de forma similar a
otros métodos de coccion, en donde se favorece la desnaturalizacion de proteinas y por ende el aumen-
to de su digestibilidad y absorcion de los aminoacidos que las constituyen (Michaca-Rodriguez et al.,
2017). Actualmente, el tatemado se sigue empleando ampliamente en todo el territorio mexicano (Salazar
et al., 2015; Guanuche, 2018; Marchena-Espiga & Armenta-Barrios, 2023; Lopez, 2022). De acuerdo
con Cortes (2020), en este método se suelen asar ingredientes vegetales (chile, tomate, jitomate, ajo,
pimientos, entre otros), sobre todo ingredientes que son base de las salsas, en las cuales los vegetales o
frutos tatemados se combinan con otros sabores fuertes como especias para que la amargura de la costra
que se genera no afecte el sabor del alimento.

Con respecto a la presencia de compuestos que brindan algunas propiedades funcionales a los chi-
les tatemados empleados en salsas, se sabe que este tipo de cocciéon modifica el contenido de algunos
compuestos fitoquimicos. Por ejemplo, en el estudio de Hwang et al. (2012) se demostr6 que el tatemado
(asado) conserva el contenido total de carotenoides, polifenoles y el 4cido ascorbico, asi como la activi-
dad antioxidante. En relacion con las propiedades sensoriales, se presenta un cambio notorio en la pig-
mentacion de los chiles tatemados. En el caso de los tomates tatemados, también empleados en la elabo-
racion de salsas, se ha descrito un aumento de los solidos solubles y, contrario a lo descrito en los chiles,
se observa mayor retencion de acido ascorbico y buena conservacion de carotenos, fenoles y flavonoides.
Por esto, se describe como el mejor método para aumentar el contenido de compuestos antioxidantes, en
comparacion con el salteado o el hervido (Gutiérrez et al., 2019).

Se ha reportado que el tatemado de diferentes chiles como el poblano, la chilaca, el chile caribe, el
jalapefio, el serrano, el habanero y el manzano (a temperaturas de 210 °C, en condiciones domésticas),
aumenta la disponibilidad de capsaicinoides y compuestos fendlicos totales comparado con la coccion
en agua a ebullicion o crudos. De esta forma, el tatemado brinda ademas de caracteristicas sensoriales,
biofuncionales (Ornelas-Paz et al., 2010). En relacion con la capsaicina (trans-8-metil-N-vanillil-6-no-
nenamida), se han descrito diversos beneficios y aplicaciones, como su empleo para mejorar el aroma de
algunos alimentos, hasta su accidn terapéutica en algunos tipos de cancer como inductor de apoptosis,
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tratamiento del dolor y retraso del deterioro cognitivo (Wang et al., 2022; Brown et al. 2024). A lo ante-
rior, se suma la incorporacion de diversas especias con actividad antioxidante empleadas en la elabora-
cion de las salsas y el mole, como el ajo, el jengibre, la cebolla, la menta, el clavo, la canela y la pimienta,
las cuales inhiben la oxidacion de acidos grasos en presencia de la enzima lipoxigenasa (Carlsen et al.
2010). Por otra parte, las mezclas de ingredientes como el ajo y el jengibre han mostrado proporcionar
actividad antioxidante sinérgica. Es importante resaltar que la actividad antioxidante perdura posterior al
tratamiento térmico en el caso del tomate (calentamiento por 10 minutos sobre la superficie de un sartén
de acero inoxidable puesto a fuego directo, hasta que los frutos presentaron grietas en la superficie y em-
pezan a exudar agua) (Gutiérrez et al., 2019). Un platillo de alta tradicion cuya preparacion se basa en el ta-
temado de diferentes ingredientes clave, es el mole en sus diversas variedades verde, ranchero, almendrado,
casero y pipian. La complejidad de su composicion y preparacion influyen directamente en sus propiedades
antioxidantes, lo que le brinda un valor biofuncional especial (Campos-Montiel et al., 2022). Ademas, el
elevado aporte de fibra y bajo contenido de almidon representan también una ventaja nutrimental.

Otro importante uso del tatemado se asocia con la elaboracion de bebidas con denominacion de
origen mexicano, como el tequila, el mezcal, la bacanora y el sotol (Rodriguez, 2019). En México, uno
de los sectores econdmicos mas importantes es el de bebidas elaboradas a partir de productos endémicos
de la region, como el agave (Salazar et al., 2015). Existen mas de 300 especies de agave (Rodriguez,
2019), de las cuales pueden obtenerse distintas bebidas cuyo proceso de elaboracion difiere entre si. Se
conocen aquellas elaboradas a partir de la extraccion de azucares derivados del raspado del tallo (agua-
miel y pulque), asi como las elaboradas de la coccion de cabezas, tallos, hojas y su posterior destilacion,
como en el caso del tequila y el mezcal (Salazar et al., 2015). En realidad, todas estas bebidas tienen un
origen comun, producto del encuentro entre las culturas americana y europea. Como complemento de
las fermentaciones que ya se realizaban en México, el método de destilacion, introducido en el Nuevo
Mundo por los espafioles durante la época colonial, permitid el desarrollo de las bebidas que conocemos
en la actualidad (Salazar et al., 2015). En este proceso, el cocimiento de las cabezas de agave de forma
tradicional se hace en hornos conicos de piedra, aunque los procesos mas sofisticados emplean ahora la
coccion por vapor y autoclave, en el caso del mezcal (Salazar et al., 2015).

El proceso de tatema o tatemado es aplicado también en la elaboracion de bacanora, bebida espi-
rituosa originaria de distintas regiones de Sonora. En ambos casos, la coccion permite la hidrolisis de
polisacaridos para originar una mezcla de azlcares fermentables. El procedimiento se efectia en un
horno conformado por una fosa en tierra de aproximadamente 1.5 m de didmetro y 2 m de profundidad.
Al interior se enciende una hoguera con lefia y al punto de las brasas se coloca una capa de piedras, que
alcanza 150 - 200 °C. La tatema de las cabezas de agave se lleva a cabo durante 48 horas, hasta obtener
un color café oscuro de sabor dulce y con un olor ahumado que se transfiere como caracteristica sensorial
al producto final (Salazar et al., 2015).

Otros alimentos que son sometidos al tatemado son las carnes, pescados, semillas como las de
calabaza, el cacahuate, el ajonjoli y diversidad de especias. El tatemado es capaz de potenciar los
sabores, logrando equilibrios sensoriales de la matriz del alimento, ademds permite extraer aceites
esenciales de los ingredientes que potencian el sabor. El sabor se puede describir como ahumado o
carbonizado, en algunos casos cenizo y con un cierto amargor. Este método se usa principalmente
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como parte del tratamiento térmico de los ingredientes base para la elaboracion de salsas y moles,
empleados en la preparacion de diferentes tipos de platillos y carnes adobadas, cuyo ingrediente
principal es el chile (Capsicum annuum).

2.3. Aportaciones nutrimentales, funcionales y sensoriales de la coccion en hojas

La coccidn en hojas es un método de coccion de origen prehispanico y se usa para preparar ingredientes
y platillos principales. El método consiste en envolver los alimentos en hojas de diversa variedad, co-
munmente hojas de platano, maiz, maguey, y hoja santa (Bonilla & Zhumi, 2022). Algunos de los platos
mas representativos elaborados con la coccion en hojas son la barbacoa de hoyo, el xoco y los tamales.
Ademas, puede utilizarse en una gran variedad de recetas que van de lo salado a lo dulce, en pescados,
carnes blandas, frutas y verduras (Castro & Carrillo, 2015; Angeles, 2013). Antiguamente, envolver los
alimentos en hojas se utilizaba como un método de conservacion, dado que estas son capaces de man-
tener el sabor de algunos ingredientes, evitan que el calor de la coccion se disperse y que se pierda la
humedad, que mantiene notas caracteristicas de sabor (Castro & Carrillo, 2015; Angeles, 2013).

La mezcla compleja de sabores y aromas del alimento dependen del tipo de hoja empleada en la coc-
cion. Con este método se prioriza la coccion de alimentos que requieren ser expuestos en menor tiempo
al calentamiento, protegiéndolos de la sobrecoccion o el quemado (Bonilla & Zhumi, 2022). Algunos
estudios comparativos con métodos de coccion similares brindan informacion que sugiere que la coccion
en hojas mantiene mejor las propiedades nutrimentales de los alimentos, gracias a la aplicacion de una
baja temperatura empleada y a que evita la pérdida de humedad y nutrimentos hidrosolubles (Vilaplana,
2011; Lara, 2018). El estudio de Castro y Carillo (2015) en donde se comparan diferentes métodos de
coccion (coccidn al vapor, en papel aluminio, en horno de gas, en microondas y sofrito) vs. la coccion en
hojas de platano para la preparacion de pescados como el marlin y merluza, destaca la conservacion de
una mayor cantidad de acidos grasos poliinsaturados en el marlin y de monoinsaturados en la merluza.
También se afirma que con la coccidén en hoja (vs. coccion en papel aluminio) se observa significativa-
mente un mayor contenido de acido docosahexaenoico (DHA) y acido eicosapentaenoico (EPA) en el
marlin, lo que sugiere un valor nutrimental agregado a estos platillos. La coccién en hojas también pre-
senta beneficios sensoriales en otras recetas. Por ejemplo, en el xoco las hojas de la especie Oreopanax
contienen compuestos volatiles y canales de resina que proporcionan sabor y aroma a este tipo de tamal
(Guerrero-Analco et al., 2023).

Adicionalmente, de acuerdo con Angeles et al. (2013), el tipo de calentamiento del alimento cocido
en hoja puede modificar las propiedades mecanicas de las hojas empleadas, pero no sus propiedades nu-
tricionales. Esto depende de la composicion de biomoléculas de la pared celular. En particular, las hojas
de platano (Musa paradisiaca) son muy resistentes para su uso en la coccion de alimentos, ya que poseen
mayor contenido de celulosa y menor cantidad de lignina, lo que les brinda mayor rigidez y resistencia.
Ademas, si la coccion en hoja se realiza en seco (asado), las hojas presentan un menor dafio mecanico
que cuando se utilizan para la coccion al vapor. Por esta razon, generalmente se eligen las hojas més re-
sistentes para proteger el alimento del contacto directo con el fuego.
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En cuanto a las propiedades funcionales, algunas hojas empleadas tradicionalmente en la cocina
mexicana han sido objeto de estudio por sus propiedades funcionales. En el caso de la hoja santa, (Piper
auritum), se ha descrito la presencia de derivados del dcido benzoico, fenilpropanoides y triterpenoides.
Ademas, sus aceites esenciales destacan por su alto contenido de safrol, que le confiere propiedades an-
tioxidantes, antimicrobianas e insecticidas (Salleh, 2020; Lujan-Hidalgo et al., 2017). Por su parte, los
extractos hexanicos de la planta han mostrado actividad hipoglucemiante (Lujan-Hidalgo et al., 2017).
Por otro lado, los estudios sobre la hoja de chaya (Cnidoscolus aconitifolius), una planta de la familia
Euphorbiaceae, también han demostrado posibles propiedades funcionales debido a su contenido de alca-
loides, flavonoides, saponinas y terpenoides. Incluso, se han descrito efectos terapéuticos potenciales por
sus propiedades hipoglucemiante (Panghal et al., 2021; Otunomo, 2020), antioxidante y anticancerigena
(Otunomo, 2020; Bautista-Robles et al., 2020). Sin embargo, no se encontraron estudios que determinen
la presencia de estos compuestos ni su actividad en alimentos elaborados mediante métodos de coccidon
aplicados a este tipo particular de hojas.

Finalmente, la coccion en hojas es un método de cocciodn util para la creacion de recetas de comida
fusidon, como lo muestra el estudio de Guanuche (2018) donde se prepararon diferentes platillos con pro-
ductos y técnicas de la cocina mexicana y ecuatoriana.

2.4. Aportaciones nutrimentales, funcionales y sensoriales del Pib

El pib es una de las técnicas de cocciéon mas antiguas de México, empleada ademas de la coccion, para
conservar la carne (Campos, 2021). Inicialmente se empleaba en la preparacion de carnes de venado, faisan
y jabali (Jiménez, 2010). Este método es también conocido como coccion en hornos bajo tierra (Rodri-
guez-Yc, 2013), se practicaba en todo el territorio mesoamericano antes de la conquista y actualmente se
utiliza en las regiones de Hidalgo, Querétaro, Estado de México y Tlaxcala, en el sureste en regiones de
Yucatan, Campeche y Quintana Roo. El término “pib” proviene del maya “pib” (enterrar), término que esta
cultura le dio a los hornos hechos bajo tierra o fosas en los que se preparaban los alimentos (Rodriguez-Yc,
2013). Se considera que el pib es de origen maya, aunque los hornos bajo tierra fueron empleados por otras
culturas en la época prehispanica (Baez et al., 2019; Representacion Agricultura Yucatan, 2019).

En el pib, el horno se excava aproximadamente a 60 cm de profundidad, se aplanan las paredes con
barro y en el fondo se colocan piedras al rojo vivo, calentadas con lefia. Las carnes para coccidn se colo-
can envueltas en hojas de platano bien cerradas y posteriormente el horno se tapa, para que el cocimiento
se realice al vapor (Béez et al., 2019). El uso de piedras calientes para la coccion ha sido documentado
en diferentes partes del mundo, tanto etnografica como arqueologicamente. Se describen como piedras
de cocina o “rocas agrietadas por el fuego”, las cuales eran empleadas en hornos de tierra que alcanza-
ban temperaturas superiores a 500°C, especialmente tiles por su capacidad para retener calor y ahorrar
combustible (Simms et al., 2013).

Béez et al. (2019) describen una variedad de procedimientos, caracteristicas y materiales que actual-
mente se emplean en 12 municipios de Yucatan, entre los que destacan el uso de tierra roja que aporta un
aroma ahumado con notas a madera, asi como una tonalidad ahumada al alimento, dando como resultado
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caracteristicas sensoriales muy particulares en los platillos. Ademas, el empleo de hojas que separan la
tierra de la comida impide la pérdida de humedad y los nutrimentos asociados, asi como la conservacion
de los aromas especiales del alimento a diferencia de lo que ocurre con otros métodos de coccidon como
el horneado (Achodn et al., 2018; Nieto, 2014). La coccion en pib con el empleo de hojas favorece la pre-
paracion higiénica del alimento, pues evita el contacto directo con la tierra, ademas de que permite una
mejor conservacion y distribucion del calor para brindar homogeneidad a la coccion (Baez et al., 2019)

Los alimentos mas representativos que se preparan con el pib son la barbacoa y la cochinita pibil
(Cortes, 2020), aunque también permite preparar otros alimentos como gorditas, diversas variedades de
carne de pollo, conejo, guajolote, venado e iguana (Dzib-Hau et al., 2019; Guanuche, 2019). Destacan
como platillos tradicionales yucatecos la cochinita, el pollo en pibil, el relleno negro y Chok’o’ (Dzib-
Hau et al., 2019). Respecto a la cochinita pibil, algunos estudios afirman que la coccidon en pib potencia
su sabor y aroma, ademas le confiere propiedades nutrimentales, sin embargo, no describen con amplitud
este aspecto (Carrillo et al., 2018).

El valor cultural de este método de coccion radica en que forma parte de la identidad cultural de las
comunidades de Yucatdn, en donde el término hace especial referencia a la coccion en pib con hojas de
platano (Balderas, 2022; Ayora, 2014; Dzib-Hau et al, 2019). Ademas, se utiliza en ceremonias tradicio-
nales y actualmente es un atractivo para el turismo gastrondmico (Balderas, 2022; Ayora, 2014). En el
pib se ejemplifica la forma de configurar una identidad regional, como “el auténtico yucateco” que cocina
platillos tipicos con los métodos de coccion tradicionales. Si se hace de otra forma, el platillo pierde su
“yucatinidad”, en especial relacionada con el sabor, el aroma y la textura del alimento tradicional (Ayora,
2014). Para los grupos mayas Macehuales de Huay Max, Quintana Roo, el Pib es un método de coccion
unicamente utilizado en rituales y ceremonias, que ademds permite analizar la distribucion de tareas de
acuerdo con los roles de género que imperan en la comunidad (Dzib-Hau et al, 2019).

Respecto a este método de coccion, no existe suficiente informacion cientifica que respalde la con-
servacion de los valores nutricionales de los alimentos. En cuanto a las propiedades funcionales, tampoco
se encontrd informacion directamente relacionada. Sin embargo, es importante destacar que, de manera
similar a la coccidon en hojas, se han descrito propiedades funcionales en las hojas tradicionalmente
utilizadas para el pib, como las hojas de Musa paradisiaca. Estas poseen propiedades nutrimentales y
farmacologicas destacadas, ya que son ricas en vitaminas A, C, E, y fitoquimicos como alcaloides, fla-
vonoides, taninos, saponinas, glicdsidos esteroideos, fitoesteroles, fenoles, terpenos y otros metabolitos
secundarios (Al-Sanfi et al., 2023).

Estos compuestos contribuyen a sus aplicaciones terapéuticas gracias a sus efectos hipogluce-
miantes, antihelminticos y antihipertensivos (Rao et al., 2014). De manera similar, las hojas de Aga-
ve americana L. también contienen fitoquimicos con propiedades antiinflamatorias, antioxidantes y
antimicrobianas (Alvarez-Chavez et al., 2021).

Adicionalmente, es importante resaltar que los diferentes métodos de coccién no necesariamente se
aplican de forma separada en el escenario culinario mexicano, pues a menudo las recetas implican com-
binar dos 0 mas de estas técnicas. Uno de los platillos tradicionales que se elaboran en base al pib, pero
que combina la aplicacion de las tres técnicas de coccion, es la cochinita pibil. Aunque la carne tradicio-
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nalmente se cocina en un horno creado a partir de un hoyo en la tierra (pib), €sta es envuelta en hojas de
platano (coccidn en hojas), que ademas son previamente tatemadas a las brasas (Campos, 2021; Ayora,
2014). De forma similar, la barbacoa también es un ejemplo en el que se aplican estos tres métodos de
coccion de forma muy similar, pero empleando pencas de maguey tatemadas.

3. Discusion

La alimentacion es un fendémeno altamente complejo, que involucra factores socioculturales (Navarro et
al., 2012). Si bien la alimentacién responde a una demanda fisiologica, la forma en que cocinamos los
alimentos y los degustamos es fuertemente influenciada por la cultura. En el caso de los mexicanos la
fusion de las culturas hispana y mesoamericana influyen en la alimentacion (Rodriguez-Yc, 2013), por
ello resulta importante analizar las implicaciones de factores culturales como parte de una de las grandes
preocupaciones actuales del mundo, que es lograr una dieta balanceada, completa, variada, atractiva
y suficiente para el mantenimiento integral de la salud. De aqui que se vuelva significativo considerar
algunos métodos de coccidon que histéricamente han sido empleados en las comunidades y que datan de
periodos en donde las enfermedades cronicas no eran las més prevalentes en la sociedad. De esta forma,
retomar selectivamente algunos de los patrones antiguos de alimentacién puede ser una oportunidad
para mantener una mejor alimentacion y estado de salud en la actualidad. Los métodos de coccion de
la gastronomia tradicional mexicana tienen un origen prehispanico, y son evidencia de la forma en que
las culturas de ese tiempo se relacionaban con la tierra y sus recursos (Cortes, 2020; Campos, 2021). En
este sentido, el rescate de la cocina tradicional mexicana representa no solo una oportunidad para llevar
mejoras a la salud de las poblaciones, sino para conservar la biodiversidad y alimentacion sustentable de
nuestro pais (Birkeland et al., 2018).

Pese a que es claro el aporte cultural y los beneficios organolépticos que se le confieren al alimen-
to aplicando estos diferentes métodos de coccidon prehispanicos, es importante destacar que existen
pocas investigaciones en relacion al beneficio nutrimental que pueden tener los alimentos preparados
con estos métodos. Los estudios analizados en este trabajo, sugieren la conservacion de algunos ma-
cronutrimentos y micronutrimentos, en particular algunos de caracter hidrosoluble que podrian con-
servarse en los jugos del alimento o bien de vitaminas y compuestos bioactivos como los carotenoides
y polifenoles. Estos ultimos tienen una relevancia especial al aumentar el contenido de compuestos
bioactivos con caracter antioxidante, en el caso de los vegetales y especias tatemadas, lo cual puede ser
una ventaja nutrimental. derivada de las diferencias en la intensidad del calor, ya que en el tatemado se
mantienen temperaturas no mayores a 100°C (Vilaplana, 2011; Lara, 2018; Achoén et al., 2018; Nieto,
2014). Lo anterior, sugiere un efecto protector sobre la salud, dada la amplia evidencia sobre el efecto
de los antioxidantes en enfermedades cronico-degenerativas como la obesidad, hipertension, dislipide-
mias, cancer, que tienen como etiologia comun el aumento del estrés oxidativo (Masenga et al., 2022).
De igual manera, el aumento en la disponibilidad de 4cidos grasos poliinsaturados y monoinsaturados
en pescado generados con la coccidn en hoja, podria representar una forma util de incrementar el con-
sumo de estos nutrimentos que tienen un impacto significativo en la salud cardiovascular y la respuesta
inmunologica (Castro & Carillo, 2015).
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Adicionalmente, es importante considerar que México vive una crisis no solo sanitaria en lo que se
refiere a problematicas de nutricion, sino social y ambiental (Instituto Nacional de Salud publica, 2023).
Carecemos de un sistema alimentario suficiente para asegurar la asequibilidad de alimentos saludables
bajo un sistema sustentable, que permita combatir la pobreza econdémica en el medio rural, al tiempo que
se revalorice la cultura agricola y culinaria del pais.

En un anélisis mas profundo, la pobreza en el campo no solo ha exacerbado los problemas sociales,
sino que ha favorecido el cambio en la dieta mexicana a una alimentacion basada mayoritariamente en
alimentos ultraprocesados, siendo este factor una de las principales causas de obesidad y enfermedad
metabolica que actualmente determinan las primeras causas de muerte en la poblacion (Araujo et al.,
2023; Ojeda et al., 2020). Lo anterior, resalta la necesidad de generar lineas de investigacion que apoyen
la recuperacion de la cultura agricola, el uso y produccion sustentable de alimentos y el uso de técnicas
de coccidn ancestrales que promuevan en conjunto una alimentacién mas saludable.

4. Conclusiones

Las técnicas de coccion tradicional del tatemado, el pib y la coccion en hojas tienen valiosas aportaciones
en los alimentos a nivel cultural, sensorial y nutrimental. Estas técnicas permiten aprovechar los recursos
e ingredientes del entorno, y su importancia se debe a que forman parte de la identidad cultural de diver-
sos sectores de la poblacion mexicana y son un atractivo gastronomico. A nivel sensorial, los alimentos
presentan mayor suavidad y jugosidad, brindando una combinacion de sabores y aromas caracteristicos,
que los hacen incluso recurso inmaterial de reconocimiento mundial. Si bien, se carece hasta el momento
de estudios profundos que soporten con mayor claridad el beneficio nutrimental de estas técnicas de coc-
cion, la informacion disponible sugiere ventajas en relacion con la conservacion de algunos nutrimentos,
aumento de la digestibilidad y absorcion de proteinas, mayor contenido de fibra, asi como la conserva-
cion de compuestos antioxidantes y antiinflamatorios. Es importante ampliar las investigaciones que
brinden nuevas alternativas de alimentacion saludable, al tiempo que se rescata el conocimiento empirico
ancestral y la riqueza de nuestra cultura.
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