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PRESENTACIÓN 
¡Me encantan las locomotoras! Me atrae su tamaño, color y sonido, 

negra es la más amable de las máquinas y una bella metáfora de fuerza. 
Su material frío es puesto en movimiento por un corazón ardiente, ya 
que llevan en su interior una caldera que convierte el agua en vapor 
que ejerce presión y pone estos aparatos a subir cuestas jalando una 
cantidad de vagones. En este momento, celebrando un año de esta 
revista, me siento así.

es una actriz que la mayoría de nosotras hemos visto en televisión. Su 
pulcra actuación llama la atención y complementa su interesante per-
sonalidad. Nunca me imaginé encontrar detrás de ese bello rostro una 
mujer tan afable y directa. ¿Será que le tememos a las divas de la pan-
talla chica?
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De la mano de Ángela Botero se-
guimos recorriendo un territorio 

de cerca a la mujer wayuu. Ángela 
nos enseña reconocer paralelos 
entre estas mujeres indígenas y 
nosotras que nos diferenciamos 

No me canso de insistir en la 
importancia de la familia y creo 
que no hemos reflexionado de 
forma concreta sobre ella. Todo 
acerca de la familia lo damos 
como inamovible y no nos 
atrevemos a intervenir. Espero 
que las conclusiones a las que 
vamos llegando sean inspiradoras 

conciencia alrededor de ese eje 
de nuestras vidas.
Con esta tercera entrega so-
bre el agua cerramos este ciclo 
ecológico. Creo que es vital 
saber de ella y así darle la 
importancia que tiene.
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también mi cuota, solo que me coloqué de primera, ¡en toda la 
-

sándose en su experiencia como madre y el cuadro que traza causa 
desconsuelo.

-
ría que nos hará antojar y comer de una forma diferente. 

-
te de la letra B. Y como no solo de pan vive el hombre, también les 

-
mos va el poema: turbante y más.
En la sección de belleza veremos el bello afro de Estefania Cavalli, ella 
nos hablará un poco de cómo ella maneja esa suave aureola de pelo 
negro. 
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nuestra nación, cerramos esta sección de patrimonio que tuvo 
como propósito llamar la atención sobre la cultura y el patri-
monio para que nos apoderemos de muchas cosas a las cuales 

-
tas, tal vez, en temas de menor importancia. Somos también 

en reemplazo, empezaremos una sección sobre arte universal 
en la edición No. 13 de AMAICA.

Amigas estoy muy complacida que en mi primer año ya esté 
gateando e intentando hacer mis primeros solitos. Sigan cre-
ciendo conmigo, vale la pena.
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¡Mi primer 

año con
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¿Qué siento al estar terminando la edición número 12 
de AMAICA y ajustar el primer año de trabajar en este 

negras hoy somos resilientes a pesar de que no hemos 
sufrimos como nuestras madres y mucho menos que los 
trabajos que pasaron nuestras abuelas. Dinero, salud y 
educación ya no son un imposible para nosotras. Somos 

gusto de reír o de bailar. ¡Nuestras bisabuelas esclavas 

interior con sus bateas agachadas en el río lavando are-

raídas y el tabaco en la boca hablando a grandes voces 
entre ellas. AMAICA es eso: seguir hablando entre noso-
tras.
Inicié como se inician todos los grandes proyectos en la 
vida: sin hacer cuentas ni saber a dónde iba a llegar. 20 
años dedicada a la edición de libros me habían familia-

algo exclusivo para nosotras. Comenté mi idea con Yuly 
-

naventura, y un poco incrédulas se embarcaron conmigo 
en esta deliciosa aventura. En ellas no busqué editoras ni 

-

hombres engalanan más de una página de AMAICA.

el lema era “quédate en casa”. Era delicioso soñar con cu-
brir ambas costas con un solo click, de poder llegar a ma-
nos y ojos de mujeres en San Andrés, Cartagena, Barran-
quilla o Turbo y saltar a Sapzurro, seguir a Juradó, Quibdó, 

-
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esa voz ancestral se oiga clara y fuerte, cabalgando una 
tecnología que nos lo permite. No he llegado hasta to-
dos los rincones y estaciones intermedias, pero eso es 
parte del proyecto de expansión para los años venide-
ros.
Nunca me preocupé por reunir el material para cada 
revista y durante este año he cumplido y lo que he pu-
blicado lo he meditado por completo. Siempre llegó a 
mí lo que tenía que publicar. Cuenta mi empresa edito-
rial con un banco de fotos impresionante, con excelen-
tes diagramadoras que me ayudan a plasmar mis ideas 
en interesantes diseños. Entre ellas sobresale Diana 
Marcela Castañeda Quintero, ella le sabe poner el to-

atuendo especial como un sastre sobre medidas, me 
gustan los detalles, me gustan los colores y le estoy co-

bella, trajeada como para salir a discoteca. Negra de 
pies a cabeza.
Me podría hacer yo mismo una entrevista como em-
prendedora porque esto ha sido un emprendimiento 
hija de la, ya no tan asustadora, pandemia. Y en esa 
entrevistaría hablaría de constancia, afecto, disciplina y 
de soñar. Confesaría que a veces cierro los ojos y dejo 
que pasen ante mi ojo interior las 12 caratulas de la re-
vista, y que me rio. Me sorprendo de este triunfo.

-
calizar mejor el rumbo de esta empresa. Inclusive los 

más tranquilidad. 
Intuyo que he hecho trabajo de pionera, pero sobre 
todo pienso que el logro ha sido la constancia. Sin falta 
todos los primeros de mes la red se complace en recibir 
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otra AMAICA, perfectamente arreglada como una colegial que se va por la maña-
na, con su uniforme limpio, el pelo cogido en trenzas y con las tareas hechas, a 
clases.

a esta revista en una empresa sólida que sirva de faro a muchos otros empren-
dimientos. Me gustaría ubicar a una caricaturista, una ilustradora y me gustaría 
hacer un recorrido y conocer a muchas amigas que solo he oído o leído en la red.
Hable en la presentación de locomotoras y asi me siento: fuerte y hecha de hie-

haciendo cada mes una parada para descargar ideas y emociones y a la vez bien 
venir a más pasajeras.
Quiero expresar mis gracias a todas y cada una de las mujeres que no dudaron 

sino que impulsaron un sueño mío.

¡Qué viva AMAICA! 
¡Qué vivan las mujeres negras!
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y sus dos realidades
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teatro y 1 de cine desde que encausó su vida, hace 10 años, por este 
rumbo. ¿Hay contradicción en estas frases? Toda y ninguna. Una madre 
quiere que su hija tenga un devenir ordenado y no sufra desempleo y 

riesgos. 

-

Aquí radica la fascinación por la actuación que por completo embarga 

realidad más. 
-

ma: en inglés actuar se dice play, o sea jugar.
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-

-

perfecta boca de esta mujer dice, hacen de Mayra una vocera 

lo categórico de sus ademanes. Mayra capta una audiencia con 

pesar que a veces se le olvida que a la gente le encanta verla.

entonces fue Mabel Torres, la actual ministra de Ciencia Tecno-
-

dora de un proyecto en pro de la protección del conocimiento 

para niños, niñas y adolescentes, que buscaban empoderarlos 
en torno a la defensa de sus derechos fundamentales, todo esto 

donde ha primado un solo camino hasta que surgió la otra ruta. 
Mayra decidió matricularse en la academia de actuación de Tao 
Sierra en las clases nocturnas. Con curiosidad y cierto miedo se 
sumerge en ese mundo del cual ella está convencida que es el 

dando un salto grande. El manager de su maestro de técnica 
vocal se acerca a la academia en búsqueda de una actriz negra 
joven para un papel en una telenovela. Sin grandes ilusiones 

aceptación y se le pregunta su talla de ropa porque al día si-

espacio entre las actrices afro. Al principio, como en todo, le to-

canal Caracol, luego en Colombiana de Televisión con “Mujeres 

Caracol. 
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profesional. El otro camino es recogido en el armario.  No solo la televi-

-
rrera de Mayra: años enteros sin actuar en una sola telenovela. Duda de 
dar un vuelco y retomar el otro camino que permanece guardado, pero 

2020 Mayra volvió a Quibdó para escamparse de los bruscos cambios 

trabajar, desde casa, en la Cámara de Comercio del Chocó en el campo 
de las comunicaciones. 

-
mando su ruta. Ahora más que nunca siente una inmensa fuerza interior 
y está plenamente segura que los grandes restos son los que vienen a 
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- ¿Cómo se prepara una actriz para un papel?

en el que habita el personaje, en qué año está recreada la historia, el papel que 

-

acuerdo a la forma en que cada actor se sienta más seguro.
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- ¿Es bien pago ser actriz?

En Colombia somos más de 1000 
actores buscando oportunidades 

porque es donde se puede “encon-
trar una forma de pago estable” 

rodaje. Teniendo en cuenta que no 
-

nido entre una producción y otra, 
las cifras en general son bajas. Un 
actor puede tener un año exitoso 
y posteriormente 2, 3 o 4 años de 
desempleo mientras resulta la si-
guiente producción. Es imposible 
vivir durante 4 años con los ahorros 
de una sola producción, en esa me-
dida los pagos son bajos.

- ¿Cómo es el día a día de un rodaje?

del papel que se esté interpretando, 
si el papel es protagónico te estás 

incluso con el libreto en la mano para 
repasar la escena que sigue. Es agi-
tado, pero es apasionante, creo que 
cuando se hace lo que se quiere, te 
pagan por ser feliz. 

- ¿Cuál ha sido el momento más emocionante de tu carrera?

El día que me enteré de que me habían escogido para interpretar a 
-

deporte que además no lo conocía porque siempre fui la reina de la 

mujer demasiado fuerte y alta: mide 1.74, mientras que yo mido 1.65, 
-

que además es un deporte supremamente exigente como para pasar 
de no hacer nada. Jajaja, me reventé la boca, me salió un morado en el 
pecho, en alguna ocasión se me durmió el brazo derecho y me tocó a 

y fue un proyecto bastante especial para mí, el momento más conmo-
vedor de mi carrera.
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- ¿Harías desnudos?

No.
teatro?

Ambas ME ENCANTAN, la verdad es que he te-
nido la oportunidad de hacer teatro y es muy 
emocionante tener a tu público en frente y la 
responsabilidad de sacar la obra a toda costa 
y en caliente. Con la dirección de Tao Sierra fui 

-
cular donde las familias estaban divididas por 

blancos, Tao es un excelente director y logró 
imprimir su sello en la obra, ha sido mi traba-
jo favorito en teatro junto a “El Bulevar de los 

-

también he tenido muy bonitas experiencias 
-

dallistas”. Ambas plataformas son espectacu-
lares, para mí actuar siempre será un placer.

¿Cuál es la diferencia en-
tre la televisión y el tea-
tro?

Son muchas las diferen-
cias: en teatro el actor no 
puede devolver la escena 
para corregir una pala-
bra mal dicha o algo que 
se le haya olvidado del li-
breto, en televisión sí. En 

enfrente, en televisión 

y un director esperando 
resultados en el master. 
El teatro da escalofríos de 
los nervios, la tv es mu-
cho más tranquila porque 
sabes que si te equivocas 

-
gia increíble, el actor está 
permanentemente en 
personaje desde que em-
pieza la obra hasta que 
se acabe, no importa si 
estás tras bambalinas, el 

la tv, puedes abandonar 
tu personaje en cualquier 
momento porque te tocó 
cambiarte, porque  llegó 
el refrigerio, porque hubo 

Cada uno con su encanto.

¿Qué enseñanza te ha 
dejado ese recorrido por 
la TV?

Cuando hago consciencia 
de lo que he hecho has-
ta ahora, que no es mu-
cho, lo que siento es que 
atreverse a ir detrás de lo 
que uno quiere siempre 
valdrá la pena, la pasión 
es la mejor batería para 
alcanzar los propósitos, 

-
ción lo que siento es ga-

soñadores de este país a 
tomar riesgos.

¿
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para el segundo sería una farsa, una impostura. Se puede de-
cir que la actuación es un convenio entre dos partes, donde 
una se compromete en crear un mundo paralelo y la otra, a su 
vez, se compromete a aplaudir con entusiasmo.

AMAICA
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Las 12 caras de AMAICA

¡Explóralas! Simple, busca en Google: AMAICA mujer
 negra hoy, das el número que te interesa y listo.
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Las 12 caras de AMAICA

¡Explóralas! Simple, busca en Google: AMAICA mujer
 negra hoy, das el número que te interesa y listo.
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Las 12 caras de AMAICA

¡Explóralas! Simple, busca en Google: AMAICA mujer
 negra hoy, das el número que te interesa y listo.
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una crónica

Parte II
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Una de las experiencias 
ajenas al proceso que 
se desarrollaba en Ba-
rrancas, pero que me 
emocionó por lo singu-

-
va para la región, fue un 
encuentro de familias 
para celebrar un día de 
la madre wayuu.

las líderes de Barrancas 
y se celebró en uno de 
los resguardos, Ya no re-
cuerdo su nombre, tal 
vez era provincial. Tenía 

-
gunos ranchos de yoto-
joro, una gran ramada 
para reuniones, trupillos, cardones, un gran árbol de tamarindo 

resguardo alrededor de una olla comunitaria en el que se cocinaba 
con leña un gran sancocho de cordero y en la que había yucas, ma-
zorcas, ñame y de toda clase de verduras allegadas por los padres 

Hizo presencia un putchipu (palabrero) de máxima autoridad en la 
etnia, invidente pero sabio y de palabra fácil en español y ni que 
hablar en su wayuunaiki. Era Sergio Cohen, según pude analizar 
su intervención, muy espiritual. Sus palabras que llevaban a la re-

además llenas de poesía.

árboles y en la ramada para ofrecer el descanso a quienes venían 

las gargantas sedientas.
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después de darle gusto a mi manía de registrar cuanto momento 
-

ron parte importante de la reunión y despertaron la curiosidad 
-

dos en algo que desconocían 
y que milagrosamente les 
devolvía un momento que 

-
ños reían y se arremolinaban 
frente a la cámara gritando 
de asombro y emoción.

fue la intervención del pala-
brero quien dio una charla 
conmovedora, en wayuunai-
ki, pero con traducción para 
mí, por parte de una de mis 
amigas del resguardo. Era yo 
la única arijuna (extraña, no 
wayuu) invitada.
En un lenguaje sencillo so-

de la mujer wayúu, Sergio 
intervino durante media 
hora rodeado de un absolu-
to y respetuoso silencio.  Ha-
blaba de la importancia de la 
ouutsu (mujer) como centro 
de la familia y de su misión 

-
tura milenaria desaparezca 

ouutsu dio además origen a la humanidad como colaboradora 

madre, la solidaridad del grupo familiar y el valor de la palabra 
como fundamento de la relación del clan.
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No solo en el evento que les cuento, aprendí sobre el papel de 
la madre wayuu. A lo largo de todo el proceso que se desarrolla-
ba con las artesanas, pude ir entendiendo que el rol femenino 
en esta cultura es más importante que el del hombre porque en 
esta comunidad el orden social es matrilineal, porque es quien 

la etnia. Cuando los niños nacen, viven con su madre y llevan su 
apellido en lugar del de su padre. 
El aborto nunca prosperará entre ellos porque está prohibido 

responsabilidad principal de una mujer es procrear y enseñar a 
sus hijos sobre la tradición, la cultura y costumbres de la raza en 

-
cial por el hecho de procurar la descendencia y llegan a desem-
peñar el papel de chamán porque a través de sus sueños pueden 
predecir el futuro.

-
mente su papel como adulta, se aprenden en el “encierro”, este 
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tema lo veremos más ade-
-

miento que las mujeres en el 
proceso, hacían sobre la edu-

-
tros los arijunas) dábamos a 
nuestras hijas.

-
tervención de Sergio Cohen, 

de gala con sus ropas de cere-
monia y su tocado en la cabe-
za, vino el momento ansiado 
por todos los invitados y que, 
en todas las culturas, es el 
acontecimiento bandera. En 
él se reúne la comunidad y 

su amor a través de los coci-
dos preparados en fogón de 
leña. En este caso la olla co-

-
gar, contenía un delicioso sancocho de chivo como homenaje para 
las madres presentes.

-
te y treinta tazas del mismo material para los niños presentes. 
Mientras tanto, el palabrero interpretaba piezas tradicionales 
con un instrumento de viento muy singular, el weirain (especie 

significado para los wayuu.
-

dolos, recordé otros momentos en los que, en un paseo al Cabo de 
-

so y preocupante sobre lo que quise averiguar la causa. 



30

encontramos muchos “peajes” manejados por niños menores 
de 10 años. En la trocha por donde pasaban los carros, atrave-
saban una cabuya y entre dos niños desnutridos, menores de 
10 años, hacían que el vehículo parara. Se acercaban a pedir co-

-
bre, el desaseo, el abandono. ¿Qué se hacía ante aquello? Ima-

trescientos me-
tros más adelan-

-
ta en que nos 
reuníamos, los 
niños estaban 
luciendo sus ga-
las, con la carita 
lavada y comien-

conclusiones de 
esta diferencia, 
podrán sacarlas 

no todos co-
mían sopa, algu-
nos aún estaban 
amamantados 
y sin ningún pu-

dor, la madre ofrecía el almuerzo delante de todos los invitados, 

para el día de la madre que celebrábamos.
 Entre nosotros, los arijunas, es común ver sobre todo en las igle-
sias de poblaciones pequeñas o campesinas, como los asistentes 
a un evento o celebración, los varones ocupan las bancas del lado 

tener origen en costumbres enseñadas por la Iglesia para evitar 
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de hombres y mujeres. Claro que, sigo suponiendo, ya no por razo-
nes de recato sino más bien por intereses y temas de conversación. 

ramada, cerca del fogón. Después de almuerzo, el chirrinchi vuelve 
a calmar la sed de la concurrencia y se ve el revuelo de una pareja 
de adolescentes que ofrecerán su regalo a los asistentes con el baile 
tradicional de la Yonna o chicha maya. Esta danza es de lo más tra-
dicional de la cul-
tura wayuu y por 
lo tanto no falta 
en las celebracio-
nes y su principal 

-
decer a Maleiwa 
y su creación, 
es indispensa-

de iniciación de 
una jovencita 
después de su 
“encierro”, pero 
también como 
expresión de ale-
gría y homenaje 
a una persona 
que los visita, es 
también un ritual 
para exorcizar los dolores, agradecer por la lluvia y la salud de al-
guien que sana, vencer  los temores, las enfermedades y las pre-

hay velorios o calamidades.

representan los diferentes seres creados por su dios y sus ances-
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-

-
niéndola con sus manos., da pasos rápidos hacia adelante frente a su 
pareja que da pasos rápidos hacia atrás porque la intención de ella es 
tumbarlo al suelo y mostrar su dominio. Es importante el color rojo 

Con la alegría de las danzas, el calor del chirrinchi, el sabor de la buena 

a Barrancas con el sabor de una velada inolvidable.
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AFROCOLOMBIANIDAD

La Familia Negra Parte III

miembros de una familia los une una fuerza muy especial. El esfuerzo 
que hace una madre, cada y todos los días, para ver a sus hijos bien, 

-
ciones de asistencia social del estado son copiadas de la familia, el 

afecto más puro que el de una madre y no hay mayor solidaridad que 

ante las circunstancias. Su gran peso le impide ser ubicado en un se-
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-

superada poligamia.
-

tema de la unión libre. Se basa ella en situaciones como la del municipio 
1

Allende del aspecto moral ella resalta aspectos tan importantes como la 
 “… 

De acuerdo con su fuerza cohesi-

por toda la vida de la pareja; otras 
se hacen y se deshacen con cierta 

-
lacionada no sólo con zonas geo-

expresión de las etapas correspon-
dientes al ciclo vital de cada indivi-
duo…”2

varía mucho entre el ámbito rural 
o la ciudad. En el campo es más 
estable y en la ciudad sufre el em-
bate de la movilidad del varón en 
búsqueda de empleo. 

que las parejas de jóvenes son más 
inestables que aquellas donde el 

terminado. Y aduce otro caso que 

cumple 50 años y se ve impedido a 
-

das familiares” y sufre el repudio 
de su pareja.

-

-
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Acusa la escritora el poco desarrollo económico que obliga al varón emigrar 

estabilidad familiar. 
Este es un punto de gran importancia porque si se quiere mejorar la esta-
bilidad de la familia se deben diseñar esquemas de desarrollo que tengan 
esto por meta.
Esta condición de esposo migrante ha sido una constante de la familia negra 

empleo pasó a manos del inexperto y vulnerable ex esclavo. Así que la unión 
libre adquiere un carácter de tradicional en nuestra sociedad con un profun-
do arraigo impidiendo que veamos las cargas que conlleva y que nos limita 
como seres humanos.

la familia por la esclavitud y la inestabilidad económica que hace que uno de 
los integrantes de la familia debe buscar sustento lejos de hogar, estableciendo 

AMAICA
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AMAICA ECOLÓGICA
El Agua No. IIIEl Agua No. III

-

de un caudal de agua se encargan que en 100 metros de recorrido 
casi todos agentes nocivos básicos hayan desaparecido. Mas para 
que esto suceda se requiere de mantener un equilibrio y no alterar 
de forma determínate el oxígeno. 

se da cuando la mayoría del oxígeno del agua se usa en procesos de 
descomposición. En este caso el poder de la auto limpieza del agua 
ha sido recargado con material orgánico que el agua descompone 
dejando a los peces sin oxígeno. 
El otro caso que impide que el agua regule su contaminación ella 
misma se da cuando el agua es saturada de nutrientes. Se llama eu-

-
gánicos como nitrógeno y fósforo ayudan al crecimiento desmedido 
de algas que a la vez consumen más oxígeno afectando a los otros 
habitantes del agua. Aguas en estas condiciones no son aptas para el 
consumo humano.
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En AMAICA 
nos gusta 

respetar las 
diferentes 
formas de 

pensar 
de la gente.
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Opinión Opinión 

La 
Educación 

desde la 
Virtualidad

también se podría aducir la falta de profesores nombra-
dos o resaltar la falta de condiciones e implementos 
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-
lidad que ha envuelto a la región, en una guerra sostenida por las 

-

-
cación, que en otros países se venía manejado de alguna forma y 
que para nosotros era nueva.   Cuando iniciamos, los profesores y 

había salido de las manos y que no era tan fácil como parecía al ini-
ciar. En nuestra región los estudiantes no estaban acostumbrados 

-
sores se esforzaban por tratar que los estudiantes dieran lo mejor 
de ellos, pero no fue fácil. Todo el mundo parece tener un celular, 
pero no todos saben sacarle todo el provecho, porque no es igual 
conectarse a las redes sociales, o realizar juegos

completo. También la falta de equipos como celulares, tabletas o 

Ahora la pandemia impacto el hábito de ir a la escuela o colegio. El 
aislamiento, la falta de contacto fue otra alteración de los hábitos 

menos si no hay la compañía de un adulto responsable.  Esto me 
consta personalmente, ya que tengo dos hijos en edad escolar. 
No podemos ocultar que el estado asó como los profesores han 
hecho grandes esfuerzos para ofrecer a los estudiantes los conoci-
mientos, pero no podemos desconocer que los estudiantes de las 

-
tudiantes. Durante este año, muchos de ellos no han asimilado la 

y hay que iniciar en la mayoría de los casos estrategias para poder 
recuperar lo que no se logró durante este periodo escolar. A pesar 
de todo esto me pregunto: ¿cómo serán tratados en el mercado la-

que deberían saber? ¿Qué tan grandes serán esos vacíos?
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A Z

El Diccionario 
Gastronómico 
del  Pací f ico

por Lorena Delgado
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Achiote. 
También conocido como 

bija. Achiote es la voz nahuatl 
de México que la Conquista española 

-
de con el cacao que en nahuatl se dice chocolatl o 

tamal que la voz caribe es hayaca.
El achiote es un pigmento natural de color rojo amarillento 

Tradicionalmente nuestras madres y abuelas suelen tener una botella o frasco con 
semillas de bija a la que se le añade aceite y se puede agitar cada vez que sea necesario 

y ella de manera generosa va soltando su color y su sustancia sin necesidad de hacerle ningún 

era poniendo las semillas con un poco de aceite en una lata reciclada y se dejaba un buen 
rato encima de la olla caliente (mientras se cocinaba otra cosa), de esta forma tam-

es uno de los que no me puede faltar a la hora de preparar langos-

-

-

astringente, hipoglucemian-
-

tónico, sedante 
suave.
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Ají: 
Esta preparación de la cocina colombiana 

región en región. En muchas poblaciones se 
-

cos como suero de leche, maní, papa, agua-
cate, piña, o repollo.

-

½ lb de ají dulce
½ taza de repollo
1 ají picante (opcional)
½ cebolla cabezona
1 tallo de cebolla larga
1 cucharada de cilantro
1 cucharada de cimarrón
½ taza de zumo de limón o vinagre

-
pollo, el cilantro y el cimarrón, y mezcle con 
el zumo de limón o vinagre y la sal.
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A j o : 
El ajo es una especie 

mí es un ingrediente amado por su 
sabor a pesar de que crudo suele ser re-

chazado por la sensación fuerte en boca.  Sa-

ello desde las botellas curadas para los parásitos, di-
-
-

Ingrediente base en los hogaos o sofritos en casi todo 
-

neses, los españoles, los italianos, los franceses y los 

ajo tanto producto saborizante que existe en el 
mercado. El ajo le da sabor a todo y es muy fá-

cil de usar.
Una recomendación: Ajo y perejil en 

aceite como base de salsas y aliño 
en crudo para mariscos y 

pescados.
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Albahaca:  
En italiano se le dice basílico preser-

-
tuoso. Se supone que es originaria del sur 

de la India y de Asia sudoriental, en América se 

-

tonalidades desde el verde claro hasta albahacas negras con 

-
riedades y que nuestros platos se enriquezcan con el sabor y aro-

ma de esta planta presente tanto en cocina como en muchos 
de los remedios que se preparan tradicionalmente.

Sugerencia: hacer un aceite mezclado con albahaca es 
un buen aliño para pastas, ensaladas, pizzas y mu-

chos otros platos.   Se puede machacar en mor-
tero y mezclar con el aceite o directamente 

mezclando los alimentos con la licuadora.
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Anón: 
región. Es pariente de la guanábana y 

de la chirimoya. Aporta importantes can-
-

dantes, protegiendo al sistema cardiovascular 
y ofreciendo defensas contra el cáncer. El refresco 

del fruto del anón facilita la secreción urinaria y alivia 

chirimoya son de mis favoritas y fuente de inspiración para 
algunos de los postres que tengo en mente. Esta es una fruta 

que tengo muy anclada a la zona del Dagua, ya que cuando 
voy de paseo siempre se encuentran de venta en el camino y 

siempre da gusto verlas.
Con la pulpa podemos preparar postres creando diferentes 
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Apio:
-

ce a la familia de las apiáceas, también 

sodio y calcio. Es uno de los pocos vege-
tales que no pierde propiedades al coci-

por ejemplo en la preparación de langos-

que en Europa usan las hojas y desechan los 
tallos y aquí en Colombia preferimos los ta-

eliminar grasa del estómago, bajar la presión o 
estabilizar el colesterol.

pequeños, agregar media cebolla blanca, medio 
ajo, sal al gusto, vinagre y un poco de aceite y se 
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Badea: 
-

nadilla y es de esa familia la fruta más grande.  
-

nina que contribuye al buen funcionamiento del 
sistema nervioso y por ende alivia problemas 
como la ansiedad, el insomnio, la obesidad y 

-

para mantener y cuidar la piel.

esta fruta es en jugo, pero es 
deliciosa comerla así no más. 

Su sabor ácido es genial 
porque hay un equilibrio 

entre lo ácido y lo dul-
ce.  Es por eso que 

sirve para cócte-
les mezclados 
con viche, 

por ejem-
plo.

con 
por
pl
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Borojó: 
Se cosecha de árboles que crece hasta 5 me-

-
-

minerales como el fósforo, hierro y calcio.  Consumirlo también ayuda 

Su nombre proviene de la lengua embera, hablada por la etnia embera, que 

del Ecuador. El término borojó está compuesto de dos voces: boro, cabeza, y jo, 

colgantes”. 
Se emplea para el tratamiento de afecciones bronquiales, controlar la hi-
pertensión arterial, cicatrizar heridas (dicen que es antibiótico natural), 
mejorar la visión, combatir la anemia y tratar afección en los riñones, 
adicionalmente se le atribuye la propiedad de aumentar la libido.

helados,  jalea, mermelada, compota, salsas, aceite, una suer-
te de vino, alcohol. Se comercializa en forma de pulpa con-

gelada, extractos, cápsulas.
El borojó tiene un sabor con bastante presencia 

capaz de acaparar todo el protagonismo 
cuando se mezcla con otros ingre-

dientes.
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Turbante y más

Mi turbante y mis trenzas

No sólo trapos, colores
Son formas, mapas y más.

Creaciones ancestral

Muestran la personalidad
Que si a qué lado está el moño

Ellos dicen la verdad

Sus colores van en gama
Son alegría visual

Nuestra mayor cualidad.

Amo hacerme mis turbantes
No como la moda actual
Tan bellos, yo los valoro
Son mi herencia y mucho más.

Un turbante ancestral
Sienta que lleva una herencia
Africana de cuidar.
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Esa es nuestra tarea
Conservar y rescatar
Cultura de mis ancestros
Y nuestra herencia africana
Aprender a valorar.

AFROBARBACOANA Y AFROCOLOMBIANA

-
bia. Maestra por vocación y 
tradición familiar, escritora, 

ancestral, y con orgullo me 
siento embajadora de mi cul-

-
do de pertenencia Barbacoa-
na el legado de mis ancestros. 
Me dicen la negra blanca y 
ahora nieve y carbón o como 

la gaceta el periódico el país, 
una blanca con alma de ne-
gra.
Esa es mi verdadera esencia e 
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Belleza 

Estefania Cavalli
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El cabello es el tema central de la belleza afro. Todas nosotras le 
dedicamos mucho tiempo y mucho dinero en ponerlo en forma 
y así lucirlo. No podemos negar que su condición es un reto. 
Hablamos con Estefania Cavalli y esto fue lo que nos contestó acerca 
del cuidado de sus bellos y llamativos rizos:
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¿Cómo cuidas tu cabe-
llo de forma natural?

 Hola, encantada, para el cuidado 

productos naturales que contengan ingre-
dientes como Aloe vera, aceite de jojoba, 

manteca de karité y aceite de castor 
que es el mismo aceite de ricino 

o productos sin sulfatos, alco-
hol o siliconas.

para hacer cre-
cer tu cabello? 

Aceite de ricino, aceite de 
romero, jengibre y so-

bretodo huevos. 

 ¿Cómo reanimas 
tus rizos? 

Yo suelo preparar una mas-
carilla de puro aceite de oliva, 

huevos (la yema), banano o agua-
cate y aceite esencial de rome-

3 o 4 horas. Notarán la 
diferencia.
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cabello para oxigenarlo? 
Mi recomendación es cortar un 
poco las puntas de vez en cuando. 

¿Cómo combates la reseque-
dad?
Con mascarillas naturales 1 vez a 
la semana, hidratación profunda 

-
dor.

¿Cómo evitas que tu cabello se 
encoja demasiado? 

cabello, por favor no exageren 

cabello se vea pegajoso, sucio, sin 
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¿Qué recomiendas para la caída del cabello? 
Mascarillas 1 o 2 veces a la semana con huevos y aceite de oliva, 

masajes con aceite de romero o ricino, jengibre y lavanda, hidrata-
ción profunda con productos naturales y por favor evitemos pro-

ductos con alcohol.

vera, lo recomiendo con dos o tres gotas de 
aceite de lino.
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¡Si somos 
colombianas 

y esto es 
patrimonio nacional, 

ese patrimonio 
es nuestro también!

La Plaza de 
Bolívar de Bogotá
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país. El afán de estar sobre el río navegable hace que la plaza se con-
-

que se ubica la iglesia principal del poblado y la alcaldía. Quibdó sería 
un buen ejemplo.
Todas las otras poblaciones colombianas fundadas por los reyes se 
ajustan a las directrices dictadas en España que exigían una gran plaza 
libre sobre cuyo marco se ubican los dos poderes: el terrenal como el 

-
dedor de esta parte principal como cuadros de un ajedrez todas de un 
solo tamaño.

igualmente reunía a toda la población católica que después de misa 
conversaba en el atrio. 
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Aquí se llevaban a cabo las penas capitales y demás actos de estado. En 

celebraciones públicas como las procesiones religiosas. Ese carácter de pla-
-

ques.  Muchas de las funciones de la plaza habían sido “tercerizadas” o sea 
ubicadas en otra parte como las “galerías” que absorbieron los mercados 
dominicales de las plazas y el otro factor fue el cambio de diseño donde se 
sembraron árboles, se ubicaron zonas de prados, se ubicó un quiosco para 

moda sucedió el cambio de nombre. Con el centenario del nacimiento del 

-
rio del 20 de julio, inicio de la Independencia.
Hoy las plazas de Bolívar dejaron de ser el centro de las ciudades y se han 

grandes hechos que sucedieron en épocas idas.
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sede del Congreso colombiano, ayudan que atraiga, no solo las miradas, sino la 

usualmente en este espacio simbólico de poder, porque la presencia de 2.000 per-

a nuestra nación. Desde la llegada de los españoles y la erección de Bogotá como 
capital de la Audiencia en el año 1550 todas las disposiciones que rigieron el terri-
torio que hoy se llama Colombia fueron tomadas mirando esta plaza.

-
-

es el cuarto templo que se erige en este punto y que es sede del arzobispo más 
-

entre otros. 
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A la derecha de la Catedral queda la Capilla del Sagrario cuya construc-

Está decorada la capilla con 
36 cuadros del pintor más 
importante de la época de 

-
quez de Arce y Ceballos. 
En esta capilla se cantó el 

Simón Bolívar, el Te Deum, 
o sea la misa de gracias, 
por la victoria de las armas 
patriotas en la Batalla de 
Boyacá. 
El siguiente edificio es el 

-
pa el catolicismo toda una 
cuadra de esta magnífica 
plaza demostrando la im-
portancia que tiene y tuvo 
para el país la religión. 
El edificio de la esquina 
era la sede del Colegio 
Mayor de San Bartolomé 
de los padres jesuitas. Es 
de gran interés esta es-
quina porque fue allí que 
se fundó uno de los esta-
blecimientos educativos 
más antiguos de Colom-
bia. En el año 1604 los padres jesuitas abrieron las puertas de este 
colegio que ha funcionado desde entonces como colegio a pesar de 

-

en el año 1623. 

Capilla del Sagrario
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En épocas donde los jesuitas fueron expulsados se fundó allí Universi-
-

sidad Nacional de Colombia. Está ubicada en esta esquina la segunda 

prócer don Camilo Torres.

sede de la presidencia de Colombia. 

-
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griega con la democracia nuestra.

El Capitolio

-

-

-
-
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cio. Discreta pone más, sin embargo, su pie en la plaza estrella 
de la nación colombiana. 

la Judicatura) desde el año 2004, complementando los 3 po-
-

-
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oyó el grito que dio inicio a la Independencia cuando se trabó la 

-

-

-

-
resante Museo del 20 de Julio.
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En el centro de la plaza está la estatua de Simón Bolívar 

-
tuyen un centro y al redor de este centro gravita toda 
una nación.

AMAICA



67



6868

 
Fundación

amaica2020

Clara Inés García Vivas

fundacionalianzaamaica@gmail.com

Manizales - Caldas- Colombia 

AMAICA


