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Pienso que el ser humano es como un re-
cipiente que la vida va llenando, así que 
existen vasos llenados a diferente altura; 
vasos de diferentes calidades y también 
mucho vaso roto. El vidrio como material 

me ocurren estas chispitas cuando escri-
bo, muchas veces se cuelan y me distraen 
como en este momento que voy a escribir 
la presentación No. 13.
La mujer negra de AMAICA no necesita ser 
exitosa o famosa, y eso lo quiero demos-
trar con la entrevista que le hicimos a Lu-
ciana Arias, la hija de nuestra columnista 
Yuly Gómez. Todas tenemos algo especial 

Es Luciana una cabecita y un corazón muy bien puestos y da 
gusto conocer de boca de ella las ideas de la generación que 
nos va a recibir las banderas.
De Alicia Rueda Lemos habíamos leído poemas en AMAICA y 
en esta oportunidad se presenta como una maestra. Ella sabe 

más de una familia de la inopia, porque fue a la gastronomía 
el ramo económico más golpeado por el COVID 19. Aquí nos 
relata qué y cómo lo hizo.
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Ángela Botero nos lleva de nuevo a La Guajira y nos 
-

corrido la lleva hasta Venezuela a un cementerio y eso 
por mandato de un sueño, no les cuento más… Me en-
cantan estas crónicas porque me llevan a regiones muy 
lejanas, pero las vivo como si fueran allí a la vuelta de mi 

-

-
vencidas de que hace falta mucho conocimiento básico 

la emoción.
Con esta ya es la cuarta entrega de la serie sobre nues-
tras familias negras, insisto, amamos lo que conocemos 
y creo que hay mucha confusión entre nosotras alrede-
dor de este tema tan vital.

nosot
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En la sección de opinión vamos 
Yuly María Gómez y yo. Yuly hablará 

-
ca y humana y el tema mío girará alrededor de 

soluciones a nuestra pobreza y por ende del atra-
so que vivimos. Tenemos que entender el problema 
para poder solucionarlo y no esperar que de Bogotá 
nos venga la solución.

nota como Lorena vibra con el tema y es delicio-
so leer como mezcla su opinión, lo que ha vivi-

do y sus gustos en un solo texto. Me la ima-
gino a ella en un documental hablando y 

mostrando las cosas que ama.
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hemos pensado o vivido.
Vamos innovando. Terminamos la serie del patrimonio 
donde las invitaba a posesionarse de nuestra cultura 
colombiana, especialmente la historia y la arquitectura. 
Ahora las quiero llevar de paseo por el Mundo del Arte 
y empezaremos por una de nuestras casas: África. Mu-
cho se dice al respecto, doctos escritores nos apabullan 
con cifras y teorías, que poco le sirven a una observa-
dora desprevenida. Aquí en AMAICA empezamos por lo 
básico y así poder enriquecernos con esa belleza.

¡Bienvenidas!

P.D. Después del cierre de la edición nos informaron que 

de Cultura y Turismo de Manizales, así que luciremos 

Gracias. 
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Luciana Arias Gómez:
Una personalidad 

que se impone
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terminará su bachillerato. ¿Cuántas mujeres jóvenes como ella terminarán 
el bachillerato próximamente y qué va a ser de ellas? Vimos en el Paro de 

el desenlace. Durante unas pocas semanas la juventud estuvo de moda. Qui-
simos saber más de estas mujeres jóvenes que mañana estarán asumiendo 

Con claridad y don de gentes contesta las preguntas de la entrevista. Da 
gusto oír una mujer tan joven con conceptos e ideas concisas y de trascen-

ella quiere estudiar derecho. 
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esa tradición, contesta con naturalidad que posee un temperamento di-
ferente al de su exitosa madre.

deciden cosas que también afectan a Colombia y sobre todo la inspiró. 

una niña en mujer. Con los libros buenos los niños pasan a ser adultos 

pasar de los años.

Por supuesto que el idioma que usa Luciana, la precisión y la facilidad 
de palabra, son producto de sus lecturas. Combina Luciana sus palabras 
con gestos amables y una franca sonrisa. Es ella una joven culta capaz de 
desenvolverse en cualquier nivel.
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-
jación de la personalidad y la estructuración emocional de esa pequeña 
persona fue concluida. 
La infancia aprende arremedando a los adultos, los jóvenes ya empie-

absorbido con facilidad por la juventud y por ende coincide con la época 
escolar y universitaria. 
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-

ne que estos conoci-
mientos formarán una persona, un 
ciudadano íntegro, capacitado para cum-

Es de resaltar que Luciana tenga claro 
que quiere estudiar, que quiere ser profe-
sional, que quiere trabajar y ser indepen-
diente y que quiere ejercer un rol sólido 

de ella es contagiosa por lo determinada.
¿Pero qué conocimientos le está facili-
tando nuestra sociedad a los jóvenes?  
¿Cuál es la orientación de esos saberes? 

habilidades como manejar carro, usar la 
tecnología digital o cocinar. Esas son ca-
pacitaciones muy importantes para des-
envolverse en la vida de una forma más 

capaz de más y por ende requiere más 
conocimientos.
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El pensum escolar es amplio, pero peca por lo poco profundo y a la 

la respuesta sería dilatoria porque el reto de los educadores, si son 
-

-
-

La personalidad de Luciana se explica en parte por su vinculación 
al Club de Leones, desde muy joven está ella vinculada a esta orga-
nización que también involucra a los hijos de sus miembros. Aquí 
Luciana perfeccionó su formación como ser social. Ella aprendió 
qué es trabajar en grupo; qué es trabajar de forma ordenada; com-
prendió jugando qué es un deber y qué es un derecho; entendió 
que cada miembro del grupo importa y cada miembro del grupo 

un grupo. Ella dice referente a su trayectoria en el Club de Leones: 
“Inicié en el voluntariado en el año 2012 en el Club Cachorros de 
Buenaventura (niños entre los 6-11 años) con un grupo de niños, 

en el cual me asignaron al recién consolidado Club Leo Yubarta 

año fui su secretaria, cabe resaltar que mi club desde que se creó 

-
cas de mi distrito. En abril de este año me nombraron como Faci-

club, y ser Coordinadora de Capacitación de mi distrito.”
Cuando se le preguntó por la música de su preferencia, su cara se 

-
fruta y las baila. Y le encanta el grupo sueco ABBA y agrega que se 
sabe ya todas las letras. ¡Mama Miá!
¿Luciana se querrá casar? Fue la pregunta a la que respondió sin 
dudar que sí. Que buscaría una persona con la misma disposición 
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Llama la atención que Luciana es discreta y afable, ajena a impresionar o vol-
-

ligente niña.

-

-
ces y hábiles para construir y no ser lastre. Gente que sepa analizar el entorno 

se convierte en eje de sus acciones. Gente que tenga unos valores arraigados.

AMAICA

En su Primera Comunión con sus padres y hermano
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El negro perdió hasta el recuerdo de su país; 
abjuró de su religión y olvidó sus costumbres. Al 
dejar así de pertenecer al África, no adquirió, sin 

embargo, ningún derecho a los bienes de 
Occidente; sino que se detuvo entre las dos so-
ciedades: se quedó asilado entre los dos pue-

blos, vendido por el uno y repudiado por el otro, 
no encontrando en el universo entero sino el 

hogar de su amo para ofrecerle la imagen
 incompleta de la patria.

Alexis de Tocqueville, año 1835

FRASES CÉLEBRES
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Rotondada de encocaos de mariscos con bala canosa

Por: Alicia Rueda Lemos

-

on-line. Este es el recuento de la respuesta que sirve de ejemplo:
 A medida que la pandemia por el coronavirus en Colombia avan-
za, las mujeres emprendedoras Afro se preocupan grandemen-
te porque ya no les queda fácil emprender o trabajar al día. En 
conversatorios entre ellas, y mujeres que les apoyan en sus em-

de la escuela taller con restaurante on-line.  
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La sazón de la Negra Blanca, en honor a su maestra de maestras, 
gestora de esta gran idea y en donde se pudo tener la posibilidad 

Empanadas de camarón
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-
tas ancestrales a preparar y se comparten los secretos 
de acuerdo al legado de cada familia para mejorar las 
fórmulas ancestrales. 

principal y su ayudante. La maestra observa y apoya el 
proceso, y está orientando, supervisando y ajustando 

-
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Pieza publicitaría concisa y bien diseñada
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 Encocao de cangrejo
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formación.
Entre ellas 
hay mucha sa-
biduría y expe-
riencia, y sueñan 
con poder mejo-
rar sus emprendi-
mientos y algunas con 
tener su propio restau-
rante en sus entornos. Esa es la 
idea, ayudar a empoderar a mujeres con ganas de trabajar 
y llenas de muchas habilidades, entre ellas, la buena sazón 

publicitar los menús que ofertan cada semana.  Cocinar en 

para que todo lo que se prepara sea de calidad en sabor y 
presentación. 

-

-

Afro plena. Estos momentos de encuentro les permiten no 
solo emprender y enseñar, sino conseguir un recurso eco-
nómico que les posibilita sustentar las necesidades de sus 
familias que son muchas.
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-

en alto riesgo social, pero llenas de ilusiones y de fe en que 
podrán emprender en la ciudad donde se encuentran.  

 Pusandado



25

Buscar las oportunidades y la comercialización es 
otro reto grande, por eso aprovechan también jun-

-

estas convocatorias.
Antes del mediodía empiezan a esparcirse los aro-

jaiba, puacuil, camarón de río munchilla y diferentes 
-

viches, cocteles, arroces marineros, pusandao (pla-

verde que es infaltable como acompañamiento en-
tre muchas otras recetas que invitan a degustar.
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El olor de las hierbas de azotea, como la chillangua o, cimarrón 
o cilantrón, el chirarán que es la albahaca negra, el orégano, el 
tomillo, el poleo y el ají dulce, dan ese toque secreto a esa va-
riedad de recetas y esa fusión de aromas empieza a expandirse 
por todo el entorno y es exquisito. 

con el medio ambiente.  
De esta forma magistral se empiezan a dar a conocer un sin nú-
mero de recetas o platos especiales.

Pusandado
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Una pieza publicitaria con toda la información para que el cliente pueda tomar su decisión
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Ahora el nuevo reto es no solo sostener este proyecto de aper-
tura a muchas mujeres seguir tocando puertas y buscando apo-

-

o en sus entornos más cercanos.
Ya están preparándose en modo Petronio, pronto llegará el fes-

-
dente en Cali. 
Los clientes en todos estos meses, han podido degustar platos 
exquisitos y reciben de la gran mayoría de ellos comentarios por 

y de esta forma aportar a la conservación y preservación de la 

Seviche de camarón
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no decaer, sino mejorar cada día la calidad en sus emprendi-

soñando y pensando en grande.

o asociarse, montar un restaurante y seguir preparando todo, 
poniéndole todo el entusiasmo y compromiso y haciéndo 
todo con amor; que es el mejor ingrediente en las recetas. 
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entre amigas, no dejar perder la tradición; es un legado 
-

do de madres a hijas, abuelas, bisabuelas, vecinas y ami-

-

emprender y poder contar con una gran bendición que 
es la vida y un gran don que es la sabiduría ancestral, ha 
servido de fortaleza y de resistencia. 

Afro, trabajando de sol a sol, para mejorar su calidad de 
vida y sacar adelante a sus familias.
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una crónica

Parte III

Una visita a 
José María
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Era el primer grupo de artesanas y los encuentros como todo pro-
-

presa para las integrantes, ya que era su primer encuentro con los 

-

terminamos en abrazos y lágrimas. Fue emocionante el punto de 

culturales más importantes en la etnia wayuu y que tuve la opor-

de los cementerios y los rituales que se realizan en ellos.
Recibí una invitación, por cierto, muy singular: celebración de un 

ancestros difuntos enterrados en un cementerio en Venezuela. 

para beber con sus amigos y además me pidió que invitara a la 

A ver, un momento, no comprendía muy bien ¿cómo celebración 
con antepasados que deben estar enterrados y quieren beber? 

años? Bueno, vino la explicación correspondiente.
-
-

los espíritus envían mensajes a personas vivas. El estudio a profundidad 
sobre este tema, nos acerca a entender elementos propios de esta cul-
tura, tales la enfermedad, la muerte, el futuro, la forma de ver la vida.

el más allá o dimensión Pülasü, la cual está poblada de dioses, an-

imágenes que recibe el soñador, se comunican mensajes mezcla-
dos con mitos, claves y referencias familiares que pueden llevar 
menciones de vida, desgracia o muerte.
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por los mayores que están vinculados a la interpretación de los 
sueños.

-
monios, separaciones, salud o enfermedad, negocios, traslados y 
cambios en general. Es la forma de no olvidar a los muertos y de 

-
ñando saberes, guiando. La deidad que trasmite los mensajes es 

saldrían para cruzar la frontera hacia Venezuela rumbo al cemen-
terio familiar en donde estaba José María. Pero era necesario que 

que me dejara pensar, pero la respuesta fue: la necesitan a Ud. En 
la celebración, él lo pidió. No había excusa. Listo ¡Vamos!
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después de muchas horas de viaje, más de 20 personas. En el ca-
mino se recogió: leña, ollas grandes, parrillas, yucas, plátanos, una 

-
gas, agua en canecas, una canasta de gaseosa, neveras de icopor 

o tres nuevos viajeros descendientes de José María. Pero lo mejor 
de todo, el chivo amarrado de las cuatro patas viajaba sobre todo 
el menaje y guarnición. El pobre balaba, se sacudía y trataba de 

Pero con todo aquello tan normal en un paseo wayuu, sucedie-
ron cosas nada corrientes que me dejaron pensando. Por ejemplo, 

papeles a los viajeros, en algunos los pasajeros debían bajarse del 
carro. Yo no tenía pasaporte ni nada parecido. Inclusive fue la pri-
mera excusa para negarme a la invitación. Pero mi amiga, me dijo 
que no pasaría nada, que tranquila que todo estaba dispuesto. En 
el primer retén pensé que me harían devolver, pero cosa rara, to-
dos mostraron papeles, a mí no me miraron siquiera, no me vie-
ron. Manifesté mi extrañeza y se rieron, “tranquila seño, ud, está 
protegida por José María, él la hace invisible. ¿que qué? ¿y eso 
cómo es? Risas como respuestas. Así fue, cuatro retenes más y 

ninguno de los guardias. Ni hablar de lo que sucedió en el cemen-
terio luego.
Llegamos a través de trochas polvorientas. Atravesamos desiertos 
llenos de cardones, poblados, cruces de ríos secos, arboledas de 
trupillo y dividivi. Los compañeros de viaje bajaron la carga en me-
dio de las protestas del chivo. Al pobre lo colgaron de dos patas en 

-
san el animalito, hablemos un poco sobre la trascendencia que el 

-

rituales y creencias que marcan su vida y sus patrimonios.
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Para esta etnia, por ejemplo, el cementerio es como la represen-
tación de la casta materna y es una base cierta en la que se apoya 
toda la genealogía del clan con sus descendientes. Cada familia 

con los lujos y adornos que su capacidad económica le permita. 

de los mausoleos o tumbas sencillas, una ramada con asientos y 
mesas para que, a modo de comedor, pueda prestar el servicio 
para consumir alimentos, pero también de socializar con parien-
tes y amigos. La cocina, y claro, el fogón, son importantes porque 
allí se preparan los alimentos que han de consumirse durante los 
días de la velación y por supuesto son muchas las vigas o soportes 
para colgar los chinchorros en los que se descansará, se dormirá la 

-
-

nen su lugar especial fuera del alcance de los perros que siempre 
llegan al velorio con sus amos.

deceso ha sido por muerte natural o debido a un hecho violento. 
El primer velorio ocurre durante la semana después de su muerte, 
el segundo un año después cuando se descubren sus restos y el 

acompañarlo a su entrada a la eternidad.
Es un acontecimiento tan importante que muchas familias invierten 
todos sus recursos económicos en la celebración. Aún, en muchos 
casos el trabajo de toda una vida y el ahorro que se logre hacer, 

acompañar a la familia del difunto. El velorio es la oportunidad de 
las familias para mostrar su posición económica además de aten-
der generosamente a los parientes y amigos que acuden. Cuando 
estos se regresan a sus lugares, siempre han de llevar los regalos 

tejidos, alimentos guisados para el viaje de regreso, entre otros.
Bueno, el tema es muy extenso. Por ahora dejemos aquí y luego 



37

retomamos y completamos. La verdad es que es muy interesante 
lo que, por tradición y creencias, se presenta en estos momentos. 
Todo lo que había leído sobre este asunto, me bailaba en la ca-
beza mientras atravesábamos por caminos polvorientos hacia el 

Bajamos del campero y la amabilidad de las mujeres que invita-
ban, se hizo presente en los detalles de no dejarme ayudar con 
los equipajes y cargas que se habían transportado. Al contrario, 
me colgaron el mejor chinchorro que llevaban y me invitaron a 
descansar y refrescarme con una totuma de chicha. La verdad me 
daba pena no colaborar con nada y solo mirar el ajetreo de la pre-
paración del almuerzo, desde matar y despresar el chivo, recoger 
leña para prender el fogón, pelar yucas y plátanos, lavar el arroz y 
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a consumirse aceleradamente. No pude bogarlo como lo ha-
cían muchos invitados hombres y algunas mujeres de la reu-
nión. A muy pequeños tragos para no hacer el desaire tomaba 
lentamente y haciendo esfuerzos por el sabor tan fuerte, casi 
alcohol vivo. A cada momento me llenaban más la taza y no 
podía negarme. Realmente fueron momentos complicados. El 
resultado media hora después fue evidente: la cabeza me daba 

brisa y el humo del fogón irritaba los ojos. De pronto los líderes 
del ritual y mi amiga biznieta de José María, pidieron la palabra 
para dar comienzo a la ceremonia objeto del viaje. Pero me he 

Queda en suspenso la historia y les aseguro que la segunda 
parte es todavía más interesante. 
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Mi país, mi 
democracia
Una cartilla democrática

 a. La Felicidad 

como propósito la felicidad de sus habitantes. Lo complejo del apara-

esa: el Estado debe propender por la felicidad de sus gentes. 

interior de la persona, pero que también depende de aportes exter-
nos. Buscar la felicidad, la suya propia y la de los demás, es innato en 

-
das buscamos: asegurar la alimentación, gozar de salud, tener acceso 

-
des es comprensible que solo entre todos se logra esa gran meta.  Así 

esa manera suena lógico que el Estado fue creado por el hombre para 
lograr el bienestar del hombre.

AMAICA
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Por: Yuly María Gómez Perea

OOpinión 

El pasado 21 de mayo dentro del marco de la celebración del Día de la Afro-
colombianidad, fue nombrada María Angélica Mayolo Obregón, como la 
nueva Ministra de Cultura. Muchas dirán que esto no es un tema nuevo para 

-
jeres negras de nuestra región.  Lo especial es que nuestra Ministra es una 
mujer muy joven, con tan solo 31 años de edad, cuenta con una gran trayec-

este cargo ha demostrado una gran madurez y un especial profesionalismo 



41

y esto no es casualidad porque al echar un vistazo a su trayectoria nos 
podemos dar cuenta de donde viene todo ese tesón.   
Los puntos más interesantes de su hoja de vida serían estos: abogada 

Maestría en Derecho Internacional de la Universidad de California en 

-

República; designada como jefe de Asuntos internacionales del Minis-

Económico de la Alcaldía  de Cali; en el año 2019 la  escogieron como 
una de las 11 jóvenes que se reunieron  con el ex presidente Obama 
para hablar de cómo disminuir la desigualdad;  en  el año  2020 fue 

-
naventura. 
Y así como ella hay muchas mujeres negras que han venido desempe-
ñando de manera sólida en cargos de importancia. Tenemos mujeres 
negras en nuestros consulados, como la también abogada Carmen 
Inés Vásquez. No hay campo profesional donde no hemos incursio-

esos paradigmas en que solo éramos buenos en el deporte y en la 
música.
Este logro es admirable porque se debe tener en cuenta de donde vi-
nimos. Nuestras madres y más nuestras abuelas nunca tuvieron esas 
oportunidades de probarse en esos campos. Eso era impensable, casi 
que sospechoso.
Vencieron estas mujeres ejemplares obstáculos exógenos como en-
dógenos. El medio es pesimista desanimando a aquellas mujeres ne-

-

¿cuánta soledad pasó María Angélica para llegar hasta la altura que 
-

gélica para llegar a ser la mujer que es? ¿Cuántas dudas opacaron 

ver a esta compañera, la cual vi trabajar aquí en Buenaventura en la 

ejemplo. Vislumbro un futuro mucho más bondadoso para nosotras y 
especialmente para nuestras hijas y me imagino a una Colombia nue-
va ostentando nuestra bien elaborada impronta.
Ya no hay excusas para decir que no hay oportunidades, si nos pre-
paramos y luchamos con tesón vamos a seguir ganando espacios que 
hace 20 años eran impensables. 
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Por: Clara Inés García Vivas

¿Cuál podría ser una explicación?
La pluviosidad que hace engorrosa la agricultura sería una razón. La falta 
de vías que conecte esa inmensa región con el interior podría ser otra. Pero 
creo que una de las explicaciones más determinantes es de índole histórica: 

Me explico. La implicación económica de la esclavitud radica en que esa po-

algo de ropa y un pobrísimo alojamiento. Nadie ganaba un sueldo y sumaba 
una, aunque modesta, riqueza. Y eso por siglos. El hijo esclavo seguía tan po-

OOpinión
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bre como sus padres, no como hoy donde los hijos heredan el trabajo 
de sus padres representado usualmente en una casa.

-

-
to enriquecimiento, el cual, dista de hacer rica a nuestra gente. Un 

tan prósperas como Manizales, Armenia y Pereira que hace 150 años, 
-

baron monte se enriquecieran y pudieran pasar de la agricultura a la 
industria y poner a funcionar un muy rico comercio.
Por la falta de capital, como mayor escoyo en la evolución de nuestra re-

facilité llenar esos vacíos, de lo contrario no avanzaremos nunca y la 

-

de los bancos deben ser diferentes; le región debe buscar la sostenibi-
lidad alimentaría; debe, en los grandes núcleos urbanos, implementar 
manufacturas; debe frenar la salida del capital humano que emigra al 
interior en búsqueda de mejores oportunidades; el turismo debe ser 
una bandera destacada en ese emprendimiento. Reducir el desempleo 
siquiera a la mitad debe ser la más importante meta y por ende la capa-
citación de la población debe estar muy bien coordinada. Estos son los 

en Bogotá, sino en la región misma para que cada habitante sepa qué 
-

por los habitantes de la región. Debe ser un plan elaborado y concerta-

nuestra gente. Un plan donde los funcionarios que lo llevaran a cabo se 
ganen unos sueldos módicos apelando más a la responsabilidad cívica 

La región requiere de una intervención y protección amplia de for-
ma urgente; requiere de un plan ambicioso e inteligente que no sea 
copiado del exterior, sino que se elabore e inspire en las diferentes 

-
bilidades que tenemos.
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acao
 (Theobroma cacao)
Cacao es una voz, al parecer, de la lengua caribe, porque la 
voz en lengua nahual es chocolatel. El cacao es un árbol que 

color rosa y sus frutos crecen desde el tronco y de las ramas 
más viejas. Cuando madura su fruto es de color rojo/ amarillo/ 
naranja. Infortunadamente la introducción de variedades me-

que sucumbieron por enfermedades, pero también porque 

se comercializan para la fabricación de chocolate, en algunas 
zonas del territorio venden las tabletas de chocolate prepara-
do con canela y antes era muy común que nuestras abuelas lo 

recordamos muchos.
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de cacao incluso a algunos platos salados apor-
tando un ingrediente que potencia ciertas alqui-
mias.
Mi forma favorita de consumir el cacao es ingi-

-
gustando su sabor a plenitud y la otra forma es la 

de prepararlo para aprovechar sus propiedades 

los abuelos e indígenas preparaban esta preciada 
bebida de forma tradicional y tuve que reapren-
der lo que yo conocía hasta ese momento.

RECOMENDACIÓN: para preparar la bebida de ca-
cao, este debe ser hidratado/diluido con el agua 
no muy caliente al contrario de hervirlo, seguiría 
sabiendo a cacao, pero si lo hervimos perdería sus 

Puede ser con agua, leche o una mezcla de am-
bas, casi siempre preparo sin leche y sin azúcar, 
pero se podría endulzar con miel de caña, panela, 

-
dad para acercarnos al sabor puro de este supe-
ralimento.
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Es un producto muy importante en la 
historia y vida de los
afrodescendientes. Con ésta se prepa-
ra una de las bebidas más apetecibles 
para nuestras comunidades: el guarapo, 
también la miel de caña para endulzar y 
para la preparación de panelones, pero 
de manera principal para la preparación 
del viche, un aguardiente artesanal, una 
bebida alcohólica ligada estrechamente 
a la historia y cultura de las comunida-
des afrodescendientes.

-
cuerdo, anécdota o historia a revivir en 
torno a la caña, comerla en gajos es una 

y por intuición me atrevo a decir que el 

dientes, aunque hay que evitar el consu-
mo en exceso por su contenido de azúcar.

su transformación en miel de caña hoy en 
día es uno de los edulcorantes que más 

-
minar por las comunidades cerca de los 
ríos y ver la caña, como la cortan y mani-
pulan en sus diferentes variantes.
De la caña sale bagazo que se aprovecha 

otros.
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En algunas rutas de visita y comadreos con mujeres líderes sabedoras y conocedoras del te-
rritorio he podido recoger información muy valiosa sobre la caña de azúcar que se siembra 

  En esta zona existen tres variedades principales de caña: caña amarilla, caña verde, caña 
morada.

  Notas de cata: sabor suave / meloso

  

para la elaboración de azúcar o panela (se tendría que recurrir a procedimientos quí-

  

  Antes todos pelábamos la caña con los dientes más que el acto 
de cortar con machete, ejercicio que favorecía la salud dental y se 

ejercitaba la mandíbula.

  
comer caña resultaba una limpieza dental. También se 

al menos una vez por semana para la limpieza, si 
hubo exceso de azúcar en la ingesta del jugo 

de caña.

  La caña y el maíz fueron los prin-

se familiarizó nuestra cultura, 
después el arroz, pero para 

siempre fueron más 
valoradas las musá-

ceas (plátanos o 
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base del guiso. No falta en la mayoría de guisos y platos, aunque en el 

es dulzón, lo cual cada vez que he tenido la oportunidad de compar-

abre a degustar. Un día en las playas de Juanchaco monté un fogón 
donde las preparé asadas de una forma que nadie las había comido 
antes y fue un verdadero escándalo de sabor, nadie se lo esperaba, 
su textura, dulzor y sabor ahumado de las brasas son una verdadera 

-
to de haber dado ese paso a resembrar cebollas porque han sido muy 
generosas, en pocos días ya puedo disponer de ramas para volver a 
cocinar con ellas, ¡Una belleza!

-
te mantenedor del ritmo cardíaco y la presión arterial.

-

-
faciente, sedante y vermífuga.
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proveniente del norte de África, llamado popularmente cilantro, coriandro, culantro eu-

fundamental en muchas recetas.

-
dos y sopas con pescados y mariscos.
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culantro o chiyangua 

 Planta clave en la preparación del refrito y es condimento 

de pescado y en crudo para otras preparaciones. También es 

aceites de uso Gastronómico.
-

gésicas. Por su parte, la ciencia comprueba que con-

A, B2, B1 y C. ¡Así que viene bien incluirlo 
en tu dieta!
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El chontaduro es una palma con tallos leñosos que pue-
de alcanzar más de 20 m de altura y un diámetro del tallo 

de 20 a 30 cm. El tallo puede presentar, o no, espinas. En la 

femeninas, es decir chontaduros machos y chontaduros hembra 

frutos; son cónicos y miden de 3 a 5 cm de largo y varían mucho en 
textura y color. 

-

fruto seco en su interior. El ritual de comer chontaduro llega hasta 
abrir la semilla interior y comiendo el coquito. Con todos los 

apetecible por los habitantes de la región.

con su harina y se convierte ésta harina una bue-

personas que no pueden consumir 
gluten.
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Fruto del cocotero, uno de nuestros frutos insignias en el 

de una calidad exquisita, además su valiosa presencia en 
la gastronomía y en preparaciones naturales para diversos 
productos de belleza. Amo el coco en todas sus versiones 
y aprovecho todo su potencial en diferentes recetas, es así 
como al usar el coco rallado, por ejemplo: una vez he sa-
cado la leche, el afrecho que queda lo uso para preparar 
galletas, granola o una torta. 
Cuando pienso hidratarme, tomar algo refrescante en el 

doy gracias que aún disponemos de puntos en las galerías 
y en algunas calles para consumirla fresca y al momento. Ir 
al mercado o encontrar en la calle el agua de coco es una 

-
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El coco o cocotero es una palma que 
alcanza hasta los 15 metros de altu-

de entre 30 y 40 hojas. El cocotero 

adyacentes a los ríos y en el litoral. 
Buenaventura es el principal mer-

semilla la de mayor uso. De ella se 

más importante para la cocina, la le-
che de coco. La manzana del coco (el 

-
mente; se comía con miel.
Actualmente hay tantos derivados y 

provechosas para todos los gustos:
Cocina y belleza: aceites, mieles, si-
ropes, azúcar, chips, agua de coco o 
harina
Otros usos: copra (para elaboración 
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(método para alargar la 

Tanto en Tumaco como en Buenaventura se consu-
me el pescado fresco, que se consigue en las plazas 

de mercado y los embarcaderos de los pescadores, e 
inclusive en ventas ambulantes, pero es frecuente que se 

consuma en ciertas temporadas pescado seco. Algunas es-

suelen preferirse ahumadas. Entre estas técnicas de conser-
vación de los alimentos, en climas tan extremos, cabe men-
cionar, además del ahumado y salado secado al sol, la con-

deben lavar bien las presas y dejar en agua por uno o más 

la cocina. El ahumado le da un sabor especial a la comida 
-

-
bacoa que se cubre con hojas de plátano. Los granos, 
como el maíz o el arroz, luego de su secado al sol, se 

conservan suspendidos del zarzo o techo de las 
viviendas, lo que evita también su ataque por 

roedores. La conservación del maíz en ma-
zorca y del arroz con su cáscara es mu-

-
ción del maíz desgranado y 

arroz pilado.
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Estos frutos se forman en las palmas de corozo. Esta diversidad de 
palmas conocidas popularmente con el nombre de Corozo, son pro-

pequeño fruto seco conocido principalmente en las zonas costeras, 

-
ro de células, es rico en vitaminas A, C, y E, que favorecen la salud 
de diversas maneras.
Las palmas de corozo las podemos encontrar de varias formas en 

-

cambio, y debido a su interés y aumento del consumo de esta fru-
ta, existen plantaciones de estas palmas, especialmente en México. 

-
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Caribe y el Pací-
-

duras, Nicaragua, Costa 
Rica, Panamá, Colombia y 

Venezuela.
Nutrición del 

Debido a su contenido de antocianinas (pigmento natural que da al 
-

niendo el envejecimiento prematuro y el deterioro de células, además 

Del fruto de color rojo de corozo se hace jugo de corozo, al que le otorgan propiedades 
-

-

viviendas, y en otros aspectos están relacionados con el hábitat. También por la base 

-
ne una gran variedad de usos y además da para la alimentación, de la 
semilla y la pulpa se puede extraer el aceite, que luego se procesa 

también puede ser empleada para elaborar anillos, colla-
res y pulseras por los artesanos locales.

y conservas encantan al paladar.
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Para nosotras las mujeres negras el pelo es demasiado importante: nos diferen-
cia y es asiento de nuestra belleza, pero también sabemos que requiere mucho 

-
rreras ya sea en forma de químicos para alisarlo; pelucas o gorras para dominarlo 

recorrido con su pelo:
-

-

y poder llevar nuestro cabello con amor en todos los ámbitos de la vida.
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A mis 29 años puedo decir que soy 
orgullosamente Afrocolombiana. 

aproximadamente esa voz de orgu-
llo no hacía parte de mi vocabulario 
pues consideraba que era segmen-

pena y a veces vergüenza.
Una vergüenza que poco a poco 
crecía y surgió en el colegio bajo 

Tus labios son muy grandes

Tu cabello parece una pista de 
carrera con esas trenzas

¿no te huele feo?

Las negras deben ser por naturaleza 
muy sensuales.

El que no come negra no va al cielo.

¿te puedo decir negra?
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-
ciones, incluyendo los comenta-

-

tomamos la decisión (sin permiso 
de mi papá, siempre se oponía al 

el cabello desde los 10 años de 
una forma gradual; Al principio era 
como para suavizar, luego el tema 

años cada dos meses no me podía 
faltar tapar esas raíces que me in-
comodaban.
Luego de mi matrimonio, mi es-
poso me acompañó en uno de 

me dijo: “¿y si te dejas tu cabello 

la excusa perfecta “en mi trabajo 
no lo permiten, debemos ir con el 

tema. Luego de eso en febrero de 
-

mo alisado y meses después decidí 
no volver a aplicármelo, por tanto, 
inicié la transición capilar.
Durante mi transición viví momen-
tos en los que no le veía forma a mi 

Ahí empecé a buscar referentes afro sobre el cuidado capilar. Lo que empezó 

en mis redes sociales y asesoro personas que aún sienten vergüenza de si mis-

Contactos:       

Celular: 3164526752 
Correo: heidygarcia92@gmail.com

Instagram: @heidy_garciar
Facebook: heidy_garciar
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La Familia Negra,
       Parte IV.

Estado asumió la gran mayoría de las funciones de ella, que por ejemplo 
los ancianos ya no están a cargo de la familia, sino que son colocados bajo 
el cuidado de ancianatos. Que en vínculo fraterno es válido en esos paí-
ses para asuntos de herencias, pero que los amigos han reemplazado a los 

parejas no procrean y si lo hacen nace un hijo, si mucho dos que familias de 
cinco o más hijos son imposibles de ver.

llegaríamos? Diríamos que la familia nuestra es un asunto que depende de 
la cultura y la sociedad y tal vez de la religión, y que esos entornos se dife-
rencian al de Europa. Que no hace falta buscar ejemplos por fuera, que que-
remos que la familia exista y que sea protegida y apoyada. Que un mundo 
sin hermanos o primos, que un mundo sin padre o madre no lo concebimos 
para nosotros.

AMAICA

AFROCOLOMBIANIDAD
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El Mundo del Arte

El arte africano
Iniciaremos en esta entrega una nueva serie. Creemos en 
AMAICA que podría ser oportuno y de interés general hablar 
de arte. No cabe duda que a todas nos gustan los colores y las 
formas, pero carecemos de ideas más precisas sobre ese bello, 
amigable e interesante mundo. Así que vamos a romper esa 

-
do por el mundo para admirar dejandonos impresionar por las 
diferentes maneras como el ser humano se expresa por medio 
de las formas y los colores. No olvidemos que el arte es una ex-

nosotras conocer ese lenguaje que es muy sencillo y requiere 

entretenida conversación. 
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obras que son patrimonio de la humanidad, patrimonio del cual es hora que 
nos apropiemos.

grande y muy diverso. Así que nos centraremos en el arte de África occiden-
tal y central, la región donde existen nuestras raíces, ya que de esa región se 
nutrió la trata de esclavos.
Al hablar de arte estamos no solo hablando de un cuadro enmarcado ubicado 
en un museo y cuyo valor se tasa en millones de dólares, al decir arte estamos 

-
turas, cerámica, tejidos, objetos rituales como máscaras, bastones o copones. 
No debe sorprendernos que el arte agrupe a casi todas las cosas de la vida. 
Estamos hablando de materiales tan diversos como madera, telas, hierro, co-

requiere un manejo diferente y habla del grado de civilidad de quien lo hizo. 

Al observar estas obras y ver algo bello en ellas estamos dando el primer paso 

sin importar los siglos y kilómetros que nos separen de esos hechos. Porque 
si vemos en la obra algo bello, esa belleza también pasó por la cabeza y las 

a todo el arte, no solo el arte africano. Nuestra condición de seres humanos 

estelares.
Para apreciar el arte africano se debe estar consciente de que el arte de este 

¡Este arte es maravilloso porque es diferente a todo lo que hemos visto antes!
Para el africano la vida sucede a dos niveles: el real y el no vivido que bien 
puede llamarse la vida después de la muerte. Ambos mundos poseen una 
jerarquía con la cual se debe entablar una relación para vivir mejor. El con-

africana muy religiosa, adscrita a un gran número de rituales donde el mago 

función religiosa ya tal vez sea la danza la más grande e importante expresión 
del arte en esta zona del mundo.
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Figura hecha de estaño casi a tamaño real. Al morir una persona se fabricaba 
-

en recintos recónditos a los cuales solo tenía acceso el brujo para celebrar un 
ritual venerando a los ancestros. Esta escultura pertenece al Pueblo Ife, siglo 

ciudad matriz del pueblo Yoruba.
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Este exigente arte se trabajaba a la cera 
perdida mostrando una gran destreza de 

-
ción del bronce.

Cabeza de una mujer, seguramente 
una reina del pueblo Ife. El acanala-
do de la cara subraya el realismo de 

lo mismo que la diadema y el trenza-
do del cabello. Poseen estos trabajos 
una calidad casi de retrato a pesar de 
que este arte no tenía ese propósito.
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Fragmento de una cabeza Ife dotada de una belleza clásica.
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Figuras Ife en bronce hechas con diferentes técnicas como 
el vaciado y la soldadura representan dos guardianes listos 
a defender lo sagrado de un intruso. Cada elemento de la 
estatua simboliza un atributo religioso.
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-
cinto de hombres vivos como de hombres muertos. Aquí se conjugan 

 El arte africano no cumplía la fun-
ción de adornar como sucede con 
el arte occidental de hoy en día, 
cumplía una función sacra como 

-
brado en oro.
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El pueblo Nok es tal vez el que produjo las obras más asombrosas ya sea en bronce 
o en terracota que a más de un estudioso le ha parecido ver elementos egipcios en 
ellas. Este pueblo habitó a Nigeria desde el siglo V. antes de Cristo y, misteriosamen-

-
porciones siempre y cuando no pierda la obra fuerza como conjunto.
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-
-

perior del pueblo Nok.
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-

el arte actual. Asombra como dos culturas tan aparta-
-

dental, lleguen a soluciones tan parecidas.
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El pueblo Dogón de Mali es conocido por su arquitectura que ela-

-
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También las tallas de parejas 
de grandes ombligos, punto 
de unión con la matriz vital, 
han hecho resaltar a los do-

gran expresividad a pesar de 
ser de líneas simples atrajo 

-
tas como Pablo Picasso que 
en más de un cuadro suyo 
retomo elementos africanos 

-
vidad de estos pueblos.
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Las máscaras africanas están es-
trechamente ligadas al baile por-
que fueron hechas para invocar 
al espíritu que presentan durante 
el ritual. Las palabras en español: 
danza o baile no captan lo que 
el africano hace en esos rituales 
que fungen de puente entre los 
dos mundos. Valía una máscara 
por su dueño y muchas veces en 

máscara que el cadáver. Debido al 
ritual y el espíritu invocado había 
máscaras que no podían ser vistas 
por mujeres y otras que no podían 
ser vistas por hombres. Las másca-

que se colocaba en la pared como 
adorno sino son un elemento cla-
ve para entrelazar la sexualidad y 
la danza.
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El rey en África era un dios y 
se le veneraba tal cual. Era ló-
gico que la cabeza de una so-
ciedad tan religiosa fuese un 

El mejor trabajo en joyas en 
oro era para el rey y su divina 
familia. Este rey gobernaba 
un mundo que se componía 
de dos: el real y el del más 
allá así que era guerrero, sa-
cerdote, juez y gobernante.
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africanos, el terrenal como el mágico, que involucraba a ambos sexos como 

embarazadas están dotadas con un pene.
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Mapa de las culturas históricas del África 

Asiento de un rey, asiento de un dios
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