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Introducción 

El trabajo artesanal poco reconocido por hombres y mujeres es 
aquel que se realiza con fines comerciales, creativos, artísticos, 
los cuales cuentan con destrezas, habilidades y conocimientos, 

permitiendo preservar procesos y herramientas que se utilizan para la 
elaboración de diferentes productos, en este sentido, en el sector ali-
mentario.

La panadería artesanal posee diferentes elementos distintivos y es-
pecíficos, siendo un parteaguas para las nuevas tendencias, ya que sus 
saberes y técnicas de procesos ancestrales,  consideran al pan realizado 
con las manos como una obra de arte en la cultura alimentaria de México. 

La panadería artesanal realizada por mujeres en la zona zoque de 
Chiapas, en específico de los municipios de Berriozábal y Ocozocoaut-
la, posee rasgos particulares y únicos, por ser un oficio minucioso y 
detallista. El cual ha sido trasmitido de generación en generación, reali-
zado en talleres o pequeños espacios denominados “panaderías”, crean-
do diseños con el trabajo sustentable de diferentes mujeres, quienes se 
han dedicado durante años a esta noble labor. 

No obstante, este documento pretende difundir los conocimientos 
obtenidos sobre la panadería artesanal y al mismo tiempo las adversi-
dades a las que se han enfrentado las panaderas, al dedicarse a un tra-
bajo emblemático y poco reconocido, incluso demeritado, ya que detrás 
de la vida de cada una de ellas hay una historia que contar, describiendo 
las razones por cuales  decidieron inclinarse a esta actividad, así como 
el papel clave que ha representado para ellas, la producción del pan ar-
tesanal a nivel económico, familiar y personal. 
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Por último, se considera de vital importancia reconocer y posicionar 
la labor de toda mujer, quien brega día a día, ante diferentes circunstan-
cias, a través de su esfuerzo y entusiasmo por crecer a nivel personal, 
contrarrestando la vulnerabilidad a la que en algún momento muchas 
se han visto expuestas. 
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Capítulo 1. Saberes sustentables

Las panaderías, pan y panaderas

El pan en México a lo largo de los años ha formado parte de la gran 
cultura y tradición de este, sin duda alguna es uno de los países 
con más variedad de este producto en el mundo, esto se debe a 

que somos una gran fusión de culturas, especialmente la indígena y eu-
ropea, por ejemplo la española o francesa, por lo tanto, cada región en 
México, por más escondido que este va a tener una gran variedad de pa-
nes, elaborados principalmente para consumirse en fechas importantes 
como la rosca de reyes o el pan de muerto. (Quiroz, 2019)

Este alimento se considera uno de los más antiguos, el cual se continúa 
preservándose por su proceso elaboración artesanal, formas de consumo 
e incluso distribución y comercio, su manufacturación es valorado como 
la mayor herencia para muchas mujeres, quienes se dedican realizar en 
demasía o minoría, sin perder la esencia y significaciones de la panadería. 

Las panaderías en la Ciudad de México durante el Porfiriato eran 
arcaicas y precapitalistas, durante esta época el pan era considerada 
una mano de obra mexicana que aumento con la llegada de los españo-
les, a pesar de que esta era uno de los sectores urbanos más atrasados 
de México, las panaderías exigían poca inversión inicial, puesto que los 
negocios eran pequeños y la mano de obra era barata.  Estas siempre 
han requerido una fuente considerable de mano de obra tanto para el 
amasijo, el cual se considera un trabajo duro, como para el despacho ya 
sea a través de su comercio en minoría o mayoría (Weis, 2008).

El pan está contemplado como un sustituto en la alimentación y 
otros componentes, adaptable a la dieta urbana actual, por su configu-
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ración territorial heterogénea en la distribución y formas de consumo. 
Actualmente existen panaderías tradicionales ubicadas en amplias zo-
nas populares, las cuales se encuentran en una lucha constante ante el 
mercado, adaptando estrategias de reconversión. (Torres Torres, 2007)

Las panaderías artesanales en los municipios de Ocozocoautla de 
Espinosa y Berriozábal, se consideran pequeñas empresas, las cuales 
forman parte del desarrollo económico y continúan en una lucha cons-
tante contra los grandes distribuidores como supermercados, quienes 
ofrecen este alimento con un menor valor nutrimental.

El pan blanco o simplemente pan es un producto obtenido a partir 
de la harina de trigo. Conocido desde las primeras épocas de la civiliza-
ción, empleando otras harinas, además del agregado de otros productos 
alimenticios, según las culturas, tales como los huevos, leche, azúcar, 
miel, especias. (Aristazábal, 1999)

“Los Gallos” fue la primera panadería en el Porfiriato convirtiéndose 
en un lugar elite donde la elite porfiriana concurría para mojar sus biz-
cochos en tazas de fino chocolate. (Weis, 2008)

La producción panadera se caracterizó, hasta entrado el siglo XX, 
por su impronta manufacturera, en estos ámbitos primaba el trabajo 
asalariado y la cooperación o división del trabajo, la fabricación del pan 
seguí manteniendo un carácter eminentemente manual. El dueño de la 
panadería era quien invertía el capital necesario para el establecimien-
to. (Gutiérrez, 2006)

El consumo del pan en el siglo XVIII constituía ya un producto bá-
sico en la dieta del poblador urbano. Existían dos tipos de panes para 
dos tipos de consumidores, el floreado elaborado con harina de calidad 
y el pan común realizado con harina de baja calidad. Este alimento ju-
gaba un papel de primera importancia por ser un producto básico y el 
volumen del mercado que cubría. (García Acosta, 1989)

Estudios realizados como el de (Torres Torres, 2007) indican que el 
75.4% de las panaderías se encuentran en barrios, conjuntos habitacionales 
y colonias populares. Entre sus características destaca un solo propietario. 
Poco más de 59% son empresas que no tienen sucursales y solo el 16% co-
rresponde a dueños que cuentan con al menos dos establecimientos. 
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Durante el trabajo de campo realizado en búsqueda de diferentes 
opiniones con las panaderas artesanales en estos dos municipios, nos 
percatamos que ellas son ubicadas y conocidas por su nombre o por 
el barrio en donde tienen su punto de venta, ellas son las que realizan 
y ofrecen sus panes, el cual es realizado desde la mañana, ofreciéndolo 
“caliente y recién salido del horno”. 

El oficio de la panadería es muy antiguo desde la República Romana, 
la cual heredó tradiciones griegas aprendidas en Asía, de elaborar pan, 
alcanzando gran prestigio. (García Acosta, 1989)

Lo que actualmente hay es un patrón heterogéneo, con un claro pre-
dominio de la ubicación de las panaderías tradicionales en las colonias 
correspondientes con un proceso de sedimentación histórica de los es-
tablecimientos, el cual pide fuerza competitiva en el mercado, mante-
niéndose en canales de distribución establecidos. (Torres Torres, 2007)

El consumo del pan artesanal ha disminuido en los últimos años, 
derivado de diferentes factores, una de ellas podría ser por las dietas hi-
pocalóricas, la intolerancia de gluten, calidad y empleo de aditivos que 
ya no son óptimos para el consumo, las prácticas alimentarias relacio-
nadas a la alimentación cultural, deben de ser rescatadas y difundidas, 
con la finalidad de salvaguardar y apoyar al comercio local.

Tipos de panes

La reglamentación sanitaria indica que, el pan es un producto perece-
dero resultado de la obtención de una masa obtenida por la mezcla de 
harina de trigo, sal comestible y agua potable. (Díaz Ramiro, 2010)

El pan es un alimento elaborado de diferentes formas y con diferen-
tes nombres, dependiendo del tipo, proceso de elaboración e historia, 
en la panadería los más conocidos son:

 Ū Salados: pertenecientes al grupo de los panes franceses, baguet-
te, ciabatta, labranza y roseta. Estos panes se caracterizan por 
tener una característica rustica, de corteza crocante, la miga se 
encuentra en un alveolo desigual y alargado, con aromas y sabo-
res agradables, ya que se derivan de una masa madre. 
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 Ū Suaves: pertenecientes al grupo de coliza, hamburguesas, yema, 
brioche y de leche. Estos panes son de corteza y miga suaves 
con alveolos y homogéneos, con sabores y aromas detonantes y 
llevan ingredientes como azúcar, leche, huevo y grasas, estos no 
deben llevar ningún tipo de colorante y saborizante. 

 Ū Sucedáneos: pertenecientes al grupo de integrales, maíz, soya, 
quinoa, avena, camote y papa. Estos panes se caracterizan por 
ser elaborado mediante el uso de otro tipo de harina de distinta 
procedencia con un porcentaje no máximo de 20%, además de 
tener suavidad. 

 Ū Embolsados: elaborados a la venta de escala industrial y con 
mayor duración. Los panes pertenecientes son de caja, cha-
laco, panetonne y panes industriales en general. Contienen 
pre-fermetos y utilizan para su elaboración químicos solidos o 
líquidos, los cuales les otorgan aroma, sabor volumen y son em-
pacados en plásticos o cajas. 

 Ū Saborizados: durante el proceso de preparación se les incluye 
algún tipo de hierba aromática como tomillo, albahaca y rome-
ro. Otorgándoles un sabor diferente y se sirven como acompa-
ñamiento de otros platillos con la finalidad de compensar su 
sabor, tales como la focaccia, pan de campo y panes de especias. 

 Ū Panes regionales denominados de esta forma, porque tienen su 
origen en una región, ciudad o municipio especifico, además de 
que se caracterizan por su tipo de elaboración. Se utilizan in-
gredientes naturales y cuentan con significaciones culturales, 
tales como la cemita, baguette, pan de muerto, rosca de reyes, 
cachanga y conchas. 

 Ū Panes especiales: se caracterizan por ser elaborados con hari-
nas, leche, huevo, gluten, salvado y no lleven fermentados aña-
didos. (Díaz Ramiro, 2010)

El pan artesanal de Ocozocoautla y Berriozábal

Los productos alimenticios artesanales han sido ampliamente estudia-
dos por sus características y potencialidades. Se conceptualiza de esta 
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forma, porque son realizados hechos a mano, no toman en cuenta el 
sistema de regulaciones, con parámetros específicos, que un producto 
alimenticio debe cumplir para ser comercializado. Los productos arte-
sanales cuentan con valores culturales, saludables, con sabor y textura, 
aunado a su potencial para constituirse como una estrategia factible 
de desarrollo rural, aunado a ello cuenta con métodos tradicionales. 
(Domínguez-López et al., 2011)

Para el caso de las panaderías de Ocozocoautla de Espinosa y Be-
rriozábal, Chiapas, es un trabajo pesado y de gran esfuerzo, ya que las 
panaderas elaboran con las manos todo proceso que conlleva al manejo 
de las masas, y posteriormente la elaboración, diseño y horneado de 
los diferentes tipos de panes que comercializan día a día, sin ayuda de 
ninguna maquinaria y uso de elementos químicos. 

El pan artesanal es un producto que forma parte de la canasta básica 
familiar. Por esta razón, su comercialización es un primer plano, es in-
diferente al estrato social o ubicación geográfica en la que se desarrolle. 
Los consumidores día a día buscan proveerse de pan, principalmente 
por familias de clase social media, media alta y alta, el pan artesanal se 
caracteriza por ser un producto fresco, recién salido del horno y entre-
gado a la puerta de su casa, lo cual cubre una necesidad insatisfecha 
generada en este sector. (Arteaga Cordero et al., 2010)

El consumo de productos o alimentos artesanales en los últimos 
años es el resultado de la mezcla de la nutrición con las últimas ten-
dencias, por lo que el retorno primordial por retomar estos productos 
se deriva a la protección de las tradiciones locales, incentivando al con-
sumo de productos orgánicos relacionados con temas de protección 
medioambiental, salud, bienestar animal, seguridad, calidad, sabor y 
apoyo a productores locales. (Domínguez-López et al., 2011)

Los productos artesanales y tradicionales han aumentado su popu-
laridad y producción a pesar de las diferentes circunstancias por las 
que ha pasado el País, pues son una estrategia de desarrollo en los mu-
nicipios rurales en los diferentes Estados. El termino artesanal se aplica 
al producto alimenticio, pero generalmente al análisis de estos se en-
foca desde una perspectiva cultural, económica y social. (Domínguez-
López et al.,2011)
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Ilustración 1.Producción panadera artesanal local de Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas.

La producción artesanal en México es un objeto de estudio para mu-
chos investigadores desde el área de la antropología, estadística, abor-
dado desde diferentes perspectivas. Los autores refieren la complejidad 
de las relaciones de producción en grupos domésticos indígenas, hasta 
estudios que proponen taxonomías, sin olvidar los dedicados a la ob-
servación e interpretación de las relaciones sociales construidas en tor-
no a la producción artesanal. (Mejía Lozada, 2004)

Autores definen a la artesanalidad como una cualidad inherente a un 
objeto, que abarca diferentes aristas de las ciencias sociales y las huma-
nidades, abordando temas desde un aspecto económico, político, cul-
tural, ético y estético. Lo artesanal es producto del trabajo que, como 
actividad humana, construye la realidad y constituye un modo de vida 
sintetizado a la cultura de una sociedad. 

El comercio artesanal forma parte del desarrollo económico y sus-
tancial para enfrentar a la pobreza que ha incrementado mayormente 
en los municipios del estado; sin embargo, cerca del 95% de las entre-
vistadas, desconocen sobre mercadeo, redes sociales y muy pocas han 
participado en exposiciones o ferias comerciales, permitiéndoles una 
mejora en su subsistencia. Lo artesanal nos habla de una forma de pro-
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ducir que tiene una acción de producir teniendo una lógica distinta la 
maximización de utilidades; representando una estrategia que ha teni-
do como intención sustentar la vida de las unidades familiares que la 
realizan. (Camacho Vera et al., 2019)

La panadería artesanal ha sido poco estudiada desde el aspec-
to cultural y social, particularmente solo se analizan desde el ámbito 
económico y gastronómico; sin embargo, es importante correlacionar, 
mediante un estudio interdisciplinario en donde se convergen los te-
mas relacionados al trabajo artesanal de las panaderas y las problemá-
ticas a las que se han enfrentado al dedicarse a esta actividad. 

El término artesanal procede de una larga historia con una comple-
jidad que lo vuelve polisémico, el concepto de alimento artesanal con-
tinuara siendo un tema de debate. Algunos artesanos alimenticios son 
considerados a aquellos que participan en ferias y mercados de la ciu-
dad. Los conceptos de artesanal, casero, natural y saludable integran un 
mismo campo semántico, y emergen con distintivos del producto que 
se ofrecen, en el contexto de que algunos productos van perdiendo el 
sentido social positivo, generando nuevos consensos. (Sánchez, 2021)

El pan artesanal o identificado como casero, se caracteriza por su proce-
so de elaboración, así como los ingredientes, técnicas de amasado y utensi-
lios utilizados, los cuales no dejan de ser parte de la alimentación cultural. 

La soberanía alimentaria está relacionada con temas de alimenta-
ción comunitaria y producción artesanal, permitiendo un desarrollo 
sustentable tal como lo se menciona en una investigación realizada 
por (Sigcho Poma, 2015) quien expresa que las redes de alimentación 
y producción artesanal, son un contexto de fortalecimiento de las co-
munidades indígenas y campesinas a través de la comercialización, in-
tercambio, transformación y consumo de alimentos, que la población 
mantiene de manera tradicional y ancestral bajo los principios de equi-
dad, reciprocidad y solidaridad. La mayoría de las comunidades cuen-
tan con similitud de valores culturales, aunque ante la globalización y 
modernización se vayan perdiendo los valores locales. 

Ocozocoautla de Espinosa y Berriozábal, son dos municipios zoques 
del estado de Chiapas conocidos por sus diferentes tradiciones religio-
sas, culturales y bioculturales como el Carnaval Zoque, baño de zapoyol 
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y prácticas alimentarias mediante la aplicación de técnicas de cocción 
heredadas o por su producción artesanal siendo el caso de Berriozábal a 
través de la elaboración de las hamacas (Caballero Chanona et al., 2022). 
La producción artesanal de pan no se puede quedar a un lado, ya que 
ambos municipios son reconocidos a nivel local y estatal por esta acti-
vidad, la cual ha sido sustentable para muchas mujeres quienes se han 
dedicado desde varios años a la elaboración este alimento. 

El pan artesanal 

Existe en el mundo demasiada desigualdad durante la adquisición de 
la materia prima a través de la producción de alimentos, ocasionando 
pobreza, inseguridad alimentaria e inestabilidad social. En diferentes 
ciudades y municipios la alimentación es influenciada por tradiciones, 
costumbres y el saber-hacer; aspectos que benefician a la producción 
de alimentos traduciéndolo en un desarrollo rural. El pan es un produc-
to realizado con recetas, nombres, identidades tradicionales de orden 
popular y ritual. (Vásquez González, 2017)

Ilustración 2. Pan artesanal de Berriozábal, Chiapas.
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Ilustración 3. Producción de pan artesanal en Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas.

Calificar un producto de excelente calidad significa normalmente 
que el consumidor-comprador considera que este producto es mejor 
que el de las competencias, debido a sus atributos funcionales o técni-
co a su aspecto exterior. Para el pan artesanal se hace referencia a sus 
cualidades como: sabor, textura, consistencia, tamaño, precio y otros 
elementos provenientes de la forma de elaboración. (Mandujano San-
doval y del Carpio Ovando, 2019)

  Las panaderías artesanales de estos municipios se distinguen, por 
la sencillez en la que comercializan y ofrecen un alimento base para la 
humanidad innocuo, con sabor, aromas intensos, con una crujiente cor-
teza y costra gruesa, realizado con las manos, respetando los tiempos 
de fermentación y los ingredientes naturales básicos.  
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Ilustración 4. Comercialización de pan en Berriozábal, Chiapas.

La panadería artesanal en la región zoque de Chiapas ha evolucio-
nado conforme al tiempo sin perder sus orígenes, manteniendo vivo 
el proceso y consumo del productos, pese a los temas de transcultu-
ralidad, las panaderas antaño de esta región conservan ingredientes 
básicos a pesar del esfuerzo constante por parte de las industrias trans-
nacionales en fabricar de manera rápida el pan comercial basada en un 
alto contenido de azúcares y conservadores, aun así los habitantes de 
los municipios zoques tienen en claro que el pan de regional o casero 
continua siendo más rico y nutritivo. (Fiallo Mancilla, 2018) 



22

Saberes, relatos y adversidades de la panadería artesanal. Un homenaje a ellas

Componentes y proceso de elaboración del pan artesanal

El pan de esta zona realizado por las señoras entrevistadas, indican que 
para que sea artesanal o se le llame así, debe estar hecho con harina, 
agua y sal (básicamente).

Al hablar de una técnica artesanal, se define como tal por los ingre-
dientes básicos utilizados. Algunos procesos incluyen fermentación y 
reposo de masa madre, logran que esta produzca ácido láctico, facili-
tando la digestión y absorción de minerales como potasio, brindando a 
los panes un mayor valor nutricional, con mayor textura y sabor. (La-
che Macahuachi, et al.,2020)

Ilustración 5. Proceso de elaboración del pan en Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas.
La harina juega un papel importante en la panadería, pues es el pro-

ducto finamente triturado, obtenido del grano de trigo madurado in-
dustrialmente limpio y en buen estado. La harina de trigo la cual es las 
más utilizada, funciona por el gluten aportándole proteína y elasticidad 
al pan, al momento de mezclarlo con agua. (Fiallo Mancilla, 2018)
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Ilustración 6. Mezcla de la harina para el amasado.

El amasado en la panadería artesanal se realiza manualmente, las se-
ñoras panaderas de esta zona están acostumbradas a realizarlo sobre 
una mesa de madera, con la finalidad de que la masa se hidrate de forma 
correcta. Durante este proceso se le va integrando agua o harina hasta 
conseguir el punto deseado, es decir, la masa durante el proceso de ela-
boración se puede corregir. 

Ilustración 7. Proceso de amasado en mesa de madera. 
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Ilustración 8. Proceso de elaboración del pan en mesa de madera.

La harina de trigo durante el amasado se caracteriza por ser suave 
al tacto, al manipularla con las manos, sin conglomerados, con la fina-
lidad de que tome la humedad adecuada. Esta no debe tener mohos o 
con características organolépticas en mal estado, de lo contrario puede 
perturbar a todo el proceso, provocando que la materia prima tienda a 
perderse. (Fiallo Mancilla, 2018)

Cada célula del ser humano necesita energía para vivir, provista por 
los alimentos, las harinas son sustancias importantes que componen 
los alimentos, los cuales se pueden decir que son el combustible por 
excelencia del metabolismo. Los cereales cuentan con un alto valor 
nutrimental, íntimamente ligado a los hidratos de carbono, proteínas, 
grasas y vitaminas. La harina es el polvo fino de color blanco o crema, 
resultado de la molienda de semillas, en los últimos años han aumenta-
do el polvo con base en leguminosas y oleaginosas. (Aristazábal, 1999) 

Un estudio realizado por (Elichalt et al., 2017) indican que la harina 
de trigo y los alimentos panificados proporcionan nutrientes, relacio-
nadas con enfermedades crónicas no transmisibles, tales como cardio-
vasculares, obesidad y el cáncer de alta prevalencia. 
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Los cereales aparecieron aproximadamente hace 10,000 años descu-
bierto por el hombre, los granos de cereales podían cultivarse, ser cosecha-
dos y mejorarse, siendo un desarrollo importante para el desarrollo de la 
humanidad por la aportación significativa de nutrimentos a la sociedad. El 
trigo es uno de los más importantes y utilizados como base para la alimen-
tación constituyendo la principal fuente de energía. (Rosado et al., 1999)

 

Ilustración 9.Uso y mezcla de la harina en la 
panadería artesanal.

El trigo es producido a nivel 
mundial y tendencia en Estados Unidos por ser el primer exportador 
en las últimas décadas, la producción en México ha reducido casi 1.1 
millones de hectáreas. El ciclo de producción de trigo para México es 
en otoño-invierno en regiones del noroeste y Bajío, por tener mayor dis-
ponibilidad de agua para riego y en primavera-verano es complementa-
ria por la escases de lluvia. (Villaseñor Mir et al., 2014)

El trigo se cultivó por primera vez en las tierras fértiles del este del 
mar Mediterráneo; produciéndose en diferentes regiones del planeta, 
mayormente en el continente americano, Europa, Australia, China y 
Rusia. Cereal más cultivado y utilizado en el mundo, derivado a su lar-
ga vida de anaquel, sabor, estabilidad y alto contenido de gluten para la 
producción panadera. (Rosado et al.,1999)

El rol del agua en la panadería

Ingrediente básico de gran importancia por la humectación que pro-
porciona la masa, el cual juega un rol importante desde la antigüedad, 
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así como también ha sido sustituido por la levadura fresca o seca, con la 
finalidad de acelerar la producción. 

Desde los orígenes de la humanidad el agua y los cereales son in-
gredientes básicos en la alimentación del hombre. La harina de trigo 
durante el proceso de panificación funciona por el gluten y este a la vez 
surge cuando se mezcla con el agua. Es importante que durante el pro-
ceso de amasado el agua sea absorbido al máximo, sin alterar la formu-
lación de la masa para obtener como resultado una buena hidratación y 
un alimento de calidad. (Fiallo Mancilla, 2018)

Ilustración 10. Panificación en Berriozábal,
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Al realizar la mezcla de harina, trigo, sal y agua con ayuda de la fer-
mentación panaria conocida como Saccharomyces cerevisiae, se genera un 
alimento perecedero, el agua es el segundo componente mayoritario de 
la masa, realizando posible el llamado amasado, proporcionando carac-
terísticas plásticas como la cohesión, tenacidad o nervio. La fermenta-
ción del pan se debe a la presencia del agua favoreciendo el desarrollo 
de las levaduras. (Mesas y Alegrer, 2002)

El agua es una molécula compuesta por átomos de oxígeno y dos de 
hidrogeno, en la formación de la masa, una tercera parte de la cantidad 
se conforma de harina y el agua depende la cantidad final que a esta se 
le incorpore. (Fiallo Mancilla, 2018)

Ilustración 11. Masa formada para espolvoreas con azúcar.

Levadura

En el siglo XIX las levaduras se sustituyeron por procedentes de las destile-
rías de alcohol de cereales. En este mismo siglo se genera un nuevo método 
de producción de levaduras de panadería (Saccharomyces cerevisiae). La leva-
dura en el mercado panadero se le llama componente microbiano aportado 
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a la masa con el fin de hacerla fermentar produciendo etanol y CO
2
, que-

dando atrapado en la masa la cual se esponja y aumenta de volumen a este 
proceso se le llama levantamiento de masa. (Mesas y Alegrer, 2002)

La mayor parte de las panaderas indican que los panes pesados, 
como ellas le denominan, planos o tortas, los elaboran sin necesidad de 
usar levadura.

Los panes sin levadura son llamados ácimos o cenzeños, los más sim-
ples y antiguos, por su composición básicamente de agua y harina. En las 
premasas se utiliza 100% de agua, 100% de harina y 1 g de levadura, de-
pendiendo del tiempo de fermentación, por ejemplo, para 4 horas se uti-
liza 30 g de levaduras y para 7 horas 10 g+ (Lache Macahuachi et al., 2020)

Ilustración 12. Proceso de fermentación en 
la panadería artesanal.

Las levaduras actúan durante el proceso de fermentación al momen-
to de subir la masa, según el tipo de harina el contenido de microorga-
nismos es variable y su contenido en salvado. 

Ilustración 13. Masa en re-
poso.
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Sal

La sal en la panadería artesanal es usada en cantidad menor, su fun-
ción es añadir o balancear el sabor, gran parte de los panes no son sa-
lados, en la fermentación la sal tiene gran influencia controlado por el 
sabor. Esta ejerce presión osmótica sobre las células de la levadura, por 
lo tanto, entre más sal menor la tasa de fermentación. En la elasticidad 
de la masa, la sal genera un efecto de reforzamiento o endurecimiento 
del gluten aportando mayor tenacidad. Las masas sin sal tienden a ser 
suaves y pegajosas. En ocasiones se integra la sal más tarde durante el 
proceso de mezcla, dando lugar a un tiempo de mezcla más corto y una 
temperatura ligeramente fría. (O´Donell, 2016)

La sal común utilizada por las panaderas en esta zona, indican que 
es utilizada para panes que realmente lo requieran, tomando en cuenta 
que su uso es necesario, sin abusar de su integración, de lo contrario se 
pierde el origen del pan artesanal, buscando únicamente resaltar sabor 
en la masa. 

Grasa: manteca o aceite

La manteca se define como una sustancia de olor neutro de origen ani-
mal o vegetal proporcionando al organismo el mayor número de calo-
rías. Además de formar parte de los mejoradores de masas, esta es un 
ingrediente que se utiliza para hacer más tierno el producto. (Estrada 
Pichardo, 2014)

La grasa es un elemento utilizado en la panadería, las más utilizadas 
para esta actividad son la manteca, aceite y margarina. La manteca es un 
producto refinado, semisólido y constituida por una grasa comestible. 
Las grasas otorgan al pan sabor, textura y riqueza de producto final.

Las grasas solidad ayudan al crecimiento de la masa ya que atrapan 
burbujas aire, que se expanden cuando se someten al calor del horno, 
además de que ayuda a los productos horneados a mantener la hume-
dad y resistir el endurecimiento, aumentado su vida útil. (Suquillo 
Choez, 2016)
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Ilustración 13. Masa en reposo.

La industria panadera del país, hace uso de distintos glicéridos para la 
elaboración de panes, tales como la manteca, la grasa de cerdo, de vaca y 
margarina. Siendo esta ultima la que se es sustituida por la manteca.

Azúcar 

Las panaderas argumentan que la azúcar en algunos casos sirve para 
decoración espolvoreado por encima, para saborizar o simple y senci-
llamente porque la forma o la receta del pan culturalmente debe llevar 
este ingrediente. 

Otras funciones de la azúcar son:
 Ū Dar color a la corteza, ya que todos endulzantes entran en la 

reacción de caramelización con suficiente exposición al color. 
 Ū Control de la viscosidad: los batidos son formulados con sufi-

ciente agua para disolver el azúcar. Para masas leudadas con 
levadura, el incremento de azúcar aportara más flujo a la masa.

 Ū Control de humedad y textura: el azúcar es higroscópico, es de-
cir, atrae y retiene humedad, por lo que algunos panes contraen 
mayor humedad después de horneado.

 Ū Control de fermentación: Los azucares forman de las levaduras. 
(O´Donell, 2016)

En este proyecto de investigación publicado por (Estrada Pichardo, 
2014) refiere a que la azúcar son cristales blancos o morenos de sabor 
dulce, extraído de la caña de azúcar y de la remolacha y sirven para:
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 Ū Alimentar la levadura.
 Ū Controlan la fermentación. 
 Ū Dan cuerpo y favorecen la textura.
 Ū Prolongan la vida útil del producto.

Clasificada por su naturaleza y calidad, siendo la sacarosa una de las 
más utilizadas para la panadería artesanal. 

Leche 

En la panadería artesanal existen mezclas que llevan como ingredien-
te primordial leche, incluso gran parte de ellos llevan por nombre 
“pan de leche” este ingrediente realza el sabor durante el proceso de 
amasamiento. 

La leche aporta nutrientes superiores al trigo, en específico a los 
productos de la panadería, gracias a la proteína láctea, otorga un extra 
al producto horneado, resultando un volumen ligeramente mayor con 
una estructura de miga más uniforme, y con ello aporta una coloración 
más obscura, algunas panaderías por el costo utilizan sustituto de le-
che o suero. (O´Donell, 2016)
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Los panes con leche también llamados de moldes, son elaborados 
a partir de la harina de trigo enriquecida con leche. Horneándose en 
moldes por sus características particulares. (Delgado González y Sán-
chez-Lafuente, 2012)

Huevo 

El huevo cuenta con múltiples funciones en la panadería, como el de 
dar color (barnizado) y apoyar al pegado a la decoración del pan, hidra-
tar la masa, al mismo tiempo aporta estructura al pan con ayuda de las 
proteínas con el que cuenta. 

Principales elementos de la panadería artesanal

El horno de barro y sus características

Ilustración 16. Horno de barro.
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El elemento principal de trabajo para las mujeres que han dedicado 
toda su vida a la panadería artesanal es el histórico y antiguo horno 
de barro, pues gracias a este, el pan de la zona zoque en específico de 
Ocozocoautla y Berriozábal es auténtico por su característica organo-
léptica que toma al someterse a esta técnica de cocción. 

Pues la mayoría de ellas nacieron entre leñas y ladrillos, ya que indi-
can que el dedicarse a esta actividad, ha sido transmitido de generación 
en generación, desde las bisabuelas hasta las madres, quienes se han 
dedicado a hacer pan por diferentes razones. 

  El sabor y cocción a través de la leña que aporta el horno de barro 
en las preparaciones culinarias es indescriptible. Este artefacto no solo 
cumplía con la función de cocer los alimentos, sino también para ahu-
mados y deshidratados. 

  Son pocas las personas quienes tienen conocimiento sobre la 
construcción de un horno de barro también conocido como horno de 
leña, incluso pocas familias consideran la importancia de tener uno 
en el hogar, ya sea por el espacio físico o simple y sencillamente por 
desconocimiento.

  Los datos precisos sobre el nacimiento y usos gastronómicos cu-
linarios en horno de barro, se pierde en la historia de la humanidad. 
Remontándose a Egipto (4,000 años a.C.) en la media luna formada por 
los ríos Tigris y Éufrates, lugar con reconocido por la calidad de arcilla, 
dureza y aislamiento, conservando el calor mucho mejor que otros ba-
rro o tierras arcillosas. (Guallichico Morales, 2015)

  Las panaderas indican que ellas han construido su horno o les han 
pedido a sus esposos que se los realicen, algunos han sido heredados 
por sus ancestros, el horno de barro se conforma de:

El contorno del horno se realiza de adobe chiquito, en esta zona le 
denominan adobe de cola de pato y la base del horno (mesa) se le 
agrega adobe grande rellenado con escombro, otorgándole mayor 
firmeza, la altura del horno de barro es aproximadamente de 2 me-
tros y el piso se conforma de ladrillos (Victoria García Rodríguez, 
2022). 
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El horno de barro representa una fuente de trabajo para ellas, ya que 
argumentan que cuando la produccion panadera disminuye, utilizan 
este elemento para realizar y comercializar comidas tradicionales como 
el el cochito horneado o pollo horneado, el cual es consumido los do-
mingo familiares, o sobre encargo para diferentes fiestas del pueblo, ya 
que argumentan que son buscadas por su sazon iniguable y excelente 
manejo de la técnica. 

Ilustración 17. Sra. María del Carmen Ramírez horneando.
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La construcción del horno de barro puede ser tedioso por el tipo 
de materiales como cascajo o piedra de pómez, vidrios, chatarra, arena 
fina, ladrillo o adobe, pegados con barro pero no imposible para las mu-
jeres que están acostumbradas a trabajar entre leñas, harina y charolas. 

  Los conocimientos de los profesionales en gastronomía con rela-
ción a los beneficios provenientes del horno barro, ha causado falta de 
aprecio y desinterés para realizar preparaciones tradicionales, acudien-
do a las tecnologías alimentarias dejando el olvido a las recetas tradicio-
nales. (Guallichico Morales, 2015) 

Ilustración 18. Horno de barro, principal herramienta de la panadería artesanal.

Los hornos son construidos en el patio de las casas, permitiéndoles 
trabajar, sin la necesidad de abandonar a la familia, por lo que, para 
ellas, es una gran bendición el poder tener conocimientos empíricos 
que les permita tener un sustento para la familia. 
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El techo del horno se le llama cielo y suelo la parte de abajo, un buen 
horno debe de estar construido con barro rojo, que ayude a tener 
una buena compactación y resista a temperaturas altas, de lo con-
trario tiende a agrietarse (Victoria García Rodríguez, 2022).

El horno de barro para cocinar todo tipo de alimento no debe ser 
alto, esto no permite que el pan tenga la cocción rápida y adecuada, y 
con ello permite ahorrar leña. 

En Ocozocoautla existen hornos de barro, hechos a base de ex-
crementos de res con pasto triturado (previamente esterilizado), 
este pasto se encuentra en las laderas del municipio, y en la parte 
de abajo para que soporte el calor, adentro del horno se le coloca 
cristal triturado, arena lavada, encima se le colocan los ladrillos y se 
sella con el barro. Cabe mencionar que las abuelitas nos enseñaron 
a agregarle sal a la mezcla, para que el horno mantenga el calor al 
máximo (Teresa de Jesús Jiménez López, 2022).

Ilustración 19. Horno de barro en Berriozábal, Chiapas.
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A pesar de que utilizamos ingredientes sencillos, la panadería re-
quiere de gusto y paciencia para permanecer trabajando de pie por 
mucho tiempo. El horno de barro permite que el pan salga dorado, 
liviano y no pesado, debe hornearse a puerta abierta, hasta que el 
calor disminuya, los panes de azúcar deben de introducirse al final, 
al momento de que la intensidad del calor sea menos, para que estos 
no se quemen (Teresa de Jesús Jiménez López, 2022).

El pan en conjunto con la carne constituía un alimento principal fa-
miliar, en ocasiones era el único, su consumo inició con base en panes 
de centeno y en los años cincuenta se empezaron a degustar de trigo. El 
amasado era una labor de la mujer con experiencia, afabilidad y buena 
conversación, con ayuda del hijo o del esposo. (Simón Martínez, 2017)

Un buen amasado se denota en la calidad del pan, debe ser espon-
josa, suave y bonita. La panadería no es un trabajo exclusivo feme-
nino, sin embargo, en estas zonas es muy raro que un hombre se 
dedique a esta actividad (Marina Gómez Moreno, 2022).
(…)
Mi abuela nos comentaba que cuando realizáramos pan, nos enfocá-
ramos en el proceso de elaboración, evitando distraernos, de ser po-
sible que trabajáramos solas, sin que nadie más estuviera mirando la 
masa durante el proceso de elaboración, la mirada es muy caliente y 
puede afectar al proceso de fermentación de la masa.
(…)
Mi madre nos indicaba que, en los años 50, un hombre realizando 
pan o amasando era mal visto, era muy raro ver a un hombre (Mari-
na Gómez Moreno, 2022).

Estandarización 

El proceso de estandarización comprende la realización de toma de 
tiempos y registro de datos, con la finalidad de tener un control, duran-
te un proceso productivo, también comprende la elaboración de fichas 
técnicas, registro de producción y procedimientos de materias primas. 
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La estandarización da pie al estudio de tiempos para medir el traba-
jo, registrando tiempos y ritmos correspondientes a una tarea definida. 
(Giraldo Ramírez, 2006). Sin embargo, para las panaderas tradiciona-
les, quienes no pierden los saberes heredados por sus seres queridos 
más preciados indican que la estandarización para ellas no existe.

Aprendí a nivel empírico, al tanteo, no nos enseñaron sobre medi-
das, costos y comercialización, nuestros ancestros nos guiaban to-
mando como patrón de medida el puño de la mano, o no perdíamos 
de vista cada proceso de elaboración, sin la necesidad de documen-
tar (Gloria Espinosa Galdámez, 2022).

La leña

Es un elemento energético mayormente utilizado en zonas rurales de 
México, por campesinas tradicionales, usado no solamente en la pana-
dería, si no también, para cocinar en trastes de barro otros alimentos. 

Investigaciones indican que el horno de leña era llamado Tatacua 
que significa tata: fuego-cua: cueva (cueva de fuego) o Pacua (hueco 
de fuego). La leña que se utilizaba era de eucalipto esto debido a su 
fácil forma de conseguir y abundancia. Considerada por ser una de las 
mejores para ser quemadas. El carbón seguirá siendo hasta hoy en día, 
el derivado del fuego y la leña, técnicas que han ido desapareciendo con 
la globalización.

Se denomina leña al conjunto de ramas, matas y trozos de tron-
co destinado a hacer fuego. Los hornos de barro utilizan la chamiza 
como primera leña, las cuales son ramas secas caídas a causa de los 
vientos en verano, aportando sabor a las preparaciones. (Guallichico 
Morales, 2015)

La leña adecuada que debe utilizarse para los procesos de panifica-
ción en horno de barro es la de quebracho, la leña debe ser de buena 
calidad y no debe estar bojo (Teresa de Jesús Jiménez López, 2022).
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Ilustración 20. Leña de quebracho.
La barredora

Se le llama así al instrumento cultural, el cual es un ramillete de hojas 
de candox o cuchunuc, el cual sirve para limpiar o esparcir la ceniza, las 
señoras indican “barrer” por dentro el horno.

Se colocan siete leños aproximadamente, cuando estos terminan de 
arder, se le da reposo desde 15 hasta 20 minutos, posterior a esto se 
procede a barrer la brasa con ayuda de las hojas, extendiéndolo por 
todas las orillas del horno, para mantenerlo caliente, si la barredora 
no se quema en su totalidad, significa que el horno se encuentra en 
perfectas condiciones (manso), para ingresar el pan a hornear (Vic-
toria García Rodríguez, 2022)

Para que el horno adquiera una excelente temperatura debe tener 
en el interior un buen fuego, es importante controlar la entrada del 
oxígeno tratando de no estar abriendo la puerta a cada rato, ya que 
esto hace que baje la temperatura de este, procediendo a hornear o 
cocinar ya de que se encuentren los rescoldos de brasas, no se utiliza 
ningún tipo de termómetro, la puerta del horno debe ser metálica y 
estar hecha a la medida (Teresa de Jesús Jiménez López, 2022).
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La pala

Ilustración 21. Pala utilizada para la panadería artesanal.

Este instrumento ayuda a las panaderas a evitar quemaduras y debe ser 
de un tamaño adecuado, permitiendo soportar e ingresar las charolas y 
los moldes de panes al horno.

La pala debe ser larga cubierta con la punta de latón, resistente a 
temperaturas altas, debe tener un buen sostén y grosor, con la fi-
nalidad de que el insumo no se caiga (María del Carmen Ramírez 
Pérez, 2022).
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Las charolas y los moldes

Ilustración 22. Charolas y moldes.
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Las charolas son bandejas metálicas cubiertas de teflón o esmalte, de 
diferentes formas y tamaños. En la panadería artesanal no existen lujos, 
ni modas, los panes se realizan mediante la transmisión de conocimien-
tos tradicionales y culturales, conservando diseños y figuras, que como 
tal no tienen ningún significado, las charolas de aluminio latón son sen-
cillas, resistentes al calor, los moldes varían dependiendo la forma, tipo 
de pan, modelo, ingredientes, por ejemplo, el pan de sardina, el cual 
lleva ese nombre debido a que la mezcla es colocada y horneada en la 
lata de sardina. 

Los moldes y las charolas son engrasados con manteca, con la finali-
dad de que no se pegue al momento de desmoldar, estos son reutiliza-
bles, permitiendo no incrementar la inversión de las panaderías. 

La masa madre es la antecesora del pan, aquel que es elaborado con 
otros ingredientes que no corresponden a lo tradicional no puede 
ser llamado “artesanal” o “casero”, se le llama así por los procesos de 
cocción, métodos, formas e ingredientes, el pan realizado en horno 
convencional no es igual, actualmente se han introducido nuevos 
tipos y mezclas de panes, anteponiendo a la modernidad gastronó-
mica (Marina Gómez Moreno, 2022)
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Capítulo 2. Relatos de la panadería artesanal

Las mujeres que se dedican a la comercialización y son cabeza de 
hogar adquieren en su vida diaria conocimientos comerciales por 
medio de experiencias propias, teniendo en mente el liderazgo 

por ser las responsables del sostenimiento de sus familias, a través del 
comercio, ellas consiguen un sustento y desarrollar habilidades para el 
negocio. (Cassab Martínez y Mayorca Beltrán, 2018)

El pequeño negocio del pan es inmenso y aventurado, las mujeres 
han buscado alternativas de venta, formas de crecer, generando ingre-
sos propios, a través de la elaboración artesanal, permitiéndoles sentir-
se orgullosas de la forma en la que pueden contribuir al seno familiar, ya 
sea al menudeo o mayoreo, a nivel local distribuyéndolo en municipios 
aledaños o estatal, lo que ha sido un trabajo sustentable durante mu-
chos años para ellas.  

Desde hace quince años, decidí incursionar en el negocio del pan, la 
panadería es la mejor herencia que pudo dejarme mi madre, sin la 
necesidad de salir de casa, horneo pan desde muy temprano (4:00 
a.m.) y abro los portones de mi casa todas las tardes, lo vendo en 
bolsas de plástico, la cantidad que el consumidor desee, el precio 
varía entre 1.00, 1.50 y 2.00 pesos. (Marcela Guadalupe Toledo Váz-
quez, 2022).
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Ilustración 23. Estante de variedades de pan artesanal en Ocozocoautla de Espinosa. 
Chiapas.

En ambos municipios se acostumbra a tomar el café con pan por 
las tardes, actividad que como chiapaneco nos identifica, la cual viene 
siendo una tradición familiar y cultural.

Ilustración 24. Lidia Margarita Vázquez González panadera de Berriozábal
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El negocio del pan artesanal ha sido tan noble, que la distribución 
al mayoreo, en ciudades aledañas, permitió que tuviera la oportunidad 
de crecer económicamente, y así abrir una pequeña cafetería en casa, 
permitiendo que el consumo de pan incrementara y posteriormente mi 
esposo se dedicara a la distribución y yo a la producción, permitiendo 
que después de la pandemia tuviéramos una alternativa más de trabajo 
(Lidia Margarita Vázquez González, 2022).

Las cafeterías en diferentes dimensiones y conceptos son una opor-
tunidad de trabajo y crecimiento laboral, y sobre todo tomando en 
cuenta cuando el concepto es sustentable, lo que permite el desarrollo 
de comercial local. 

Ilustración 25. Señora Gloria Espinosa Galdámez panadera artesanal de Ocozocoaut-
la de Espinosa, Chiapas.

La panadería es un negocio que me ha permitido trabajar desde casa, 
llevo 40 años amasando, únicamente por encargo, todos los días entre-
go en cajas de cartón grandes, a los pequeños negocios del pueblo. Me 
he acostumbrado a entregar mi pan todas las tardes, sea mucho o poco 
lo importante es que cuento con el dinero para subsistir (Gloria Espi-
nosa Galdámez, 2022).
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Ilustración 26. Señora María del Carmen Ramírez Pérez panadera artesanal de Oco-
zocoautla de Espinosa, Chiapas.

Panadera artesanal desde los 16 años, ha dedicado toda su vida a la 
panadería, comercializando al menudeo en su casa, los puntos fuertes 
para ella es la venta al mayoreo en la ciudad de Tuxtla Gutiérrez, sin 
embargo, también le piden funerarias o en los tradicionales rezos.

Ilustración 27. Teresa de Jesús Jiménez López y su tía.
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Esta labor es una herencia de las mujeres de casa, aprendí a hornear 
pan, gracias a mis tías, actualmente comercializo el pan y realizo comi-
das horneadas en barro para todo tipo de evento social, normalmente el 
pan que nos piden es por mayoreo, y cuando los pedidos son en demasía 
nos asociamos con mis tías para realizar de forma rápida la producción 
y las entregas (Teresa de Jesús Jiménez López, 2022).

Ilustración 28. Lourdes López Martínez panadera artesanal de Berriozábal, Chiapas.

Me dedico a la panadería desde los 15 años, esta actividad es una 
herencia y sustento familiar, llevo 20 años comercializando el pan en el 
mercado de Berriozábal, a través de un pequeño espacio con una mesa. 
Los habitantes identifican mi pan por las características inigualables 
con las que cuenta

El hornear y vender pan ha pasado a formar parte de mi cotidianidad, 
para esta actividad uno debe tener paciencia y esmero, no cualquiera 
cuenta con habilidades para ofrecer, incluso para tratar, el trabajo de 
una panadera es pesado todos los días, sin embargo, cuando lo haces 
con gusto, el cansancio pasa a segundo plano (Lourdes López Martí-
nez, 2022).
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Ilustración 29. Señoras Amaydee Moreno Avendaño y Marina Gómez Moreno

Somos pequeñas empresarias gracias a la panadería artesanal, a mi 
madre y a las abuelas, hemos incursionado y evolucionado en la pana-
dería local y estatal, a través de las diferentes presentaciones que hemos 
ideado, domos en variedades de tamaños y para obsequiar, el ofrecer a 
nuestros clientes un vaso de café en la panadería que fundamos ha sido 
un pus, lo que mayor impacto ha tenido es el mini-pan, el cual no deja 
de ser artesanal lo único que ha cambiado es el tamaño (Amaydee Mo-
reno Avendaño y Marina Gómez Moreno, 2022).

Ilustración 30. Señora Mercedes Hernández Gutiérrez panadera artesanal de Berrio-
zábal, Chiapas.
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Locataria del mercado de Berriozábal, lugar donde comercializo su 
pan durante 50 años, ya que mi madre hizo que aprendiera esta labor 
tan noble, empezando a vender a 15 x 1.00. Inicié vendiendo pan en la 
Avenida Central y posteriormente compré un local en el mercado, no 
tuve hijas que siguieran los pasos de la panadería, pero afortunada-
mente mis nueras permitieron que les enseñara a realizar el pan casero 
(Mercedes Hernández Gutiérrez, 2022).

Ilustración 31. María Luz Sarmiento Espinosa panadera tradicional de Berriozábal, 
Chiapas.

Afortunadamente el trabajo ha llegado a la puerta de la casa, durante 
cuarenta años he vendido pan menudo todos los días, llegan y me pre-
guntan si hay pan y lo despacho en bolsa, abriendo la puerta de mi casa 
desde las 14:00 p.m. y a las 18:00 p.m. el pan se ha terminado.  

Me siento feliz cuando mi pan se acaba y al mismo tiempo me da 
tristeza ver cómo han querido cambiar algunos ingredientes, que deni-
gra nuestro trabajo y al pan artesanal (María Luz Sarmiento Espinosa, 
2022).
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Ilustración 32. Señora María Victoria García Rodríguez panadera tradicional 
de Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas.

Me coloco una manta enrollada en el cabeza llamado yahual y sobre 
esta el canasto de pan, de esta formal salgo a vender de casa en casa pre-
guntando ¿van a querer pan?, lo cual es muy tradicional en el pueblo. Mi 
madre me formo como panadera, me enseñó a encender el horno y a ven-
der, ella lo comercializaba de esta manera, si corro con suerte en una hora 
regreso la canasta vacía, y si la temporada esta baja, me tardo de dos a tres 
horas recorriendo las calles (Victoria García Rodríguez, 2022).

Ilustración 33. Señora Maribel Martínez Pérez panadera artesanal de Berriozábal, 
Chiapas.
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Después de la tempestad vino la calma, y es que si no hubiese sido 
por mi suegra quien fue la que me enseñó, no hubiese tenido otra alter-
nativa de trabajo He conservado los saberes y conocimientos empíri-
cos, procesos de elaboración y los panes tradicionales que ella realizó 
por años Todas las semanas horneo, ya que afortunadamente me com-
pran en Tuxtla Gutiérrez y para reventa aquí en Berriozábal, construí 
el horno en el patio de mi casa y desde hace 8 años decidí darle un cam-
bio a mi vida a través de la comercialización del pan (Maribel Martínez 
Pérez, 2022). 
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Capítulo 3. Adversidades de la mujer panadera 

Autora como (Santos, 2013) indican que superar la adversidad 
y resiliencia se trata de afrontar la vida de una forma positiva, 
controlando emociones para ser, los dueños de nuestro presen-

te y futuro, garantizando nuestro éxito. Las estadísticas indican que 
sufriremos dos o tres acontecimientos que nos dejaran huella a lo largo 
de nuestra vida. El ser humano, por naturaleza, cuenta con un resorte 
de supervivencia que, ante desgracias que pueden parecer insalvables, 
desarrolla comportamientos ejemplares para no quedarse estancado en 
ese insoportable dolor y salir airoso de lo que a priori parece irrever-
sible. Es la capacidad humana de asumir con flexibilidad situaciones 
límites y sobreponerse a ellas. 

Este proyecto de investigación reconoce el trabajo arduo de las mu-
jeres panaderas, quienes se han enfrentado a diferentes obstáculos, 
luchando día a día contra un mundo cambiante, cada una de ellas tie-
ne una historia diferente de vida, una historia que contar, rodeada de 
harinas, fuego, leña, comercio, esfuerzo y porque no decirlo diferentes 
problemáticas personales, lo cual les ha permitido caerse y levantarse, 
haciendo que puedan crecer como mujeres en diferentes ámbitos. 

Las significaciones de la panadería artesanal no solo se rodean a tra-
vés de su historia, si no también, por el trabajo que existe para poder 
conservar sus procesos y con ello lo redituable y sustentable que ha 
sido para muchas mujeres, permitiendo ganarse la vida de una manera 
honrada e indemne.  
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Infancia

Desde los 8 años me enseñaron a hacer pan, los padres de antes no 
te preguntaban si querías, debías de hacerlo, mi madre nos indicaba 
que si no trabajábamos no había comida, no había gasto para ir a la 
escuela, tenía tanto miedo encender el horno, pero este se me quito 
a punta de regaños, si echábamos a perder la masa, nos pegaban, ya 
que era desperdicio para mantener los cerdos que criábamos (Vic-
toria García Rodríguez, 2022).

El trabajo infantil continúa siendo una necesidad de parte de las fa-
milias en comunidades o de bajos recursos, sean niñas o niños, estos 
continúan desempeñándose en las calles de municipios y ciudades co-
mercializando artículos, alimentos, bebidas, etcétera. 

Estudios antropológicos como el de (Leyra Fatou, 2012) indica que 
el trabajo infantil en niñas depende de las personas encargadas de la 
planificación urbana, subordinando su propia autonomía y empodera-
miento, tomando decisiones sobre la vida de estas a pesar de la com-
plejidad estructural que les rodea. El trabajo infantil se conceptualiza 
como toda actividad que realizan niños o niñas en el campo de la pro-
ducción, comercialización o servicio, incluyendo tareas domésticas.

Terminando de hornear mi madre colocaba en la canasta el pan y sa-
líamos a vender todas las tardes en la calle, esperando que nos fuera 
bien, regresábamos con el dinero y lo entregábamos, si vendíamos, 
al siguiente día teníamos el derecho a ir a la escuela.

Recuero que mi madre nos decía: Trabajen, aprendan a ser mu-
jeres, una buena mujer sabe hacer pan, para que no le pida dinero al 
marido (Victoria García Rodríguez, 2022).

Derecho a la educación

Estudie hasta el 3er grado de primaria, la costumbre era que los 
hombres se iban a la milpa y las mujeres se quedaban realizando 
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tareas del hogar, cocinando y haciendo pan, estos ideales son con los 
que crecimos, la educación no era prioridad para los hijos (María del 
Carmen Ramírez Espinosa, 2022).

Considerando la expansión masiva de la cobertura a la educación 
primaria, seguida del crecimiento continuo de la educación básica, se 
presenta la hipótesis de que la igualdad de género es fundamental en 
la educación básica, obteniendo como resultado una orientación expli-
cita hacia los grupos más desfavorecidos (en términos de pertenencia 
étnica, localización y estrato socioeconómico). La participación de las 
niñas en este ámbito forma parte de los cambios en la sociedad, nuevas 
imágenes acerca de lo que son las mujeres y sus derechos y el valor asig-
nado desde las familias a la educación. (Messina, 2001)

Mis padres indicaban que no tenía ningún valor que las mujeres es-
tudiáramos, ¿para qué? si la mejor herencia que nos dejaban eran 
los ranchos, la milpa, los terrenos y el enseñarnos a trabajar, no se 
necesitaba tener conocimientos para poder desarrollarse como una 
verdadera mujer en el hogar, además de que significaba un gasto el 
pagar los estudios (Victoria García Rodríguez, 2022).

No tuve acceso a la educación, no sé leer, no se escribir, no soy 
una mujer estudiada, sin embargo, se hacer pan, y es la única fuente 
de trabajo que mi madre me enseño (Mercedes Hernández Gutié-
rrez, 2022).

La mujer como cabeza del hogar

Las mujeres panaderas de esta zona se han visto en la necesidad de tomar 
el rol de padre y madre, quienes indican que han tenido que tomar las 
riendas del hogar, derivado a diferentes problemáticas de pareja, como el 
desempleo, la viudez, el alcoholismo, la separación y economía del país. 

El tomar dos roles a la vez no es fácil, ya que si no trabajo y no vendo, 
simple y sencillamente no tengo para comer, mi familia y yo vamos al 
día, lo que gano, lo vuelvo a invertir (Victoria García Rodríguez, 2022).
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La mujer rural contemporánea cumple múltiples roles en la sociedad 
donde se desenvuelve, pero estos son más complejos en un importan-
te sector de las mujeres denominadas como madres cabeza de hogar a 
quienes les corresponde equilibrar y racionalizar sus roles de persona, 
madre y laboral. Derivados de la aparición, en las últimas décadas del 
siglo XX, los hogares maternos filiales por desintegración familiar, ma-
dres solteras o ausencia temporal o definitivamente del padre.

    La mujer siempre ha buscado el reconocimiento como persona, ma-
dre y profesional, cosechando frutos desde los puestos del mercado de 
trabajo en condiciones dignas. “Se reconocen distintos roles de la mujer 
en el grupo doméstico: hija, esposa, nuera, suegra y abuela, siendo pro-
tagonista en varias actividades convirtiéndola en una líder del trabajo 
social, permitiéndole tener nuevas posibilidades. (Ramírez Novoa, 2015)

Ser mujer viuda no es fácil, recuerdo que cuando iba a vender pan 
a las calles, mis hijos estaban pequeños, y para no dejarlos solo 
en casa, los llevaba a caminar todo Coita, hasta que vendíamos la 
última pieza, no importaba si estuvieran enfermos o el clima, pero 
debía salir a vender para pagar los gastos básicos (Gloria Espinosa 
Galdámez, 2022).

Autoempleo y empleabilidad

La panadería ha sido un trabajo tan noble para todas, que les ha permiti-
do desarrollarse como emprendedoras y poder emplear a otras señoras, 
para quienes también esta actividad es un saber-hacer, permitiéndoles 
tener un ingreso a través de la empleabilidad en las pequeñas empresas 
llamadas panaderías o casas panaderas, argumentando que, por no tener 
estudios, o por su edad es complicado tener acceso al mercado laboral. 

Esta actividad para todas ellas ha sido una forma de poder crecer eco-
nómicamente, pues las acciones emprendidas sin importar su finalidad 
son realizadas de acuerdo con las habilidades poseídas por cada uno, 
las cuales permiten que un individuo descubra oportunidades, persiga 
iniciativas que generen ingresos propios procurando el desarrollo de 
una sociedad entre otros. (Cassab Martínez y Mayorca Beltrán, 2018)
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Ilustración 34. Panadería Avendaño de Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas.

La panadería Avendaño tiene una historia tradicional de más de 50 
años, iniciando la comercialización de manera tradicional en la puerta 
de la casa de la abuela y posteriormente de la mamá,  actualmente la 
dueña doña Amaydee Moreno, quien ha sido una de las grandes em-
prendedoras estableciendo y extendiendo a nivel estatal una pequeña 
empresa reconocida como “La panadería Avendaño”, este negocio ha 
sido una tradición familiar, el cual sus hijos a través de los conocimien-
tos obtenidos durante su trayectoria académica, decidieron registrar  la 
marca e iniciar la exportación de pan a diversos negocios. 

Actualmente ella emplea alrededor desde 10 hasta 15 mujeres, quie-
nes se dedican a producir el pan desde las 6:00 a.m. terminando su jor-
nada laboral hasta las 14:00 p.m. por lo que doña Amaydee se siente 
muy orgullosa de que su pequeño negocio ha crecido con el apoyo de 
sus hijos, y que, mediante este, pueda emplear a otras mujeres. 

La relación de la mujer con los alimentos a aumentado a nivel na-
cional e internacional, el cual se establece a través de un conjunto de 
acciones dirigidas no solo a reconocer el significativo papel de ellas a 
través de la seguridad alimentaria y sostenibilidad del medio ambiente, 
si no a enfrentar barreras para desempeñar tan relevante papel. 
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Las mujeres juegan un papel significativo en la producción alimen-
taria, constituyendo más de la mitad de la fuerza laboral agrícola, rea-
lizando la mayor parte de la producción de alimentos de los hogares, 
países de bajos ingresos y con déficit de alimentos.

Las mujeres que se dedican a la producción de alimentos se ponen 
en evidencia a través de las actividades de comercialización de produc-
tos orgánicos y la necesidad de abrirse espacios para producir y vender 
productos sustentables. (López-Velázquez et al., 2013)

Superación. 

El deseo de superación en las mujeres más jóvenes, quienes han empezado 
a incursionar en la panadería artesanal, es muy amplio, algunas han tomado 
cursos teóricos y prácticos de emprendimiento, panadería y repostería, de-
seando que a la larga puedan incursionar como empresarias en otros rubros. 
Actualmente,  tener un negocio propio significa poder otorgar un nivel bási-
co de vida a sus hijos, ante los tiempos tan críticos por lo que atraviesa el país.

Ilustración 35. Isabel Reymundo Morales joven panadera de Berriozábal, Chiapas.

Mediante este oficio pude darles estudios a mis hijos, afortunadamen-
te ellos ya se desempeñan en el ámbito laboral, ya que ellos me ayudaban 
a vender, por lo que considero que esta noble labor les permitió valorar lo 
que cuesta subsistir en la vida (Mercedes Hernández Gutiérrez, 2022).
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Las pequeñas empresas dirigidas por mujeres se consideran impor-
tantes para el tejido social de los países en vías de desarrollo, ya que 
las mujeres tienden a destinar sus ingresos a la educación, la salud y 
el bienestar de sus familias y comunidades. Sin embargo, no gozan de 
una participación igualitaria dentro del conjunto del empresariado, 
y sus empresas tienden a ser más pequeñas y a crecer a un ritmo más 
lento que la de los hombres. La literatura que explora los factores que 
promueven la empresarialidad por parte de las mujeres y las limita-
ciones enfrentan al momento de iniciar y desarrollar sus emprendi-
mientos comerciales. 

Las limitantes con las que se encuentran las mujeres son falta de ac-
ceso a los productos y servicios financieros, la aversión al riesgo, las 
convenciones sociales, las responsabilidades familiares, la educación, la 
capacitación y la tecnología. (Jennifer Powers y Magnoni, 2010)

Discriminación laboral

He sido mal vista por ser una vendedora ambulante, pero considero 
que el trabajo de una panadera es digno como cualquier otro trabajo 
que te permita desarrollar las habilidades aprendidas sin tener una 
carrera profesional (Lourdes López Martínez, 2022).

Un estudio presentado por (Hernández-Peña et al., 1999) indican 
que las mujeres ambulantes realizan un trabajo superior a 48 horas 
semanales, careciendo de seguridad social y no cuentan con estudios 
no mayores de primaria, teniendo a la larga diferentes complicaciones 
de salud, por su larga jornada laboral, posturas mantenidas por tiempo 
prolongado, esfuerzo físico, estrés, y algunos elementos de la exposi-
ción ambiental. 

Se siente feo cuando ofreces el pan y de una forma despectiva te res-
ponden, gracias, desafortunadamente vivimos en un país, donde la 
discriminación y la distinción entre pobres y ricos no terminara, las 
mujeres que vendemos en la calle, somos mal miradas, criticadas, 
marginadas y excluidas (Victoria García Rodríguez, 2022).
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Los mercados informales son instituciones reproductoras de las dis-
criminaciones de género. Es increíble el grado de hostilidad hacia las 
mujeres que trabajan en la calle, considerando las necesidades por las 
cuales permanecen en la venta informal, enfrentándose a las amenazas 
contra sí mismas.  

La participación económica de las mujeres en la esfera pública a tra-
vés del sector informal no necesariamente implica “empoderamiento” o 
desafía las prescripciones patriarcales sobre a quién le corresponde ser 
la reproductora o el que gana el sustento. (Hasemann Lara, 2009)

Es un trabajo digno del cual no me avergüenzo, hemos sufrido bajo 
la lluvia mojándonos mientras que ofrecemos pan, asoleadas, con 
hambre, bajo la incertidumbre de que pueda pasarnos algo, rogando 
que se termine la venta del día, aquí estoy entera para poder conti-
nuar trabajando (Lourdes López Martínez,2022).

Enfermedades

La panadería es un arte, es un trabajo redituable, sin embargo, requiere 
de gran esfuerzo para una mujer, el amasado tiende a dar dolor mus-
cular, mi abuela nos comentaba que después de hornear no me bañara, 
que durante el horneado nos cubriéramos la cabeza con algún trapo 
(Teresa de Jesús Jiménez López, 2022).

Ilustración 36. Señora María del Car-

men protegiéndose del calor con un 

trapo en la cabeza.
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(Ramos Guevara, 2018) indica que las enfermedades de las personas 
que se dedican a hornear son: trastornos sistémicos, como la deshidra-
tación, lipotimia, erupción por el calor, miliaria, irritación de la piel, 
síncope por el calor, calambres, golpe de calor entre otras, todas rela-
cionadas a la exposición de las altas temperaturas, derivado a la acumu-
lación de calor en el cuerpo. 

Las personas del área de horneado se someten durante mucho tiem-
po y sin ninguna protección a la acción del calor generado por el horno, 
tienden a tener problemas de salud como el aparcamiento y evolución 
de patologías crónicas de tipo cardiovasculares, respiratorias, renales, 
entre otras. 

Cuando eres joven no escuchas consejos, el tiempo y la edad te co-
bran factura, me duelen las canillas, los manos me hormiguean y en 
ocasiones me da un dolor de espalda y cabeza insoportable, son las 
consecuencias de estar entre lo caliente y lo frio (Teresa de Jesús 
Jiménez López, 2022).

Inflación y Coronovirus

María Victoria García Rodríguez (2022) indica:  En ocasiones lo hago 
por gusto, la panadería ya no es un negocio, a los clientes les gusta la 
mano de obra barata.

Es evidente la situación económica que afecta a México, ante la in-
suficiencia de empleos, gran parte del consumo de productos básicos 
(maíz, trigo, arroz), los cambios de la estructura del poder económico, 
lo que ha impactado sobre los precios de bienes básicos. 

Para el caso de los alimentos es especialmente grave, dada la reorien-
tación de la agricultura hacia cultivos de exportación y la producción 
de bioenergéticos, desdeñando la producción básicos para consumo 
humano. (Román y Olvera, 2008)

Al pan ya no se le gana como antes, el precio de los insumos ha au-
mentado desmesuradamente, el precio de la manteca oscila entre 
800.00 pesos y el de la harina en 600.00, la leña aumento de precio, 
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para muchas ya no es un trabajo redituable, al contrario, muy des-
gastante (María Victoria García Rodríguez, 2022).

Los sistemas alimentarios resistieron al impacto del Covid-19 sobre 
todo en la producción de alimentos. Cambios en el patrón del consumo 
ante el creciente desempleo y pobreza, enfrentándonos a una crisis so-
cial y económica, con la pandemia se pusieron en jaque los sistemas de 
salud detonando una crisis económica de gran calado, siendo el sector 
gastronómico y turístico el más afectado. (Fernández, 2020)

Ilustración 37. Puesto de pan artesanal en el mercado de Berriozábal, Chiapas.

Durante la pandemia regresaba con el canasto lleno, las personas no 
se asomaban a la ventana de su casa a comprar pan, era tanto el pánico 
que tenían al contagiarse a través de la compra de alimentos ofrecidos 
en la calle, tuve que buscar otra alternativa de trabajo, estuve a punto 
de caer en depresión al ver que, por más de 20 años, nunca había re-
gresado el pan que horneaba. Todo lo pedían a domicilio o lo vendían 
por redes sociales, no se manejar un celular y tampoco tengo conoci-
mientos sobre ellas (Gloria Espinosa Galdámez, 2022).



64

Saberes, relatos y adversidades de la panadería artesanal. Un homenaje a ellas

Globalización y modernidad

Ilustración 38. Producción panadera Berriozábal, Chiapas.

Las nuevas generaciones han perdido el interés por la alimentación 
cultural, a mis hijas no les parecía que me dedicara a la panadería, 
ellas nunca quisieron mancharse las manos, menos salir a vender, a 
pesar de que no quisieron estudiar, una decidió fue ser madre y la 
otra ser empleada de mostrador (Mercedes Hernández Gutiérrez, 
2022).
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Ilustración 39. Señora Marcela Guadalupe Toledo Vázquez panadera artesanal de 
Ocozocoautla de Espinosa, Chiapas.

No cuento con la economía suficiente para poder comprar hornos 
industrializados, mucho menos con los conocimientos para realizar 
panes que ahora venden rellenos y con otros tipos de masas o proce-
sos, si los hago dejaría de ser artesanal (Marcela Guadalupe Toledo 
Vázquez, 2022). 

La alimentación industrial es el principal eje de diferenciación, el 
contraste con “otro” que se materializa en la producción industrial de 
alimentos, en el cual se integra una nueva concepción de alimentos, dis-
tinguiéndose un producto en contra posición de la industria a través 
del contraste manualmente mecanizado y procesado. (Sánchez, 2021)

En estos tiempos las personas prefieren consumir panes rellenos 
qué denigran a lo artesanal, además de ser dañinos para la salud 
(Isabel Raymundo Morales, 2022).
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Los sistemas alimentarios a nivel mundial se concentran en la pro-
ducción de mercancías para los mercados nacionales e internacionales, 
la modernidad alimentaria se caracteriza por el dominio de la ciencia 
sobre los procesos de producción y transformación de los alimentos, a 
través de los laboratorios y plantas que han sustituido a las cocinas de 
los hogares. Para la industria moderna, las ciudades son únicamente 
mercados y los habitantes consumidores persistentes, alejando a sus 
alimentos de su naturaleza de manifestaciones culturales y nutriciona-
les, convirtiéndose en ganancia, contribuyendo a la expansión del capi-
tal. (Camacho Vera et al., 2019)

La competencia más fuerte para nosotras son las panaderías indus-
triales y los supermercados, sin embargo, esto ha sido el sustento y 
fuente de trabajo de la familia, el pan artesanal de cualquier región 
cuenta con historia y cultura, a diferencia de lo industrializado (Isa-
bel Reymundo Morales, 2022).

No dejaré de hacer pan hasta que la vida me lo permita, de lo 
contrario no me sentiría útil (María Luz Sarmiento Espinosa, 2022).
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Las mujeres de este libro refieren al termino artesanal, a todo as mujeres de este libro refieren al termino artesanal, a todo 
lo realizado con las manos, y que conlleve un trabajo pesado, lo realizado con las manos, y que conlleve un trabajo pesado, 
además de utilizar procesos ancestrales, que no alteren al además de utilizar procesos ancestrales, que no alteren al 

producto. producto. 
El pan artesanal básicamente está integrado por harina, agua, sal y El pan artesanal básicamente está integrado por harina, agua, sal y 

levadura, y con ellos estos, los conocimientos que permiten otorgarle levadura, y con ellos estos, los conocimientos que permiten otorgarle 
la textura, sabor, olor y color característico e irremplazable de la leña la textura, sabor, olor y color característico e irremplazable de la leña 
y el calor con el cuece en el horno de barro. y el calor con el cuece en el horno de barro. 

A través de esta producción editorial se busca reconocer el trabajo A través de esta producción editorial se busca reconocer el trabajo 
de las mujeres dedicadas durante muchos años al manejo de masas y de las mujeres dedicadas durante muchos años al manejo de masas y 
horneado en barro, esta investigación se realizó a través de del trabajo horneado en barro, esta investigación se realizó a través de del trabajo 
de campo en el año 2022, percatándonos de que la panadería es un de campo en el año 2022, percatándonos de que la panadería es un 
trabajo sustentable para las mujeres de la región zoque, y que con trabajo sustentable para las mujeres de la región zoque, y que con 
ello existen diferentes vivencias las cuales son plasmadas en este ello existen diferentes vivencias las cuales son plasmadas en este 
documento. documento. 

La elaboración y comercialización del pan artesanal, ha decaído La elaboración y comercialización del pan artesanal, ha decaído 
con el pasar del tiempo, provocando que gran parte de las mujeres con el pasar del tiempo, provocando que gran parte de las mujeres 
productoras tomen la decisión de retirarse de esta noble labor, productoras tomen la decisión de retirarse de esta noble labor, 
además de verse afectadas por las diferentes industrias panaderas además de verse afectadas por las diferentes industrias panaderas 
que ofrecen una gama diferente, con la integración de ingredientes que ofrecen una gama diferente, con la integración de ingredientes 
que afectan a la cultura alimentaria tradicional. Para que México que afectan a la cultura alimentaria tradicional. Para que México 
tenga un mayor desarrollo económico, es importante apoyar, impulsar tenga un mayor desarrollo económico, es importante apoyar, impulsar 
y difundir el comercio local.y difundir el comercio local.


