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lote, choclo, jo-
joto o sara, en
América. Dan-
za, millo, mijo,
panizo, borona
uorona, en Es-
Immmmmmpana. Pero so-
bre todo es conocido como
maiz. Es una planta graminea
anual, originaria de México,
introducida en Europa duran-
te el siglo XVI, después de la
conquista espafiola. Actual-
mente es el cereal de mayor
produccién en el mundo, por
encima incluso del trigo o el
arroz. Su nombre cientifico
proviene del griego Zeo, que
significa vivir y de la palabra
Mabhiz, que los nativos del Ca-
ribe, llamados tainos, utiliza-
ban para nombrar al grano.
Un cereal que puede utili-
zarse como harina, apta para
celiacos ademas y mas diges-
tiva para los peques y los abue-
los, pero también consumir-
se en sus muchas versiones
en unas caprichosas palomi-
tas, si son dulces y cocidas en
ensaladas, en un combinado
con legumbres, muy presen-
te en las famosas fajitas me-
xicanasy en su cocina en ge-
neral, o en una sabrosa com-
binacién con atin de latay
un alifio tradicional o el ca-
pricho de los tostados. La ma-
zorca entera a la brasa, si se
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cuenta con esta opcion, es es-
pecialmente sabrosa, y a los
nifios les divierte al conver-
tirse casi en un juego que per-
mite comer con las manos.
Hasta antes de la conquista
espanola, el maiz se distribu-
y06, desde su lugar de origen
alolargo de casi todo el con-
tinente americano, llegé in-
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hidratos de
carbono

cluso a Canada. Esta migra-
cién del cereal permitio de-
sarrollar nuevas formas que
dieron origen una gran varie-
dad de maices. En la actuali-
dad, existen mas de trescien-
tos tipos.

El desarrollo de distintas
variedades fue paralelo al im-
pulso de las civilizaciones in-
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Ellugar de origen del maiz se ubica en el municipio de
Coxcatlan, en el Valle de Tehuacan, en el centro de Méxi-
co. Este valle se caracteriza por la sequedad de su clima,
muy poca lluvia en todo el afio. El antropdlogo estadou-
nidense Richard Stockton MacNeish encontro restos ar-
queoldgicos de estas plantas con ocho milenios. Indicios
de los procesos que llevaron al pueblo nativo de este va-
lle a dominar el cultivo de este cereal, en la cueva de
Coxcatlan, Ajalpan y otros sitios de la zona. Esto fue po-
sible gracias a las condiciones tan secas del clima de
Tehuacan, que impidieron la descomposicion de los xilo-
tes (maiz tierno) de los primeros maices cultivados en la
zona. Considerando que en esta zona estuvo el centro de
la civilizacion azteca, es 16gico concluir que el maiz fue
un logro de esta cultura y fue parte importante de su ali-
mentacion. En las galerias de algunas piramides es posi-
ble observar pinturas, grabados y esculturas que repre-

sentan al maiz.
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digenas. Se cree que los con-
quistadores espafioles y eu-
ropeos que llegaron a Amé-
rica no tuvieron influencia
en él

Actualmente, se pueden
encontrar la mayoria de las
formas de maiz en cualquier
época del afio, pero el fresco
en mazorca serd propio de los
meses de junio, julio, agosto
y septiembre. Congelado o
enlatado, todo el ano.

Es un vegetal de estacion
caliente, por lo que puede ser
cultivado en cualquier huer-
to con luz y espacio suficien-
te en su temporada de culti-
vo. El mejor ejemplar de maiz
fresco es el de color amarillo
vivo y brillante, con la mazor-
ca entera y sin dafios fisicos
aparentes. Al contener rela-
tivamente poca agua, puede
conservarse mucho tiempo
sin que pierda propiedades.

Es, junto con el trigo y el
arroz, uno de los cereales mas
importantes del mundo, su-
ministra elementos nutriti-
vos alos seres humanosy a
los animales, y es una mate-
ria prima basica de la indus-
tria de transformacion, con
la que se producen almidon,
aceite y proteinas, bebidas al-
cohdlicas, edulcorantes ali-
menticios y, desde hace poco,
combustible.
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xisten distintas variedades de
maiz, que se pueden diferenciar
en funcién de su color (amari-
llo, azul, rojo, blanco, azul, mo-
rado y negro) o por su uso alimentario. E1
maiz mas consumido en Espaiia es el dul-
ce (crudo, fresco o enlatado), también se
utiliza el maiz cristalino (para hacer hari-
nasy sémolas) y el reventon (se utiliza
para preparar palomitas).

Vamos a analizar las propiedades nu-
tricionales del maiz dulce, que en su ma-
yoI porcentaje es agua, €Ntorno a un
81%. El componente quimico principal
del grano de maiz es el almidén, aportan-
do unos 11 gramos por 100 y otros aztica-
res sencillos en forma de glucosa, sacaro-
say fructosa, en cantidades que estan en
torno a los 3 y 4 gramos por 100. El maiz
dulce, como el resto de cereales, aporta
también proteinas y grasas. El aporte de
proteinas no alcanza los tres gramos por
100 y el de grasas, menos de 1,5 gramos
por 100, con un contenido nulo de coles-
terol. Con respecto en las proteinas, la
mas abundante del grano de maiz esla
zeina, y aunque contiene casi todos los
aminoacidos esenciales, es deficitario en
lisina, como todos los cereales, y en trip-
tofano, un aminoacido capaz de transfor-
marse en niacina (vitamina) en nuestro
organismo. Un dato relevante es que no
contiene gluten, y esto convierte a este
alimento en el cereal de eleccién en los
pacientes con enfermedad celiaca. Por
altimo, también es una buena fuente de
fibra con casi cuatro gramos por 100.

Con respecto a las vitaminas, el maiz
esrico en vitamina A, B1, B2, B3, B6, aci-
do folico, E y C. Destacando sobre todo
como antioxidantes la vitamina A y los
carotenos. En referencia a las sales mine-
rales contiene sobre todo potasio, mag-
nesio, hierro, calcio, zinc y fésforo. Des-
taca su baja cantidad en sodio.

Teniendo en cuenta los componentes
nutricionales del maiz, este alimento
tiene unas importantes acciones antioxi-
dantes combatiendo los radicales libres
y, por tanto, el envejecimiento celular.
También modula el apetito y tiene un
gran poder saciante, por su importante
contenido en fibra e hidratos de carbono.
La presencia de acido folico y otras vita-
minas también convierten al maiz en un
alimento importante para mantener di-
ferentes vias enzimaticas de nuestro
organismo.



