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Resumen: El presente articulo explora la relacion entre cuerpo, alimentacion e identidad en mujeres
migrantes colombianas en Asturias, Espafa. A través de un estudio cualitativo basado en historias de vida de
diez mujeres, se examinan las transformaciones en sus practicas alimentarias tras la migracion, asi como la
resignificacion de la comida en este contexto y su papel en la construccion identitaria y en el mantenimiento
del vinculo con el pais de origen. En un escenario de creciente diversidad migratoria en Asturias, se
identifican procesos de estandarizacion alimentaria derivados de la economia globalizada, pero también
emergen estrategias de resistencia cultural a través de la alimentacion. Se discute como las migrantes
ajustan sus practicas culinarias como mecanismos de supervivencia y adaptacion, sin perder su agencia en
la negociacion entre asimilacion y preservacion de su identidad cultural. El concepto de “domesticacion de
la globalizacion” (Mintz, 2003) permite comprender codmo las mujeres reconfiguran sus habitos alimentarios
al integrar practicas tradicionales en el ambito doméstico, preservando asi elementos clave de su cultura
de origen. Las narrativas de las participantes muestran como la alimentacion se convierte en un campo
de tension entre integracion y preservacion cultural, donde la cocina y la mesa no solo son espacios de
encuentro y adaptacion, sino también escenarios cotidianos de resistencia.

Palabras clave: migracion sur-norte; domesticacion de la globalizacion; alimentacion; cuerpo; adaptacion;
resistencia; Colombia; Asturias; Espana.

EN Between Assimilation and Resistance: Everyday Tensions in Food,
Body, and Identity Among Colombian Migrant Women in Asturias’

Abstract: This article explores the relationship between body, food, and identity in Colombian migrant
women in Asturias, Spain. Through a qualitative case study based on life stories from ten women, the article
examines the transformations in their food practices after migration, as well as the re-signification of food
within this context and its role in identity construction and maintaining the connection with their country
of origin. In a context of growing migratory diversity in Asturias, processes of food standardization driven
by the globalized economy are identified, along with emerging cultural resistance strategies through food.
The article discusses how migrant women adjust their culinary practices as strategies for survival and
adaptation, while maintaining their agency in negotiating between assimilation and the preservation of their
cultural identity. The concept of the “domestication of globalization” (Mintz, 2003) helps to understand how
women reconfigure their eating habits by integrating traditional practices into the domestic sphere, thereby
preserving key elements of their culture of origin. The participants’ narratives reveal how food becomes a site
of tension between integration and cultural preservation, where the kitchen and the dining table are not only
spaces of encounter and adaptation, but also everyday settings of resistance.

' Este articulo deriva de la tesis doctoral titulada Transformacion, resistencia y violencia en los cuerpos: experiencias de mujeres
migrantes de Colombia en Asturias, Espafia (2024), realizada por Camila Hernandez Martinez y dirigida por las doctoras Isabel
Carrera Suarez y Rocio Pérez-Gafnan. La investigacion fue financiada por el Programa Severo Ochoa (2020-2024) dentro del Gru-
po de Investigacion Intersecciones y se enmarca en el proyecto de 1+D+i “El malestar con la alimentacion: percepciones, actitu-
des y comportamientos de la poblacion espafiola hacia una alimentacion saludable, sostenible y justa” (Ref: PID2021-1227210B-
C21), ambos de la universidad de Oviedo. El protocolo ético fue aprobado por el Comité de Etica de la Universidad de Oviedo
(Ref. 34_RRI_2023), garantizando la confidencialidad y el anonimato de las participantes mediante el uso de consentimientos
informados y seudénimos, de acuerdo con la normativa vigente en materia de proteccion de datos.
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1. Introduccion

Las migraciones Sur-Norte han sido histéricamente un fendmeno estructurante en las dinamicas globales,
impulsadas por factores economicos, politicos y sociales que han generado movimientos poblacionales
de diversa envergadura. Sin embargo, mas alla de los determinantes estructurales, estos desplazamientos
representan un proceso de transformacion cultural, en el que las personas migrantes no solo buscan nuevas
oportunidades, sino que también llevan consigo practicas, saberes y tradiciones que reconfiguran las so-
ciedades de acogida. En este contexto, la alimentacion emerge como un espacio clave donde se negocian
la integracion, la resistencia cultural y la identidad (Fischler, 1988; Mintz, 1996, 2003; Pilcher, 2017). Es decir,
la migracion (en este caso los flujos Sur-Norte) no se reduce simplemente a que las personas migrantes se
adapten a los habitos alimentarios del pais receptor, sino que implica un proceso de reestructuraciony resig-
nificacion de la cultura alimentaria, en el que enfrentan tensiones entre la adaptacion a nuevos sistemas de
consumo y la preservacion de sus tradiciones culinarias. Estas transformaciones no ocurren de manera ho-
mogénea; mientras algunos alimentos y practicas se asimilan rapidamente en el mercado global, otros son
preservados como simbolos de conexion con el pais de origen (Freeman, 2006; Amit, 2007; Croucher, 2012).

Aqui, la teoria de la domesticacion de la globalizacion propuesta por Sidney Mintz (1996) ofrece un marco
interpretativo clave para comprender como las culturas migrantes adaptan influencias globales a sus pro-
pios contextos en los paises de destino. Mintz (2003) sostiene que las comunidades no son sujetos pasivos
frente a la globalizacion, sino que “domestican” sus elementos, integrandolos en sus practicas y tradiciones
preexistentes. Este fendmeno es especialmente notable en la alimentacion, donde los productos y practicas
culinarias globales se recontextualizan y se incorporan a formas culturales locales. Este proceso de domes-
ticacion no solo representa una forma de reapropiacion, sino que también puede convertirse en un mecanis-
mo de empoderamiento cultural, donde las comunidades no se limitan a consumir productos globales, sino
que los reinventan, dotandolos de nuevos significados dentro de sus contextos culturales y sociales (Mintz,
2003). Por ello, este enfoque cuestiona la idea de la globalizacién como un proceso unidireccional de homo-
geneizacion cultural, y propone en su lugar un intercambio dinamico pero desigual, donde fuerzas globales
y locales interactuan, se tensan y se transforman mutuamente.

En este marco, el presente trabajo parte de la hipotesis de que la alimentacion se convierte en un territo-
rio de negociacion cultural para las mujeres migrantes colombianas en Asturias, donde la migracién no solo
implica la adopcion de nuevas dinamicas alimentarias, sino también la reconfiguracion de sus identidades
en un contexto de constante tension entre asimilacion y resistencia. Esta tension puede leerse a la luz de
la teoria de la asimilacion segmentada, que subraya que los procesos de incorporacion de las personas
migrantes no siguen una trayectoria unica ni lineal, sino que combinan distintos grados de adaptacion, ne-
gociacion y preservacion de practicas culturales (Portes y Zhou, 2025).

La experiencia migratoria transforma su relacion con la comida, ya que, por un lado, enfrentan la presion
de adaptarse a las practicas alimentarias de la sociedad receptoray, por otro, buscan preservar sus tradicio-
nes culinarias como un vinculo con su pais de origen y un elemento de cohesion comunitaria (no exenta de
presiones desde el contexto de origen). Desde esta perspectiva, se explora como estas mujeres navegan
entre la “integracion” y la reafirmacion de sus raices culturales a través de la comida, donde la cocinay la
mesa se convierten en un espacio de memoria y reconstruccion identitaria.

Aunque la cocina sigue siendo un espacio asociado al rol tradicional femenino, en el contexto migrato-
rio adquiere nuevas significaciones: deja de ser solo un ambito funcional para convertirse en un territorio
donde se negocian y reconfiguran relaciones de poder, y donde se manifiestan y perpetuan desigualdades
que atraviesan el cuerpo, el géneroy, por tanto, la identidad. Asi, alimentarse, mas que un acto cotidiano, se
transforma en un campo de disputa simbdlica en el que las mujeres migrantes redefinen quiénes son a partir
de sus experiencias y memorias en la diaspora. A partir de este enfoque, el objetivo del presente articulo
es analizar como las mujeres migrantes colombianas en Asturias resignifican sus practicas alimentarias en
un contexto de tension entre adaptacion y resistencia, donde la alimentacion opera como un eje clave de
construccion identitaria.

2. Marco contextual

La alimentacion de las mujeres colombianas migrantes en Asturias se transforma al insertarse en un nuevo
entorno cultural, donde entran en contacto con practicas alimentarias distintas a las de su pais de origen.
Esta transformacion esta atravesada por dinamicas de globalizacion, estandarizacion y asimilacion de la
cultura gastrondmica local. Sin embargo, también esta marcada por estrategias de supervivencia, memoria
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y resistencia, que les permiten preservar los sabores, recetas y formas de comensalidad que las conectan
con su identidad y con sus raices culturales.

Para comprender este fendmeno, es necesario atender al contexto migratorio en el que se inscribe.
Colombia ha sido un pais expulsor de poblacion, con flujos migratorios constantes hacia el Norte global im-
pulsados por factores estructurales como la violencia, la desigualdad social, la pobrezay la falta de oportuni-
dades (Villarraga Orjuela, 2009). La eleccion de Espafia, y en particular de Asturias, como destino migratorio
responde tanto a la busqueda de mejores condiciones de vida, como a la presencia de redes migratorias
previas que, aunque precarias, facilitan en parte el transito y la insercion. Diversos estudios han documenta-
do la feminizacion de la migraciéon colombiana (Garay y Medina, 2007; Garcia, 2012), sefialando que algunas
mujeres migran solas, son jovenes y, aunque ciertas migrantes cuentan con redes de apoyo, otras disponen
unicamente de redes muy débiles, mientras que algunas no cuentan con ningun tipo de red en el lugar de
llegada.

En el contexto de destino, Asturias —tradicionalmente caracterizada como una region emisora de pobla-
cion— ha pasado en las ultimas décadas a recibir de forma sostenida poblacién migrante internacional, con-
figurandose como un nuevo espacio de asentamiento migratorio a escala regional. En este nuevo escenario,
el colectivo colombiano ha adquirido una visibilidad creciente, consolidandose como uno de los grupos
migrantes mas numerosos de la region. Segun datos del Instituto Asturiano de la Mujer (2025), la poblacién
de mujeres colombianas en Asturias ha experimentado un importante crecimiento en el dltimo afo. En 2024,
se registraron 4.678 mujeres colombianas empadronadas, lo que representa el 14,4% del total de mujeres
extranjeras en la region. Esta cifra supone un incremento del 28,1% respecto a 2023. De esta manera, las
mujeres colombianas se consolidan como el grupo extranjero femenino mas numeroso en Asturias, supe-
rando a las mujeres rumanas, que histéricamente ocupaban el primer lugar. Aunque estas cifras reflejan
unicamente a la poblacion empadronada, y por tanto no contabilizan a las mujeres que, pese a residir en
Asturias, no se han registrado en el padrén —una situacion que afecta de manera particular a personas en
contextos de irregularidad administrativa o precariedad habitacional—, permiten apreciar de manera clara el
creciente peso de la comunidad colombiana en el panorama migratorio asturiano. En este sentido, aunque
Asturias no concentra los mayores volumenes absolutos de migracion en Espafia, el ritmo de crecimiento y
la consolidacion reciente del colectivo colombiano hacen de esta regidon un caso empiricamente significa-
tivo para el analisis.

Es necesario sefalar que la migracion de mujeres colombianas ha funcionado como una fuerza subsi-
diaria en el sostenimiento de los sistemas de cuidado en paises como Espafia y Estados Unidos (Esguerra
Muelle, 2021). Su trabajo ha suplido las necesidades domeésticas y de atencion que ni las politicas publicas
ni la corresponsabilidad familiar han logrado cubrir. En el caso espafiol, a pesar del avance del discurso
feminista y del consenso social en torno a la equidad en la distribucién de las tareas del hogar2, la realidad
evidencia una delegacion sistematica de estas labores a mujeres migrantes. Son ellas quienes, mediante
su insercién en el sector de los cuidados y el trabajo doméstico, sostienen muchas veces la fachada de
igualdad de género en los hogares espafoles, asumiendo el peso del trabajo reproductivo en condiciones
marcadas por la desigualdad, la informalidad y la precariedad. En el grupo de este estudio, se observé que
algunas de estas mujeres enfrentan situaciones de especial vulnerabilidad, especialmente aquellas que han
migrado solas o carecen de un entorno de apoyo solido. Esta vulnerabilidad se intensifica en los casos de
mujeres en situacion administrativa irregular o aquellas cuya solicitud de proteccion internacional ha sido
denegada3. Ademas, las vias disponibles para la regularizacién, cuando existen, suelen ser prolongadas y
complejas, requiriendo, por ejemplo, una permanencia de al menos dos afos en situacion irregular, lo que
prolonga la incertidumbre y limita el acceso a derechos basicos. Estas condiciones no solo impactan su
bienestar general, sino que también inciden en sus practicas alimentarias cotidianas, las cuales se ven con-
dicionadas por la falta de tiempo, recursos o0 acceso a espacios adecuados para cocinar, con consecuencias
directas sobre el cuerpo.

Las mujeres en Colombia, y en el mundo en general, han asumido histéricamente la responsabilidad
principal en la alimentacion cotidiana (Gracia-Arnaiz, 2014), encargandose no solo de la preparacion de los
alimentos, sino también de tareas como el aprovisionamiento, el almacenamiento, la cocina, el servicio, la
limpieza y otras labores vinculadas al cuidado alimentario en el ambito doméstico (Vargas-Salgado et al.,
2022). La cocina es, ademas, un espacio simbadlico donde se transmite un legado familiar, social y cultural
(Carmona Gonzaélez et al., 2023).

A partir de este entramado y de este contexto especifico, el presente trabajo explora, desde una pers-
pectiva antropolégica y de género, las transformaciones que atraviesan las practicas alimentarias de las
mujeres migrantes colombianas en Asturias. Situadas en la interseccion entre migracion, género, cuerpo
e identidad, el andlisis de las experiencias permite aproximarse a las formas en que las mujeres negocian
pertenencias, normas y sentidos en el contexto migratorio, resignificando sus practicas culinarias.

2 Laincorporacion de las mujeres espafolas al mercado laboral ha sido sefialada como uno de los factores que explican los cam-
bios en la alimentacion cotidiana y la pérdida de saberes culinarios tradicionales (Gracia-Arnaiz, 2014). Esta transformacion, no
acompafada por una redistribucion equitativa del trabajo doméstico, ha generado un vacio que, en muchos casos, es asumido
por mujeres migrantes.

3 Segun datos del Ministerio del Interior (2022), Asilo en cifras 2021, entre 2016 y 2021 Colombia fue uno de los principales paises
de origen de solicitantes de proteccion internacional en Espafia. Sin embargo, a pesar del notable aumento en el nimero
de solicitudes —que pasaron de 656 en 2016 a 11.526 en 2021, con un pico de 29.410 en 2019 (antes de la crisis derivada del
CQOVID-19)—, la mayoria fueron denegadas, dejando a muchas personas, especialmente mujeres, en situacion administrativa
irregular.
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3. Marco teodrico-conceptual

La migracion Sur-Norte y su impacto en los habitos alimentarios es un fendomeno complejo, que refleja tanto
dinamicas de poder como procesos de adaptacion y negociacion cultural. Comprender como estas migra-
ciones Sur-Norte modifican las relaciones sociales y culturales es clave para los estudios sobre transnacio-
nalismo, cosmopolitizacion y globalizacion (Sassen, 2001; Ong, 2006; Cortés, 2013; Glick Schiller y Salazar,
2013; Huete y Estévez, 2013; de Haas et al., 2020; Bermudez, 2022). En este marco, el concepto de “do-
mesticacion de la globalizacion” de Sidney Mintz (1996) permite abordar como las comunidades migrantes
incorporan elementos tanto globales como de los lugares de destino de manera selectiva, transformandolos
y ajustandolos a sus propias dinamicas culturales y sociales. La alimentacion se convierte en un territorio
de negociacion cultural donde las y los migrantes no solo experimentan procesos de asimilacion, sino que
también construyen nuevas identidades que desafian las fronteras entre la tradicion y la modernidad, entre
la integracion y la resistencia. Mintz (1996) sugiere que las personas migrantes pueden introducir nuevos
elementos culinarios en sus entornos receptores, dando lugar a una reconfiguracion de las practicas ali-
mentarias locales, resultando en fusiones culinarias innovadoras o en herramientas de resistencia cultural.

Arjun Appadurai (1988) enfatiza aqui la dimension politica de la gastronomia (gastropolitica), sefalando
que estas migraciones pueden generar cambios profundos en la identidad culinaria local, ya que la alimen-
tacion es central en la construccion de la identidad cultural. Complementariamente, los trabajos de Usha
Narayan (1995) sostienen que la alimentacion es un simbolo de identidad cultural en constante transforma-
cion, lo que sugiere que las personas migrantes también pueden incorporar ingredientes y técnicas locales
en sus propias practicas alimentarias. Este tipo de contacto puede generar un sincretismo culinario, en el
que elementos de diversas culturas gastronémicas se entrelazan, dando lugar a nuevas expresiones gas-
tronémicas hibridas. Siguiendo esta linea, la teoria de la hibridacién cultural de Néstor Garcia Canclini (1995)
posibilita comprender estos procesos como formas de sincretismo cultural, donde distintos elementos se
combinan para generar nuevas expresiones culinarias. Sin embargo, el concepto de hibridacién a menu-
do supone una distribucion equilibrada de elementos culturales dentro de la mezcla hibrida, cuando en la
realidad este proceso esta marcado por tensiones y se adapta constantemente a situaciones y contextos
especificos (Rivera Cusicanqui, 2010). En este sentido, la nocién de identidades “en tension” propuesta por
Rivera Cusicanqui resulta clave para pensar como las mujeres migrantes oscilan entre la integracion en la
sociedad receptoray la reafirmacién de sus raices culturales, habitando de forma ambigua espacios simbo-
licos marcados por contradicciones, resistencias y desplazamientos.

Desde una perspectiva antropoldgica de la alimentacion, la teoria de la domesticacion de la globaliza-
cion, desarrollada por Mintz (1996, 2003) y ampliada por otros y otras autoras, permite comprender la rela-
cion entre la migracion internacional y las cocinas en los hogares de las personas migrantes. Este enfoque
dialoga con el trabajo de Arjun Appadurai (1996), quien subraya que los alimentos no solo circulan como
mercancias, sino también como portadores de “regimenes de valor” que configuran pertenencias, memo-
rias y proyectos de futuro en contextos transnacionales. A su vez, Carole Counihan (1999) muestra que estas
practicas estan atravesadas por relaciones de género y poder, ya que cocinar y decidir qué se come cons-
tituye una forma cotidiana de agencia en los hogares migrantes. Desde una perspectiva complementaria,
Krishnendu Ray (2016) sefiala que estas adaptaciones no implican una simple pérdida de autenticidad, sino
procesos creativos de redefinicion de lo que se considera “auténtico” en contextos de movilidad. La cocina
migrante no es un reflejo intacto de la gastronomia de origen, sino un campo en disputa y resignificacion
constante, donde los ingredientes disponibles, las nuevas rutinas y las expectativas familiares en origen y
destino generan fricciones y ajustes continuos (Mintz, 1996; Pilcher, 2017).

Mintz (1996) subraya que la comida es un medio fundamental a través del cual las personas migrantes
mantienen conexiones con su tierra natal, pero esta conexidén no es sencilla ni esta exenta de contradic-
ciones. En el espacio intimo de la cocina, la “domesticacion de la globalizacion” se manifiesta en la forma
en que las personas migrantes negocian/comentan/intercambian con sus familias en origen las modifica-
ciones de las recetas tradicionales, adaptandolas a los ingredientes y condiciones del pais de acogida, lo
que a veces es percibido como una pérdida de autenticidad o como una transformacion necesaria para la
supervivencia (Pilcher, 2017). Este proceso no solo responde a la disponibilidad de productos, sino también
a las exigencias laborales y al ritmo de vida en el nuevo contexto, que pueden alterar los tiempos de prepa-
raciony el acceso a ciertos alimentos considerados esenciales en la cocina de origen. En muchos casos, las
y los migrantes deben justificar o explicar estos cambios ante sus familias, generando una tension entre la
nostalgia de lo culinario y la necesidad de adaptacion (Mintz, 1996).

Considerando lo anterior, es importante subrayar que estas transformaciones en la alimentacién no ope-
ran al margen de las relaciones de género que estructuran tanto las practicas domésticas como las tra-
yectorias migratorias. Es por ello que este trabajo adopta un enfoque feminista que centra la produccion
de conocimiento en las experiencias, voces y saberes de las mujeres migrantes, articulando teoria y praxis
desde una epistemologia situada. El analisis se sustenta en cuatro pilares conceptuales: (1) el punto de vista
feminista como posicionamiento epistémico y politico (Harding, 1986); (2) la premisa de que “lo personal es
politico”, que vincula las experiencias individuales con estructuras de poder (Heberle, 2016); (3) la experien-
cia vivida como fuente legitima de conocimiento (hooks, 1989); y (4) el storytelling como practica narrativa de
memoria y afirmacion identitaria (Anzaldua, 1987).

En la mayoria de los casos, en la migracion, son las mujeres quienes cargan con la responsabilidad de
preservar y transmitir la cultura alimentaria familiar, reproduciendo asi ciertos mandatos asociados a la fe-
minizacion de los cuidados. En este sentido, la alimentacidon en contextos migratorios no solo se inscribe
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€en una negociacion cultural, sino también en un entramado de desigualdades estructurales. Como sefalan
Rhacel Salazar Parrefas y Carolyn Choi (2016), la migracion de mujeres debe entenderse como un transito
entre sistemas patriarcales, en el que enfrentan presiones, desigualdades de género y violencias tanto sim-
bdlicas como materiales en ambas sociedades, la de origen y la de destino (Hernandez Martinez y Pérez-
Ganan, 2026). Este transito conlleva, segun las autoras, una simultanea retencion y rechazo de la ideologia
de la domesticidad femenina, lo que implica que las mujeres migrantes reproducen, negocian o desafian los
mandatos de género en su vida cotidiana. Estas ideas se complementan con los aportes de Souto y Serroni
Perosa (2022), quienes subrayan como las migrantes latinoamericanas enfrentan formas interseccionales
de opresion al insertarse en nuevos regimenes patriarcales en el sur de Europa.

La cocina se convierte en un ambito donde se ejercen y reproducen relaciones de poder que atraviesan
el cuerpo, el género y la identidad (Solans, 2019), y visibiliza como las mujeres migrantes asumen la tarea de
mantener las tradiciones alimentarias, o que supone una carga de trabajo invisible dentro del hogar. Esta
carga se amplifica fuera del espacio domeéstico, ya que muchas mujeres migrantes se insertan en regimenes
transnacionalizados del cuidado, ocupando puestos laborales marcados por la informalidad, la precariza-
ciony la invisibilidad (Esguerra Muelle, 2021).

Desde el sistema patriarcal de origen, algunas mujeres migrantes son socializadas en un rol donde la
cocina no solo es una labor domeéstica, sino también un simbolo de cuidado, amor y sacrificio, lo que refuer-
za la expectativa de que deben ser las guardianas de la alimentacion familiar. Esta presion no desaparece
con la migracion, sino que se reproduce y amplifica a través de relaciones transnacionales con sus familias,
quienes a menudo esperan que sigan cocinando de la misma manera y preservando los sabores del hogar
como una forma de resistencia identitaria (Romo y Gil, 2012). Sin embargo, esta demanda choca con la reali-
dad del pais de acogida, donde las migrantes enfrentan otro sistema patriarcal, con condiciones de vida que
reducen su tiempo disponible para la cocina, a la dificultad de acceder a ciertos productos, y a laimposicion
de nuevas normas alimentarias que valoran otros cuerpos, otras practicas culinarias y otros modelos de
consumo (Miranda-Nieto y Boccagni, 2020).

Para comprender plenamente estas tensiones, es necesario adoptar una perspectiva interseccional que
reconozca que las mujeres migrantes no son Uunicamente atravesadas por su género, sino también por otras
dimensiones de poder como la clase social, la etnicidad, la edad o el nivel educativo. La interseccionalidad,
término acufiado por Kimberlé Crenshaw (1989), permite comprender como estas distintas formas de opre-
sidon no actuan de manera aislada, sino que se entrelazan y configuran experiencias complejas y singulares.
En el caso de las mujeres migrantes, estas matrices de desigualdad pueden reconfigurarse con la migra-
cion: una mujer que en su pais de origen no se percibia a si misma como parte de un grupo racializado o de
una clase social baja, puede verse en el pais de destino tratada como tal, enfrentando estigmas y barreras
adicionales. Estas nuevas jerarquias influyen también en sus practicas alimentarias, ya que no solo condicio-
nan el acceso a determinados productos o espacios, sino que modelan las formas en que su alimentacion
es mirada, juzgada o legitimada socialmente.

Este entramado se traduce en multiples formas de violencia que atraviesan los cuerposy las experiencias
cotidianas de las mujeres migrantes, quienes deben ajustar sus habitos alimentarios en un contexto de des-
igualdad estructural (Hernandez Martinez y Pérez-Gafian, 2026). Por ejemplo, la alimentacion en la migracion
esta condicionada por la violencia econdmica, ya que la precariedad laboral y habitacional restringe el ac-
ceso a ciertos productos, limita la posibilidad de elegir qué y como comer, y en ocasiones, incluso, impone
condiciones que dificultan o imposibilitan el acto mismo de cocinar.

Ademas, el choque entre habitos alimentarios de origen y de destino genera una presion adicional so-
bre las mujeres migrantes, quienes deben encontrar un equilibrio entre lo que se espera de ellas dentro de
sus comunidades y las nuevas normas gque enfrentan en la sociedad receptora. Como observan Alejandro
Miranda-Nieto y Paolo Boccagni (2020) en su analisis de restaurantes migrantes, la cocina puede conver-
tirse en un espacio de familiaridad y resistencia, pero también en un escenario de conflicto, donde las y
los propios migrantes pueden interiorizar ciertos discursos que desvalorizan su cultura alimentaria frente
alas exigencias del mercado global. En el contexto espafiol, estos procesos se articulan con experiencias
de racismo y expectativas institucionales de integracion que presionan a las mujeres latinoamericanas a
adoptar practicas y comportamientos asociados a la cultura dominante, generando tensiones entre adap-
tacion y preservacion cultural (Hernandez Martinez y Vilanova Becker, 2022). Estas dinamicas también se
reproducen en el ambito doméstico, donde la renegociacion de las practicas alimentarias no responde
unicamente a preferencias o a la disponibilidad de ingredientes, sino que se convierte en un escenario
de disputa simbdlica sobre la identidad, la pertenencia y los limites entre integracion y asimilacion en la
sociedad receptora.

En este complejo marco las mujeres deben enfrentar tanto la carga de preservar su cultura culinaria
como la presion de modificarla para encajar en los estandares de la sociedad de acogida. Como muestran
diversos estudios (véase Romo y Gil, 2012; Solans, 2019; Miranda-Nieto y Boccagni, 2020), la cocina no es
solo un espacio de transmision cultural, sino también de lucha por la autonomia, donde las migrantes nego-
cian, adaptan y transforman sus practicas alimentarias en respuesta a las multiples opresiones y exigencias
que las atraviesan. La alimentacion es una expresion de identidad y un espacio de negociacion y resignifi-
cacion, pero también una experiencia encarnada que se inscribe en los cuerpos, en tanto implica practi-
cas materiales de ingestion, cuidado y transformacion corporal. Ademas, la comida permite a las personas
migrantes recuperar agencia y autonomia en contextos asimétricos, como muestran Clarebout y Mescoli
(2023), quienes sefialan que al cocinar y compartir alimentos las mujeres migrantes pueden recuperar cierto
poder de accion en su vida cotidiana.
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4. Marco metodolagico

Este trabajo adopta un enfoque que prioriza la perspectiva y vivencias de las mujeres migrantes, integrando
teoria y praxis feminista en la produccion del conocimiento. Desde el punto de vista metodolégico dentro
de este marco, se opta por un enfoque cualitativo de estudio de caso, que permite un analisis en profundi-
dad de la realidad vivida por mujeres migrantes colombianas en Asturias. En coherencia con este disenio,
el estudio se centra en este colectivo y en este contexto especifico como un caso situado, sin plantear una
comparacion sistematica con otros colectivos migrantes ni con la poblacion autéctona, con el fin de com-
prender en profundidad sus experiencias y significados propios. Este enfoque se basa en la premisa de que
las experiencias individuales no solo reflejan trayectorias personales, sino que también estan enmarcadas
en estructuras sociales, econémicas y politicas mas amplias. Para abordar estas experiencias, se emplea
la historia de vida como técnica principal, dado su potencial para explorar la interseccion entre biografia,
identidad y migracion (Ferrarotti, 2007; Charriez, 2012).

En concreto, se reconstruyeron las historias de vida migratoria de diez mujeres migrantes colombianas
en Asturias. La recoleccion de datos se llevd a cabo a través de tres entrevistas en profundidad con cada
una de las diez mujeres participantes durante los afios 2022 y 2023, estructuradas en torno a momentos
clave de su trayectoria migratoria: (1) la vida en Colombia antes de la migracion, (2) el proceso de transito y
desplazamiento, y (3) la llegaday vida en Espana. A lo largo de estas entrevistas, se indago en su experiencia
migratoria, la relacion con la corporalidad, la alimentacion y la feminidad en el nuevo contexto. El trabajo de
campo fue realizado por una de las investigadoras, mujer colombiana migrante residente en Asturias, o que
facilito la creacion de vinculos de confianza con las participantes. Es necesario sefalar que la entrevista se
entiende aqui como un espacio performativo de negociacion de identidades, donde tanto la persona inves-
tigadora como la persona entrevistada contribuyen con sus conocimientos situados, configurando un “juego
de posicionalidades” (Valentine, 1999, citada en Vacchelli, 2018).

Para la seleccion de las participantes, se empled el método de muestreo bola de nieve, iniciado con con-
tactos previos que facilitaron la vinculacion con otras mujeres. Se establecio como criterio de inclusion que,
en el momento de las entrevistas, llevaran al menos dos afnos residiendo en Asturias, con el fin de asegurar
cierta trayectoria migratoria que permitiera una reflexion situada sobre sus experiencias. Asimismo, se pro-
curo captar la diversidad territorial de la region, incluyendo las tres circunscripciones electorales (occidental,
central y oriental), asi como la distincion entre contextos rurales y urbanos, no con el objetivo de lograr repre-
sentatividad estadistica, sino de reflejar la heterogeneidad geograficay vivencial de la migracion colombiana
en el territorio.

Tabla 1. Mujeres colombianas entrevistadas

Ocupacion Lo Hijos/as . . -
. Lugar de Lugar de Ocupacion Situacion Afnos en
Seudoénimo . d . |Edad |en . (lugar de e . h
nacimiento residencia . en Asturias I . administrativa | Asturias
Colombia residencia)
Asesora
Clara Bucaramanga Avilés 50 Profesc?ra juridica Si, en Asturias | Nacionalizada 22
infantil sobre
extranjeria
Nadia San Seba§tlan Avilés a1 Estu'dlante, Cuidadora No Irregular 4
de Palmitas autéonoma | de mayores
Regina Cartagena Oviedo 43 Trabajgdora . Age.n‘te .| Si,en Asturias | Nacionalizada 13
social inmobiliaria
Salomé Medellin Gijon 33 Esteticista Esteticista | Si, en Asturias Irregular
Juanita Bogota Oviedo 36 Arquitecta Arquitecta No Nacionalizada
Norena/ Empleada Residencia
Valeria Palmira . 36 Médica P | Si, en Asturias familiar 3
Oviedo en pizzeria o
comunitario
. Residencia
Lizeth Tulua Capgas"d’e 37 Contable/ | Acogida en Si, en Asturias | circunstancias 2
Onis / Gijon ama de casa | Casa Malva .
excepcionales
Auténoma a Residencia
Cristina Bogota Gijon 29 Auténoma . ) Si, en Asturias familiar 3
distancia .
comunitario
Cuidadora Si, un hijo en
Génesis El Dovio Oviedo 36 Enfermera L Asturias y otro Irregular 2
de nifios/as )
en Colombia
Sami Cali El Entrego 46 Empl_eada en En paro Si, en Asturias Perf“'s° <_je 27
bingo residencia

Las mujeres entrevistadas provienen de distintas regiones de Colombia y conforman un grupo diverso en
cuanto a edades, niveles educativos y trayectorias migratorias, incluyendo desde situaciones de residencia
irregular hasta procesos de nacionalizacion espafola. Algunas llegaron acompafadas de sus hijas e hijos,
otras los reagruparon desde Colombia, algunas han tenido descendencia en Espainay otras no son madres.
Esta diversidad permitié construir una mirada mas compleja y matizada sobre las multiples formas en que
la migracién impacta la vida cotidiana, en particular en lo relativo a las practicas alimentarias y los cuidados.
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En este texto se presentan sus relatos utilizando seudénimos, con el objetivo de proteger su identidad y ga-
rantizar su intimidad, los cuales fueron elegidos por las propias entrevistadas durante el trabajo de campo,
respetando asi su decisidon sobre la forma en que querian ser nombradas.

El analisis de la informacion se llevo a cabo a través de la teoria fundamentada en los datos (TFD), un en-
foque inductivo que permite identificar patrones emergentes en el material empirico (Glaser, 2001; Charmaz,
2014). La TFD se apoya en dos estrategias clave: el proceso de comparacion continua y el muestreo tedrico.
La comparacion continua implica una categorizacion iterativa de los datos, permitiendo el desarrollo progre-
sivo de categorias con distintos niveles de abstraccion (Flick, 2019). Inicialmente, se trabajo con categorias
guias, que orientaron el analisis en su fase exploratoria, hasta la consolidacion de categorias emergentes,
derivadas del propio material empirico (Glaser y Strauss, 1967; Glaser, 1992). Este proceso permitié no solo
describir las experiencias de las mujeres migrantes, sino también teorizar sobre los procesos sociales que
atraviesan la alimentacion, la corporalidad y la identidad en el contexto migratorio.

5. Resultados

En el contexto migratorio la alimentacion trasciende una dimension cotidiana para convertirse en un espacio
de multiples sentidos. La cocina sigue siendo el centro del sostenimiento material y afectivo del hogar, pero
ademas se transforma en un territorio donde se reconfiguran identidades, se preservan memorias culturales
y se disputan modos de habitar la diferencia. Como plantea Gracia-Arnaiz (2014), las practicas alimentarias
estan atravesadas por factores como el acceso a los alimentos, la disponibilidad de medios para adquirirlos
y la consideracion de los gustos y las prescripciones dietéticas. En este entramado, las mujeres migrantes
enfrentan tensiones entre continuidad y cambio, entre pertenencia y adaptacion, activando diversas estra-
tegias que van desde la experimentacion corporal y la negociacion cotidiana, hasta la resistencia intimay la
recuperacion de sabores como anclaje afectivo con el pais de origen.

5.1. Encuentro entre cocinas: la alimentacion en una migracion marcada por la
desigualdad y la precariedad

Cuando las mujeres colombianas migran a Asturias, no solo se trasladan geograficamente, sino que también
entran en contacto con un nuevo panorama alimentario, cargado de significados culturales e identitarios,
que las confronta con transformaciones profundas en sus practicas cotidianas. La llegada implica enfren-
tarse a ingredientes desconocidos, horarios distintos y formas nuevas de socializar en torno ala comiday la
bebida, como el pincheo en bares y sidrerias, donde la bebida se acompana de pequehnos platos o pinchos
de cortesia compartidos, una forma de comensalidad que no siempre resulta familiar para quienes llegan
desde otros contextos culturales. Las entrevistadas relatan el choque cultural vinculado a los ritmos y hora-
rios de las comidas en Espafna como un aspecto dificil de asimilar. Cristina comenta: “Por ejemplo eso, que
se come muy tarde, a mi, yo por mi almorzaria a las doce y media, pero aqui es a las dos, tres, me parece
supertarde, pero pues es la cultura asi, entonces bueno” (Cristina. 29 anos, 3 en Asturias). De forma similar,
Juanita subraya: “Yo todavia no me acostumbro. O sea, mira, yo llevo muchos ainos aqui, pero no me acos-
tumbro. Se come muy tarde al mediodia y se cena muy tarde en la noche” (Juanita. 36 anos, 2 en Asturias).

Asimismo, senalan que otro de los contrastes marcados en relacion con la alimentacion tiene que ver
con la disponibilidad, la calidad y el precio de los productos. Al provenir de un pais tropical andino, donde los
alimentos frescos estan disponibles durante todo el afio gracias a los pisos térmicos y no a las estaciones,
muchas mujeres experimentan en Espafa una sensacion de pérdida respecto a la diversidad alimentaria.
Juanita, por ejemplo, afirma que su alimentacion en Colombia fue:

Muy buena en el sentido de que era variada. En mi casa siempre procuramos comer mucha fruta,
verdura, pollo, carne, pescado... a pesar de que no nos gustaba mucho el pescado de pequefios y mi
papa si nos insistia mucho en que lo comiésemos. Fue muy buena, de hecho, ahora que lo pienso,
porque era muy variada, tu mejor que nadie sabes que la abundancia del tropico nos permite tener
mucha diversidad (Juanita. 36 anos, 2 en Asturias).

Una diversidad que no perciben en Asturias, 0 que, en caso de encontrarla, es de menor calidad y costosa
porqgue los productos han viajado cientos o miles de kildmetros para llegar a estar disponibles. Aunque en
Asturias existen locutorios y tiendas especializadas donde se venden productos latinoamericanos, su pre-
cio, calidad y disponibilidad irregular hacen que su consumo cotidiano sea limitado, especialmente para mu-
jeres en contextos de precariedad. Esta percepcion aparece con claridad en los relatos de las mujeres que
llevan mas tiempo residiendo en Asturias. Como explica Sami: “Cuando aquella época tampoco habia los
ingredientes de Colombia. Era, o sea, superdificil, no, lo siguiente, jme entiendes? Si querias, qué sé yo, un
platano macho, a lo mejor tenias que ir a Oviedo a Salesas. Me acuerdo yo que cuando yo tenia que ir hasta
Salesas” (Sami. 46 afos, 27 en Asturias). De forma similar, Clara recuerda: “Cuando llegué no vendian nada,
pero cero patatero. Y luego ya empezo a salir el platano [macho], la yuca, pero era muy costosa. Sigue siendo
costosa, pero cuando eso era lo ultimo en guacharaca. Entonces, bueno, es verdad, lo comprabamos, pero
de vez en cuando” (Clara. 50 anos, 22 en Asturias). Estos testimonios muestran no solo la escasez inicial de
productos de origen, sino también como su disponibilidad ha ido aumentando con el tiempo, en paralelo
a los procesos de globalizacion de los circuitos alimentarios, aunque su elevado precio sigue limitando su
accesoy los convierte en un consumo ocasional para muchas de ellas.

Esta pérdida de acceso a productos frescos y variados, tal como lo relata Juanita al comparar la diversi-
dad del tropico colombiano con la oferta en Asturias, puede ser leida a la luz del concepto de “gastropolitica”
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de Arjun Appadurai (1981), que subraya el caracter politico de la comida como marcador de desigualdades
y jerarquias. La nostalgia por la comida “de alla” no solo remite a una cuestion de sabor, sino que refleja una
pérdida de control sobre los medios materiales y simbdlicos de la reproduccion cotidiana, a la vez que activa
una dimension afectiva en la que lo propio se carga de valor y significado frente a lo que se encuentra en el
contexto de llegada.

Las practicas alimentarias también se ven afectadas por las transformaciones en las condiciones mate-
riales y simbdlicas que configuran la vida cotidiana de las mujeres migrantes, al salir del entramado familiar
y comunitario que sostenia y daba sentido a su manera de alimentarse. Para muchas mujeres colombianas
que migran solas y a edades tempranas, la llegada a Asturias implica un cambio drastico en su relacion con
la cocina. En sus hogares de origen, la alimentacion era un proceso compartido y muchas veces liderado
por la madre, en un escenario donde no solo se comia, sino que también se transmitian saberes y cuidados.
Al migrar, ese espacio colectivo desaparece y alimentarse se convierte en una tarea solitaria, que ademas
debe encajarse en jornadas laborales extensas y condiciones de vida exigentes:

A ver, acuérdate que yo venia de lo que cocinaba mi mama, pero yo no cocinaba, entonces yo llegué
aqui a cocinar [...] Entonces yo entre que no me gusta y que no tenia tiempo para cocinar, cero (Clara.
50 anos, 22 en Asturias).

Practicamente yo, site digo que... lavary cocinar, aqui. Y cuando llegué, porque vine ya me toco, es que
no tenia quién me lo hiciera, entonces me toc6 aprenderlo y me tocé aprenderlo con videos que mis
hermanas me mandaban por WhatsApp, en ese tiempo era Skype o por YouTube, asi aprendi a cocinar
(Regina. 43 anos, 13 en Asturias).

Pero estando aqui [sola] es como mas... venga, cosas rapidas, una es la de pasta, o por ejemplo estos
precocidos que venden en el Mercadona, el risotto, el arroz con pollo y esas cosas. Y yo tiro mucho
de eso porque al final para mi sola como que no me apetece mucho cocinar (Juanita. 36 anos, 2 en
Asturias).

Los relatos de Clara, Regina y Juanita permiten observar coémo la migracién reconfigura la relaciéon con
la alimentacidn a partir de trayectorias y posiciones sociales diferenciadas. En el caso de Clara, la alimenta-
cion estaba previamente organizada en torno al hogar de origen, donde era su madre quien se encargaba
de cocinar; en el de Regina, procedente de una posicion socioeconémica alta en Colombia, la preparacion
de la comida estaba delegada en “personal doméstico”; mientras que en el de Juanita la alimentacion en
Asturias se ve atravesada por la experiencia de la soledad y las exigencias del trabajo. En conjunto, estos
casos muestran como las condiciones materiales y relacionales del contexto migratorio —trabajo, soledad
y ausencia de redes de cuidado— influyen en la resignificacion del acto de cocinar y alimentarse. A su vez,
esto se vincula con lo que Mintz (2003) describe como el “desplazamiento del significado social de la ali-
mentacion” en contextos de cambio estructural, donde la comida —antes una practica fundamental para
la reproduccion social y cultural— comienza a perder esta importancia, transformandose en un elemento
individual y funcional.

Sin embargo, estos procesos, no son solo de pérdida o asimilacién. Las mujeres migrantes también ac-
tivan estrategias de apropiacion creativa que remiten a la hibridacién cultural conceptualizada por Garcia
Canclini (1995). Aunque, en la practica, las condiciones de desigualdad impiden una simetria real en el pro-
ceso de hibridacion —como advierte Rivera Cusicanqui (2010)—, si se observan formas parciales de concilia-
cién, donde se combinan recursos locales y saberes de origen para mantener cierta continuidad cultural. La
“comida rapida” que adoptan no es solo una renuncia, sino una forma adaptativa de mantener un minimo de
bienestar alimentario en condiciones adversas.

Entre las entrevistadas, tres mujeres (Nadia, Salomé y Génesis) se encontraban en situacion administra-
tiva irregular al momento de las entrevistas. Dos de ellas fueron solicitantes de proteccioén internacional y
dos trabajan como cuidadoras dentro de la economia sumergida, encargandose del cuidado de personas
mayores, nifios y nifas en hogares asturianos. Paraddjicamente, mientras sostienen la vida de otras perso-
nas, ellas mismas enfrentan condiciones de vida marcadas por la inestabilidad, la inseguridad juridica y la
falta de ingresos suficientes. Esta precariedad se ve agravada en los casos de Génesis y Salomé, quienes
ademas de ser trabajadoras del cuidado, son madres y proveedoras de sus propios hogares. Su situacion
administrativa, combinada con la sobrecarga de tareas y la exclusion de derechos, repercute directamente
en su alimentacion, muchas veces insuficiente o dependiente de redes asistenciales.

Como sefala Solans (2019), las mujeres migrantes no solo reproducen en la migracion los roles de cui-
dadoras y guardianas de la tradicion alimentaria, sino que también cargan con la responsabilidad simbdlica
de sostener la identidad familiar en contextos de precariedad. Esto se agrava cuando, como en el caso de
Génesis o0 Salomé, la reproduccion del cuidado de otras personas en el pais de destino coexiste con la im-
posibilidad de garantizar su propia alimentacion o la de sus hijas e hijos. Aqui se materializa lo que Salazar
Parrefas y Choi (2016) describen como una doble subordinacion en regimenes globales de cuidado, una
dinamica que se repite a escala local en los ensamblajes de bienestar y cuidado en los que participan las
mujeres migrantes. Barafnano Cid et al. (2024) muestran que, en barrios madrilefios vulnerables, el arraigo
residencial de las migrantes las convierte en soportes socioexistenciales de redes comunitarias de cuidado.
Su analisis enfatiza la feminizacion de estas interacciones y la conexion intima entre arraigo y vulnerabilidad
residencial, evidenciando que las mujeres inmigrantes sostienen las redes locales de cuidado mientras en-
frentan sus propias condiciones precarias.
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Tanto Nadia como Salomé o Génesis han tenido que acudir a comedores sociales en algun momen-
to, experimentando no solo una inseguridad alimentaria estructural, sino también una vivencia corporal del
hambre que se manifiesta en malestares fisicos, ansiedad y cansancio. También, desde una lectura inter-
seccional un “descenso social” (Crenshaw, 1989). Aunque en Colombia procedian de posiciones socioeco-
némicas bajas, ninguna de ellas habia experimentado una falta de acceso cotidiano a alimentos, gracias a
redes familiares, huertas o economias de subsistencia. Esta reconfiguracion es clave para comprender la
movilidad descendente que experimentan muchas mujeres migrantes. Nadia afirma que se ha visto “sin
tener qué comer a veces” (41 afnos, 4 en Asturias), y Génesis explica que su alimentacion depende de lo que
puede comer en la casa donde trabaja cuidando a una nifla y un niflo asturianos, asi como de la comida que
recibe en el comedor social. A su vez, la alimentacion de su hijo esta fuertemente condicionada por las ayu-
das alimentarias que logra gestionar. Como ella misma sefala:

Como le dije, he pedido ayudas, mire, he hablado con el cura en Caritas que me dio una ayuda de un
paguete de alimentos para él [su hijo] (Génesis, 36 anos, 2 en Asturias).

Una vez estuvimos yendo a un comedor econémico y nos dieron unas lentejas con canela. Yo decia:
“slentejas con canela?”. Yo decia: “ay, yo no quiero comerme eso”. Claro, y la monjita nos miraba: “Ay, a
gue estan muy buenas”. Y yo... yo le decia a [su esposo]: “Cémaselas, por favor”. El me decia: “No, eso
a mi no me gusta” (Salomé, 33 anos, 6 en Asturias).

Aqui, el relato de Salomé sobre las lentejas con canela pone de relieve como el acceso a la alimentacion
en contextos de asistencia se ve atravesado por tensiones simbdlicas y culturales: la comida recibida ex-
presa una distancia respecto a los propios referentes culinarios y una pérdida de control sobre qué y como
se come. Como muestran Miranda-Nieto y Boccagni (2020), la alimentacion se convierte en un terreno de
conflicto identitario, donde las mujeres deben negociar su pertenencia cultural tanto dentro como fuera de
sus comunidades.

Como ha podido observarse en la heterogeneidad de experiencias relatadas, la migracion de las mujeres
colombianas a Asturias no solo transforma sus rutinas alimentarias, sino que también marca un cambio en
la manera de entender la comida como parte de su vida diaria. Lejos de sus hogares y de las redes de apoyo
que sostenian sus practicas culinarias, estas mujeres se enfrentan a nuevas circunstancias: productos difi-
ciles de conseguir, precios altos, horarios que no se ajustan a su ritmo, descenso social, distanciamiento cul-
tural, etc. En este complejo proceso, la cocina se reconfigura, inicialmente, tal y como sefnala Mintz (2003),
desplazando su significado desde una practica fundamental para la reproduccion social y cultural hacia un
elemento individual y funcional que, en muchos casos, queda reducido a lo minimo necesario para sobrevivir.

5.2. Entre la necesidad y la nostalgia: tensiones, resistencias y memorias culinarias en

la diaspora

La alimentacion no solo cubre necesidades nutricionales, sino que desempefa un rol clave en la conser-
vacion de la memoria y en la construccion de vinculos afectivos con el lugar de origen. No obstante, este
espacio no esta exento de tensiones, ajustes y resignificaciones (Mintz, 1996, 2003). Las mujeres colom-
bianas migrantes en Asturias se enfrentan a una sociedad receptora que, de forma mas o menos explicita,
impone sus propios patrones alimentarios (Laparra, 2008). La alimentacion, entonces, se convierte también
en un instrumento de disciplinamiento cultural en destino, donde se espera que quienes migran “aprendan”
a comer como se hace en Espaia. Es ahi donde se establecen las normas, expectativas y condiciones que
moldean las posibilidades de integracion, convirtiendo la adaptacion alimentaria en un proceso marcado por
la relacion desigual entre quienes llegan y quienes estan. Salomé, por ejemplo, relata: “Pasarte a comer un
desayuno, una arepa con frijoles, huevo, de todo... a llegar a comer un café con un dulce. Y yo decia: ‘es que
esto no me cuadra’. Yo quedaba con hambre, el estdmago se me revolvia. Pero al final, uno se acostumbra”
(Salomé. 33 anos, 6 en Asturias). El “uno se acostumbra” condensa la ambigliedad del proceso. La adapta-
cion no siempre es elegida; muchas veces es un ajuste necesario para sobrevivir. Cristina vivio varios afios
con su marido asturiano en Bogot4, pero cuando se mudaron a Gijon, relata:

Empecé a cocinar mas cosas de aqui, “bueno, estamos en Espafa, vamos a comer mas cosas de
Espafa”. Entonces, por ejemplo, aqui casi no comemos arroz, y yo como que “igual seguimos siendo
nosotros dos”, pero él es: “no2. Entonces él hace como mas platos espafoles (Cristina. 29 afos, 3 en
Asturias).

Su relato refleja un esfuerzo por integrar pautas alimentarias espanolas como parte de un proceso de
adaptacion que oscila entre la autoimposicion y la presion externa, en este caso ejercida por su esposo es-
panol, quien rechaza el consumo cotidiano de arroz blanco —caracteristico de la cocina colombiana—y pre-
fiere platos propios del repertorio local. Esta adaptacion, a veces elegida y otras impuesta, implica también
un proceso de autoconocimiento, de exploracion del cuerpo y de aprendizaje del nuevo entorno culinario.
Regina habla de esa apertura:

Bueno, cambid [su alimentaciéon] porque me vi obligada a comer cosas que no me gustaban, que
nunca habia comido. Mas que obligada, es estar probando, probando, probando hasta que... Y luego
porque no sabia cocinar y aprendi a cocinar comida de aqui, para empezar (Regina. 43 afios, 13 en
Asturias).
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La experimentacion alimentaria no siempre parte de un deseo. Muchas veces se deriva de malestares
fisicos, precios inasumibles o la necesidad de ajustar los habitos al calendario estacional europeo:

Yo por ejemplo tuve que dejar de tomar leche porque me dolia mucho el estdmago cuando tomaba
leche. Como mucha fruta en temporadas. En verano cuando estan las ciruelas y los duraznos y los
melocotones, eso lo como mucho. No me he podido adaptar mucho a los ibéricos. Yo como jamon,
jamon este de pata, pero no... los embutidos, los chorizos, el salchichdn, estas cosas no (Juanita. 36
anos, 2 en Asturias).

Aun asi, muchas mujeres logran mantener vivas sus costumbres culinarias, aunque estas deban ser re-
interpretadas desde la distancia. El acceso limitado a ciertos ingredientes, especialmente frescos, no borra
deltodo las practicas tradicionales, que se reconfiguran, se domestican, con lo disponible. Lizeth lo narra asi:

A ver, como cocinamos, uno hace frijoles, hace lentejas, hace... 0 sea, como que hay de todos los
ingredientes, entonces al final no alcanzo a extranar la comida de alla porque la puedo hacer aca tam-
bién. El aguacate si lo extrafio porque siento que cada vez que compro aguacates no sé por qué, pero
me salen negros. Entonces no me he podido comer el aguacate bueno porque es que salen negros.
La papaya me parece costosisima. Yo comia papaya todos los dias, aqui si me parece que es costoso”
(Lizeth. 37 afos, 2 en Asturias).

El ajuste a la escasez de productos tipicos del pais de origen ha dado lugar a hibridaciones, donde los
platos colombianos se adaptan a los recursos disponibles. En este proceso de adaptacion, los sabores
no son exactamente los mismos, pero siguen siendo significativos. Como apunta Salomé: “La verdad es
que aca cocino comida colombiana asi [...] pero el sabor no es igual, aunque uno quiera, puede conseguir
lo mismo, pero no sé, hay algo que le falta”. Esta capacidad de adaptacién culinaria no es homogénea ni
siempre voluntaria. A veces es una respuesta a condiciones materiales adversas, que obligan a transformar
las recetas o sustituir ingredientes clave. En palabras de Clara: “Haces unas lentejas, no sé, pues en vez de
platano [macho] le echabamos patata, porque creo que en el Valle les echan patata, no sé. Lo aprendi de otra
colombiana” (50 anos, 22 en Asturias).

Como sefalan Narayan (1995) y Fischler (1988), estos cambios son vividos muchas veces como una
amenaza a la identidad, y el “no reconocimiento” de lo propio puede percibirse como amenaza existencial
(Fischler, 1988). La idea de “comer bien” o “comer como en casa” entra en disputa, especialmente cuando
los cuerposyy las rutinas estan sujetos a ritmos ajenos. Las mujeres migrantes, en este escenario, no siempre
tienen poder de decision sobre lo que comen. La falta de tiempo, el trabajo fuera del hogar, las relaciones de
pareja o las expectativas sociales marcan su relacion con la cocina.

A veces, como en el caso de Salomé, la cocina se convierte en un espacio de resistencia econdémica, en
una forma de subsistencia. Ella narra que, al verse “sin papeles”, sin forma de trabajar y con una familia que
mantener, decidid vender empanadas en la calle:

Al principio yo dije: “La comida es la que mas se vende aqui, en China, y donde sea. Pues yo dije: “Qué
va, vamos a hacer unas empanadas y vamos a salir a venderlas”. Yo no conocia a nadie. Ellos me de-
cian [su familia]: “Salomé, usted esta loca”. Yo les decia: “Loca o no, es que yo no me voy a dejar morir
de hambre acd”. [...] Hasta que llegoé un sefior y me dijo: ¢ Cuantas tienes?”. Entonces yo dije: “Veinte”.
Y él me dijo: “Yo te las compro, pero no vendas porgque eso aca es prohibido”. [...] Y yo por dentro, yo
dije: “este me quiere danar el negocio y yo no me voy a dejar”. Y yo le dije: “Si, si, si, si”, y al otro dia volvi
a salir con mis empanadas” (Salomé. 33 afios, 6 en Asturias).

Seis afos después, esta practica se ha sostenido y consolidado como un pequefio emprendimiento fa-
miliar. Salomé, junto con su cunada y su suegra, continia cocinando desde casa productos tipicos colom-
bianos (empanadas, arepas, bufiuelos, tamales, pan de bono, entre otros), destinados principalmente a otras
personas de la diaspora colombiana que residen en las ciudades principales de Asturias: Gijon, Oviedo y
Avilés. La venta se realiza fundamentalmente a través de encargos y reparto a domicilio, gestionados por su
marido y su cufliado, lo que configura una red de circulacién y consumo que opera en el ambito de lo privado
y lo relacional mas que en espacios comerciales visibles. En este sentido, la comida circula entre hogares,
amistades y contactos de la comunidad migrante, sosteniendo vinculos sociales y formas cotidianas de per-
tenencia, aunque sin constituir un espacio publico de encuentro presencial en torno al consumo.

El relato de Salomé, quien convierte su saber culinario en una estrategia de subsistencia, es una expre-
sion de lo que Anzaldua (1987) conceptualiza como una practica de resistencia que actua desde los marge-
nes para sostener la vida. Su decision de cocinar para la comunidad migrante constituye un acto de agencia
situada, no solo por generar ingresos, sino por contribuir a la reproduccion de lazos culturales y afectivos en
un contexto de desarraigo. Al mismo tiempo, esta practica evidencia la feminizacion del trabajo alimenta-
rio, ya que la produccion se realiza en el espacio doméstico por parte de las mujeres, mientras los varones
asumen la distribucion mediante el reparto, reafirmando una division de género del trabajo (Solans, 2019).
Ademas, la especializacion en productos colombianos no solo responde a una légica comercial, sino tam-
bién afectiva: cocinar para la comunidad migrante implica sostener lazos culturales y ofrecer, a través de los
sabores, una forma de consuelo y pertenencia en medio del desarraigo.

Las adaptaciones a los recursos limitados se complementan con el esfuerzo de mantener horarios y
costumbres culinarias similares a las de su pais de origen. Algunas, como Regina, aseguran que siguen co-
cinando y comprando productos tipicos, como: “arepas, queso, envueltos de maiz, el chocolate, el Milo, no
sé, cosas asi” (43 anos, 13 en Asturias).
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La comida se convierte, asi, en un refugio de lo que alguna vez fue cotidiano. Mantienen vivas las recetas
y los sabores, como relata Cristina: “El otro dia hizo una bandeja paisa, le quedé muy rica. Compramos yuca,
en el Carrefour venden yuca. Compramos Pony Maltas, platanitos, esas cosas de Colombia” (29 afos, 3 en
Asturias). Estos alimentos, con frecuencia, se reservan para momentos intimos, especiales, o para compartir
dentro de la comunidad colombiana, o compartir la cultura colombiana con las personas locales a través
de la comida. La capacidad para preparar platos tipicos, incluso con la dificultad de encontrar ingredientes
auténticos, permite mantener viva la memoria colectiva de los sabores de la tierra natal, al tiempo que actua
como un recurso central en la construccion y reafirmacion de la identidad, asi como el sentimiento de per-
tenencia a la cultura colombiana.

La transformacion de la cocina en la diaspora, en este sentido, una forma de agencia que emerge de la
necesidad, donde se afirma la voluntad de seguir siendo, incluso en la tension constante de habitar entre
dos mundos. El cuerpo, como primer territorio atravesado por estos cambios —a través del hambre, el can-
sancio, el deseo o el rechazo—, se convierte también en un lugar de disputa, ajuste y memoria. A pesar de
estas tensiones, los relatos de las mujeres entrevistadas evocan a sus lugares de origen. Los alimentos y sus
formas de preparacion se narran como recuerdos transmitidos de generacion en generacion, reflejando las
tradiciones de la tierra y sus gentes (Carmona Gonzalez et al., 2023). La cocina se convierte asi no solo en
una practica de adaptacion individual, sino en una forma de preservacion cultural que permite a las mujeres
migrantes conectar con su identidad a través de las practicas y la memoria del sabor.

6. Conclusiones

Este articulo partié desde la premisa de que la alimentaciéon se convierte en un territorio de negociacion
cultural para las mujeres migrantes colombianas en Asturias, atravesado por tensiones entre adaptacion y
resistencia. El objetivo fue analizar como estas mujeres resignifican sus practicas alimentarias en contextos
de precariedad y migracion, activando procesos de reconstruccion identitaria. Los resultados confirman
esta hipétesis al mostrar que la cocina y la alimentacion operan como campos clave donde se expresan y
negocian tanto pertenencias culturales como formas de agencia. La experiencia migratoria de las mujeres
colombianas en Asturias transforma profundamente su relacion con la alimentacion, afectando tanto sus
practicas cotidianas como sus vinculos identitarios. Estos cambios pueden entenderse como dinamicas de
tension y renegociacion entre asimilacion, resignificacion e identidad, tanto a nivel individual como colecti-
vo. Las rutinas alimentarias —marcadas por nuevas temporalidades, disponibilidad limitada de ingredientes
y condiciones materiales precarias— reflejan como la cocina se reconfigura desde un espacio colectivo de
cuidado y reproduccion cultural hacia una practica individual, funcional y, en muchos casos, condicionada
por la urgencia de sobrevivir (Mintz, 2003).

En este contexto, la cocina emerge como un espacio politico (Carmona Gonzalez et al., 2023), donde se
entretejen memorias, afectos y estrategias de resistencia cotidiana frente a los procesos de homogenei-
zacion cultural. Las mujeres migrantes no solo adaptan sus habitos culinarios a las exigencias del entorno
receptor, sino que activan repertorios de saberes ancestrales y redes de solidaridad que permiten sostener
formas de comensalidad propias, aunque hibridadas. Como plantea Mintz (1996), la “domesticacion de la
globalizacion” permite comprender como las personas migrantes incorporan elementos del entorno local y
de los circuitos globales en sus practicas alimentarias. En el caso de las mujeres colombianas en Asturias,
este proceso se observa en las trayectorias de quienes llevan mas tiempo residiendo en la region, que rela-
tan una fuerte escasez inicial de productos colombianos, frente a una mayor disponibilidad en la actualidad
gracias a la expansion de los mercados y circuitos transnacionales de alimentos. Sin embargo, esta amplia-
cion de la oferta no elimina las tensiones, ya que el acceso sigue estando mediado por el precio, la calidad y
las condiciones materiales de vida.

Las presiones de la sociedad receptora, unidas a condiciones de precariedad laboral, racismo y exclu-
sion institucional, limitan el margen de agencia de las mujeres migrantes y refuerzan las violencias y las
desigualdades (Crenshaw, 1989; Salazar Parrefas y Choi, 2016; Hernandez Martinez y Pérez-Ganan (2026).
A pesar de ello, la cocina se constituye también en un espacio de agencia y creatividad, donde se negocian
identidades y se articulan nuevas formas de pertenencia. Desde la venta ambulante de productos tipicos
hasta la elaboracion de platos, las practicas culinarias se convierten en mecanismos de subsistencia eco-
nomicay, simultaneamente, en formas de afirmacion cultural (Anzaldua, 1987; Garcia Canclini, 1995). A través
de ellas, las mujeres construyen un puente entre el pasado y el presente, entre el aquiy el alla, entre lo local
y lo global, sosteniendo una identidad atravesada por el desarraigo pero anclada en una memoria sensorial
del sabor.

Estas experiencias se encarnan en los cuerpos de las mujeres migrantes: en los efectos del hambre, el
cansancio o el malestar fisico; en la transformacién de sus habitos alimentarios; en la incorporacion forzada
de nuevas rutinas, y en las emociones que acompanan el contacto (o la ausencia) con determinados sabo-
res. En este sentido, el cuerpo constituye un lugar central de inscripcion de la experiencia migratoria, un
espacio donde se articulan la precariedad, la agenciay la pertenencia.

De este modo, la cocina en la diaspora no solo alimenta el cuerpo, sino que preserva y resignifica iden-
tidades, afectos y saberes en medio de contextos de migracion marcados por la desigualdad estructural.
Las mujeres migrantes colombianas en Asturias, a través de sus practicas alimentarias, desafian las 16gi-
cas dominantes de la globalizacion alimentaria, resistiendo desde lo cotidiano, y mostrando que, aun en la
precariedad, la cocina sigue siendo un espacio fundamental de permanencia, cuidado y construcciéon de
comunidad.
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