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N A C I Ó  E L  7  D E  F E B R E R O  D E  1 9 5 0

M I C H O A C Á N

●   ÁNGELA GARFIAS VÁZQUEZ   ●

C O C I N E R A  Y  Y O U T U B E R

Doña Ángela, a los setenta años, llevaba una vida tranquila  

en su pequeño hogar en el campo, donde recibía siempre 

gustosa a su numerosa familia. En estas reuniones nunca faltaban los 

deliciosos platillos que ella preparaba con ingredientes que conseguía 

en su propio rancho. Para cocinar utilizaba utensilios tradicionales, 

como el molcajete, el metate, las ollas de barro y el comal. Disfrutaba 

cocinar en su «rinconcito», donde tenía el fogón y una pequeña mesa 

para picar.

Un día, su hija Brenda le sugirió subir a YouTube un video de ella 

mientras cocinaba y explicaba una de sus deliciosas recetas. Doña 

Ángela aceptó y la grabaron preparando un huitlacoche recién culti-

vado, con cebolla, jitomate y chile. «¿Y cómo se va a llamar el canal?», le 

preguntó su hija. «Ponle "De mi rancho a tu cocina"», propuso doña 

Ángela.

El primer video lo subieron en agosto de 2019. Nadie se lo esperaba: 

en dos meses consiguió un millón de suscriptores. Doña Ángela se 

volvió muy popular en internet, pero nunca dejó de explicar con cariño 

y buen ánimo cada detalle de la comida de su región.

Actualmente tiene más de tres millones de seguidores y ha ganado 

varios premios de YouTube y otros reconocimientos por su labor de 

promoción a la cocina del campo. Sigue mostrando al mundo, con ayu

da de sus hijos e hijas, las recetas que su madre le enseñó. Piensa en 

sus seguidores como una gran familia. «Ya soy tía de todos y abuelita 

de todos», dice.
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MMM... ME QUEDÓ BIEN SABROSO, 
¿USTEDES GUSTAN? SE LOS  
PREPARÉ CON MUCHO GUSTO,  
DE MI RANCHO A TU COCINA.
ÁNGELA GARFIAS VÁZQUEZ

I L U S T R A C I Ó N  D E I L U S T R A C I Ó N  D E 
J O H N  M A R C E L I N E J O H N  M A R C E L I N E 
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1 5  D E  J U L I O  D E  1 9 4 8  –  2 6  D E  O C T U B R E  D E  2 0 1 9

B A J A  C A L I F O R N I A

●   E N R I Q U E T A  B A S I L I O   ●

A T L E T A

Q ueta creyó que había escuchado mal: ella era la atleta  

elegida para encender el fuego de los Juegos Olímpicos 

ese año. No podía creerlo. Hasta ese momento, todos los portadores de 

la antorcha habían sido atletas hombres.

Aquel día, Queta fue citada en el Estadio Universitario, donde un par 

de funcionarios le dijo: «Corre y simula que esto es una antorcha». Como 

ella amaba correr y era campeona nacional de carrera con vallas, con 

alegría le dio una vuelta al inmenso estadio. Los funcionarios se queda-

ron tan impresionados con su gracia y velocidad que comenzaron a 

llamarla «La Diosa Alada». Pocos minutos después le dieron la gran 

noticia.

El día en que se inauguraron los Juegos Olímpicos de México, Queta 

estaba muy nerviosa. Entró al estadio cargando la antorcha olímpica y 

tuvo que esquivar a cientos de atletas que invadieron la pista para to-

mar fotografías. Un grupo de scouts formó una valla hasta las escale

ras para que llegara al pebetero. Queta empezó a subir los escalones, que 

parecían interminables. No veía ni escuchaba nada de tan concentrada 

que estaba en lograr su objetivo.

Cuando prendió el pebetero, la llama alcanzó varios metros y miles 

de palomas fueron liberadas para que alzaran el vuelo. Queta volteó 

hacia el estadio repleto que le aplaudía y vitoreaba, y comprendió: por 

primera vez en la historia, una mujer había encendido el fuego de unos 

Juegos Olímpicos, los primeros que se realizaron en América Latina.
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I L U S T R A C I Ó N  D E I L U S T R A C I Ó N  D E 
I L E A N A  F L O R E SI L E A N A  F L O R E S

CREO QUE NO SOL AMENTE ENCENDÍ 
EL  PEBETERO OLÍMPICO,  ENCENDÍ 
EN EL  CORAZÓN DE L AS  MUJERES  
L A  LUCHA POR L A IGUALDAD.
ENRIQUETA BASIL IO
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D E S D E  1 9 9 4

V E R A C R U Z

●   L A S  P A T R O N A S   ●

A C T I V I S T A S

Un día, Bernarda y Rosa caminaban al costado de las vías del 

tren con una bolsa de pan y una caja de leche que acababan 

de comprar. De pronto oyeron el silbido que anunciaba la llegada del 

tren de carga, conocido como «La Bestia». Se detuvieron a verlo pasar. 

Las sorprendió un grito: «¡Tenemos hambre!». Quienes les hablaban 

eran varios hombres montados en uno de los vagones. Las niñas, sin 

dudarlo un segundo, les acercaron la comida que traían en las manos.

Cuando volvieron a casa le contaron todo a Leonila, su mamá. Creían 

que las regañaría por volver sin el desayuno de la familia. En cambio, 

ella les dijo: «¿Qué les parece si hacemos unos lonchecitos para esas 

personas?». Las niñas estuvieron de acuerdo. Sus hermanas, Antonia y 

Norma, escucharon la conversación y también quisieron ayudar. Poco 

después se unieron varias mujeres de la comunidad. El grupo recibió el 

nombre de Las Patronas.

Comenzaron haciendo treinta paquetes, pero con el tiempo aparecían 

más y más personas en el tren: familias completas buscando oportuni-

dades de trabajo para huir de la violencia en sus países de origen. Así que 

empezaron a recibir donaciones y ayuda de voluntarios. Gracias al en-

tusiasmo de la gente, lograron abrir un albergue donde los viajeros 

pueden reponer fuerzas para seguir su trayecto.

Las Patronas llevan más de veinte años preparando cientos de comi-

das al día. Además han recorrido el país y el mundo, compartiendo su 

experiencia y defendiendo los derechos de los migrantes.
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I L U S T R A C I Ó N  D E  I L U S T R A C I Ó N  D E  
D A N I E L A  M A R T Í N  D E L  C A M P O D A N I E L A  M A R T Í N  D E L  C A M P O 

TODA LA GENTE QUE ESTÁ  
VIAJANDO LLEVA EN LA MOCHILA  
NO SOLAMENTE ROPA, TAMBIÉN  
LLEVA EL DOLOR DE DEJAR A SUS 
FAMILIAS Y A SU PAÍS.
LAS PATRONAS
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N A C I Ó  E L  2 9  D E  N O V I E M B R E  D E  1 9 8 7

S I N A L O A

●   M A R Í A  E S P I N O Z A   ●

T A E K W O N D I S T A

María cuenta que, cuando era pequeña, su papá la inscribió 

a clases de taekwondo porque uno de sus hermanos y una 

prima estaban aprendiendo. A ella le llamó tanto la atención y le agarró 

tanto el gusto que ya nunca más lo pudo dejar.

Su historia es la del amor por lo que se hace. No tuvo que pensarlo 

mucho; no dudó, simplemente continuó buscando más y más en su 

disciplina. De niña tomaba sola el autobús para ir a los entrenamientos 

y a veces se hacía la dormida para no pagar pasaje, porque su familia 

no tenía dinero. Poco a poco, además de fortalecer su cuerpo, aprendió 

la técnica de este deporte hasta convertirse en una experta.

En los Juegos Olímpicos de Beijing 2008, cuando tenía veinte años, 

ganó la medalla de oro. Luego, en Londres 2012, consiguió la de bronce. 

Y en Río de Janeiro 2016 obtuvo la medalla de plata.

María es la primera mexicana en subir al podio en tres ediciones de 

los Juegos Olímpicos, pero no es lo único que ha hecho: tiene tres me-

dallas del Campeonato Mundial de Taekwondo, otras cuatro por el 

Campeonato Panamericano de Taekwondo y dos más de los Juegos 

Panamericanos. La cantidad de trofeos que adornan su casa es enorme.

María posee una gran tenacidad. Ha librado todos sus combates con 

tranquilidad y poniendo el corazón en ello, pero también es fiera cuando 

se trata de lograr sus objetivos. Como lo ha dicho en varias entrevistas, 

al conquistar las medallas olímpicas también ha conquistado sus sue-

ños de vida.
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I L U S T R A C I Ó N  D E I L U S T R A C I Ó N  D E 
R O S A R I O  L U C A SR O S A R I O  L U C A S

MI  CL AVE PARA EL  TRIUNFO  
ES  S IEMPRE COMPETIR  CON  
EL  CORAZÓN.
MARÍA ESPINOZA
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N A C I Ó  E L  3 1  D E  A G O S T O  D E  1 9 9 1

S O N O R A

●   Z A R A  M O N R R O Y   ●

A R T I S T A ,  P E S C A D O R A  Y  A M B I E N T A L I S T A

Había una vez una niña que vivía en una comunidad entre el 

mar y el desierto, y que siempre tuvo la música en su camino. 

Su nombre es Zara y creció en un pueblo cantón. Su papá era director 

de la banda de la iglesia y, a través de las letras que Zara componía, 

intentaba comunicar un mensaje de amor.

Zara se dio cuenta de un grave problema: muchos jóvenes de su 

nación estaban perdiendo su lengua materna, cmiique iitom, también 

conocida como seri. Esto le dio una idea. Comenzó a cantar las letras que 

había compuesto en cmiique iitom con ritmos musicales populares 

occidentales. En un inicio, los abuelos y las abuelas no estuvieron de 

acuerdo. Sin embargo, vieron cómo transmitía el interés por su lengua 

y sus costumbres, y reforzaba la importancia de reconocer su identi-

dad, así que la apoyaron.

Las letras de esta joven hablan del respeto por la tierra, la familia y el 

combate en contra del machismo. Para ella las palabras son un medio 

para sanar nuestro interior. Aunque tímida, en el escenario es como si 

una fuerza mayor se apropiara de ella para bailar y cantar al transmitir 

su mensaje. Lo que más le interesa es crear una conciencia de identi-

dad en los jóvenes para que nunca se rindan al perseguir sus sueños.

Otro ámbito en el que ha luchado es la preservación del medio am-

biente. Con pláticas en escuelas y reuniones ecológicas, convoca a los 

habitantes a limpiar la playa para mantenerla como el santuario que es.
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I L U S T R A C I Ó N  D E I L U S T R A C I Ó N  D E 
C O B R A C O B R A 

MI  TERRITORIO PARA MÍ  ES  MI 
CUERPO.  A  DONDE VOY,  LLEVO 
TODO MI  TERRITORIO.
ZARA MONRROY
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