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“Tanto si se quedan, como si están en tránsito 
o han logrado llegar a su destino, las mujeres 
pagan el precio de ocupar un lugar particular 
en la sociedad, y son siempre actoras políticas 
activas y sujetas de cambio.”

Al hablar de mujeres migrantes, el primer reto es hacerlas visibles, comprender sus 
motivos, los riesgos que enfrentan y sus circunstancias. El principal obstáculo es 
que no existen los suficientes datos desglosados por género que permitirían tener 
una visión integral de la situación de las mujeres migrantes provenientes de Mé-
xico, Guatemala y Honduras. Sin embargo, a través de un análisis sistémico de los 
factores que han generado un incremento de la migración en la región, es posible 
identificar múltiples causas, que abarcan desde situaciones socioeconómicas, ame-
nazas a la seguridad y la integridad física, hasta condiciones climáticas adversas. 
Todos estos casos presentan un elemento común: las condiciones de vida toleradas 
en el lugar de origen por las personas que deciden migrar no son suficientes para 
lograr un acceso sostenible a una alimentación adecuada1 . 

La intención de este artículo es abordar los retos a los que se enfrentan tanto las 
mujeres que migran como las que optan por quedarse, y presentarlas como auténti-
cos motores de resistencias cotidianas, en muchos casos, resistencias organizadas. 
El objetivo es, en primer lugar, abordar las causas estructurales que afectan al total 
de la población migrante y las causas particulares que perjudican a las mujeres. En 
segundo lugar, analizar los desafíos a los que se enfrentan las mujeres que se que-
dan y la manera en la que gestionan el impacto de la migración del jefe o jefa de 
familia sobre sus vidas. En tercer lugar, exponer los riesgos específicos del tránsito 
y la migración externa, incluido el momento en que finalmente logran establecerse 
en el país de destino. Por último, se aborda cómo a lo largo de cada una de las eta-
pas y lugares, la migración genera un impacto en la alimentación y la nutrición de 
las mujeres a partir del cual se restringe aún más la posibilidad de acceder a dietas 
diversas, saludables y sostenibles.
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LA FEMINIZACIÓN DE LA MIGRACIÓN

Los medios de comunicación de masas estigmatizan la figura de las personas mi-
grantes y, en cambio, silencian una realidad: los tratados de libre comercio que 
destruyen economías locales, los programas y préstamos de ajuste estructural del 
Fondo Monetario Internacional (FMI) y del Grupo del Banco Mundial (BM) que se 
impulsaron en las décadas de los ochenta y noventa y tuvieron efectos perjudiciales 
sobre la política económica y los programas estatales, especialmente los dirigidos a 
mujeres, niñas y niños2 . A estos efectos, se suman las políticas extractivas, el avance 
de los monocultivos en detrimento de los cultivos para la alimentación familiar, las 
estrategias de despojo de tierras por parte de las multinacionales y los grandes capi-
tales, y la concentración de la propiedad de la tierra3 . En Guatemala, por ejemplo, el 
92 % de los pequeños productores ocupa el 22% de la tierra del país, mientras que 
el 2 % de los productores comerciales usa el 57 % de la misma4 . 

Las causas de la migración están íntimamente ligadas al modelo económico y so-
cial, y a las diferentes formas de violencia. En Guatemala, según la Comisión del 
Migrante, un 97.4% de las personas que migran lo hacen hacia EE.UU. debido a que 
en sus zonas de origen no hay inversión del Estado ni políticas públicas que apun-
ten a generar empleo digno. Además, los salarios mínimos no cubren los costos de 
la Canasta Básica Alimentaria5. En Honduras, el despojo de tierras a comunidades 
campesinas, indígenas y garífunas es una de las consecuencias del alineamiento del 
marco jurídico y político agroalimentario que facilita la privatización de los bienes 
comunes para la industria extractiva (minería, energía y monocultivos). Esto des-
truye las dinámicas de los sistemas agroalimentarios, por ejemplo, la pequeña agri-
cultura familiar, obligando a las mujeres y niñas a vivir en la pobreza y exclusión6. 

En este contexto, la región asiste actualmente a un proceso de feminización tanto 
de la pobreza como de la migración. De hecho, tanto en México como en Honduras 
y en Guatemala las mujeres se ven obligadas a desplazarse solas o con sus hijas e hi-
jos. Según el Anuario de Migración y Remesas de México de 2017, en las estaciones 
migratorias mexicanas la mayoría de las personas extranjeras alojadas son de ori-
gen guatemalteco, hondureño y salvadoreño. Si bien este dato no está desagregado 
por género, ante la feminización de la migración, se deduce que incluye a mujeres 
centroamericanas. Asimismo, esta fuente confirma que en los últimos diez años ha 
aumentado la cantidad de mujeres mexicanas migrantes.7  

Los datos sobre los motivos específicos y características de la población femenina 
migrante son invisibles en la mayoría de estadísticas sobre el tema migratorio. No 
obstante, no cabe duda de que, para las mujeres, la violencia por razones de género 
se suma al modelo socioeconómico como causa fundamental para migrar. En Méxi-
co, la Encuesta Nacional sobre la Dinámica de Relaciones en los Hogares evidenció 
que el 43.9% de las adolescentes mayores de 15 años y de las mujeres han sido víc-
timas de violencia por parte de sus parejas en algún momento de su relación actual 
o pasada8. En casos como estos, el éxodo es frecuentemente la única opción para 
resguardar sus vidas9. Muchas de ellas logran ingresar y permanecer en el país de 
destino como refugiadas y/o como demandantes de asilo. 

Los casos diarios de feminicidios en los tres países, las denuncias por violencia de 
género y la violencia intrafamiliar son un reflejo de las sociedades patriarcales de 
las que las mujeres se ven obligadas a escapar. En términos de Marcela Lagarde, el 
patriarcado es uno de los espacios históricos del poder masculino que encuentra su 
asiento en las más diversas formaciones sociales10. A través de ellas, podemos apre-
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ciar espacios de interacción entre la violencia por razones de género y la violencia 
estructural que se genera a partir del Estado y de actores privados que afectan la po-
sibilidad de las mujeres de producir, acceder a métodos de producción y controlar 
la producción de alimentos.11  

En la realidad, lo anterior se ilustra a través de marcos jurídicos, en algunos casos 
de normas penales, que permiten sancionar y controlar la autonomía de las muje-
res para decidir sobre sus cuerpos. Esta situación afecta negativamente a su salud 
sexual y reproductiva, así como a su bienestar nutricional. Destacan las altas tasas 
de embarazos adolescentes, la prohibición de la pastilla anticonceptiva de emer-
gencia y la criminalización de la interrupción del embarazo. A menudo, las niñas y 
adolescentes sufren retrasos de crecimiento como resultado de la desnutrición y a 
su vez los bebés también sufren desnutrición12. Por otra parte, las ideas y prácticas 
que subyugan a las mujeres suelen colocarlas como principales responsables de la 
reproducción social del trabajo, lo que incluye hacerse cargo de los oficios domésti-
cos, las tareas del cuidado y la  alimentación de sus familias y dependientes13. 

LA RADIOGRAFÍA DE UNA MIGRACIÓN: CAMPO Y CIUDAD

Cuando se habla de migración a menudo se olvida el papel de las mujeres14 que se 
quedan y generalmente cargan con la responsabilidad de proveer y cuidar a sus fa-
milias. Es importante destacar que “por cada hombre que migra hay por lo menos 
una mujer que asume el trabajo y los roles sociales y familiares del que se va”15. 
Las mujeres que se quedan deben garantizar su propia alimentación, así como la 
de sus hijas e hijos. Conviene recordar que la persona que migra está en tránsito y, 
mientras espera que llegue la primera remesa, la mujer que permanece en el hogar 
debe continuar sosteniendo a la familia. En caso de que la remesa no llegue y/o que 
la persona que migra no se ponga en contacto con ellas, la situación se vuelve más 
precaria. Según el Anuario de Migración y Remesas de México16, en promedio tan 
sólo 5% de las personas migrantes envían remesas a sus familias. Además, muchas 
familias asumen el riesgo de vender sus terrenos17 y endeudarse para reunir el di-
nero que les permita migrar. Es por este motivo que quienes se quedan a cargo no 
tienen la posibilidad de seguir cultivando sus propios alimentos. Para las mujeres 
que se quedan, a las cargas económicas y sociales, se suman los impactos emocio-
nales y psicológicos por la separación y la incertidumbre sobre si el familiar que se 
va logrará los objetivos que se había marcado.

Las mujeres que se quedan, en muchas ocasiones18 emprenden una lucha y articu-
lan movimientos para contrarrestar las causas estructurales de la migración; son 
sujetas de cambio y actoras políticas que se involucran activamente en la defen-
sa de la soberanía alimentaria, el derecho humano a una alimentación y nutrición 
adecuadas, y otros derechos humanos. Aunque este aspecto es positivo y sus luchas 
son de vital importancia, todas estas defensoras enfrentan en México19, Honduras 
y Guatemala20 no sólo la dificultad de compaginar sus luchas con los roles tradicio-
nales de género sino también amenazas, ataques y riesgos por levantar la voz. Las 
mujeres son además objeto de ataques específicos de género, como la violencia y el 
acoso sexual. Según un informe del Relator Especial de las Naciones Unidas sobre la 
situación de las personas defensoras de derechos humanos, en Honduras “durante 
2016 y 2017 se registró un total de 2.137 agresiones [contra mujeres defensoras], in-
cluyendo serios ataques a la vida y la integridad física, un alto número de campañas 
de desprestigio, y deslegitimación y criminalización, así como numerosas amena-
zas e intimidaciones”. Las mujeres que defienden la tierra y los derechos de los pue-
blos indígenas son las más atacadas. Además, al acompañar a víctimas de violencia 
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doméstica en los procesos de denuncia y judiciales, las defensoras de los derechos 
de la mujer en Honduras frecuentemente reciben amenazas de muerte y sexuales21 .

Aunque los datos estadísticos son escasos y no están desagregados, se puede afir-
mar que las personas que migran internamente en México22, Guatemala y Hondu-
ras, provienen en su mayoría de las zonas rurales y viven bajo la línea de la pobreza 
y pobreza extrema. Migran con la esperanza de mejorar sus condiciones de vida 
y se desplazan a las ciudades de mayor crecimiento económico23. Tanto hombres 
como mujeres pasan a ser obreros de la maquila, obreros agrícolas, y de servicios. 
Cuando no consiguen un trabajo, la única opción posible es sumarse a la economía 
informal que subsiste con el subempleo24. En el caso de las mujeres rurales, indíge-
nas y campesinas, una gran parte se desplaza a las ciudades para desempeñarse en 
trabajos del cuidado, manteniendo los roles de género que les son asignados, ge-
neralmente mal o no remunerados25. Las mujeres migrantes internas desempeñan 
un papel indispensable para que las mujeres urbanas puedan acceder al mundo 
laboral junto a los hombres, ya que realizan el trabajo doméstico y del cuidado que 
de otra manera limitaría el acceso al trabajo de quien las contrata.

TRAVESÍA DE LOS CUERPOS

En este contexto, asistimos no sólo al aumento y la feminización de la migración, 
sino también al surgimiento de nuevas formas de migrar desde México, Guatemala 
y Honduras. Una de las formas más impactantes son las caravanas de migrantes de 
Centroamérica hacia EE.UU. que comenzaron en octubre de 2018 desde Honduras, 
marcando un punto de inflexión, y que en 2019 se ha demostrado que son una rea-
lidad que se mantiene. Uno de los motivos por los que miles de migrantes deciden 
viajar en grupo es que esto podría reducir los peligros del crimen organizado que 
acechaban a las personas migrantes solas o en grupos reducidos.

Pese a la nueva modalidad, en los últimos meses se ha denunciado la desaparición 
de migrantes que viajaban en la caravana hacia EE.UU. En uno de los casos los me-
dios reportaron la desaparición de 22 personas26 que viajaban en autobús. En otro 
secuestro de características similares fueron 25 las personas desaparecidas. Los da-
tos no especifican la cantidad de mujeres desaparecidas. Sin embargo, en general, 
las mujeres centroamericanas que migran se enfrentan a grandes riesgos. En el tra-
yecto son frecuentemente víctimas de robo, extorsiones, y, debido a su género, abu-
sos sexuales: seis de cada diez mujeres son violadas, por lo que a veces se preparan y 
toman anticonceptivos semanas antes de iniciar el trayecto para evitar embarazos27. 

En la travesía hacia el norte, las mujeres frecuentemente asumen los clásicos roles 
de cuidado. Siguen siendo madres, cocinan, buscan alimentos y lugar para dormir 
para ellas y sus hijas e hijos28. Generalmente el acceso a alimentos y bebida es limi-
tado, y las mujeres suelen comer menos para priorizar la alimentación de sus hijas 
e hijos. 

No sólo quienes se quedan o están en tránsito se enfrentan a grandes retos para 
garantizar su derecho a la alimentación y a la nutrición y el resto de sus derechos 
humanos. Al alcanzar el destino, algunas mujeres se desempeñan también en los 
roles de género y en labores del cuidado que les “corresponden”, mientras que otras 
se emplean en trabajos agrícolas o en la industria. A la par de conseguir un trabajo, 
son importantes las redes de apoyo para migrantes, las redes familiares o bien de 
“paisanas”. Por ejemplo, las comunidades indígenas guatemaltecas29 tienen la cos-
tumbre de migrar a “barrios” o ciudades concretas donde saben con seguridad que 

20 Para más información, ver: Ten-
dencia devastadora de crímenes 
contra defensores de derechos 
humanos en Guatemala: 18 este 
año, indica organización WOLA. 
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2019. Disponible en: www.jorna-
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van a encontrar otros miembros de su comunidad de origen. De este modo, los dife-
rentes grupos étnicos del país pueden encontrarse en estos lugares. El fenómeno se 
observa con mayor fuerza en comunidades indígenas que con otros grupos étnicos 
no indígenas ya que el hecho de no hablar el idioma español ni el inglés supone una 
limitación al llegar.

Estas redes son las primeras en sostener a las mujeres y hombres migrantes para 
que puedan alimentarse mientras consiguen un puesto de trabajo. Quienes migran 
sin estas redes de apoyo, suelen tener más dificultades para que se respeten sus de-
rechos humanos, incluido el derecho a la alimentación y a la nutrición.

DIME A DÓNDE MIGRAS Y TE DIRÉ CÓMO TE ALIMENTAS

El fenómeno de la migración tiene múltiples impactos en la alimentación. Cuando 
las personas migran del campo a la ciudad dentro del propio país, el ritmo acelera-
do y el costo de la vida en la ciudad les obliga a gastar sus ingresos en la compra de 
alimentos ultra procesados, sopas instantáneas, comidas enlatadas, frituras, pro-
ductos “listos para consumir” y bebidas gaseosas. En sus continuos viajes de visi-
ta a sus comunidades llevan consigo estos nuevos patrones de consumo que son 
percibidos como un símbolo de éxito y se da una desvalorización de los alimentos 
locales y tradicionales.

Mientras que quienes migran a las grandes y superpobladas ciudades de Nortea-
mérica, se sumergen de lleno a un nuevo contexto alimenticio, en el cual es co-
mún frecuentar establecimientos de comida rápida30 , realizar una sola comida al 
día, consumir alimentos de bajo costo para poder sobrevivir y poder enviar remesas 
mensualmente. Varios estudios constatan que la salud de las personas migrantes se 
deteriora debido al consumo de alimentos altos en azúcares, ultra procesados y con 
añadidos químicos. Las enfermedades cardiovasculares31 , la diabetes y la obesi-
dad32 son los problemas de salud más frecuentes en migrantes radicados en EE.UU. 

El impacto de la migración no afecta sólo los patrones de alimentación a nivel in-
dividual sino también a nivel familiar. Aunque existen estudios que constatan que 
las remesas mejoran el nivel de vida de las familias en los países de origen33, mu-
chas otras dejan de trabajar la tierra y de producir sus propios alimentos cuando 
aumenta su poder adquisitivo y pueden acceder a los alimentos considerados de 
“prestigio”, pasando del hambre34 a la malnutrición35, entendida como la ingesta 
de alimentos en la que lo importante parece ser la cantidad, o las vitaminas publici-
tadas como añadidos, por ejemplo: los cereales fortificados con vitaminas y hierro, 
pero altos en azúcar. 

Al tener más ingresos, las familias aumentan considerablemente el consumo de 
servicios y tecnología; a más tecnología mayor bombardeo mediático36. Según varias 
autoras y autores, este hecho está directamente relacionado con los hábitos alimen-
ticios37, especialmente en la infancia debido a la exposición diaria a la publicidad.

En este complejo proceso de aumento del poder adquisitivo, del llamado “secuestro 
de paladar”38, de las repercusiones de esta práctica39 y de bombardeo publicitario40, 
el consumo de alimentos está más asociado a la industria publicitaria41 y a los tra-
tados de libre comercio42, que a su valor nutritivo. La alimentación y nutrición ade-
cuadas dejan de concebirse como un derecho humano y se transforman, simple y 
llanamente, en el mero acto de comer el producto publicitado.
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Aunque las personas que migran, tanto dentro como fuera del país, modifican su 
alimentación en función de sus ingresos y sus redes de apoyo y pese a que su nue-
vo entorno les induce a diario a consumir alimentos de las grandes industrias, hay 
también prácticas de resistencia para conservar el “sabor de su tierra” en el lugar 
de destino. En muchos casos las mujeres migrantes en el extranjero sienten nostal-
gia43 por los alimentos propios de su tierra y son las que intentan replicar su prepa-
ración. Tanto hombres como mujeres que viven en el extranjero coinciden en que 
después de sus familias, lo que más extrañan es la comida tradicional. A pesar de 
todo alimentarse es parte fundamental de la identidad. 

En cuanto a los impactos en las familias, hay varias iniciativas44 que están alertan-
do y concientizando sobre los efectos de una mala nutrición y están reivindicando 
el derecho a una alimentación y nutrición adecuadas. Mientras que en el ámbito 
privado y cotidiano de los hogares con familiares migrantes, son por lo general las 
mujeres las que están al frente de todos los esfuerzos y resistencias por una buena 
nutrición y alimentación.

MIGRAMOS EN CONDICIONES ESPECÍFICAS, MIGRAMOS COMO MUJERES

Muchas de las mujeres migran para garantizar su derecho a una vida libre de vio-
lencia, para garantizar para sí mismas y sus familias el derecho a la alimentación 
y a la nutrición, para que se reconozca a las mujeres como migrantes45, y para con-
seguir aquellos derechos que el sistema neoliberal les arrebata y los Estados no les 
garantizan. La migración es una forma de resistir las múltiples violencias a las que 
se enfrentan en sus países de origen. 

Tanto si se quedan, como si están en tránsito o han logrado llegar a su destino, las 
mujeres pagan el precio de ocupar un lugar particular en la sociedad, y son siempre 
actoras políticas activas y sujetas de cambio. Las múltiples formas de sobrevivir a 
la peligrosa travesía hacia EE.UU., reorganizar la estructura económica familiar a 
partir de migración del jefe/jefa de hogar, la violencia de género que atormenta du-
rante todo el trayecto, son una evidencia de las múltiples formas de resistencia de 
las mujeres centroamericanas y mexicanas. 

La migración es y ha sido un elemento histórico de cambio alimentario, que tiene 
efectos tanto en los lugares de origen como en los de destino, y que guarda relación 
con la salud de las mujeres y con su propia identidad. Hacen falta estadísticas y 
estudios que analicen las condiciones particulares de las mujeres al migrar, ya que 
estas condiciones existen y deben ser recabadas y estudiadas para que sea posible 
comprender mejor el fenómeno en toda su amplitud.  Por ello, un análisis exhausti-
vo debe tener en cuenta los vínculos entre los derechos humanos de las mujeres, la 
soberanía alimentaria, el derecho a la alimentación y a la nutrición, y la migración 
en un contexto de globalización y con una perspectiva de género que permita una 
lectura interseccional y estructural de esta cuestión. 
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RESUMEN

El artículo intenta visibilizar la realidad de la creciente población feme-
nina que migra desde Honduras, Guatemala y México hacia EE.UU. y la 
relación que existe entre la feminización de la migración y la vulneración 
del derecho humano a una alimentación y nutrición adecuadas. Se ana-
lizan las condiciones particulares y específicas por y en las que migran 
las mujeres. Para ellas, al modelo socioeconómico y a la violencia estruc-
tural como causas fundamentales para migrar, se suma la violencia por 
razones de género. En este contexto, la posibilidad de las mujeres de ac-
ceder a la tierra y controlar la producción de alimentos es cuesta arriba. 
Si la mujer se queda y quien migra es el hombre, además de asumir todos 
los roles sociales y familiares de quien se va, debe garantizar su alimen-
tación y la de su familia al mismo tiempo que se hace cargo de los com-
promisos económicos y sociales, y de todos los impactos emocionales y 
psicológicos. Si por el contrario, decide migrar, frecuentemente en el tra-
yecto es víctima de robo, extorsiones, y de abusos sexuales. Seis de cada 
diez mujeres que optan por migrar son violadas. Aún con todos estos 
riesgos, durante la travesía hacia el norte, las mujeres frecuentemente 
siguen asumiendo los clásicos roles del cuidado, siguen desempeñando 
su papel de madres, cocinan, buscan alimentos y lugar para dormir para 
ellas y sus hijas e hijos. Tanto si se quedan como si migran, las mujeres 
son las primeras en recibir los impactos de la vulneración de sus dere-
chos, incluido el derecho a una alimentación y nutrición adecuada. Por 
ello, son generalmente las mujeres las que en el ámbito privado y coti-
diano están al frente de todos los esfuerzos y resistencias por una buena 
nutrición y alimentación.    

CONCEPTOS CLAVE 

 → La feminización de la migración se relaciona tanto al modelo socioe-
conómico como a la violencia por razones de género. 

 → El derecho a una alimentación y nutrición adecuadas se ve afectado 
por el aumento de ingresos económicos en los hogares con familia-
res migrantes y por el bombardeo mediático.

 → La migración como elemento histórico de cambio alimentario.

 → La migración, la alimentación y la nutrición como derechos humanos.

 → Resistencias de mujeres por el derecho a migrar y a alimentarse. 

PALABRAS CLAVES

 → Migración
 → Mujeres
 → Alimentación
 → Caravana de migrantes
 → Honduras
 → Guatemala
 → México
 → EE.UU.


