
I 53  I REVISTA INTERNACIONAL DE T R A B A J O  S O C I A L  Y  B I E N E S T A R  I Nº 12 (53-62) • 2023

Recibido: 30/09/2023 Aceptado: 07/12/2023

Resumen: El tema del racismo en México ha estado marcado por una atención esporádica y una falta 

de investigación sostenida y exhaustiva. Además, la literatura ha descuidado en gran medida el concep-

to de encarnación del racismo, una dimensión crítica que explora cómo las desigualdades sistémicas se 

manifiestan en resultados fisiológicos y psicológicos tangibles. Dichas brechas no solo limitan nuestra 

comprensión de los múltiples impactos del racismo, sino que también obstaculizan el desarrollo de 

intervenciones integrales de políticas sociales y de salud para abordar sus daños. Basándose en la metá-

fora del nopal, profundamente arraigada en la cultura y alimentación mexicana, el marco teórico meto-

dológico examina el racismo a través de tres dimensiones clave: el racismo cotidiano abierto (“Racismo 

Cotidiano y Visible”), el racismo sistémico (“Racismo Sistémico”) y la experiencia encarnada de racismo 

(“Racismo Encarnado”). Utilizando un enfoque interdisciplinario, el marco ofrece una amplia gama de 

preguntas, metodologías y problematizaciones de investigación. Es importante destacar que enfatiza la 

necesidad de una investigación participativa, basada en el universo de comunidades objeto de estudio 

e intervención, para garantizar resultados culturalmente sensibles y directamente aplicables. El Marco 

Nopal tiene como objetivo proporcionar una comprensión matizada de las complejidades del racismo 

en México, ofreciendo vías para estudios empíricos e intervenciones con participación comunitaria.

Palabras clave: racismo, México, racismo sistémico, racismo cotidiano, racismo encarnado, mestizaje 

Abstract: The issue of racism in Mexico has been marked by sporadic attention and a lack of sustained 

and thorough research. In addition, the literature has largely neglected the concept of the embodiment 

of racism, a critical dimension that explores how systemic inequalities manifest in physiological and 

psychological outcomes. This gap not only limits our understanding of the multiple impacts of racism 

but also hinders the development of comprehensive social and health policy interventions to address 

its harms. Drawing on the nopal metaphor, deeply rooted in Mexican culture, the framework examines 
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1. INTRODUCCIÓN

La sociedad mexicana, rica en su biodiversidad y pluralidad 
cultural, disimula una corriente subyacente de un malestar: el 
racismo. A pesar de los estudios que revelan discriminación 
y desigualdades vinculados con los gradientes del color de 
la piel, persiste una falta de reconocimiento del racismo evi-
denciado en la ausencia de políticas públicas e intervenciones 
comunitarias que aborden las formas de discriminación racia-
lizadas. Aunque la literatura académica reconoce el racismo 
en México, a menudo optan más por el enfoque colorismo 
(Charles, 2021; Reeskens & Velasco Aguilar, 2021; Villarreal, 
2010). La perspectiva del colorismo prioriza las preferencias y 
prejuicios hacia tonalidades de piel dentro de un mismo grupo 
étnico o racial (Walker, 1983), pero en realidad omite la com-
plejidad del racismo y las dinámicas de poder en los estratos 
sociales. Proponemos que el término racismo— la relegación 
sistemática de personas de color a un estatus inferior y trato 
discriminatorio basado en creencias infundadas sobre su in-
ferioridad innata, se manifiesta tanto en trato injusto como 
en opresión intencional o inadvertida (Braveman et al., 2022). 

Presentamos el “Marco Heurístico Nopal sobre Racismo”, 
para analizar y esclarecer la naturaleza multifacética del racis-
mo en México. El marco busca ampliar el discurso más allá 
del colorismo, incorporando un conjunto de factores y proce-
sos, desde actitudes y prejuicios individuales hasta formas de 
racismo institucionalizadas. Nuestro objetivo es proporcionar 
una lente alternativa para profesionales en la comprensión 
del racismo y sus impactos, y ofrecer un referente heurístico 
para discusiones e intervenciones interdisciplinarias. El Marco 
Heurístico Nopal sugiere a su vez una agenda de investigación 
donde se redimensionan los impactos complejos y se exploren 
las formas en que el racismo podría manifestarse en la vida co-
tidiana y las afecciones somáticas en quienes lo experimentan.

El Marco Heurístico Nopal se basa en el Gardener’s Tale 
(Jones, 2000) para desglosar el racismo en tres dimensiones: 
racismo cotidiano y visible, racismo sistémico y racismo en-

carnado. En todo el marco se integran temas transversales 
a modo de guía de análisis de datos para investigaciones e 
intervenciones futuras, implicaciones políticas y participación 
comunitaria. 

1.1 El arraigo social e institucionalizado del racismo

El racismo no es simplemente el resultado de prejuicios 
individuales, sino que está profundamente arraigado en las 
estructuras institucionales (Feagin & Bennefield, 2014). En 
México los modos de discriminación sistémica se manifiestan 
en varios sectores incluido el del empleo (Villarreal & Bailey, 
2020), la educación (Andrade Benitez, 2022; Barrón Pastor, 
2008) y en el de la propia aplicación de la ley (Marín & Sán-
chez, 2018), afectando desproporcionadamente a comuni-
dades indígenas y afrodescendientes. 

Para corroborar aún más esta comprensión sistémica 
del racismo en México, los estudios empíricos proporcionan 
información invaluable. El color de la piel en México es un 
determinante significativo de la movilidad social, afectando 
los ingresos, el logro educativo e incluso los patrones resi-
denciales, así como el acceso a la justicia social y la justicia 
penal (Campos-Vazquez & Medina-Cortina, 2019). El merca-
do laboral sirve como un escenario donde la mecánica de la 
discriminación es explícita. Los anuncios de empleo a menu-
do especifican descaradamente criterios como el género, la 
edad y el atractivo, e incluso pueden exigir fotografías en los 
currículos.

La noción de mestizaje agrega una capa de complejidad. 
La evidencia del estudio de Arceo-Gómez y Campos-Vázquez 
(2019) mostró que tan solo los anuncios que incorporan múl-
tiples criterios discriminatorios produjeron una mayor tasa de 
devolución de llamadas para las mujeres blancas o mestizas 
que para las mujeres indígenas, o aquellas que optan por no 
incluir una fotografía en sus currículums laborales. 

Celebrado como una piedra angular de la identidad mexi-
cana, el mestizaje representa ostensiblemente la mezcla racial 

racism through three key dimensions: overt everyday racism (“Racismo Cotidiano y Visible”), systemic 

racism (“Racismo Sistémico”), and the embodied experience of racism (“Racismo Encarnado”). Using 

one approach, the framework serves as a roadmap for a wide range of research questions and method-

ologies. Importantly, it emphasizes the need for participatory research, based on the universe of com-

munities under study and intervention, to ensure culturally sensitive and directly applicable results. The 

Nopal Framework aims to provide a nuanced understanding of the complexities of racism in Mexico, 

offering avenues for empirical studies and interventions with community participation.

Keywords: racism, Mexico, systemic racism, everyday racism, embodied racism, mestizaje
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y cultural que ha dado forma a la nación. Si bien a menudo se 
aclama como un testimonio de la rica herencia multicultural de 
México, la narrativa solo sirve para invalidar las experiencias de 
las comunidades indígenas, las personas de ascendencia afri-
cana o aquellos con un color de piel más oscuro y otros rasgos 
físicos racializados, que continúan enfrentando de implícita 
discriminación sistémica en varios sectores sociales. 

1.2 Racismo y salud

Investigaciones recientes (Bourabain & Verhaeghe, 2021; 
Braveman et al., 2022; Brownlow, 2023; Buchanan et al., 
2021; Williams et al., 2019) indican que el estrés inducido 
por la discriminación racial perjudica la salud, desde las en-
fermedades cardiovasculares hasta alteración genética trans-
generacional (Krieger, 2005). El estrés activa la respuesta de 
“lucha o huída” del cuerpo, lo que lleva a la liberación de 
hormonas del estrés como el cortisol (McEwen & Karatsore-
os, 2020). La exposición prolongada a estas hormonas puede 
alterar las funciones celulares, lo que lleva a la inflamación y 
debilita el sistema inmunológico (Kraft & Kraft, 2021). 

Los impactos del racismo en la salud se manifiestan en las 
disparidades entre grupos raciales y étnicos. Los estudios rev-
elan colectivamente que las elevadas tasas de mortalidad por 
COVID-19 entre las comunidades indígenas son sintomáticas 

de un problema estructural más amplio que abarca el acceso 
desigual a la atención médica, el saneamiento y los recursos 
de salud pública (Horbath Corredor, 2021; Ibarra-Mejia et 
al., 2022). A su vez, también indican que tanto mujeres indí-
genas como no indígenas en municipios con alta población 
indígena enfrentan exclusión de servicios de salud reproduc-
tiva y materna (Comisión Económica para América Latina y 
el Caribe, 2020), mostrando cómo el racismo impacta a nivel 
comunitario.

2. MARCO HEURÍSTICO NOPAL SOBRE RACISMO

Al elaborar un marco para diseccionar las manifestaciones 
de múltiples capas del racismo en México, encontramos que 
la metáfora del nopal es particularmente resonante. El no-
pal, una planta profundamente arraigada en la cultura y la 
historia mexicana, sirve como un símbolo convincente de las 
complejidades del racismo. Así como un nopal tiene espinas 
visibles y un sistema de raíces que se extiende lateralmente 
en el suelo, el racismo en México tiene elementos visibles, 
encubiertos, negados, y poco conocidos, que se extienden 
ampliamente a través de varios dominios y contextos social-
es. El Marco Heurístico Nopal está organizado en tres áreas 
principales: Racismo Cotidiano y Visible, Racismo Sistémico y 
Racismo Encarnado.

FIGURA 1. EL MARCO NOPAL HEURÍSTICO SOBRE EL RACISMO.
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2.1 Racismo cotidiano y visible

El primer aspecto del Marco Nopal, conocido como ra-
cismo cotidiano y visible (Bourabain & Verhaeghe, 2021), 
examina las manifestaciones comunes y abiertas del racismo 
que las personas a menudo experimentan. Al compararse 
metafóricamente con las espinas del nopal, son fácilmente 
discernibles, pero frecuentemente pueden ser minimizadas 
o normalizadas, como parte de prácticas y discursos sociales 
prevalecientes. Esta dimensión resalta cuatro subcomponen-
tes principales: discriminación explícita, estereotipos, insultos 
raciales y microagresiones. Cada subcomponente proporcio-
na una lente para investigar críticamente las manifestaciones 
manifiestas del racismo.

2.1.1 Discriminación explícita 

La discriminación explícita constituye los actos inequívo-
cos de prejuicio racial o étnico cuando las personas son 
sometidas a un trato diferenciado basado en su identidad 
racial o étnica. Esta forma de discriminación no se limita a 
un dominio singular, sino que se manifiesta en una multi-
tud de entornos, que van desde los sectores de empleo e in-
stituciones educativas a espacios públicos como transporte y 
centros de salud. Se trata de acciones sociales evidentes e im-
punes, por lo que un empleado indígena puede ser ignorado 
para lograr ascensos laborales, o un estudiante afromexicano 
sea injustamente disciplinado, o un individuo con atuendo 
indígena tradicional sea despreciado en el transporte público. 
Las implicaciones de la discriminación explícita son de gran 
alcance, afectando no sólo el bienestar inmediato de las per-
sonas afectadas, sino también perpetuando una cultura más 
amplia de desigualdad.

2.1.2 Los estereotipos

Los estereotipos son las creencias o percepciones generali-
zadas, a menudo simplificadas, que la gente tiene sobre las, los 
y les demás basándose únicamente en sus afiliaciones raciales 
o étnicas (Hamilton & Sherman, 2014). Incluyen representacio-
nes de los medios de comunicación de los pueblos indígenas 
como menos inteligentes (Lazcano & Muñiz, 2012), suposi-
ciones académicas sobre las, los y les estudiantes basadas en 
su origen racial, o presunciones de atención médica sobre la 
tolerancia al dolor o la caracterización errónea de las prácticas 
de medicina indígena como superstición o parte de un mundo 
mágico. Cuando los proveedores de atención médica poseen 
tales estereotipos, puede conducir a actitudes despectivas o 

atención inadecuada para las personas que practican la medi-
cina tradicional (Wylie & McConkey, 2019).

Si bien los estereotipos pueden ocasionalmente dis-
frazarse de atribuciones benignas o incluso aparentemente 
positivas, invariablemente sirven para reforzar las jerarquías 
raciales existentes y contribuyen a formas más insidiosas de 
discriminación. La perpetuación de los estereotipos puede 
tener un efecto en cascada, influyendo no sólo en las in-
teracciones interpersonales sino también en las políticas y 
prácticas institucionales (Hall et al., 2015), lo que requiere su 
examen crítico dentro del contexto más amplio del racismo 
sistémico.

2.1.3 Insultos y microagresiones raciales

Por un lado, los insultos raciales abarcan una serie de co-
mentarios despectivos e insultos diseñados específicamente 
para degradar a las personas en función de su origen racial 
o étnico (Sue et al., 2007). Dichos insultos pueden manifes-
tarse en diversos contextos, desde insultos étnicos abiertos 
gritados desde un automóvil que pasa hasta términos des-
pectivos más insidiosos o memes que circulan en foros en 
línea y plataformas de redes sociales digitales. También pue-
den aparecer en entornos institucionales como el lugar de 
trabajo o en los entornos educativos, contribuyendo a una 
subcultura de exclusión y marginación. 

Mientras que los insultos raciales son explícitamente 
ofensivos, las microagresiones son más sutiles y a menudo 
involuntarias, pero no menos dañinas (Sue et al., 2007). Las 
microagresiones “son breves y habituales a diario indigni-
dades verbales, conductuales o ambientales, ya sean inten-
cionales o no, que comuniquen desprecios e insultos raciales 
hostiles, despectivos o negativos hacia gente de color” (Sue 
et al., 007, p. 271). Las, los y les autores de microagresiones 
suelen desconocer que participan en tales comunicaciones 
cuando interactúan con personas racializadas. Por ejemp-
lo, una frase como “eres bonita para ser morena”, no sólo 
asocia la belleza con la piel clara, sino que también implica 
que ser moreno es normalmente un impedimento para ser 
considerado atractivo. Otros ejemplos incluyen estereotipos 
sobre los pueblos indígenas (suponer que alguien con ras-
gos indígenas tiene un nivel educativo bajo o un trabajo de 
menor categoría), ignorar a la presencia o contribuciones de 
las, los y les afromexicanos en la historia y cultura de México, 
y la invalidación de las experiencias de discriminación (“en 
México no hay racismo”).

El racismo cotidiano es análogo a las espinas de un no-
pal: un sólo acto de insulto o microagresión racial puede ser 
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como el pinchazo de una espina-ligeramente doloroso. No 
obstante, su repetición causa estrés crónico y se transforma 
en una carga psicológica significativa (Braveman et al., 2022; 
Buchanan et al., 2021; Nelson et al., 2023; Williams et al., 
2019), que puede conducir a niveles elevados de ansiedad 
(MacIntyre et al., 2023) y depresión (Pichardo et al., 2021). 

2.2 Racismo sistémico

La segunda dimensión, “racismo sistémico” emplea la 
metáfora del sistema de raíces laterales subterráneas del no-
pal ilustrando cómo, aunque fundamental, el racismo sistém-
ico a menudo es invisible. Al igual que las raíces del nopal, 
que están en gran parte ocultas, pero son cruciales para la 
supervivencia y el crecimiento de la planta, el racismo sis-
témico en México con frecuencia opera bajo un velo de neg-
ación y silencio social, pero está ampliamente arraigados en 
instituciones sociales, políticas, económicas y culturales clave 
que sostienen la estructura de la desigualdad social y racial.

Las raíces se entrelazan para alimentar el edificio más am-
plio de las jerarquías raciales y la marginación de los grupos 
minoritarios. Si bien algunas formas de racismo sistémico son 
visibles, como las prácticas de contratación discriminatorias, 
otras son más sutiles, como la distribución desigual de los 
recursos de salud pública (Krieger, 2021). Sin embargo, los 
efectos acumulativos son poderosos, circunscriben oportuni-
dades y perpetúan las desigualdades intergeneracionales.

2.2.1 Racismo sistémico educativo 

En el sector educativo el racismo sistémico se manifies-
ta de múltiples maneras, sirviendo como una raíz compleja 
que sostiene la estructura general de la desigualdad educa-
tiva racial. El currículo eurocéntrico es una evidencia: no sólo 
margina la historia y las contribuciones indígenas, sino que 
también da forma a las aspiraciones de las, los y les jóve-
nes indígenas. Este sesgo educativo refuerza las jerarquías 
raciales desde una edad temprana, limitando el alcance de 
las oportunidades futuras para las comunidades marginadas. 
Además, la distribución desigual de los recursos educativos 
exacerba estas disparidades. Las escuelas de las zonas rurales, 
que a menudo atienden a poblaciones indígenas y minorita-
rias, suelen carecer de fondos suficientes y carecen de acceso 
a materiales educativos de calidad, docentes experimentados 
y oportunidades extracurriculares (Koester, 2016). La brecha 
de recursos perpetúa un ciclo de desventaja educativa, am-
pliando aún más la brecha de rendimiento entre estudiantes 
de diferentes orígenes raciales y étnicos.

Además, los prejuicios de las, los y les docentes y las me-
didas disciplinarias desiguales contra las, los y les estudiantes 
que en minorías nacionales aparecen como otras raíces del 
racismo sistémico dentro del sistema educativo (Okonofua 
et al., 2016). Se trata de sesgos que pueden manifestarse 
como expectativas académicas más bajas para las, los y les 
estudiantes en minorías, o por castigos más severos por in-
fracciones similares en comparación con sus compañeros no 
minoritarios (Del Toro & Wang, 2022), creando un ambiente 
que no es propicio para el éxito académico de las, los y les 
estudiantes.

En conjunto, los problemas sistémicos en el sector edu-
cativo contribuyen a tasas de graduación más bajas, menos 
oportunidades de educación superior y perspectivas de car-
rera limitadas para las, los y les estudiantes minorizados, y 
podrían perpetuar los ciclos intergeneracionales de pobreza, 
exclusión, marginación y violencia sociales visibilizados y no 
visibilizados.

2.2.2 Racismo sistémico en el ámbito de la salud

Una de las manifestaciones en el ámbito de la salud 
es la estigmatización o el rechazo absoluto de la medicina 
tradicional. Dichas prácticas a menudo se etiquetan como 
“atrasadas” o “supersticiosas”, lo que limita las opciones de 
atención médica disponibles para las comunidades indígenas 
y refuerza los estereotipos dañinos (Dörr & Dietz, 2020). Es-
tamos ante una forma de etnocentrismo médico que no sólo 
margina el valioso conocimiento indígena, sino que también 
crea barreras para la atención culturalmente competente.

El sesgo de las, los y les médicos es otra raíz del racismo 
sistémico en la atención médica. Los sesgos implícitos o explí-
citos de las, los y les proveedores de atención médica pueden 
conducir a un tratamiento diferencial, incluido el subdiagnós-
tico, el tratamiento insuficiente y la provisión de tratamientos 
menos efectivos a pacientes minoritarios (FitzGerald & Hurst, 
2017; Phelan et al., 2014). Tales sesgos pueden tener con-
secuencias graves, que van desde retrasos en intervenciones 
médicos para aumentar las tasas de morbilidad y mortalidad 
entre estas poblaciones.

Además, la distribución de los recursos de atención méd-
ica a menudo está sesgada, y las áreas rurales que atienden 
predominantemente a poblaciones indígenas y minoritari-
as enfrentan disparidades significativas. Dichas áreas con 
frecuencia carecen de instalaciones médicas adecuadas, 
proveedores de atención médica capacitados y suministros 
médicos esenciales (Comisión Económica para América Lati-
na y el Caribe, 2020). La escasez de recursos agudiza las in-
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equidades de salud existentes, lo que dificulta que las, los y 
les residentes de estas áreas accedan a servicios de atención 
médica de calidad.

La intersección entre la pobreza y el racismo sistémico 
agrava aún más las disparidades en la atención médica. Mu-
chas personas indígenas y minoritarias no pueden pagar una 
atención médica de calidad, incluso si estuviera disponible 
(Leyva-Flores et al., 2013). El costo de viajar a instalaciones 
médicas mejor equipadas, junto con la pérdida de salarios 
durante el periodo de enfermedad y tratamiento, hace que 
la atención médica de calidad sea prácticamente inaccesible 
para las comunidades empobrecidas.

2.2.3 Racismo sistémico legal y penal

Ciertamente, la intersección entre el racismo sistémico y 
otras formas de desigualdad social en el sistema legal y pe-
nal de México es compleja y multifacética. La elaboración de 
perfiles étnicos y raciales es un problema generalizado, en 
el que los organismos encargados de hacer cumplir la ley se 
dirigen desproporcionadamente a los pueblos indígenas y a 
las personas de ascendencia africana (Velasco-Yáñez, 2017).

El uso excesivo de la fuerza es otra manifestación del rac-
ismo sistémico en el sistema jurídico y penal. Las comuni-
dades indígenas, en particular, han sido víctimas de acciones 
policiales y militares desproporcionadas, especialmente en 
regiones con disputas de tierras o conflictos por los recursos 
naturales (Hernández, 2020). Tales acciones no sólo violan 
los derechos humanos de estas comunidades, sino que tam-
bién infunden un sentimiento de miedo y desconfianza hacia 
los organismos encargados de hacer cumplir la ley.

La pobreza complica aún más el problema, ya que a 
menudo se cruza con la identidad racial y étnica para limitar 
el acceso a una representación legal de calidad. Las perso-
nas indígenas y en minorías nacionales ya marginadas por 
el racismo sistémico, están aún más desfavorecidas por su 
situación económica. Al no poder pagar servicios legales de 
calidad, es más probable que estén inadecuadamente repre-
sentados, lo que conlleva a resultados legales desfavorables. 
Esto crea un círculo vicioso donde la pobreza y el racismo 
sistémico se refuerzan mutuamente, perpetuando un sistema 
de desigualdad e injusticia.

Además, las vulnerabilidades económicas que enfrentan 
las comunidades indígenas a menudo las empujan a empleos 
de bajos salarios o sectores informales, como la venta ambu-
lante (Delgadillo, 2011). Esto los convierte en blancos fáciles 
para las agencias de aplicación de la ley que vigilan y pena-
lizan desproporcionadamente los delitos menores cometidos 

por las comunidades minoritarias. Los pueblos indígenas que 
venden mercancías en las calles, por ejemplo, tienen más 
probabilidades de enfrentar acoso o multas (Horbath, 2008), 
lo que los destina aún más a un ciclo más grave de pobreza y 
discriminación sistémica.

La vulnerabilidad de las mujeres indígenas dentro del sis-
tema jurídico y penal es una manifestación particularmente 
preocupante del racismo sistémico. A menudo las mujeres 
que viven en condiciones de pobreza se vuelven susceptibles 
a la trata de personas, la explotación sexual y otras formas 
de violencia (Torres Falcón, 2016). Su condición de margina-
ción, agravada por las vulnerabilidades sistémicas disminuye 
la probabilidad de repercusiones jurídicas derivadas para las, 
los y les perpetradores. Esta sombría realidad sirve como un 
recordatorio conmovedor del sistema de raíces expansivo y 
lateral del racismo sistémico representado en el Marco Nopal. 
Dichas raíces están profundamente arraigadas y sus efectos 
son devastadores y de gran alcance, lo que requiere un en-
foque múltiple para lograr reformas con impactos efectivos.

Cada uno de estos sistemas en el Marco Nopal presenta sus 
propios desafíos y formas únicas de discriminación, sin embar-
go, todos están interconectados, contribuyendo a la estructura 
general de la desigualdad racial. Este marco no es meramente 
descriptivo, sino que pretende guiar futuras investigaciones 
planteando preguntas críticas. Por ejemplo: ¿cómo perpetúan 
los currículos educativos las jerarquías raciales? ¿Cuáles son 
los mecanismos a través de los cuales se mantienen las dis-
paridades en la atención médica? ¿Cómo apoyan implícita o 
explícitamente los sistemas jurídicos la discriminación racial y 
étnica? ¿Cómo afectan desproporcionadamente las políticas 
ambientales a las comunidades indígenas? ¿Y cómo refuerza 
la brecha digital las desigualdades existentes?.

Al proporcionar un enfoque estructurado a estos proble-
mas complejos, el Marco Nopal tiene como objetivo estimular 
la investigación interdisciplinaria que puede conducir a ideas 
e intervenciones procesables. Sirve como una lente a través 
de la cual examinar las complejidades del racismo sistémico 
en México y un llamado a la acción para que los investigado-
res, formuladores de políticas y líderes comunitarios trabajen 
en colaboración para abordar estos sistemas de desigualdad 
ampliamente arraigados.

2.3 El racismo encarnado 

La tercera dimensión del Marco Nopal “Racismo Encarna-
do” explora la experiencia del racismo cómo se manifiestan 
fisiológica y psicológicamente. Esta dimensión se puede com-
parar con la experiencia sensorial inmediata de una persona 
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tocando las espinas de un nopal. Pero la experiencia del racis-
mo rara vez es un evento singular; más bien, es una serie de 
exposiciones múltiples que se acumulan con el tiempo. Así 
como las espinas infligen dolor e incomodidad inmediatos al 
contacto, el estrés crónico inducido por las repetidas experi-
encias de racismo tiene un costo significativo en el bienestar 
físico y mental de las personas (Nelson et al., 2023).

Sobre la base de esta metáfora, cada encuentro con el 
racismo se puede comparar con la experiencia sensorial de 
tocar cientos de espinas de nopal a lo largo del tiempo, con 
cada incidente provocando respuestas fisiológicas en tiempo 
real, como frecuencia cardíaca elevada y niveles de cortisol. 
Estos marcadores agudos de estrés no son simplemente reac-
ciones transitorias, contribuyen a un estado crónico de mayor 
alerta y estrés, que tiene implicaciones para la salud a largo 
plazo (McEwen, 2004). La investigación ha demostrado que 
tal estrés crónico, como lo indican los biomarcadores como el 
cortisol, se asocia con una variedad de problemas de salud, in-
cluidas las enfermedades cardiovasculares y los trastornos me-
tabólicos (Danese et al., 2011; Krieger, 2005; McEwen, 2004).

Además, el estrés crónico debilita el sistema inmunológi-
co, haciendo que las personas sean más susceptibles a las in-
fecciones y otras enfermedades (Danese et al., 2011). Ello es 
especialmente preocupante para las comunidades indígenas y 
racializadas, que a menudo tienen un acceso limitado a una 
atención médica de calidad, perpetuando así un círculo vicioso 
de disparidades de salud exacerbadas por el racismo sistémico.

Las ramificaciones psicológicas del racismo se extienden 
más allá de las respuestas inmediatas al estrés, manifestán-
dose en condiciones de salud mental más duraderas como la 
ansiedad y la depresión (MacIntyre et al., 2023; Williams et 
al., 2021). Las condiciones de salud mental tienen correlatos 
fisiológicos, expresados en los cambios en los niveles de neu-
rotransmisores y patrones alterados de activación neuronal, 
que contribuyen aún más a la experiencia encarnada del ra-
cismo (Selvarajah et al., 2022). 

Un efecto psicológico particularmente insidioso es el es-
tado de autovigilancia constante que muchas personas de 
comunidades marginadas adoptan como un mecanismo de 
afrontamiento para navegar en un entorno racialmente ses-
gado (Brownlow, 2023; Mekawi et al., 2022). Con el tiempo 
la autovigilancia constante puede exacerbar tanto las condi-
ciones de salud mental como la ansiedad y la depresión, y 
contribuir al desgaste fisiológico, conocido como carga 
alostática, que es un biomarcador integral de estrés acu-
mulativo (Guidi et al., 2020; McEwen, 2004; Ullmann et al., 
2019). La carga alostática se ha relacionado con una serie de 
problemas de salud, desde enfermedades cardiovasculares 

hasta un sistema inmunológico debilitado, lo que ilustra la 
intrincada interconexión de la salud psicológica y fisiológica 
en el contexto del estrés racial crónico.

3. APLICACIÓN DEL MARCO NOPAL

El Marco Nopal no es sólo una herramienta heurística sino 
también práctica en su aplicación en diversas disciplinas. Los 
fundamentos teóricos de Marco Nopal proporcionan una 
lente para examinar las estructuras, prácticas y discursos rac-
istas en la sociedad mexicana. Al mismo tiempo, el énfasis 
pragmático en la praxis permite pasos o estrategias concretas 
para comprender y desmantelar el racismo a nivel individual, 
interpersonal, institucional y social. La posible toma de auto-
conciencia de los sesgos racistas nos va a llevar a las nuevas 
formas de regenerar los procesos de convivencia públicas y 
privadas y la necesidad de reformular y rediseñar políticas 
públicas, discurso público, intervenciones y sistemas relacion-
ales en todos los ámbitos de la sociedad mexicana. 

3.1 Investigación

Las tres dimensiones—racismo visible y cotidiano, encar-
nado y sistémico— guían la formulación de preguntas de in-
vestigaciones desde trabajo social y otras disciplinas a través 
de un lente más allá del colorismo y su perpetua negación 
como fenómeno social que profundiza brechas de pobreza, 
desigualdad y violencia. Las investigaciones deben ser in-
terdisciplinares, combinando abordajes de sociología, psi-
cología, salud pública, ciencia jurídica, ciencias políticas y so-
ciales, e incluso ciencia de datos, para capturar la naturaleza 
multifacética del racismo. La investigación podría abarcar 
desde estudios cualitativos que capturen experiencias vividas 
hasta análisis cuantitativos que empleen métodos estadísti-
cos avanzados para medir el impacto del racismo sistémico 
en los resultados de salud, el logro educativo y las oportuni-
dades económicas entre las comunidades marginadas.

La experiencia encarnada del racismo abre vías para la 
investigación de los impactos fisiológicos y psicológicos de 
la discriminación racial en México. Esto requiere un enfoque 
interdisciplinario que integre la psicología, la medicina e 
incluso la neurociencia. Los estudios podrían emplear bio-
marcadores como los niveles de cortisol, la frecuencia cardía-
ca u otras medidas fisiológicas, posiblemente utilizando téc-
nicas avanzadas como la neuroimagen, para cuantificar las 
respuestas al estrés a la discriminación racial. Ello nos puede 
proporcionar una comprensión más matizada de las implica-
ciones inmediatas y a largo plazo para la salud del racismo, 



Sharon Borja y Pedro Isnardo De La Cruz Lugardo

Nº 12 (53-62) • 2023 I REVISTA INTERNACIONAL DE T R A B A J O  S O C I A L  Y  B I E N E S T A R  I  60 I 

incluido su papel en la perpetuación de las disparidades de 
salud entre las comunidades étnicas y racializadas.

3.2 Prácticas profesionales de trabajo social de alcance 
multidisciplinario

El Marco Heurístico Nopal ofrece metodología, diagnóstico 
y guías protocolares para fortalecer la formación y el ejercicio 
profesional de trabajo social y otras disciplinas científicas, permi-
tiendo evaluar sufrimientos individuales y comunitarios, evitan-
do que se asuma simplemente como enfermedades físicas o 
daños psicológicos. También se puede utilizar como una guía 
para desarrollar preguntas de autoevaluación, particularmente 
para que las, los y les trabajadoras sociales, examinen crítica-
mente su propio papel en la perpetuación del racismo. Es im-
posible que sigamos manteniendo en trabajo social la antorcha 
de cambio social sin confrontar cada quien a escala individual 
los sesgos que les habitan, y que involuntariamente se reprodu-
cen en los equipos de trabajo y liderazgos institucionales.

La socialización de los resultados derivados de la aplica-
ción del marco heurístico nopal, se percibe profundamente 
original para procesos formativos de nuevas generaciones 
de profesionales de trabajo social de nivel licenciatura y pos-
grado. Incluso puede llegar a tener alcances promisorios y 
obligados para el rediseño de contenidos antiracistas en pro-
gramas académicos universitarios de la disciplina científica 
trabajo social. 

El marco puede ayudar a las, los y les individuos a detec-
tar ‘espinas’ internas, es decir, sesgos implícitos y asunciones 
no examinadas que afectan su enfoque profesional y per-
sonal hacia la diversidad racial. Será sumamente revelador 
comprobar que incluso en profesiones tan comprometidas 
como el trabajo social y la ciencia médica, puede evidenciarse 
que sus liderazgos universitarios, institucionales y científicos 
reproducen sesgos, estereotipos y prácticas racistas contra 
sus pares dentro y fuera de sus propias disciplinas y en otros 
ámbitos de su poder. 

4. CONCLUSIÓN

En conclusión, el Marco Nopal ofrece una perspecti-
va multidimensional e interdisciplinaria para investigar las 
desigualdades raciales profundamente arraigadas en Méxi-
co. Sirve como punto de partida para una amplia gama de 
preguntas y metodologías de investigación, pero también 
destaca la necesidad de la participación de la comunidad 
para garantizar que las investigaciones sean culturalmente 
sensibles y directamente aplicables.

Al mismo tiempo, el Marco Nopal propone una reevalua-
ción y una transformación de la praxis docente, científica y di-
rectiva institucional/organizacional cuando están liderados por 
profesionales de trabajo social. Esto implica un enfoque ético 
y estrategias arraigados en los principios antirracistas, recono-
ciendo que el cambio profundo y sostenible comienza con la 
educación y la reestructuración de las dinámicas de poder en 
todos los niveles de la práctica profesional de trabajo social.

Como un llamado a la acción, las, los y les investigadores 
debemos considerar ampliar el marco de conceptualización 
y de reformulación heurística en nuestros objetos de estudio 
e intervención, las experiencias de reflexión interdisciplinaria 
y las capacidades de construir nuevas comunidades trans-
nacionales de investigación e intervención articuladas, para 
incluir perspectivas inter-regionales y globales. Al identificar 
no solo las raíces, sino también los medios para erradicar el 
racismo sistémico, podemos acercarnos a una sociedad más 
decente, solidaria, equitativa y humanitaria. 
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