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@J La importancia de la

& dieta de la milpa

La Organizacion de las Naciones Unidas para la agricultura y la alimentacion (FAO por sus
siglas en inglés), proclamé el 16 de octubre como el Dia Mundial de la Alimentacion, con el
objetivo de aumentar la concientizaciéon de la poblacién sobre los problemas de salud
relacionados con la alimentacion y fortalecer la solidaridad en la lucha contra el hambre y la
malnutricion.

Una dieta correcta es aquella que incluye una variedad de alimentos con propiedades
nutricionales adecuadas para brindarnos una buena salud, como el maiz, frijol, calabaza y
chile, alimentos que son representativos de la Dieta de
la Milpa.

La milpa

Es un sistema agricola tradicional conformado por un
policultivo, las principales especies que podemos
encontrar en la milpa son el maiz, los chiles, el frijol y la
calabaza. A su vez, a la combinaciéon de maiz-frijol-
calabaza se conoce como “la triada mesoamericana”.

Este sistema incorpora plantas de crecimiento natural,
como aquellas llamadas "quelites", término que incluye a
las verdolagas, quintoniles, huauzontle, nabos, romeritos,
entre otros. También forman parte de la milpa algunos
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arboles frutales ya que se aprovechan de ellos sus frutos o semillas.

La interaccion de un gran nimero de especies convierte el campo de cultivo en un
ecosistema, donde se utilizan de forma complementaria los diferentes recursos como el
agua, la luz y el suelo; esto favorece interacciones ecolégicas beneficiosas que contribuye al
control biologico de insectos, a mantener la fertilidad del suelo y la polinizacién. El conjunto
de estas dinamicas aporta beneficios tanto para las especies que alli conviven, como a las
comunidades humanas que las cuidan.

La dieta de la milpa

La dieta de la milpa es un modelo de alimentacion saludable basado en la cultura y
caracteristicas regionales de la alimentacion mesoamericana. Esta dieta tiene como
principales elementos a los productos de la milpa como el maiz, el frijol, el chile y la calabaza.
Estos se complementan con otros alimentos de origen mesoamericano que se han adoptado
en la cocina tradicional mexicana, dando como resultado una conjugacién saludable.

Ademas, la dieta de la milpa es un modelo de alimentacion sustentable, dado que su
produccién es de bajo costo y hace un uso racional de los recursos naturales del entorno
donde se trabaja. Por tanto, es una de las técnicas agricolas mas sensatas y productivas en
el mundo, desde el punto de vista ecolégico y de seguridad alimentaria, esto debido a que:

I. Se obtienen alimentos durante casi
todo el ciclo de produccién y no solo
al término de cada temporada de
siembra y cosecha.

2. Por lainclusion de hierbas aromaticas
y chile, la milpa es menos atacada por
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plantas de frijol ayuda a fijar
nutrientes al suelo que pueden ser
aprovechadas por las otras especies
vegetales con las que convivan.

4. Debido al punto anterior, necesita
menores cantidades de fertilizantes
que el monocultivo.
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El frijol, maiz, chile y la calabaza presentan una gran sinergia, tanto a nivel productivo
agricola, como alimentario. El consumo de estos alimentos permite tener una alimentacion
completa y saludable, ya que al combinarlos podemos obtener una dieta adecuada con los
nutrimentos esenciales. Entre los beneficios de los alimentos emblematicos de este estilo
de alimentacion se encuentran:



Maiz
Contiene una buena cantidad de proteinas vegetales y antioxidantes, esto
beneficia el metabolismo y ayuda al correcto funcionamiento de las células.

aprovechar.

Frijol

minerales.

Calabaza

Chile
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La combinacion maiz — frijol

Cuando es nixtamalizado, se enriquece con calcio que el cuerpo puede

Es rico en fibra y carbohidratos complejos, ademas de que es una de las
principales fuentes de proteina vegetal. También aporta vitaminas y

Es rica en agua, fibra, vitaminas, minerales y proteinas vegetales. Ademas,
beneficia al correcto funcionamiento del transito intestinal.

Contiene grandes cantidades vitaminas y minerales, ademas de que tiene
efectos analgésicos, antiinflamatorios, y antimicrobianos.

Al consumir la mezcla de proteinas vegetales contenidas en el frijol y el maiz, se
complementan y esto da como resultado una proteina semejante a la de origen animal,
posibilitando asi una ganancia adecuada de peso al ayudar a mantener la masa muscular y

la formacion de tejidos en el cuerpo.

Ventajas y beneficios de la dieta de la milpa para
la salud

Adoptar un estilo de alimentacion basado en la Dieta de
la Milpa facilita tener un balance adecuado de proteinas,
carbohidratos y grasas saludables para tener un buena
nutricion y salud, ayuda a disminuir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, favorece el buen
funcionamiento de los rifones, asi como el buen
metabolismo y el correcto aprovechamiento de energia
obtenida a partir de los alimentos.

La dieta de la milpa también puede brindar beneficios a
la salud por medio de la actividad fisica, ya que en estos
espacios de trabajo se produce un aumento de esta, lo

cual supone un beneficio para quienes participan en estos
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entornos. La actividad fisica aporta al bienestar fisico y mental, ademas de fortalecer los
huesos y las articulaciones, reducir la presion arterial y a disminuir el estrés, mejorando el
estado de animo y la calidad de vida en general.

La dieta de la milpa busca reconocer y recuperar los productos y saberes regionales con
respecto a la alimentacion, y esta intencion es rescatada por las Guias alimentarias saludables
y sostenibles para la poblacion mexicana 2023 que se materializan en El Plato del Bien
Comer, donde se plasman los grupos de alimentos y las recomendaciones de distribucion
para seguir una dieta saludable. Es importante consumir dia a dia alimentos que se adapten
a nuestras necesidades, asi como realizar actividad fisica para que, en conjunto, faciliten
llevar un estilo de vida saludable y tener un estado de nutricion y salud éptimo.

Para conocer recomendaciones para adoptar la dieta de la milpa como parte de un estilo
de vida, los derechohabientes del SAISUV pueden solicitar atencion por parte del Servicio
de Nutricion y Medicina, ademas de acercarse a los Programas de Formacion Académica
“Alimentacion Sostenible para la Salud Colectiva” “Ejercicio fisico para el bienestar” y
“Autocuidado de la Salud Mental”, asi como los cursos-talleres “Reaprendiendo a
Alimentarme” y “Autocuidado de las Salud Mental”, para asi lograr un cuidado integral de
la salud.
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