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RESUMEN

Las Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles para la Pobla-
cién Mexicana ofrecen una alternativa para una alimentacion
saludable, sostenible y barata, asi como la dieta de la milpa, la
cual rescata dietas tradicionales de cada regién. Su diversidad
permite que las personas se identifiquen con ellas sociocultural-
mente, al integrar caracteristicas de una dieta correcta: comple-
ta, suficiente y variada. Esto resulta en una estrategia para frenar
enfermedades nutricionales relacionadas con padecimientos
crénicos no transmisibles y asociados al consumo de produc-
tos ultraprocesados. Tanto las guias como la dieta rescatan la
importancia del maiz y las leguminosas como base de alimen-
to, destacando su valor nutricional, cultural, y su contribucién a

una vida saludable al aportar nutrientes esenciales.
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ABSTRACT

The Dietary Guidelines for the Mexican Population offer an
alternative for a healthy, sustainable, and affordable diet, as
does the milpa diet, which revives traditional diets from each
region. Their diversity allows people to identify with their so-
ciocultural backgrounds while incorporating the characteris-
tics of a balanced diet —one that is complete, sufficient, and
varied— resulting in a strategy to curb nutritional deficien-
cies linked to chronic noncommunicable diseases and asso-
ciated with the consumption of ultra-processed foods. Both
the guidelines and the diet highlight the importance of corn
and legumes as a dietary staple, emphasizing their nutrition-
al and cultural value and their contribution to a healthy life by

providing essential nutrients.
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La dieta de la milpa, una alternativa de alimentacion saludable y sustentable

Introduccion

El desafio de garantizar una alimentacién adecuada para la poblacion mundial ha adquirido
relevancia ante el crecimiento demografico y la limitada disponibilidad de recursos natura-
les. Si bien la industria alimentaria puede contribuir a cerrar la brecha entre la oferta y la de-
manda de alimentos, es fundamental evaluar las implicaciones de esta dependencia en tér-
minos de sostenibilidad, accesibilidad y calidad nutricional.

Las guias de alimentacion saludable suelen destacar la dieta mediterranea y los patrones
de alimentacién basados en plantas como modelos 6ptimos para la salud. Sin embargo, su
adopcion puede verse limitada por factores econémicos y socioculturales (Toledo et al., 2015).
En cambio, las Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles para la Poblacion Mexicana pro-
ponen un enfoque adaptado a la realidad del pais que promueve una alimentacién saludable,
accesible y sostenible (Unar-Munguia et al., 2024). La dieta de la milpa representa un modelo
alimentario tradicional basado en el consumo de maiz, frijol, calabaza y chile, entre otros ali-
mentos nativos. Este patron dietético comparte principios con las guias alimentarias oficiales
y ofrece beneficios nutricionales y ambientales (Almaguer Gonzélez et al., 2020).

El presente articulo estudia la dieta de la milpa como una alternativa viable para la po-
blacion mexicana, considerando la evidencia cientifica disponible y su relaciéon con otros

patrones de alimentacion saludable y sostenible.

Desarrollo, resultados y discusion

La dieta de la milpa es un modelo de alimentacién sostenible, asequible y saludable cuyo
objetivo es contribuir a la prevencién de enfermedades crénicas no transmisibles median-
te la promocidn de patrones dietéticos tradicionales. Este modelo busca rescatar la diversi-
dad alimentaria de cada regién para favorecer la identidad sociocultural de las comunida-
des (Almaguer Gonzalez et al., 2020). Ademads, integra los principios de una dieta correcta:
ser completa, suficiente y variada (Secretaria de Salud, 2013).

La milpa es un sistema agricola sustentable basado en el policultivo que mejora la seguri-
dad alimentaria y la biodiversidad sin depender de agroquimicos. Este sistema permite el cul-
tivo de alimentos, como maiz, frijol, calabaza y chile, ademas de hierbas medicinales, hortali-
zasy arboles frutales. Asimismo, contribuye al comercio local y preserva practicas tradicionales
de salud y nutricién (Ciudadanos en Red [CER], 2023). La dieta de la milpa se caracteriza por:

- Alto consumo de productos vegetales: frutas, verduras, legumbres y frutos secos.

- Predominio de cereales integrales, con énfasis en el maiz como base alimentaria.

- Inclusién de alimentos de alto valor cultural, como frijol, chile y calabaza.

- Uso de grasas saludables provenientes de fuentes locales, como aguacate, aceite
de olivay semillas.

- Agua como elemento fundamental en la preparacién de bebidas tradicionales.
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Diversos patrones alimentarios han sido estudiados ampliamente en su relacién con las
enfermedades crénicas no transmisibles. Por ejemplo, el estudio The seven countries study
analizé la asociacion entre la dieta y las enfermedades cardiovasculares, y destaco la impor-
tancia de reducir laingesta de colesterol, grasas saturadas y grasas totales para mejorar la sa-
lud cardiovascular (Keys et al., 1986). Del mismo modo, algunos patrones, como la dieta me-
diterraneay la dieta DASH (enfoques alimentarios para detener la hipertension, por sus siglas en
inglés), han mostrado beneficios en la prevenciéon y el control de enfermedades crénicas no
transmisibles debido a su riqueza en frutas, vegetales, fibra dietética y acidos grasos mono'y
poliinsaturados (Viola et al., 2020). Sin embargo, la dieta mediterranea se basa en alimentos
caracteristicos de los paises riberefios del mar Mediterraneo, lo que puede dificultar su adop-
cién en otras regiones por razones econémicas y socioculturales.

En la figura 1 (p. 4) se presentan los diferentes patrones alimentarios y su relaciéon con
las enfermedades crénicas no transmisibles. La alimentacion occidental, caracterizada por
un alto consumo de productos ultraprocesados y aztcares refinados, se asocia con un ma-
yor riesgo de estas enfermedades (Grosso et al., 2017). La dieta mediterranea, cuyo patron
alimentario consiste en un 40% de consumo de grasas mono y polinsaturadas, recomienda
principalmente aceite de oliva; consumo elevado de fibra proveniente de cereales integra-
les, frutas, verduras, legumbres y frutos secos; consumo moderado-alto de pescado y mo-
derado-bajo de carne blanca; lacteos; cantidades bajas de carne roja, asi como consumo
moderado de vino con las comidas. Este patrén se recomienda para la prevencion de enfer-
medades cronicas no transmisibles, como las del tipo cardiovascular (Arés y Estruch, 2013).

Sin embargo, el patrén alimentario occidental se caracteriza por el consumo excesivo de
proteina de origen animal, alimentos ultraprocesados, grasas saturadas, azUcares refinados,
y la baja ingesta de fibra y vitaminas, por lo que se asocia con el padecimiento de enferme-
dades, como la obesidad, diabetes mellitus tipo 2, hipertension arterial, dislipemias, cardio-
patia isquémica, cancer, entre otras (Myles, 2014).

La dieta prudente hace referencia a una alimentacién saludable o equilibrada que con-
siste en incluir alimentos de diferentes grupos y en cantidades suficientes para garantizar el
equilibrio y balance nutricional. Ademas, limita la ingesta de grasas hasta un 35% de las ca-
lorias, entre las cuales incluye acidos grasos poliinsaturados, monoinsaturados y saturados,
y menos de 300 mg de colesterol al dia (Livingston, 1973).

Por su parte, la dieta paleolitica se caracteriza por incluir tubérculos, semillas, frutos se-
cos, harina de cebada silvestre molida, frutas, bayas y flores, aves, reptiles, pescado y maris-
o, e insectos. Este patrén alimentario se asocia con posibles beneficios sobre el sindrome
metabolico y los factores de riesgo cardiovascular (Whalen et al., 2016).

Las dietas basadas en plantas se caracterizan por una alta ingesta de alimentos de origen

vegetal y evitan parcial o totalmente los productos animales. Este tipo de patrén alimentario
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Figura1

Patrones estudiados en diferentes patologias

Dieta
mediterranea

Patron
dietetico
occidental

Dieta
"prudente"

Dieta
paleolitica

Patron
basado en
plantas

Dieta baja en
hidratos de

Basada en frutas y verduras,
aceite de oliva, granos enteros
y pescados.

Carnes rojas y procesadas,
bebidas azucaradas,
carbohidratos refinados y
aperitivos salados.

Basada en frutas y verduras,
cereales integrales, cantidades
bajas de alcohol y carnes.

Rica en verduras, frutas, frutos
secos, carnes magras y huevos,
muy baja en sal y excluye
productos lacteos, cereales y
grasas refinadas y azucar.

Cereales integrales, las
verduras, las frutas y las
legumbres y limite la carne roja.

Basada en la disminucion de
hidratos de carbono a menos del

40% de la distribucion diaria.

carbono

Fuente: Godos et al. (2017), Grosso et al. (2017), Haridass et al. (2018), Potter et al. (2016),

Toledo et al. (2015) y Xiao et al. (2020).

puede disminuir el riesgo de diabetes tipo 2, hipertension arterial, sobrepeso y obesidad. Las
dietas bajas en hidratos de carbono pueden ser hipocaléricas o isocaléricas segun la inges-
ta caldrica total, y se caracterizan por la restriccién de carbohidratos efectivos para el control
del pesoy los niveles de glucosa; sin embargo, se continda investigando sobre los resultados
futuros y la seguridad clinica que este patrén puede tener (Papadopoulou y Nikolaidis, 2023).

En contraste, la dieta de la milpa ha mostrado ofrecer beneficios potenciales en la salud
renal y la microbiota intestinal debido a su alto contenido de fibra dietética, menor bioacce-
sibilidad del fosforo y la presencia de compuestos con propiedades antiinflamatorias, lo que
la convierte en una alternativa viable para la prevencién y el manejo de patologias crénicas

(Biruete et al., 2024).
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Figura 2
Infografia de la dieta de la milpa
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Fuente: Comisién Nacional para el Conocimiento y Uso de la Biodiversidad [CONABIO], 2023.

La dieta de la milpa se basa en la alimentacién tradicional mexicana de origen prehispa-
nico, con influencias posteriores de las tradiciones culinarias de Europa, Africa y Asia. Este
modelo dietético se caracteriza por el consumo de alimentos de origen vegetal, como maiz,
frijol, calabaza y chile, los cuales ofrecen un perfil nutricional equilibrado. Algunas de sus
ventajas incluyen:

Balance proteico: La combinacién de leguminosas y cereales proporciona una fuente com-
pleta de aminoacidos esenciales. Ademas, su alto contenido de fibra dietética favorece la
saciedad y contribuye a la regulacion del consumo energético, lo que puede prevenir un
exceso en la ingesta proteica.

Balance dcido-base: La predominancia de proteinas vegetales en esta dieta se asocia con una
mayor ingesta de calcio y magnesio, lo que puede influir en el equilibrio dcido-base del
organismo y reducir la carga 4cida renal.

Perfil lipidico equilibrado: Favorece una relacién adecuada entre grasas saturadas e insatura-
das, al promover un balance 6ptimo entre acidos grasos omega-3 y omega-6, lo que po-

dria contribuir a la regulacién de la inflamacién sistémica.
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Figuras
Frutas y verduras que se producen en México por estacion del afio

MARZO - JUNIO

Ciruela, Chabacano,
Durazno, Fresa, Higo,
Mamey, Mango, Meldn,
Naranja, Papaya, Pera,
Pina, Platano, Sandia,

Toronja, Uva.

Acelga, Ajo, Calabacita,
Cebolla, Col, Coliflor,
Chayote, Chicharo, Chile
verde, Ejote, Elote,
Espinaca, Jitomate,
Limén, Nopal, Papa,
Pepino, Réabano,

Zanahoria.

Ciruela, Cana, Capulin,
Chabacano, Chirimoya,
Durazno, Fresa, Granada
roja, Guayaba, Higo,
Manzana, Melén,
Membrillo, Naranja,
Papaya, Pera, Platano,
Pina, Sandia, Tejocote,
Toronja, Uva, Tuna,
Zapote negro.

Acelga, Ajo, Aguacate,
Betabel, Calabacita,
Cebolla, Col, Coliflor,

Chicharo, Chile poblano,
Chile verde, Ejote, Elote,
Jitomate, Lechuga,
Limén, Papa, Tomate,
Pepino, Zanahoria,
Verdolaga.

VERANO

JUNIO - SEPTIEMBRE

SEPTIEMERE - DICIEMBRE

OTONO
P————

Ciruela, Cafa, Capulin,

Chabacano, Chicozapote,

Chirimoya, Durazno,
Fresa, Granada china,
Chayote, Guayaba, Higo,
Lima, Manzana,
Mandarina, Melon,
Membrillo, Naranja,
Papaya, Pera, Platano,
Pifa, Sandia, Tejocote,
Toronja, Tuna, Uva,
Zapote negro.

Acelga, Ajo, Aguacate,
Betabel, Calabacita,
Calabaza, Cebolla, Col,
Coliflor, Chayote,
Chicharo, Chile poblano,
Chile verde, Ejote, Elote,
Jitomate, Lechuga,
Limén, Papa, Tejocote,
Tomate, Pepino,
Zanahoria, Verdolaga.

Cana, Chicozapote,
Chirimaya, Fresa,
Granada china, Guayaba,
Jamaica, Lima, Mamey,
Mandarina, Mango,
Melén, Naranja, Papaya,
Pina, Platano, Tamarindo,
Tejocote, Toronja, Sandia,

Zapote negro.

Acelga, Ajo, Aguacate,
Berenjena, Betabel,
Calabacita, Cebolla, Col,
Coliflor, Chayote,
Chicharo, Chile verde,
Ejote, Espinaca, Jitomate,
Lechuga, Papa, Pepino,
Rabano, Tomate,
Zanahoria.

——
INVIERNO

DICIEMBRE - MARZO

Fuente: CER, 2023.

Estrés oxidativo: El alto contenido de alimentos vegetales en la dieta de la milpa proporcio-
na una abundante cantidad de antioxidantes dietéticos, incluyendo flavonoides (mas de
3,500 compuestos), carotenoides (mas de mil), tocoferoles y minerales con funcién antio-
xidante, como zincy selenio. Esto puede ayudar a mitigar el estrés oxidativo asociado con
diversas enfermedades metabdlicas (Almaguer Gonzalez et al., 2020).

En la figura 2 se presenta una propuesta de la dieta de la milpa adaptada a la produccion
agricola mexicana, considerando su viabilidad econémica y accesibilidad para distintos sec-
tores de la poblacion. Este enfoque permite la seleccién de alimentos en funcién de la es-
tacionalidad y el presupuesto disponible, lo cual permite una alimentacién culturalmente
apropiada y nutricionalmente adecuada. Esta dieta es un modelo de alimentacién de ori-
gen mesoamericano, que tiene como productos principales el maiz, frijol, chile y calabaza,
componentes de la cocina tradicional mexicana combinados de forma saludable (Secretaria
de Agriculturay Desarrollo Rural [SADER] y Seguridad Alimentaria Mexicana [SEGALMEX], 2020).

El consumo de frutas y verduras de temporada permite un mejor aprovechamiento de los
recursos naturales y contribuye a la economia de las familias mexicanas al reducir costos de

adquisicion. De acuerdo con la Procuraduria Federal del Consumidor (PROFECO), los precios

Inventio, aho 22, nim. 57, 2026, pp. 1-11. 6
ISSN digital: 2448-9026 | pol: 10.30973/inventio/2026.22.57/2



https://doi.org/10.30973/inventio/2026.22.57/2

La dieta de la milpa, una alternativa de alimentacion saludable y sustentable

Figura 4
Propiedades de la dieta de la milpa

Alimentos base de la dieta de la milpa

|
Chile
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noviembre

+ Potasio, hierro, magnesio, sodio,
vitamina Ay C en pequenas
cantidades, vitamina E, B1, B2, B3 y
capsaisina

+ Regula la acumulacion de grasa.

o) Novates

La cosecha se da durante agosto-
septiembre

+ Cada 100gr aporta 16 keal
- Potasio 195 mg

- Calcio 164 mg

+ Vitamina C 9.3 mg

|
Maiz moradm

Finales de agosto-diciembre

Enriquecidos en calcio, precursores de
niagina que mejoran la biodisponibilidad
de las proteinas

- Se apravecha el fruto: alta presencia

+ Saciante que posee mucilagos, ideal

Calalbaza'sa\

Los meses de otoiio

de agua, fibra, pocos carbohidratos,
grasas

para el transito intestinal

- Magnesio 47 mg o )
+ Favorece la asimilacion del maiz y - Fbra2aqr - Aporta vitamina A, E y C, magnesio,
frijol g calcio, potasio, fosforo, hierro, efecto
diurética, regula la glucosa en sangre
{
- Pepitas: propiedades alimenticias y
- i medicinales, 21 a 25 gramos de
‘ Frutas citricas proteina cada 100 gramos
\ = 1 o
C) nsectos . - 30 gramos cubre un 15% las
a = L-fO Febrero y septiembre-octubre necesidades de proteinas diarias
Frijol Aguacate )
Depende de |a regién
S pusden especialmente después de
Todo ¢l afio encantrar la temporada de lluvias
variedades durante
000 &l ano _— - Verduras de
Vitamina C, B1 y B2, acido color rojo
f6lico, potasio, cobre, magnesio )
 fibra
« Altos en prateina y dcidos grasos :Jepende "3‘ vegetal, ’-"?"t"a““
. poliinsaiurados, vitaminas A, C, D os meses de marze-octubre
Ry Wit B3 y especialments las del grupo B
carbohidratos, Rico en magnesio
reduce las variables potasio, hierro, 0 Fsen i g
asociadas con el calcio, sodio, falates. fosforo, manganesa, .w\as\ o, -
sindrome y grasas e A
metabélico, cancer, moninsaluradas. X
enfermedades Tiene efectos Ricas en licopeno, lo que las

hace antioxidantes. Vitaminas
A, E y C, carotenoides, hierro,
calcio, licopeno, potasio

cardiovasculares antioxidantes

Fuente: modificado de Almaguer et al. (2024), Biruete et al. (2024) y Pérez-Lizaur y Marvan Laborde (2022).

de los alimentos de temporada son mas bajos debido a que su produccién ocurre en condi-
ciones 6ptimas sin necesidad de tecnologias adicionales para su cultivo.

La figura 3 muestra un listado de frutas y verduras disponibles en cada estacion del afo,
lo que facilita una alimentacién variada y saludable. Ademas, el consumo de insectos como
fuente proteica ha sido reconocido como una alternativa sustentable y nutricionalmente via-
ble. Esta representacion gréfica ayuda a identificar los alimentos que, de acuerdo con la es-
tacion del afo, se pueden consumir con mayor preferencia debido a su menor costo y facili-
dad de acceso (CER, 2023; Representacion AGRICULTURA Sonora, 2019).

Finalmente, en la figura 4, podemos observar un resumen de las propiedades que se han
estudiado en algunos de los alimentos que se ofrecen en este patrén dirigido a los mexica-
nos: es nutricionalmente rica en proteinas, fibra, vitaminas A, C y g, complejo B, y minerales,
como hierro, magnesio, calcio, fésforo y antioxidantes.

La dieta de la milpa se alinea con las recomendaciones de alimentacion saludable y soste-
nible para México, como se detalla en las Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles para la

Poblacién Mexicana (Almaguer et al., 2024). Se ha documentado que este patrén alimentario
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puede reducir el impacto ambiental de la dieta en comparacién con otros modelos alimenta-
rios, ya que requiere aproximadamente un 30% menos de tierra para su produccién y genera
un 34% menos de emisiones de carbono debido a una mayor ingesta de alimentos de origen
vegetal, como nueces, frutas y verduras (Unar-Munguia et al., 2024).

Tanto las guias alimentarias como la dieta de la milpa son enfoques distintos pero com-
plementarios en la promocién de una alimentacién saludable. Las guias se fundamentan en
evidencia cientifica actual y promueven una dieta equilibrada que incluye frutas, verduras,
cereales integrales, leguminosas y productos de origen animal en proporciones adecuadas.
Su objetivo es prevenir enfermedades crénicas no transmisibles y mejorar la salud general
de la poblacién mediante habitos alimenticios saludables.

Por otro lado, la dieta de la milpa es un sistema alimentario tradicional basado en la
produccidn y el consumo de maiz, frijol, calabaza y otros productos cultivados en la milpa,
como el chiley los quelites. Este modelo alimentario, profundamente arraigado en las prac-
ticas culturales y el conocimiento ancestral, promueve la autosuficiencia y la sostenibilidad.
Si bien estd mas orientado a ciertas regiones rurales, suimplementacion podria ser benefi-
ciosa en un contexto mas amplio debido a su bajo impacto ambiental y su valor nutricional.

A pesar de sus diferencias, ambos enfoques enfatizan el consumo de alimentos frescos
y naturales y la reduccién de ultraprocesados. Asimismo, tanto las guias alimentarias como
la dieta de la milpa destacan el papel fundamental del maiz y las leguminosas como base

de la alimentacion mexicana, lo que refleja su importancia tanto nutricional como cultural.

Conclusion

La dieta de la milpa es un enfoque dietético tradicional que combina sostenibilidad, acce-
sibilidad y un perfil nutricional dptimo. Su énfasis en practicas agricolas ancestrales y en el
consumo de alimentos locales y estacionales favorece la autosuficiencia alimentaria y la re-
duccion del impacto ambiental. Ademas, su riqueza en productos vegetales, equilibrio de
macronutrientes y alto contenido en compuestos bioactivos la convierten en una estrate-
gia eficaz para la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles, en la que se in-
cluyen alimentos altos en fibra; antioxidantes, como nopal, frijol, maiz y chile, y verduras,
como zanahoria, calabaza, jitomate, papa y chicharo, sin contener grasas saturadas, hari-
nas refinadas ni alimentos ultraprocesados.

En un contexto globalizado, donde la industrializacién de la alimentacién ha generado
patrones dietéticos homogéneos y menos sostenibles, la dieta de la milpa representa una
alternativa que combina tradicion, salud y sostenibilidad, ademads de ser un patrén alimen-
tario que incluye recomendaciones, como la promocion de la actividad fisica diaria, el des-
canso suficiente y el bienestar emocional, como parte del estilo de vida que acompana esta

forma de alimentacion.
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