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resumen

Las Guías Alimentarias Saludables y Sostenibles para la Pobla-

ción Mexicana ofrecen una alternativa para una alimentación 

saludable, sostenible y barata, así como la dieta de la milpa, la 

cual rescata dietas tradicionales de cada región. Su diversidad 

permite que las personas se identifiquen con ellas sociocultural-

mente, al integrar características de una dieta correcta: comple-

ta, suficiente y variada. Esto resulta en una estrategia para frenar 

enfermedades nutricionales relacionadas con padecimientos 

crónicos no transmisibles y asociados al consumo de produc-

tos ultraprocesados. Tanto las guías como la dieta rescatan la 

importancia del maíz y las leguminosas como base de alimen-

to, destacando su valor nutricional, cultural, y su contribución a 

una vida saludable al aportar nutrientes esenciales.
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A R T Í C U L O S

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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Introducción

El desafío de garantizar una alimentación adecuada para la población mundial ha adquirido 

relevancia ante el crecimiento demográfico 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 guías de alimentación saludable suelen destacar la dieta mediterránea y los patrones 

de alimentación basados en plantas como modelos óptimos para la salud. Sin embargo, su 

adopción puede verse limitada por factores económicos y socioculturales (Toledo et al., 2015). 

En cambio, las Guías Alimentarias Saludables y Sostenibles para la Población Mexicana pro-

ponen un enfoque adaptado a la realidad del país que promueve una alimentación saludable, 

accesible y sostenible (Unar-Munguía et al., 2024). La dieta de la milpa representa un modelo 

alimentario tradicional basado en el consumo de maíz, frijol, calabaza y chile, entre otros ali-

mentos nativos. Este patrón dietético comparte principios con las guías alimentarias oficiales 

y ofrece beneficios nutricionales y ambientales (Almaguer González et al., 2020).

El presente artículo estudia la dieta de la milpa como una alternativa viable para la po-

blación mexicana, considerando la evidencia científica disponible y su relación con otros 

patrones de alimentación saludable y sostenible.

Desarrollo, resultados y discusión

La dieta de la milpa es un modelo de alimentación sostenible, asequible y saludable cuyo 

objetivo es contribuir a la prevención de enfermedades crónicas no transmisibles median-

te la promoción de patrones dietéticos tradicionales. Este modelo busca rescatar la diversi-

dad alimentaria de cada región para favorecer la identidad sociocultural de las comunida-

des (Almaguer González et al., 2020). Además, integra los principios de una dieta correcta: 

ser completa, suficiente y variada (Secretaría de Salud, 2013).

La milpa es un sistema agrícola sustentable basado en el policultivo que mejora la seguri-

dad alimentaria y la biodiversidad sin depender de agroquímicos. Este sistema permite el cul-

tivo de alimentos, como maíz, frijol, calabaza y chile, además de hierbas medicinales, hortali-

zas y árboles frutales. Asimismo, contribuye al comercio local y preserva prácticas tradicionales 

de salud y nutrición (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 maíz como base alimentaria.

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

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

de oliva y semillas.

	- Agua como elemento fundamental en la preparación de bebidas tradicionales.
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Diversos patrones alimentarios han sido estudiados ampliamente en su relación con las 

enfermedades crónicas no transmisibles. Por ejemplo, el estudio The seven countries study 

analizó la asociación entre la dieta y las enfermedades cardiovasculares, y destacó la impor-

tancia de reducir la ingesta 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-

diterránea y la dieta dash (enfoques alimentarios para detener la hipertensión, por sus siglas en 

inglés), han mostrado beneficios en la prevención y el control de enfermedades crónicas no 

transmisibles debido a su riqueza en frutas, vegetales, fibra dietética y ácidos grasos mono y 

poliinsaturados (Viola et al., 2020). Sin embargo, la dieta mediterránea se basa en alimentos 

característicos de los países ribereños del mar Mediterráneo, lo que puede dificultar su adop-

ción en otras regiones por razones económicas y socioculturales.

En la figura 1 (p. 4) se presentan los diferentes patrones alimentarios y su relación con 

las enfermedades crónicas no transmisibles. La alimentación occidental, caracterizada por 

un alto consumo de productos ultraprocesados y azúcares refinados, se asocia con un ma-

yor riesgo de estas enfermedades (Grosso et al., 2017). La dieta mediterránea, cuyo patrón 

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; lácteos; cantidades bajas de carne roja, así como consumo 

moderado de vino con las comidas. Este patrón se recomienda para la prevención de enfer-

medades crónicas no transmisibles, como las del tipo cardiovascular (Arós y Estruch, 2013).

Sin embargo, el patrón alimentario occidental se caracteriza por el consumo excesivo de 

proteína de origen animal, alimentos ultraprocesados, grasas saturadas, azúcares 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, hipertensión arterial, dislipemias, cardio-

patía isquémica, cáncer, entre otras (Myles, 2014).

La dieta prudente hace referencia a una alimentación saludable o equilibrada que con-

siste en incluir alimentos de diferentes grupos y en cantidades suficientes para garantizar el 

equilibrio y balance nutricional. Además, limita la ingesta de grasas hasta un 35% de las ca-

lorías, entre las cuales incluye ácidos grasos poliinsaturados, monoinsaturados y saturados, 

y menos de 300 mg de colesterol al día (Livingston, 1973).

Por su parte, la dieta paleolítica se caracteriza por incluir tubérculos, semillas, frutos se-

cos, harina de cebada silvestre molida, frutas, bayas y flores, aves, reptiles, pescado y maris-

co, e insectos. Este patrón alimentario se asocia con posibles beneficios sobre el síndrome 

metabólico 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 patrón alimentario 
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puede disminuir el riesgo de diabetes tipo 2, hipertensión arterial, sobrepeso y obesidad. Las 

dietas bajas en hidratos de carbono pueden ser hipocalóricas o isocalóricas según la inges-

ta calórica total, y se caracterizan por la restricción de carbohidratos efectivos para el control 

del peso y los niveles de glucosa; sin embargo, se continúa investigando sobre los resultados 

futuros y la seguridad clínica que este patrón 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 fósforo y la presencia de compuestos con propiedades antiinflamatorias, lo que 

la convierte en una alternativa viable para la prevención y el manejo de patologías crónicas 

(Biruete et al., 2024).

Figura 1
Patrones estudiados en diferentes patologías

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).

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


5Inventio, año 22, núm. 57, 2026, pp. 1-11.
issn digital: 2448-9026 | doi: 10.30973/inventio/2026.22.57/2

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

La dieta de la milpa se basa en la alimentación tradicional mexicana de origen prehispá-

nico, con influencias posteriores de las tradiciones culinarias de Europa, África y Asia. Este 

modelo dietético se caracteriza por el consumo de alimentos de origen vegetal, como maíz, 

frijol, calabaza y chile, los cuales ofrecen un perfil nutricional equilibrado. Algunas de sus 

ventajas incluyen:

Balance proteico: La combinación de leguminosas y cereales proporciona una fuente com-

pleta de aminoácidos esenciales. Además, su alto contenido de fibra dietética favorece la 

saciedad y contribuye a la regulación del consumo energético, lo que puede prevenir un 

exceso en la ingesta proteica.

Balance ácido-base: La predominancia de proteínas vegetales en esta dieta se asocia con una 

mayor ingesta de calcio y magnesio, lo que puede influir en el equilibrio ácido-base del 

organismo y reducir la carga ácida renal.

Perfil lipídico equilibrado: Favorece una relación adecuada entre grasas saturadas e insatura-

das, al promover un balance óptimo entre ácidos grasos omega-3 y omega-6, lo que po-

dría contribuir a la regulación de la inflamación sistémica.

Figura 2
Infografía de la dieta de la milpa

Fuente: Comisión Nacional para el Conocimiento y Uso de la Biodiversidad [conabio], 2023.

https://doi.org/10.30973/inventio/2026.22.57/2
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Estrés oxidativo: El alto contenido de alimentos vegetales en la dieta de la milpa proporcio-

na una abundante cantidad de antioxidantes dietéticos, incluyendo flavonoides (más de 

3,500 compuestos), carotenoides (más de mil), tocoferoles y minerales con función antio-

xidante, como zinc y selenio. Esto puede ayudar a mitigar el estrés oxidativo asociado con 

diversas enfermedades metabólicas (Almaguer González et al., 2020).

En la figura 2 se presenta una propuesta de la dieta de la milpa adaptada a la producción 

agrícola mexicana, considerando su viabilidad económica y accesibilidad para distintos sec-

tores de la población. Este enfoque permite la selección de alimentos en función de la es-

tacionalidad y el presupuesto disponible, lo cual permite una alimentación culturalmente 

apropiada y nutricionalmente adecuada. Esta dieta es un modelo de alimentación de ori-

gen mesoamericano, que tiene como productos principales el maíz, frijol, chile y calabaza, 

componentes de la cocina tradicional mexicana combinados de forma saludable (Secretaría 

de Agricultura y 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 economía de las familias mexicanas al reducir costos de 

adquisición. De acuerdo con la Procuraduría Federal del Consumidor (profeco), los precios 

Figura 3
Frutas y verduras que se producen en México por estación del año

Fuente: cer, 2023.
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de los alimentos de temporada son más bajos debido a que su producción ocurre en condi-

ciones óptimas sin necesidad de tecnologías adicionales para su cultivo.

La figura 3 muestra un listado de frutas y verduras disponibles en cada estación del año, 

lo que facilita una alimentación variada y saludable. Además, el consumo de insectos como 

fuente proteica ha sido reconocido como una alternativa sustentable y nutricionalmente via-

ble. Esta representación gráfica ayuda a identificar los alimentos que, de acuerdo con la es-

tación del año, se pueden consumir con mayor preferencia debido a su menor costo y facili-

dad de acceso (cer, 2023; Representación 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 patrón dirigido a los mexica-

nos: es nutricionalmente rica en proteínas, fibra, vitaminas a, c y e, complejo b, y minerales, 

como hierro, magnesio, calcio, fósforo y antioxidantes.

La dieta de la milpa se alinea con las recomendaciones de alimentación saludable y soste-

nible para México, como se detalla en las Guías Alimentarias Saludables y Sostenibles para la 

Población Mexicana (Almaguer et al., 2024). Se ha documentado que este patrón alimentario 

Figura 4
Propiedades de la dieta de la milpa

Fuente: modificado de Almaguer et al. (2024), Biruete et al. (2024) y Pérez-Lizaur y Marván Laborde (2022).
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puede reducir el impacto ambiental de la dieta en comparación con otros modelos alimenta-

rios, ya que requiere aproximadamente un 30% menos de tierra para su producción 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-Munguía et al., 2024). 

Tanto las guías alimentarias como la dieta de la milpa son enfoques distintos pero com-

plementarios en la promoción de una alimentación saludable. Las guías se fundamentan en 

evidencia científica 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 crónicas no transmisibles y mejorar la salud general 

de la población mediante hábitos alimenticios saludables.

Por otro lado, la dieta de la milpa es un sistema alimentario tradicional basado en la 

producción y el consumo de maíz, frijol, calabaza y otros productos cultivados en la milpa, 

como el chile y los quelites. Este modelo alimentario, profundamente arraigado en las prác-

ticas culturales y el conocimiento ancestral, promueve la autosuficiencia y la sostenibilidad. 

Si bien está más orientado a ciertas regiones rurales, su implementación podría ser benefi-

ciosa en un contexto más 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 reducción de ultraprocesados. Asimismo, tanto las guías alimentarias como 

la dieta de la milpa destacan el papel fundamental del maíz y las leguminosas como base 

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

Conclusión

La dieta de la milpa es un enfoque dietético tradicional que combina sostenibilidad, acce-

sibilidad y un perfil nutricional óptimo. Su énfasis en prácticas agrícolas ancestrales y en el 

consumo de alimentos locales y estacionales favorece la autosuficiencia alimentaria y la re-

ducción del impacto ambiental. Además, su riqueza en productos vegetales, equilibrio de 

macronutrientes y alto contenido en compuestos bioactivos la convierten en una estrate-

gia eficaz para la prevención de enfermedades crónicas no transmisibles, en la que se in-

cluyen alimentos altos en fibra; antioxidantes, como nopal, frijol, maíz y chile, y verduras, 

como zanahoria, calabaza, jitomate, papa y chícharo, sin contener grasas saturadas, hari-

nas refinadas ni alimentos ultraprocesados.

En un contexto globalizado, donde la industrialización de la alimentación ha generado 

patrones dietéticos homogéneos y menos sostenibles, la dieta de la milpa representa una 

alternativa que combina tradición, salud y sostenibilidad, además de ser un patrón alimen-

tario que incluye recomendaciones, como la promoción de la actividad física diaria, el des-

canso suficiente y el bienestar emocional, como parte del estilo de vida que acompaña esta 

forma de alimentación.
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