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La dieta de la milpa
y sus aportaciones a la alimentacion

L actual modelo de produccién de
alimentos amenaza la sostenibili-
dad, la cultura y la salud humana, asi
como el equilibrio ambiental. La industria
alimentaria, al separar la alimentacién de
la nutricién donde los alimentos tienen
valor como mercancia y no como necesi-
dad humana fundamental, oferta una se-
rie de alimentos provenientes del medio
rural que regresan como productos ul-
traprocesados al consumidor final, en los
que parte del valor agregado se traduce
en grasas saturadas, azucar y sal por arri-
ba de la ingesta recomendada, de acuer-
do con los organismos internacionales de
salud, como la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) y la Organizacién de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y
la Agricultura (FAO).
La milpa representa un sistema agrico-
la tradicional de policultivo que ha sido

la base de la nutricion de los mexicanos
y de otros pueblos mesoamericanos. En la
milpa es posible tener hasta 60 productos
alimenticios! y hasta 100, cuando se com-
plementa con huertos familiares.? Por ello
es muestra de diversidad cultural y biold-
gica. La milpa ofrece un modelo saludable
de alimentacion y tiene como eje rector
la “triada mesoamericana”: maiz, frijol y
calabaza, y se complementa con quelites,
insectos, frutales, hortalizas y cria de ani-
males de traspatio.

Si se analiza solamente el aporte nutri-
mental de la triada se tiene que el maiz
es rica fuente de calcio, que se eleva en
la preparacion del nixtamal para elaborar
tortillas.

Por su parte, los frijoles contienen aci-
do folico, que, de acuerdo con la varie-
dad, oscila entre 274 y 506 microgramos
por cada 100 gramos de leguminosa;® si
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la ingesta de la leguminosa se combina
con cereales se obtiene proteinas de alto
valor biologico. Los frijoles son fuente de
hidratos de carbono de absorcidn lenta,y
cuando las moléculas de glucosa se libe-
ran lentamente los niveles de azucar en
la sangre son mas bajos y estables por
mas tiempo. Esta es la razén por la cual
son recomendables para las personas con
diabetes.

En cuanto a la calabaza, los alimentos
con proteina vegetal aportan fibra so-
luble e insoluble, la cual incrementa el
efecto laxante. Esto reduce el riesgo de
enfermedades cardiovasculares y ayuda
en el mantenimiento de los niveles nor-
males de glucosa en la sangre. Por otro
lado, la fibra en la dieta estimula la sen-
sacion de saciedad.

La dieta de la milpa forma parte de las
dietas saludables, las cuales ofrecen una
“ingesta caldrica optima y consisten prin-
cipalmente en una diversidad de alimen-
tos de origen vegetal, bajas cantidades
de alimentos de origen animal, contienen
grasas insaturadas en lugar de saturadas y
cantidades limitadas de granos refinados,
alimentos altamente procesados y azuca-
res anadidos”*

Asimismo, la dieta de la milpa de origen
mesoamericano representa multiples ven-
tajas. La poblacidn se encuentra adaptada
biolégicamente a ella, es reflejo de iden-
tidad local, pone de manifiesto una serie
de conocimientos productivos y culturales
desde su produccién hasta su consumo, y
cuando en ella se practica la agricultura
ecoldgica mitiga el cambio climatico. Es
una propuesta sostenible, saludable y en
equilibrio con el medio ambiente, por lo
que es necesaria en nuestros dias.
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