Mentor Salud

¢Qué es y de donde proviene?

La Dieta de la Milpa es un patréon de alimentacion caracterizado
por el consumo de maiz, frijol, calabaza y chile. Proviene de la
herencia hispanica de un método de agricultura utilizado tradi-
cionalmente en México y otros paises, que consiste en sembrar
en el mismo espacio maiz, frijol, calabaza y chile. Esto permite un
uso eficiente de los recursos de la tierra y agua, y ofrece una al-
ternativa sustentable para la produccion de alimentos diversos
con un bajo impacto al ambiente.

¢Qué beneficios nutricionales tiene?

Una alimentacion basada en maiz, frijol, calabazas y chile,
aporta en su conjunto los nutrientes suficientes para man-
tener un adecuado estado de nutricion, y con ello diversos
beneficios a la salud.

Esta dieta aporta proteina, hidratos de carbono, fibra, gra-
sas, vitaminas y minerales, ademas de otros compuestos an-
tioxidantes y anti-inflamatorios.

Estos alimentos en combinacién, particularmente el maiz
y los frijoles, proveen todos los aminoacidos esenciales, en
otras palabras, a un consumo adecuado de proteina. La fibra
que se encuentra en estos alimentos ofrece beneficios en el
tracto intestinal y ayuda a prevenir diversas enfermedades
cronico-degenerativas, como sindrome metabolico, resis-
tencia a la insulina, diabetes tipo 2, hipertensién, enfermedad
cardiovascular, y algunos tipos de cancer. Las grasas que se
encuentran en estos alimentos son benéficas, ya que apor-
tan energia y ayudan a disminuir la inflamacion. Las vitami-
nas, minerales y otros compuestos tienen propiedades an-
tioxidantes y anti-inflamatorias, por lo que también ayudan
a prevenir enfermedades crénico-degenerativas, incluyendo
cancer y enfermedades cronicas respiratorias.

Aunado a los beneficios ya mencionados, esta dieta ayuda a
prevenir el desarrollo de sobrepeso y obesidad, y previene el
incremento de colesterol y triglicéridos en sangre, considerando
que con esta dieta no se consuman alimentos procesados como
dulces, refrescos, y frituras, entre otros.
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¢Qué otros alimentos puedo incluir

en la Dieta de la Milpa?

La dieta de la Milpa esta basada en los alimentos ya menciona-
dos, maiz, frijol, calabaza y chile; estos son los principales ali-
mentos pero no son los Unicos alimentos que se pueden consu-
mir. Es recomendable que esta dieta se complemente con otra
variedad de verduras y frutas de diversos colores, de preferen-
cia de temporada; otras leguminosas como habas y lentejas; y
alimentos de origen animal, como huevo y pescado.

Un ejemplo de desayuno de acuerdo con la dieta de la milpa se-
ria el siguiente. Un tlacoyo de maiz azul relleno de frijoles, asado
al comal, con calabazas, nopales, chile verde y cilantro, con que-
so fresco y acompanado de un plato de papaya.

La cantidad y los alimentos que se deben incluir para comple-
mentar la dieta dependen del requerimiento nutricional de cada
persona*.

*Para conocer sus requerimientos individuales de energia y
nutrimentos para llevar una dieta adecuada consulte a un
nutriélogo.
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