
LA MILPA, INVENTO DE MESOAMÉRICA  
La Milpa es un invento mexicano, reconocida como una de 

las formas mas productivas del mundo, se sustenta en 4 

elementos que los pueblos indígenas mantienen vivos: 

 Uso de semillas locales 

 Siembra combinada en un mismo espacio(maíz frijol 

calabaza y chile y otras plantas acompañantes como 

miltomate y quelites. 

 Le dan de comer a la parcela con abonos naturales. 

 Respeta la tierra como un espacio sagrado; por ello piden 

permiso para la siembra y agradecen la cosecha. 

Como lo hace? 

La caña de maíz sostiene al frijol, este con sus raíces 

fortalece a la tierra, al maíz y a las otras plantas que ahí 

crecen, como los quelites y las de uso medicinal; la calabaza 

con sus hojas le da sombra, lo que conserva la humedad del 

suelo, regula su temperatura y controla la erosión; sus 

espinas evitan que algunos animales se coman el maíz y 

frijol; el chile aleja algunas plagas, las abejas polinizan 

algunas plantas por ello dicen los campesinos : “todas las 

plantas de la milpa se acompañan, se dan fuerza y se 

protegen contra las plagas “, lo que disminuye y/o evita el 

uso de químicos para eliminarlas  

“Los mexicanos hicimos la milpa y ella 

nos hizo a nosotros” Marzo 2018 



LA DIETA DE LA MILPA 

MODELO DE ALIMENTACION MESOAMERICANA  

Cada día cobran importancia los 

modelos regionales de 

alimentación saludable, como 

una concreción que toma en 

cuenta las particularidades del 

ser humano, su geografía, su 

cultura para proponer y adaptar 

la alimentación, aprovechado 

todos los aportes que ofrece la 

biodiversidad regional. 

Definir y difundir un modelo de 

alimentación saludable basado 

en los alimentos mesoamericanos 

que forman parte de nuestra 

identidad cultural, que impacte 

positivamente en la salud, tanto 

de personas sanas, como de 

personas con enfermedades 

donde la alimentación tiene un 

papel trascendental. 

LA DIETA DE LA MILPA  OBJETIVO 



 La milpa es un agro-sistema 

productivo alimentario basado en 

el policultivo, que ha sido el 

fundamento de la alimentación 

del pueblo mesoamericano y que 

ordena otras actividades 

productivas. Aunque puede 

incluir distintos vegetales según 

la región, La milpa se refiere a  

Maíz, Frijol,  Calabaza y Chile 

Comprendemos por Dieta de la Milpa el 

modelo saludable de alimentación de 

origen mesoamericano, que tiene como 

centro nutritivo-cultural los productos 

de la milpa (Maíz, Frijol, Chile y 

Calabaza) mas los demás alimentos de 

origen mesoamericano que se consumen 

en México, junto con aquellos adoptados 

por la cocina tradicional mexicana de 

origen externo, combinados de forma 

saludable. 

QUE ES LA MILPA? QUE ES LA DIETA DE LA MILPA? 



 Balance proteico. Es difícil excederse en proteínas 
por el aporte de fibra que estimula la saciedad. 

 Los alimentos con proteína vegetal aporta fibra 
soluble e insoluble, que inhibe la absorción del 
colesterol disminuyendo el riesgo de 
enfermedades cardiovasculares. 

 Favorece el balance ácido alcalino debido a que la 
proteína vegetal tiene mayor aporte de calcio y 
magnesio, Menor aporte de grasas 

 Favorece el estado de anti oxidación o de balance 
oxidativo (minimiza el daño y se retardan la 
aparición de enfermedades) 

 Un efecto antitóxico. La dieta de la milpa favorece 
la eliminación de toxinas a través de su  aporte de 
sustancias que favorecen la menor formación  de 
sustancias tóxicas en los metabolismos 

Pirámide Nutricional de la Dieta de 

la Milpa 

Ventajas de la dieta de la Milpa  





LOS CUATRO FANTÁSTICOS 

Zea Mays actualmente se conocen 60 razas, en algún momento 

de la época prehispánica Mesoamericana  se desarrollo la 

nixtamalización, como un hito histórico  sumamente 

importante a nivel de tecnología alimentaria.  

Este proceso trae cambios bioquímicos fundamentales : 

El maíz se enriquece con calcio que el cuerpo puede 

aprovechar, se liberan precursores de la niacina(Vitamina B3) 

y se mejora la biodisponibilidad de las proteínas, además de 

lograr una gran variedad de aplicaciones culinarias, entre 

ellos: atoles, pozole, tamales así como las tortillas y sus 

derivados. 

La masa de maíz nixtamalizado es una gran contribución de la 

tecnología de alimentos mesoamericana.  

La forma tradicional de cocimiento del maíz y reposo de la 

masa crea a partir de la amilosa (una forma de almidón) 

almidones resistentes  cuyos múltiples efectos saludables han 

sido ampliamente valorados. 

El maíz  



LOS CUATRO FANTÁSTICOS 

 Es considerado como una de las 
principales fuentes de proteína 

 También es una buena fuente de 
fibra y carbohidratos. 

 Se sabe que el índice glucémico 
del frijol es bajo. 

 También aporta vitaminas 
minerales y micronutrientes, El 
consumo regular de frijol (5 tazas 
a la semana) reduce las variables 
asociadas con el síndrome 
metabólico, enfermedades 
cardiovasculares y cáncer. 

 

Frijol 



LOS CUATRO FANTÁSTICOS 

 Destaca por ser un vegetal muy 
completo del que se aprovecha el 
fruto, la flor y la pepita.  

 Posee un bajo contenido calórico 
cuenta con una alta presencia de 
agua y fibra. 

  Aporta vitaminas A, E y C además 
de magnesio, calcio, potasio, fósforo 
y hierro, importante aporte de 
antioxidantes. 

 ayuda a regular el nivel de glucosa 
en la sangre, tiene efecto diurético. 

Calabaza 



LOS CUATRO FANTÁSTICOS 

 Contiene grandes cantidades de 
potasio, hierro magnesio y sodio;  

 Es rico en vitaminas A y C, 

  Posee pequeñas cantidades de B1 
(tiamina) B2 (riboflavina) 
B3(niacina) y capsaicina (es útil en 
tratamientos contra el cáncer) y que 
su consumo regular ayuda a que el 
cuerpo no acumule tanta grasa. 

 El chile favorece la asimilación de los 
aminoácidos  del maíz y el frijol. 

  El chile aporta a la cocina mexicana 
color sabor y picor. 

 

El Chile  



 De los chiles Mesoamericanos 
derivan los picantes de Hungría, 
India, Corea y China; así como los 
pimientos no picantes. 

 

La combinación de los 4 alimentos de 
manera frecuente aporta una dieta 
balanceada, nutritiva y vegana que se 
complementa con los demás alimentos 
Mesoamericanos. Destaca en ello una 
gran sabiduría ancestral. 



RECETAS DE LA MILPA 

1 litro de  frijol Negro Colado 

2 aguacates en cuadritos  

4 tomates finamente picados sin semilla 

1 ramito de cilantro desinfectado y picado 

1 cebolla chica morada picada finamente 

Aceite de oliva extra virgen al gusto 

Sal de mar al gusto 

Tostadas horneadas 

Queso fresco panela rallado (opcional) 

Limón (opcional) 

Orégano (opcional) 

Preparación: 

Colocar en un recipiente  de preferencia de vidrio, los Frijoles, la 

cebolla morada, los tomates, el cilantro, la sal al gusto, mezclar e ir 

agregando el aceite de oliva poco a poco al gusto, al final agregar los 

aguacates picados. Se puede acompañar también con Nopales 

hervidos, queso panela y una rica salsa de tu preferencia.  Además 

puedes agregar una pizca de orégano para un sabor mas intenso. 

 

 

4 calabazas picadas y desinfectadas  sin el centro 

2 chiles poblanos picados y desinfectados 

1 cebolla morada chica picada finamente 

3 tomates desinfectados y finamente picados  

1 ramito de cilantro desinfectado y picado finamente 

2 dientes de ajo machacado 

2 cucharaditas de Aceite de oliva  

Queso fresco panela cortado en cubitos. 

Una pizca de comino molido. 

Tostadas horneadas  

Sal de mar al gusto. 

Preparación: 

Colocar una cacerola  a fuego medio,  agregar el aceite de oliva, el chile 

poblano, la cebolla, el ajo, las calabazas y sofreir de 2 a 3 min o hasta 

que el color de la calabaza cambie, en ese momento agregar los 

tomates, el queso panela,  dejar  al fuego 5 min mas, sazonar con sal y 

comino. Agregar el cilantro al final. 

 

Cebiche de Frijol Negro Calabazas con Chile Poblano 
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Autores: 

Fortalecimiento de la salud con comida, 

ejercicio y buen humor. 

La dieta de la Milpa 

modelo de alimentación 

Mesoamericana saludable  


