L.A MILPA, INVENTO DE MESOAMERICA

La Milpa es un invento mexicano, reconocida como una de
las formas mas productivas del mundo, se sustenta en 4
elementos que los pueblos indigenas mantienen vivos:

o Uso de semillas locales

o Siembra combinada en un mismo espacio(maiz frijol
calabaza y chile y otras plantas acompanantes como
miltomate y quelites.

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

o Respeta la tierra como un espacio sagrado; por ello piden
permiso para la siembra y agradecen la cosecha.

Como lo hace?

La cana de maiz sostiene al frijol, este con sus raices
fortalece a la tierra, al maiz y a las otras plantas que ahi
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 erosién; sus
espinas evitan que algunos animales se coman el maiz y
frijol; el chile aleja algunas plagas, las abejas polinizan
algunas plantas por ello dicen los campesinos : “todas las
plantas de la milpa se acompanan, se dan fuerza y se
protegen contra las plagas “, lo que disminuye y/o evita el

so de quimicos para eliminarlas
“Los mexicanos hicimos |l a milpa y ell a
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LA DIETA DE LA MILPA
MODELO DE ALIMENTACION MESOAMERICANA

LA DIETA DE LA MILPA OBJETIVO

Cada dia cobran importancia los
modelos regionales de
alimentacion saludable, como
una concreciéon que toma en
cuenta las particularidades del
ser humano, su geografia, su
cultura para proponer y adaptar
la alimentacion, aprovechado
todos los aportes que ofrece la

bi%versidad regional.
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Definir y difundir un modelo de
alimentacion saludable basado
en los alimentos mesoamericanos
que forman parte de nuestra
1dentidad cultural, que i1mpacte
positivamente en la salud, tanto
de personas sanas, como de
personas con enfermedades
donde la alimentaciéon tiene un
papel trascendental.




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

o La milpa es un agro-sistema
productivo alimentario basado en
el policultivo, que ha sido el
fundamento de la alimentacion
del pueblo mesoamericano y que
ordena otras actividades
productivas. Aunque puede
incluir distintos vegetales segun
la regiéon, l.a milpa se refiere a

%iz, Frijol, Calabaza y Chile
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Comprendemos por Dieta de la Milpa el
modelo saludable de alimentacion de
origen mesoamericano, que tiene como
centro nutritivo-cultural los productos
de la milpa (Maiz, Frijol, Chile y
Calabaza) mas los demas 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.




Piramide Nutricional de la Dieta de

En muy poca cantidad y

Carne Roja, e frecuencia, no

Aves e Insectos : industrializados y no
- embutidos

Bebidas alcohdlicas
saludables, lacteos
y endulzantes

Ventajas de la dieta de la Milpa

o Balance proteico. Es dificil excederse en proteinas

Poca cantidad y por el aporte de fibra que estimula la saciedad.

con moderacion

o Los alimentos con proteina vegetal aporta fibra

Tubérculos, Pescados e — soluble e insoluble, que inhibe la absorcién del
¥ Mag;ffja‘{,,iib'das y con moderacién colesterol disminuyendo el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.
Frutas, Con moderacién y de L, . . .
Aceites Saludables y - o Favorece el balance acido alcalino debido a que la
Cereales Integrales Actividad Fisica proteina vegetal tiene mayor aporte de calcio y

magnesio, Menor aporte de grasas
Enla mayor

r-arlm_gdafJI posibl;v a o Favorece el estado de anti oxidacion o de balance
ibre demanda oxidativo (minimiza el dafo y se retardan la
aparicion de enfermedades)

o Un efecto antitéxico. La dieta de la milpa favorece
la eliminacién de toxinas a través de su aporte de
sustancias que favorecen la menor formaciéon de

Vegetales ricos en
Fibra y Semillas ricas
en Proteina

Aguay

Actividad Fisica Diariamente

Leche Materna Durante los . S .
como alimento dos primeros sustancias téxicas en los metabolismos
inicial anos de vida

SALUD _ |

Fuente: DIRECCION GENERAL DE PLANEACION Y DESARROLLO EN SALUD

VeV Ve 70

ALIMEN TACION




COMIDA SALUDABLE DE LA CULTURA MEXICANA

Endulzantes originarios como miel de maguey, miel de abeja

melipona y piloncillo, Bebidas energéticas como aguamiel,
chocolate, pozol, atole, Bebidas tradicionales como

tesgiino, LActeos como requeson y queso fresco.

Dos veces por semana o menos. Eliminar

endulzantes artificiales, refrescos, panaderia

y alimentos enlatados e industrializados.

Tubérculos Camote, yuca,
chayotextle o chinchayote.
De 2 a 4 veces por semana de ]
acuerdo a la actividad fisica

Frutos Guanabana, tuna, papaya, zapote
negro, chicozapote, mamey, guayaba,
tejocote, capulin, pifia, anona, xoconoxtle,
chirimolla, pitahaya, nance, ciruela nativa.

Diario y segin la actividad fisica,
frutos completos sin adicion de
azlcares

Imagen grafica para orientar la
“Alimentacién nutritiva, suficiente
y de calidad en México”.

Cuando se requiera, en poca
cantidad, preferir de traspatio.
Evitar la carne roja y eliminar
embutidos.

Productos animales
Aves, conejo e insectos

Huevo, pescados y mariscos
De 3 a 4 veces por semana. Preferir
productos de granja, pesca artesanal,
riberefia local y regional.

Leguminosas Frijol, haba, lenteja.
Semiillas oleaginosas pepita de calabaza,
chia, cacahuate, pinén.

Diario. % taza de leguminosas al dia 6
1 taza si no se consume otro alimento
de origen animal.

4
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La OMS recomienda

Lactancia materna
- Inmediata en la primera hora al
nacer
- Exclusiva hasta los 6 meses
- Continuada hasta los 2 afios junto
con dieta complementaria.

*"?;;3 Cereales integrales
i FENE N Maiz nixtamalizado y amaranto

Diario y segtin la actividad fisica,
sin adicién de azucares, ni grasas
animales.

Aceites
cardioprotectores, aguacate

se recomienda no rebasar los 2/3 de
aguacate al dia

.

Articulo 4° Constitucional

CLUE

Verduras y hortalizas Calabaza, nopales, quelites,
verdolagas, romeritos, huazontle, jitomate, tomate, chile, pimiento, chayote,
chilacayote, berros, chaya, huitlacoche, achiote, epazote, hongos, acuyo.
Diario en la mayor cantidad posible
o en cada comida.

Los 4 Fantdsticos: Maiz, frijol, calabaza y chile.
Base de la milpa y de una alimentacién completa

=23 ¥ 4 Esta imagen se puede
- 2 o A’g.ua > ) }; Diario adaptar g,la cultur'a de
E]el’C|C|0 fisico Wl ' cada regién del pais.

“Dieta de la Milpa”
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L.OS CUATRO FANTASTICOS

El maiz

Zea Mays actualmente se conocen 60 razas, en algin momento
de la época prehispanica Mesoamericana se desarrollo la
nixtamalizaciéon, como un hito histérico sumamente
1mportante a nivel de tecnologia alimentaria.

Este proceso trae cambios bioquimicos fundamentales :

El maiz se enriquece con calcio que el cuerpo puede
aprovechar, se liberan precursores de la niacina(Vitamina B3)
y se mejora la biodisponibilidad de las proteinas, ademas de
lograr una gran variedad de aplicaciones culinarias, entre
ellos: atoles, pozole, tamales asi como las tortillas y sus
derivados.

La masa de maiz nixtamalizado es una gran contribucion de la
tecnologia de alimentos mesoamericana.

La forma tradicional de cocimiento del maiz y reposo de la

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

almidones resistentes cuyos multiples efectos saludables han
o ampliamente valorados.
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L.OS CUATRO FANTASTICOS

Es considerado como una de las
principales fuentes de proteina

También es una buena fuente de
fibra y carbohidratos.

Se sabe que el indice glucémico
del frijol es bajo.

También aporta vitaminas
minerales y micronutrientes, El
consumo regular de frijol (5 tazas
a la semana) reduce las variables
asocladas con el sindrome

%gtabélico, enfermedades

diovasculares y cancer.
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Calabaza

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

o Posee un bajo contenido caldrico
cuenta con una alta presencia de
agua y fibra.

o Aporta vitaminas A, E y C ademas
de magnesio, calcio, potasio, fésforo
y hierro, 1mportante aporte de
antioxidantes.

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

®
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L.OS CUATRO FANTASTICOS

El Chile

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

o Esrico en vitaminas Ay C,

o Posee pequenas cantidades de B1
(tiamina) B2 (riboflavina)
B3(niacina) y capsaicina (es util en
tratamientos contra el cancer) y que
su consumo regular ayuda a que el
cuerpo no acumule tanta grasa.

o El chile favorece la asimilacion de los
aminoacidos del maiz y el frijol.

o El chile aporta a la cocina mexicana

%)r sabor y picor.
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o De los chiles Mesoamericanos
derivan los picantes de Hungria,
India, Corea y China; asi como los
pimientos no picantes.

La combinacién de los 4 alimentos de
manera frecuente aporta una dieta
balanceada, nutritiva y vegana que se
complementa con los demas alimentos
Mesoamericanos. Destaca|en ello una
gran sabiduria ancestral.

®
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Kegiones
Mesoamericanas

I A Maye
2 Ipng di Doxagod
3 Cosfo del Golfa

4 Alfiglana cenfra
5 O i i i




RECETAS DE LA MILPA

Cebiche de Frijol Negro

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)
Limon (opcional)

Orégano (opcional)

Preparacion:

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 acompanar también con Nopales
hervidos, queso panela y una rica salsa de tu preferencia. Ademas
des agregar una pizca de orégano para un sabor mas intenso.
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Calabazas con Chile Poblano

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.

Preparacion:

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.




Fortalecimiento de la salud con comida,
ejercicio y buen humor.

La dieta de la Milpa
modelo de alimentacion
Mesoamericana saludable

José Alejandro Almaguer Gonzalez

Hernan José Garcia Ramirez

Mauricio Padilla Mirazo
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