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Resumen

El sistema de la milpa esta considerado por la Organizacion de la Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacion como “un importante sistema del patrimonio agricola mundial’ ya que este garantiza la
conservacion de la cultura y cubre las necesidades basicas alimentarias. El objetivo de este articulo de
divulgacion es presentar el panorama del crecimiento poblacional en el estado de Guanajuato en México, su
impacto en la desnutricién e impulsar la adopcion de la dieta de la milpa como una alternativa sustentable a
los problemas de seguridad alimentaria en el estado. Los productos alimenticios derivados de la milpa
representan una importante fuente de componentes nutricionales que se han relacionado con la prevencion
de enfermedades no transmisibles y sus comorbilidades como la desnutricidn, diabetes, obesidad, cancer,
entre otras. En México, el sistema de la milpa ha disminuido con el tiempo debido a la introducciéon de
monocultivos y a los cambios de estilo de vida que han llevado a la adopcion de dietas hipercaléricas y
productos ultra procesados con poco valor nutricional. El aumento de los indices de desnutricion en el estado
de Guanajuato es la consecuencia del crecimiento urbano, los altos niveles de pobreza y los malos habitos
alimenticios. En conclusion, adoptar la dieta de la milpa es una estrategia accesible y sustentable para
combatir la desnutricion en la regiéon, ya que al combinar el maiz, frijol y calabaza se obtienen los
componentes nutricionales necesarios para tener una dieta equilibrada.
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Crecimiento poblacional en el estado de Guanajuato y su impacto en la
desnutricion

El estado de Guanajuato es una de las 32 entidades que conforman México, dicho estado se encuentra
ubicado la zona centro del pais. Guanajuato, reconocido por su extensa historia, es considerado como una
region de contrastes debido a su riqueza cultural e industrial y sus grandes paisajes. Sin embargo, el estado
enfrenta un gran desafio relacionado con el crecimiento poblacional y sus consecuencias de alimentacion.
Segun el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia en México (INEGI), en el censo de 2020, la poblacién
en el estado de Guanajuato aument6 cerca de un millén de 2010 a 2020 (Fig. 1) (INEGI, 2021). Este
crecimiento ha posicionado dicha entidad como el sexto estado mas poblado en México.

Como consecuencia de este incremento poblacional, no solo se ha transformado el panorama social y
econdmico del estado, sino que también ha intensificado problemas preexistentes relacionados con la salud
y la nutricion. Ademas, este aumento en la poblacién también ha impactado de manera directa a la seguridad
alimentaria del estado (SEIEG, 2018). Para la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y
la Agricultura (FAO), “la seguridad alimentaria se logra cuando todas las personas, en cualquier momento,
tienen acceso fisico y econémico a alimentos suficientes, seguros y nutritivos que satisfacen sus necesidades
dietéticas y preferencias alimentarias, permitiéndoles llevar una vida activa y saludable” (FAO, 2018).

Durante su historia, el estado de Guanajuato ha sido reconocido por su produccién agricola y ganadera, la
cual ha sido la base fundamental para la nutricion de su poblacién. Sin embargo, actualmente, la Secretaria
de Salud del estado afirma que la desnutricion es la mayor fuente de enfermedades y muerte prematura entre
los guanajuatenses, siendo la desnutricion infantil una de las mas comunes (Gobierno del estado de
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Guanajuato, 2024). Ademas, durante el periodo 2018-2023, las cifras de desnutricion en el estado de
Guanajuato aumentaron en 1.2% como consecuencia del aumento de demanda alimenticia y el incremento
de los costos de los alimentos (Gobierno del estado de Guanajuato, 2024).
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Figura 1. Crecimiento poblacional en el estado mexicano de Guanajuato en el periodo 1895-2020. (INEGI 2021, consultado 15 de julio, 2023).

Factores de riesgo de desnutricion en el estado de Guanajuato

En 2020, el Consejo Nacional de Evaluacion de la Politica de Desarrollo Social en México (CONEVAL) reportéd
que, del total de la poblacién guanajuatense, el 43% vive en situacion de pobreza (CONEVAL, 2022). Ademas,
del afio 2018 al 2020, incrementé del 22 al 25%, las personas en el estado de Guanajuato con carencia de
una alimentacion nutritiva y de calidad. Los municipios guanajuatenses donde destaca esta problematica de
desnutricion son: Ledn, Coroneo, Tierra Blanca, Yuriria y Abasolo (Fig. 2) (CONEVAL, 2022).
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Figura 2. Situacién de desnutricién en municipios del estado de Guanajuato (CONEVAL, 2022). (Creado por BioRender.com; consultado el 15 de julio
de 2024).

Con base en esta alarmante problematica, dentro de los principales retos y desafios en materia de desarrollo
humano y social del Plan Estatal de Desarrollo Guanajuato 2050 (PED 2050), destaca el impulso de habitos
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saludables de alimentacién en las familias guanajuatenses. Para alcanzar esta vision, el PED 2050 busca
impulsar estrategias, alineadas a la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible de la Organizacion de las
Naciones Unidas, que permitan mejorar la alimentaciéon y nutricion de la poblacion guanajuatense,
particularmente de las personas en condicion de vulnerabilidad (Gobierno del estado de Guanajuato, 2024).

Dentro de las principales acciones que el estado de Guanajuato esta impulsando para la atencion alimentaria
en zonas de alta marginacion destacan: a) incrementar la cobertura de atencién alimentaria a través de la
construccion y dignificacion de comedores comunitarios, para la atencion a los segmentos de la poblacion
vulnerable; b) velar por el acceso de todas las personas, en especial los nifios a una alimentacion suficiente
y nutritiva; c) disefiar un programa transversal que incorpore alimentos, vitaminas y buenos habitos en
preparacion de alimentos; d) crear una cultura del autoabastecimiento para mejorar la alimentaciéon de la
poblacion (Gobierno del estado de Guanajuato, 2024).

En 2018, de acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién en México (ENSANUT), se publicaron
los resultados con relacion a que factores intervienen en tener una salud y nutricion segura y de calidad en
el estado de Guanajuato. Dentro de estos factores destacan: hogar, poblacién y economia, proteccion en
salud y condiciéon de aseguramiento, educacion y conocimiento nutricional limitado, gastos en alimentos,
cambio climatico y seguridad alimentaria. Asi, los principales hallazgos demuestran que la mayoria de la
poblacion guanajuatense pertenece a un nivel socioeconémico medio (Instituto Nacional de Salud Publica,
2020). Las familias con bajos ingresos tienen menos acceso a alimentos nutritivos y balanceados debido a
restricciones econémicas, por lo tanto, su dieta es rica en grasas y azUcares. En el estado de Guanajuato, el
15% de su poblacién no cuenta con aseguramiento de salud. Finalmente, el cambio climatico en el estado ha
sido un factor importante que condiciona la produccién agricola y el costo de los alimentos en la regién
(Instituto Nacional de Salud Publica, 2020).

La milpa: historia, generalidades e impacto en la salud

La agricultura es considerada como patrimonio e identidad cultural, la cual contribuye a la conservacién del
suelo y de la biodiversidad. El campo es fuente de subsistencia y de seguridad alimentaria, donde
ildgicamente se produce comida para alimentar a mas del doble de la poblacién actual; sin embargo, ese
alimento no esta al alcance de todos. A nivel global, una de cada nueve personas no cuenta con el acceso a
los alimentos basicos (FAO, 2018).

La milpa es definida como un sistema agricola basado en el policultivo, donde destacan el maiz (Zea mays
L.), frijol (Phaseolus vulgaris L.) y calabaza (Cucurbita spp.), conocidos como la “triada mesoamericana” o
“triada de la milpa”. Sin embargo, dependiendo del clima, la milpa puede incorporar otros cultivos locales
como el chile, jitomate, huitlacoche, quelites, etc. (Fig. 3) (Sanchez-Velazquez et al. 2023). Desde épocas
prehispanicas, la milpa fue proveedora de alimentos nutritivos a diferentes civilizaciones mesoamericanas,
las cuales dieron lugar a los paises que actualmente conforman parte de América del norte y central. Hoy en
dia, la milpa representa una de las técnicas de cultivo mas eficientes, sustentables y con impacto en la
seguridad alimentaria. Por tal motivo, es considerada por la FAO como un “sistema importante del patrimonio
agricola mundial’ (Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural, 2023).

La dieta de la milpa, considerada como un modelo regional de alimentacién saludable y culturalmente
pertinente, tiene como eje nutritivo-cultural al maiz, frijol y calabaza (Fig. 3). Ademas, a esta dieta se incluyen
alimentos de origen mesoamericanos que se consumen combinandolos de manera saludable (Almaguer-
Gonzalez et al., 2020). La “triada de la milpa” representa una fuente importante de componentes nutricionales
y compuestos bioactivos (fenoles, saponinas, fitoesteroles, carotenoides, etc.). Diversas investigaciones han
demostrado que el consumo de maiz, frijol y calabaza estan relacionados con la prevencion de la desnutricion
y ciertos padecimientos como cancer, diabetes, hipertension, obesidad, entre otros (Sanchez-Velazquez et
al. 2023).

A pesar de los beneficios de la milpa y su dieta, desde la segunda mitad del siglo XX, la producciéon de la
milpa disminuyd debido al desarrollo del comercio mundial y la importacién de alimentos (Almaguer-Gonzalez
et al., 2020). Actualmente, aunque la dieta mexicana es muy rica, variada y con elementos y practicas
saludables, también posee altos contenidos en sodio, grasas y azucares, lo cual contribuye a la malnutricién.
Debido a esto, es importante regresar a nuestros origenes como lo es el consumo de alimentos provenientes
de la milpa, los cuales representan una opcién saludable y de facil acceso, principalmente en comunidades
rurales del estado de Guanajuato.
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Figura 3. La milpa mexicana y sus principales ingredientes: maiz, frijol y calabaza “la triada de la milpa” o “triada mesoamericana”. Cuando a estos
tres ingredientes se incorpora el chile son conocidos como “los cuatro fantdsticos”. (Creado por BioRender.com; consultado el 17 de julio de 2024).

Ingredientes de la dieta milpa en el estado de Guanajuato y beneficios
nutrimentales para combatir la desnutricion

La dieta milpa es una joya gastronémica y nutricional que ha sido la base de la alimentacién en muchas
regiones de México, incluyendo Guanajuato. En la produccion de los ingredientes de la dieta de la milpa en
Guanajuato, en la sierra gorda se producen ocho variedades de maiz criollo, tipificados segun su color
(blanco, negro, rojo y pinto) (CONANP, 2019). En el caso del frijol, en la region bajio se cultivan las variedades
Flor de Mayo, Flor de Junio, Negro Opaco, entre otras. Respecto a la calabaza, en las comunidades
guanajuatenses se consumen diferentes variedades en la preparacion de diversos platillos; por ejemplo, la
calabacita, calabaza de castilla, calabaza pipiana, calabaza ancha, entre otras (CONABIO, 2020). Pero ¢ qué
hace a los ingredientes de la dieta de la milpa tan especiales? ¢ cémo ayudan a combatir la desnutricion?

En el estado de Guanajuato, el maiz no solo es un alimento, es una parte integral de la cultura. Ademas, es
una fuente importante de carbohidratos, esenciales para proporcionar energia. También, es rico en fibra y
contiene vitaminas del complejo B, que son cruciales para el metabolismo y la salud del sistema nervioso.
(Escalante-Aburto et al., 2020). Sin embargo, en México y en algunos paises de Centroamérica el maiz se
consume nixtamalizado. La nixtamalizacion, proceso de hidrdlisis alcalina, es una técnica culinaria ancestral
mesoamericana, la cual es empleada para tratar el maiz que sera utilizado para la produccion de tortillas,
tamales, atoles y una gran variedad de platillos (Paredes Lopez et al., 2008). La nixtamalizacién provoca en
el maiz un aumento en su contenido de calcio, se liberan precursores del niacina e incrementa la
biodisponibilidad de sus proteinas (Paredes Lopez et al., 2008; Escalante-Aburto et al., 2020). El consumo
de maiz nixtamalizado previene enfermedades como el raquitismo, pelagra y cancer de higado.
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En el caso de los frijoles, otro pilar de la dieta milpa, estos nutritivos granos, son una excelente fuente de
proteinas. Los frijoles también aportan hierro, que es vital para prevenir la anemia, y fibra, que ayuda a
mantener una digestion saludable (Cominelli et al. 2022). En Guanajuato, los frijoles se preparan de diversas
formas, desde frijoles de la olla hasta frijoles refritos, siempre aportando sabor y nutricion. En las ultimas
décadas, se ha estudiado el efecto de la nixtamalizacién en el frijol y su incorporacién en tortillas de maiz
(Cuevas-Martinez et al. 2010). Dentro de los principales hallazgos, se reporté que el frijol fue fortificado con
calcio y hierro; ademas, la calidad de la proteina en las tortillas donde fue incorporado mejoré (Santiago-
Ramos et al., 2018).

Las calabazas y sus flores son ricas en proteinas, carbohidratos, vitaminas, pigmentos (clorofila y
carotenoides) y compuesto fendlicos con capacidad antioxidante (Castafieda-Rodriguez et al., 2024). Todos
estos nutrientes apoyan a la salud y al sistema inmunoldgico. Ademas, las semillas de calabaza son una
buena fuente de proteinas y acidos grasos saludables, los cuales son esenciales para una funcion corporal
optima (Ozuna y Galvan, 2017).

El beneficio de la combinacién de los ingredientes de la dieta de la milpa radica en la forma en que se
complementan sus nutrientes (Fig. 4). El maiz y los frijoles juntos forman una proteina completa, lo que
significa que proporcionan todos los aminoacidos esenciales que el cuerpo necesita (Sanchez-Velazquez et
al., 2023). Esto es crucial para combatir la desnutricion, ya que asegura que las personas obtengan las
proteinas necesarias para su crecimiento.

Maiz

Es rico en fibra y contiene vitaminas del complejo
B, que son cruciales para el metabolismo. Si es
nixtamalizado, aumenta su contenido de calcio.

Calabacita

Es rica en agua, fibra, vitaminas, minerales y
proteinas vegetales. Ademas, beneficia al
correcto funcionamiento del transito intestinal.

Frijol
Fuente de proteinas y aporte de hierro
Es rico en fibra y carbohidratos complejos.

Chile

Aporta de potasio, hierro, magnesio y sodio,
favorece la asimilacion de los aminoacidos del
maiz y el frijol.

Flor de calabaza

Rica en calcio y fésforo.

Contiene vitaminas del complejo B (B1, B2, B3),
vitamina C y acido fdlico.

Figura 4. Ingredientes de la dieta de la milpa y su aporte nutrimental en la salud humana. (Creado por BioRender.com; consultado el 18 de julio de
2024).

En resumen, la dieta milpa no solo es deliciosa y versatil, sino que también es una estrategia eficaz para
mejorar la nutricién en el estado Guanajuato. Combinando maiz, frijol y calabaza, se obtiene una dieta
equilibrada y rica en nutrientes, ideal para combatir la desnutricién y promover una vida saludable. Asi que,
esta combinacion es una excelente manera de nutrirse saludablemente adn sin mencionar el facil acceso a
estos alimentos en un estado como Guanajuato.
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Conclusiones y perspectivas futuras

La dieta de la milpa se caracteriza por ser diversa, accesible, nutritiva y sustentable. Esta dieta es rica en
elementos que se adecuan a cada regién, por ello su adopcion es una alternativa prometedora para combatir
la desnutricion en el estado de Guanajuato e impulsar habitos saludables de alimentacién, especialmente en
las familias que se encuentran en condiciones vulnerables. Es importante enfatizar que, la dieta de la milpa
se fundamenta en los alimentos de cada region y, aunque la base de la dieta es de la milpa son el maiz, frijol
y calabaza, estos deben complementarse con ingredientes locales. Asi, la poblacién local puede identificar y
adoptar a la dieta de la milpa como modelo de alimentacion.

En cuanto a las perspectivas futuras, es importante promover la dieta de la milpa en el estado de Guanajuato
e identificar posibles mejoras en su produccién, consumo y difusion entre la poblacion. Ademas, es necesario
generar apoyos econdmicos Yy sociales para que los agricultores locales implementen el sistema de la milpa
en el estado y, asi, contribuir a la fertilidad del suelo y a la seguridad alimentaria de sus comunidades.
También, es relevante realizar investigaciones que permitan conocer como este sistema agricola puede
adaptarse a los desafios actuales y futuros para garantizar su sostenibilidad a largo plazo.
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