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ALIMENTACION
Y CULTURA

ALIMENTARIA

La cultura alimentaria tiene que ver
los “estilos de vida colectivos”,
entendiendo que éstos no son
decisiones individuales, sino
conductas influenciadas por las
oportunidades definidas por el
medio social en el que viven los
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COCINA
TRADICIONAL
MEXICANA

Conforma una dieta saludable y culturalmente
pertinente, incluye amplia variedad de frutas y
verduras y cantidades moderadas de productos de
origen animal, azlcar y grasas.

Es una alimentacién saludable basada en alimentos
mesoamericanos frescos o minimamente procesados y
platos hechos a mano con productos de sistemas
alimentarios de cultivos sostenible que forman parte
de nuestra identidad cultural, contribuyen a conservar la
salud y a controlar enfermedades.

Estos platillos contienen menor cantidad sal, de grasas
poco saludables y de azicares libres y cuentan con mas
fibra, vitaminas y minerales que los productos ultra
procesados




DIETA DE LA MILPA

Es fuente de energiaq, carbohidratos complejos y
proteinas de maiz y frijoles combinados.

La dieta de la milpa tiene como base el maiz y frijol,
calabaza, chile que se complementa con la riqueza
de otros alimentos de la regién o de diferentes
regiones del pais y del mundo.

Las vitaminas y los minerales son proporcionados
por las frutas y verduras, incluidos los chiles.

Tiene un perfil de nutrientes compatible con lo
recomendado para una alimentacién saludable y
con las metas establecidas por la OMS para
mantener la buena salud.

Almaguer Gonzdles JA. Garcia Ramirez HJ, Padilla Mirazo M. La dieta de la milpa modelo de alimentacién mesoamericana sludable y
culturalmente pertinente. Secretaria de Salud, Mexico 2016



DIETADE LAMILPA ¢ )

Es un sistema equilibrado y sano que a lo largo de siglos se ha
consolidado como una dieta de gran valor nutritivo..
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Los alimentos con proteina de origen vegetal aportan fibra soluble e

insoluble, que inhibe la absorcién de colesterol y disminuyen el
riesgo de enfermedades metbdlicas y cardiovasculares.
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Los vegetales son ricos en fibra, micronutrimentos y antioxidantes.
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Ayudan a la eliminacién de toxinas y disminuyen la formacién de
sustancias toxicas.
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Almaguer Gonzdles JA. Garcia Ramirez HJ, Padilla Mirazo M. La dieta de la milpa modelo de alimentacién mesoamericana
sludable y culturalmente pertinente. Secretaria de Salud, Mexico 2016



México nacion mega diversa:

Cuenta con una gran variedad de
alimentos ricos en fibra, minerales y
antioxidantes como:

Calabazq, florde calabaza, chayote,
chilacayote, nopales, jitomate, tomate
verde, pimientos, quelites, quintoniles,
verdolagas, ejotes, jicama, berros,
epazote, romeritos, huauzontle,
huitlacoche, aguacate, achiote,
acullos, hongos, cacao, vainilla.




Méxiclto nacion mega diversas:

Las fruftas aportan vitaminas: pifna, chirimoya
guanabana, tuna, zapote, chicozapote, nance,
ciruela amarilla, papaya, mamey, tejocote,
xoconoxtle, capulin, moras y zarzamoras.

iMejor consumirlas completas y no en jugo!
Otros alimentos importantes

El aguacate contiene propiedades alimenticias
enormes.

El chocolate es una delicia con multiples efectos
favorables para la salud.

La miel de agave y el piloncillo, son de bajo
indice glucémico, contienen principalmente
vitaminas y minerales.




Meéxico nacion mega diversas:
Dentro de los alimentos con proteinas estan:

Leguminosas: frijoles, habas, lentejas, chicharos,
garbanzos,

Oleaginosas: pepita de calabaza, chia, amaranto, pifion,
cacahuate

La combinacion de ambas conforma proteinas muy
completas y en combinacidén con maiz nixtamalizado es
mucho mas nutritiva

Reducen el riesgo cardiometabdlico, da sensacion de
saciedad y ayuda al control del peso




LA COCINA TRADICIONAL
MEXICANA

La Organizacion de Naciones Unidas para la
Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO)
proclamo oficialmente a la Cocina Tradicional
Mexicana como Patrimonio Inmaterial de la
Humanidad (2010).




La UNESCO buscaba antigiiedad, autenticidad, continuidad histodrica,
originalidad de los productos y su conexion con los sistemas culturales de las

diferentes gastronomias

"El arte culinario mexicano es muy elaborado y esta cargado de
simbolos” >

La cocina tradicional mexicana, cultura
comunitaria, ancestral y viva.
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UNESCO



La UNESCO tomo la decision de
incorporar la cocina autoctona de
Meéxico como “un modelo cultural
completo que comprende actividades
agrarias, practicas rituales,
conocimientos practicos antiguos,
técnicas culinarias y costumbres
ancestrales”.
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ORGANIZACION DE NACIONES
UNIDAS PARA LA EDUCACION, LA
g(I)EBICIA Y LA CULTURA (UNESCO)
PATRIMONIO DE LA HUMANIDAD

Sus técnicas de preparacién culinaria son la
nixtamalizacion que consiste en el

descascarillado del maiz con agua de cal, lo cual
aumenta su valor nutritivo.

Los utensilios tradicionales son el metate y
molcajete (mortero de piedra).

Los métodos de cultivo tradicionales son la milpa
que consiste en el cultivo por rotacién del maiz y

otros productos y la chinampa, islote artificial de
cultivo en zonas lacustres.




DIETA MEXICANA O MESOAMERICANA
LA MILPA ES: "CONJUNTO DE CULTIVOS SIMULTANEOS EN UNA MISMA PARCELA CON EL MAIZ COMO
BASE Y FRIJOL, CALABAZA, CHILE”
iNO NOS OLVIDEMOS DE ELLA!

“Hay que repetirlo: los mesoamericanos no sembramos maiz, los mesoamericanos hacemos milpa. Y son dos cosas distintas
porque el maiz es una planta y la milpa es una forma de vida. La milpa es matriz de la civilizacién mesoamericana. Si en
verdad queremos preservar y fortalecer nuestra identidad profunda, no sélo agroecolégica sino socio-econémica, cultural
y civilizatoria, debemos pasar del paradigma maiz al paradigma milpa: un concepto complejo que incluye al maiz pero lo
rebasa”...

.."La fuerza de la milpa no estd en la productividad del maiz o del frijol o de la calabaza o del chile o del tomatillo
medidas por separado. Su virtud estd en la sinergia arménica del conjunto”. Armando Bartra*

Es una dieta saludable y culturalmente pertinente, incluye
amplia variedad de frutas y verduras y una cantidad
moderada de productos de origen animal, azlcar y grasas. La
alimentacion tradicional esta basada en alimentos frescos o
minimamente procesados Yy platos hechos a mano con
productos de sistemas alimentarios de cultivos sostenible.
Tiene menos sal, menor cantidad de grasas poco saludables y
azlcares libres y contiene mas fibra, vitaminas y minerales
que los productos ultra procesados.** Es una buena fuente de

Las dietas a base de energia, carbohidratos complejos y proteinas de maiz y frijoles
productos ultra procesados combinados. Las vitaminas y los minerales son proporcionados por las
listos para consumir son frutas y verduras, asi como por el consumo diario de chiles. *

producidos por la industria y Tiene un perfil de nutrientes compatible con lo recomendado
no son saludables. para una alimentacion saludable y con las metas establecidas

ek

por la OMS para mantener la buena salud.

Referencias* .Bartra, Armando; “de milpas, mujeres y otros mitotes, la Jornada del Campo No. 31, 17 de abril de 2010.

**Parra DC, Levy R, Moubarac JC, Monteiro CA. Consumption of ready to-consume products and its association with diet quality in Colombian adults [resumen]. Conferencia 2014 de la Asociacion Mundial de Nutricion y
Salud Publica “Building Healthy Global Food Systems” [creacion de sistemas mundiales de alimentos saludables], Keble College, Oxford, Reino Unido, 8 y 9 de septiembre del 2014. Londres: WPHNA; 2014.

***Pan American Health Organization. Consumption of ultra-processed food and drink products in Latin America: trends, impact on obesity, and policy implications. Washington: OPS
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