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ESTAIMI I MENICO

Dieta de la milpa, factor clave
en la salud de adultos mayores

El cambio en la alimen-
tacion mexicana paso de
ser una dieta prehispani
ca, rica en chile, calabaza,
frijol y maiz, auna moder-
na, en la que predomina
el consumo de alimentos
procesadosricosencarbo-
hidratos v exceso de gra-
548 saturadasf que atentan
contra la salud, asi lo re
fiere, Juana Ivette Ramirez
Villalobos, licenciada en
Enfermeria especialista en
Cuidados Intensivos, en
Administracion Geronto-
logica y maestra en Socio-
logia de 1a Salud.

En México, el sindrome
metabolico ha impactado
de maneraseveraenlasa
lud delos adultos mayores,
lo que implica una serie
de padecimientos médi-
cos como la hipertension
o diabetes, que terminan
por saturar la demanda de
los servicios publicos de
salud. La dieta de la milpa,
cuyoorigen es prehispani-
c0, consiste en el consumo
prioritario de chile, frijol,
calabaza, maiz y produc-
toslocalesqueimpactande
manera positiva en la sa
Iud, ambiente y economia.

Ramirez Villalobos,
en su articulo “Sindrome
metabdlicoenadultosma-
yores v dieta de la milpa”,
publicado en la revista
Universitaria, explica los
factores de riesgo en los
habitos alimenticios de la
poblacion, entre ellos, el
alto consumo de produc-
tos procesados, debidoala
desinformacién alimenta
ria que existe en el pais.

Enestesentido, laauto-
raproponeretomarladieta
de nuestros ancestros, la
cualse basabaenel consu-
modelos “cuatro fantist
cos” (frijol, chile, calabaza
v maiz), hortalizas, frutas
y hierbas, puesto que en
ellasse observaunaltova-

apoyo a la economia local.
Asimismo, al incluir estos
alimentos en la vida coti-
diana se logra el control de
colesterol, triglicéridos,
glucosa y presion arterial,
lo que permite el enveje
cimiento saludable.

Porello, como mencio-
naJuanalvette Ramirez Vi-
llalobos, es imperativo la
elaboracion de programas
y politicas publicas que
apoyen estas iniciativas
de salud y cuidado, con el
fin de lograr un envejeci-
miento saludable.

Revista

Visita https://

revistauniversitaria.
uaemex.mx/article/
view /21956.
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La dieta de la milpa, cuyo arigen es prenispdnico, consiste en el consumo prioritaric de chile, frijal,
calabazay maiz
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