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Dietadelamilpa,factorclave
en la saluddeadultosmavyores

El cambio en la alimen-
tación mexicana pasó de

ser una dietaprehispáni-
Ca, rica en chile, calabaza,

frijol y maíz,aunamoder-
na, en la que predomina
el consumo de alimentos

procesadosricos encarbo-
hidratos y exceso de gra-
sas saturadas,queatentan
contra la salud, así lo re-

fiere,Juana Ivette Ramírez

Villalobos, licenciada en

Enfermeríaespecialistaen
Cuidados Intensivos, en
Administración Geronto-

lógicay maestraenSocio-
logíade laSalud.

En México, el síndrome

metabólico ha impactado
demaneraseveraen la sa-
luddelosadultosmayores,
lo que implica una serie
de padecimientos médi-
cos como la hipertensión
o diabetes, que terminan

por saturarlademandade
los servicios públicos de
salud.La dietadelamilpa,

cuyo origen esprehispáni

co,consisteen elconsumo

prioritario de chile, frijol,

calabaza,maíz y produc-
toslocalesqueimpactande
manerapositivaen la sa-
lud, ambiente y economía.

Ramírez Villalobos,
en su artículo “Síndrome
metabólico en adultosma -

yoresy dietade lamilpa”,
publicado en la revista
Universitaria, explica los
factores de riesgo en los
hábitos alimenticios de la

población, entre ellos, el

alto consumo de produc-
tos procesados, debido a la
desinformación alimenta -

riaqueexisteenelpaís.
En estesentido, laauto-

raproponeretomarladieta
de nuestros ancestros, la

cual sebasaba enel consu-
mo de los “cuatrofantásti -

cos” (frijol,chile, calabaza

y maíz),hortalizas,frutas
y hierbas, puesto que en
ellasseobserva un altova -

lor nutricional, reducción

en el impactoambientaly

apoyoalaeconomía local.
Asimismo, al incluir estos
alimentosen la vida coti-
dianaselograelcontrolde

colesterol, triglicéridos,
glucosay presiónarterial,
lo que permiteel enveje-
cimientosaludable.

Por ello, como mencio -

na JuanaIvetteRamírez Vi -
llalobos, es imperativo la
elaboraciónde programas

y políticas públicas que
apoyen estas iniciativas
de salud y cuidado, con el

fin de lograr un envejeci-
mientosaludable.

Revista

Visitahttps://re-
vistauniversitaria.

udemex.mx para leer
la revista Universita -
riay revistaelartículo
completoenhttps://
revistauniversitaria.

udemex.mx/article/
view /21956.
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La dieta de la milpa,cuyo origen es prehispánico, consiste en el consumo prioritariode chile,frijol,

calabaza y maíz.


