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Propdésito

Las infografias son ante todo una forma de comunicar informacion compleja,
combinando texto, imagenes y disefio de una manera clara, concisa y muy visual,
en ella la informacién se muestra de una forma ordenada y esquematica. La
infografia de la Dieta de la Milpa tiene como propésito principal complementar el
tema La biodiversidad mexicana en la asignatura de ciencias con énfasis en biologia
en el primer grado de secundaria con el aprendizaje esperado: Explica la
importancia ética, estética, ecologica y cultural de la biodiversidad en México,
retomado del Plan y Programas 2017, asi como del libro para el alumno en la leccién

La importancia estética y cultural de la biodiversidad.

De aqui radica la importancia de definir y difundir en el alumnado y sus familias un
modelo de alimentacidén saludable basado en los alimentos mesoamericanos que
forman parte de nuestra identidad cultural, que impacte positivamente en la salud,
tanto de personas sanas, como de personas con enfermedades donde la

alimentacion tiene un papel trascendental.
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RESUMEN

La dieta de la milpa esta
sustentada en una alimentacion
culturalmente pertinente, que
rescata muchas de nuestras
tradiciones culinarias y modo de
vida.
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LA DIETA DE LA

XXX’

"Alimentacién saludable en el mundo - la
dieta Mediterrdnea.

La UNESCO seiala que ‘la dieta mediterrdnea
habilidades,

conocimientos, rituales, simbolos y tradiciones

consiste en un conjunto de
relativas a los cultivos, recoleccién, pesca, cria

de animales, conservacién, elaboracién,

coccién, y en particular el intercambio y
consumo de alimentos. . La dieta mediterrdnea
enfatiza valores de la hospitalidad, vecindad,
el didglogo intercultural y la creatividad, y una
forma de vida guiada por el respeto a la

diversidad.

Las caracteristicas principales de esta
alimentacién son un alto consumo de productos
vegetales (frutas, verduras, legumbres, frutos
secos), pan y otros cereales (siendo el trigo el
alimento base), el aceite de oliva como grasa
principal el vinagre y el consumo regular de

vino en cantidades moderadas." (ALMAGER,
2016 p. 11)
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IMAGEN. (Dieta mediterranea)
Recuperado el 29 de junio de 2022 en
https://www.gob.mx/cms/uploads/attach

ment/file/98453/La_Dieta_de_la_Mil
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IMAGEN. (El maiz y los granos)
Recuperado el 29 de junio de 2022 en

https://www.gob.mx/cms/ file/98453/

La_Dieta_d;_la_Milpa.pdf

LA DIETA DE LA MILPA - MODELO
REGIONAL DE ALIMENTACION
SALUDABLE

"La dieta mexicana se encuentra
sustentada en la
prehispanica que se enriquecio con
elementos de otras partes del
mundo, principalmente aportados
por los espafoles, a partir de la
conquista.

milpa el
alimentacion de
mesoamericano, que tiene como
centro
productos de la milpa (maiz, frijol,

chile y calabaza), mas los demas
alimentos de
mesoamericano que se consumen
en México, junto con aquellos
adoptados por la cocina tradicional
mexicana de
combinados de forma saludable." |

(ALMAGER, 2016,p. 15)

alimentacion

Comprendemos por dieta de la
modelo saludable de
origen

nutritivo-cultural a los

origen

origen  externo,

LOS CUATRO FANTASTICOS: LA
COMBINACION MAIZ-FRIJOL-
CALABAZA-CHILE

"Los pueblos indigenas
mesoamericanos tuvieron la

LA COMIDA ES EVOCATIVA UN TACO,
UNA TORTILLA CON SAL, UN TAMAL,
UNGOS FRIJOLES DE LA OLLA CON
SALSA DE

MOLCAJETE, TE TRANSPORTAN A LO

MAS INTIMO DE TU VIDA, DE TU HOGAR,

A LA COCINA

capacidad de identificar cuatro
alimentos que presentan una gran
sinergia, tanto a nivel productivo 4
agricola, como alimentario. Estos
son: el Maiz o tzintli, el frjj [
calabaza o ayutli y el ghile o tzilli. El
consumo de estos afimentos
permitia tener una ajimentacion
completa y saludablg, ya que la
combinacion de los msmos genera
una dieta adecuada con
nutrimentos esenciales."
(ALMAGER, 2016,p. 16)

IMAGEN. (El maiz y compaiiia)
Recuperado el 29 de junio de 2022 en https://elpoderdelconsumidor.org/wp- .
content/uploads/2017/03/la-dieta-de-la-milpa-16-12-15-final-almaguer.pdf .
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IMAGEN. (El maiz)
Recuperado el 29 de junio de 2022 en https://www.freepik.es/foto-

cilla-sobr a-

plano_8488787.htm
s

gratis/maiz-gr. plat

FRIJOL

"El frijol (phaseolus vulgaris), con cinco
especies comestibles principales y multitud
de variedades de cultivo, es considerado
como una de las principales fuentes de
proteina. El frijol también es una buena
fuente de fibra y carbohidratos."

(ALMAGER, 2016,p. 17)

MAIZ

"El maiz (Zea Mays), del cual
actualmente soélo en México
existen alrededor de 60 razas. La
cascara o pericarpio de la semilla
del maiz es gruesa y resistente, lo
que dificulta su preparaciony
consumo.

« El maiz enriquece con calcio al
cuerpo.

« Aporta también proteinay
contiene altas
concentraciones de leucina.

. Los cabellos de elote tienen
propiedades medicinales que
ayudan a calmar los sintomas
de la cistitis y ligeras
infecciones urinarias."

(ALMAGER, 2016,p. 1650~

CALABAZA

“La calabaza (Curcubita pepo maxima vy
moschata) destaca por ser un vegetal muy
completo del que se aprovecha el fruto, la
flor y la pepita. El fruto o calabaza
propiamente dicho, destaca precisamente por
encima de muchos otros frutos y vegetales no
sélo porque posee un bajo contenido calérico,
sino porque cuenta con una alta presencia de
agua y una buena cantidad de fibra, eso sin
contar que no posee muchos hidratos de
carbono y escasa cantidad de grasas, por lo
que su contenido en fibra la convierten
ademds en un alimento muy saciante, a la vez
que posee mucilagos, ideales para el correcto
funcionamiento del trdnsito intestinal. Aporta
vitaminas A, E y C, ademds de magnesio,
calcio, potasio, fésforo y hierro y un
importante aporte de antioxidante. Tiene
efecto diurético y ayuda a regular el nivel de
glucosa en la sangre.

e La flor de la calabaza se caracteriza por
poseer abundante cantidad de agua vy
poca grasa, es rica en calcio y fosforo

e La semilla o pepita de la calabaza se
consume por sus propiedades alimenticias
y medicinales”

(ALMAGER, 2016,p. 18)
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IMAGEN. (Una rica flor)
Recuperado el 29 de junio de 2022 en

https://www.capgr i d

gastr
tabla-la-del-calab.

P o'
in_803366_102.html

RESULTADOS

IMAGEN. (Otro grano el frijol)

Recuperado el 29 de junio de 2022 en
https://nuevodia.mx/2020/07/07/desarr i
de-frijol/

CHILE

"El chile (Capsicum annum y frutescens)
contiene grandes cantidades de potasio,
hierro, magnesio y sodio; es rico en
vitaminas A, C, posee pequenas
cantidades de las vitaminas E, P, Bl
(tiamina), B2 (rivoflavina) y B3 (niacina) y

capsaicina, a la cual le debemos su
ardiente sabor.
Estudios recientes revelan que la

capsaicina es util en el tratamiento contra
el céncer, y que su consumo regular ayuda
a que el cuerpo no acumule tanta grasa. Si
se come la salsa o el chile en crudo, es
rico también en enzimas. Otro dato
interesante es que se sabe que el chile
favorece la asimilacion de los aminoéacidos
del maiz y el frijol. El chile aporta a la
cocina mexicana color, sabor y picor. De
los chiles mesoamericanos derivan los

picantes de Hungria, India, Corea y China,
asi como los pimientos no picantes." :
(ALMAGER, 2016,p. 19) \

IMAGEN. (Sabor y color)
Recuperado el 29 de junio de 2022 en
https://www.gob.| I ticle/main_image/42272/

hal;anern.jpg

La combinacién de los 4 alimentos de manera
frecuente aporta una dieta balanceada,
nutritiva y vegana que se complementa con
los demés alimentos mesoamericanos.
Destaca en ello una gran sabiduria ancestral.
Los principales alimentos incluidos en la
dieta de la milpa:

. Agua

. Vegetalesricos en fibra.

. Semillasricas en proteinas.

« Frutos dulces.

. Aguacate.

. Cerealesintegrales.

« Tubérculos.

. Proteina animal.

. Bebidas saludables.

. Bebidas alcohdlicas saludables.
. Lacteos.

. Mieles y endulzantes natirales.

IMAGEN. (RIQUEZA GASTRONOMICA) [
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LADETADELAMILPAYLASALUD

Impacto de la dieta de la milpa enlasalud

De acuerdo al Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion Salvador Zubiran (INCMNS2), el adulto de
nuestro pais se caracteriza por consumir la “dieta exagerada del adulto en el medio urbano”. En ella es|
comunlos siguientes excesos: Excesos de proteinas, excesos de carbohidratos refinados, y exceso de grasas |

salLl[adasyde aceites refinados (RBD: Refinado, blanqueadoy deodorizado).




Conclusiones

La infografia favorece la comprension ya que incluye textos e imagenes que ofrecen
agilidad al tema. Permite que materias y temas complicados pueden ser
comprendidas de manera rapida y entretenida por el alumnado. La infografia se
retoma como un material de apoyo para que los alumnos reconozcan la riqueza
natural del maiz en nuestro pais. Ademas de que es un apoyo de trabajo que permite
presentar diferentes temas de manera llamativa para que los alumnos presten

atencioén e interés.

Es importante aplicar esta herramienta de estudio a las personas que
tienen un aprendizaje visual, ya que las presentaciones por su colorido y
contenido, debe ser agradable a la vista. Asi mismo es una herramienta de refuerzo
para la persona que lo realizd, ya que plasmas la informacion mas sobresaliente del

tema a hablar.

El maiz, es uno de los cereales mas importantes para México, suministra elementos
nutritivos a los seres humanos, a los animales y es una materia prima basica de la
industria. EI maiz es un cultivo representativo de México por su importancia

econdmica, social y cultural.
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