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El modelo de desarrollo económico-alimentario domi-
nante se fundamenta en la búsqueda del crecimiento 

económico desmedido, lo que propicia la adopción de 
estilos de vida basados en la explotación y el consumo de 
los recursos naturales y, a su vez, ha ocasionado la degra-
dación del medio ambiente. En este sentido, la producción, 
distribución y el consumo de alimentos se ha transforma-
do, desde la agricultura tradicional a la producción a gran 
escala de alimentos, con la justificación de atender las 
necesidades de la sociedad contemporánea. Por lo tanto, 
uno de los mayores desafíos que enfrentamos como so-
ciedad es la búsqueda de soluciones viables para dichos 
problemas. Es necesario analizar y replantear los ejes 
fundamentales de nuestro sistema de desarrollo. 

En los últimos años se observa una desconexión entre 
la producción de alimentos y su consumo. Esto se debe, 
en gran parte, al modelo de desarrollo neoliberal, que 
impulsó la industrialización del sector alimentario bajo 
la promesa de terminar con el hambre en el mundo. Por 
otro lado, la industrialización de los alimentos ha abierto 
una brecha entre productores y consumidores, generando 
una pérdida de conciencia sobre el impacto ambiental y 
social de estos sistemas alimentarios, así como un dete-
rioro del conocimiento tradicional de la agricultura y la 
alimentación; además, se ha fomentado una dependencia 
a formas de distribución y consumo masificados, que prio-
rizan los beneficios económicos antes que la calidad de 
los alimentos.

Este contexto condujo a cambios en los patrones ali-
mentarios entre la población mexicana, transitando de la 
alimentación tradicional hacia el consumo de alimentos 
hipercalóricos, ricos en grasas, sal y azúcar; y bajos en fibra, 
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vitaminas y minerales. Por otra parte, factores como la 
disponibilidad de alimentos, las políticas de mercado y la 
publicidad, también han influido en la modificación de los 
patrones alimentarios. Lo anterior ha llevado a un aumento 
en la incidencia de enfermedades crónicas no transmisibles 
como la diabetes tipo 2, las enfermedades cardiovascula-
res, la hipertensión arterial y algunos tipos de cáncer. 

 Los cambios en los patrones alimentarios también 
han tenido efectos sobre la población infantil, pues ac-
tualmente existen 1.5 millones de niños mexicanos con 
desnutrición crónica, que se manifiesta en un retraso en 
su crecimiento; además, es importante destacar que la 
desnutrición infantil es más prevalente en la región sur del 
país y en comunidades con mayoría de población indíge-
na. La desnutrición a largo plazo tiene efectos negativos 
sobre la inmunidad, el desarrollo cognitivo y motor, así 
como sobre la incidencia de enfermedades crónico dege-
nerativas.

Frente a este escenario, se hace necesario plantear 
alternativas que nos permitan avizorar otros futuros don-
de la población tenga acceso a dietas saludables a partir 
de sistemas alimentarios sostenibles. Entre las alterna-
tivas se encuentran la revalorización de los sistemas de 
producción agrícolas tradicionales y el fomento del con-
sumo de alimentos producidos localmente por pequeños 
productores, quienes preservan los sistemas de cultivos 
tradicionales —como la milpa— con un mínimo de insu-
mos externos y conservando el equilibrio ambiental.

En el campo de las políticas públicas, se han imple-
mentado estrategias para facilitar el acceso a la informa-
ción sobre prácticas alimentarias saludables, como las 
Guías alimentarias para la población mexicana, que se sin-
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tetizan en el plato del bien comer. En este documento, se 
ofrece orientación nutricional a partir de la presentación 
de los grupos de alimentos, resaltando la importancia de 
la variedad en cada grupo. Un aspecto destacable de es-
tas guías alimentarias es la promoción de la alimentación 
tradicional mexicana. 

Cabe señalar que la UNESCO nombró a la comida 
mexicana como patrimonio cultural de la humanidad ya 
que incluye alimentos sanos, variados y nutritivos como: el 
frijol, el maíz, los quelites, las calabazas, los chiles, el ama-
ranto, entre otros, que contribuyen a una alimentación 
adecuada. Una alimentación y nutrición adecuada es la 
base para la salud y el desarrollo integral del ser humano. 
Por esta razón a continuación se presentan 10 mitos y sus 
verdades respecto a la alimentación, estilos de vida y su 
relación con una buena salud.

Los alimentos ultraprocesados tienen las mismas propiedades 
nutrimentales que los alimentos tradicionales 

	 Aunque los alimentos ultraprocesados contengan la misma can-

tidad de calorías, nutrientes, grasas, azúcar y fibra que un alimen-

to tradicional o casero, su calidad nutricional no es la misma.   

La comida saludable no es sabrosa

	 Cuando se habla de una alimentación saludable no se habla 

únicamente al consumo de frutas y verduras; también se hace 

referencia a la alimentación tradicional mexicana con toda 

su diversidad de ingredientes, preparaciones, sabores y con un 

alto contenido nutrimental, que también se manifiesta a través 

de una diversidad de sabores. 
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Consumir alimentos como hamburguesas proporciona mayor 
estatus que consumir alimentos tradicionales como los tlacoyos

	 Debido a los cambios en los hábitos alimentarios, el consumo 

de maíz y frijol ha disminuido sustancialmente en la población 

mexicana, así como la comida tradicional en general; sin embar-

go, en los últimos años, se ha comenzado un movimiento de re-

valorización de la alimentación tradicional como una alternativa 

sostenible frente a la crisis alimentaria; por lo tanto, es funda-

mental promover el conocimiento sobre los alimentos tradicio-

nales, con el fin de identificar opciones saludables y disponibles 

en el entorno. 

La dieta mediterránea es la única dieta saludable

	 Aunque la dieta mediterránea es una alternativa saludable, tam-

bién existen alternativas locales como la dieta de la milpa, que 

es un modelo de alimentación saludable basado en la cultura y 

características regionales de la alimentación mexicana.

Los productos con sello orgánico son los únicos seguros  
para la salud

	 Los productos que cuentan con algún sello que los identifica 

como "orgánicos" han pasado por procesos de certificación que 

los acreditan como alimentos saludables y sustentables. Sin 

embargo, existen alimentos producidos por pequeños produc-

tores, que también son sanos y libres de plaguicidas, pero que 

no necesariamente cuentan con estos sellos. Estos alimentos se 

comercializan como agroecológicos y pueden encontrarse en 

mercados alternativos o tianguis agroecológicos y solidarios. 

Las dietas saludables son caras

	 Los alimentos pueden tener precios elevados, dependiendo del 

lugar en el que se adquieran. En los supermercados, por ejem-
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plo, las frutas y verduras se ofrecen a un precio mayor aún cuan-

do la variedad y frescura de los productos es inferior a la que se 

encuentra en tianguis, mercados locales o directamente con los 

pequeños productores.

La elección de la dieta responde únicamente a la decisión 
individual de quien la consume

	 Aunque la alimentación tiene un componente de decisión, es 

importante tener en cuenta que el entorno alimentario en el 

que una persona se desarrolla, influye en la elección de los ali-

mentos que consume. De esta manera, el acceso a los alimen-

tos depende de los precios, de la capacidad de compra, de los 

patrones de consumo, el nivel de educación, así como de las 

condiciones ambientales y de salud. En el caso de los productos 

procesados, también influyen la promoción y la colocación de 

los alimentos en los puntos de venta.

Un refresco de cola es una fuente de energía y ayuda a levantar 
el ánimo

	 Por su alto contenido de azúcar y cafeína los refrescos de cola 

aportan una sensación vigorizante; sin embargo, esta no es de 

larga duración, mientras que las consecuencias sobre la salud sí 

lo son. El alto contenido de azúcar —presente en todos los re-

frescos— es perjudicial para la salud, su consumo cotidiano se 

relaciona con el incremento de peso, obesidad, diabetes y dete-

rioro cognitivo. 

Es necesario beber ocho vasos de agua al día para mantenerse 
saludable

	 Esta es una recomendación general ya que corresponde a la me-

dia de consumo recomendable de una persona adulta en con-

diciones de salud normales. Lo cierto es que la cantidad real de 

agua necesaria varía de persona a persona, interviniendo aspec-

tos como el sexo, el peso, la edad o el nivel de actividad; por lo 
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tanto, se recomienda estar atento a las necesidades del cuerpo 

y beber agua cuando se tenga sed.

Si realizo actividad física, puedo comer y beber lo que quiera

	 La actividad física es indispensable para tener una buena salud 

pero una alimentación inadecuada tendrá consecuencias sobre 

la salud que difícilmente se podrán compensar con el ejercicio 

físico. Por lo tanto, es recomendable acompañar las rutinas de 

ejercicio con una alimentación balanceada. 
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