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Resumen

Uno de los retos actuales mas importantes en términos de la salud alimentaria, es el aumento en la ingesta de alimentos
industrializados y ultra procesados vinculados a la dieta occidentalizada que se ha expandido a lo largo de casi todas
las regiones del planeta. La incorporaciéon de alimentos con altos contenidos de carbohidratos, grasas y componentes
artificiales en la dieta de las personas de paises biodiversos como México ha tenido importantes repercusiones en la
salud de sus habitantes, ya que ha habido un aumento gradual de la obesidad y otras enfermedades asociadas. A pesar
de ello, la dieta tradicional mexicana mantiene alimentos naturales y poco procesados, principalmente en regiones
indigenas y campesinas del pais. La dieta tradicional mexicana en la regién central de México se basa en una extensa
variedad de productos nativos y exoticos cultivados localmente y a pequenia escala en su mayoria, provenientes de
huertos familiares y sistemas de policultivo para autoconsumo y para comercio de cercania. Argumentamos que el
consumo de una variedad de alimentos que conforman las dietas tradicionales, en particular aquellos producidos en
sistemas agroecologicos tradicionales, pueden beneficiar significativamente la salud de las personas, a partir de cambios
substanciales en la composicion del microbioma intestinal.
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Abstract

One of the current most important challenges in terms of dietary health is the increase in the intake of industrialized
and ultra-processed foods linked to the westernized diet that has expanded throughout almost all regions of the planet.
The incorporation of foods high in fats, carbohydrates, and artificial components in the diet of people from biodiverse
countries such as Mexico, has had important repercussions on the health of its inhabitants, as there has been a gradual
increase in obesity and other related diseases. In spite of this, the traditional Mexican diet still is made of natural and little
processed foods, mainly in indigenous and peasant regions of the country. The traditional Mexican diet in the central
region of Mexico is based on an extensive variety of native and exotic products grown locally and on a small scale,
mostly from home gardens and polyculture systems for self-consumption and local commerce. Here, we propose that
the intake of a variety of foods that make up traditional diets, particularly those produced in traditional agroecological
systems, can significantly improve human health through substantial changes in the composition of the gut microbiome.
Keywords: traditional diet, Western diet, gut microbiome, bioculture, Mexico
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Los seres humanos y sus parientes evolutivos mas cercanos,
los primates no humanos, son altamente selectivos en
cuanto a los alimentos que conforman su dieta (Hohmann,
2009). Algunos estudios sobre la ecologia alimentaria de los
primates han documentado que el forrajeo, la obtencion
y el consumo de alimentos estan influenciados por las
necesidades energéticas, los requerimientos nutricionales
y por los rasgos funcionales de las especies (Robbins y
Hohmann, 2006). Ademas, la disponibilidad y el acceso
a los alimentos son factores adicionales que determinan
el consumo de una dieta en algiin periodo de la vida de
un primate (Lim et al., 2021). Esta complejidad en la cual
convergen el comportamiento de la alimentacién, los
cambios ecoldgicos en el ambiente y la evolucion de las
especies, hace que la ecologia de la alimentacion del Orden
Primates sea un campo de gran interés para la comunidad
cientifica.

Al igual que los primates silvestres, los humanos
presentamos conductas de alimentacién igualmente
complejas y variables. Para el Homo sapiens, la adquisicion
de los alimentos también ha estado en funcién de
la disponibilidad de recursos, de la integracion vy
almacenamiento de informacion ecologica y de la
cooperaciéon e intercambio de conocimientos entre
conespecificos (Hewlett, 2016; Raichlen et al., 2014). Las
sociedades humanas previas a la agricultura consumian
alimentos de origen vegetal y animal en diferentes
proporciones, cuya variabilidad en el tiempo y el espacio
favorecia una heterogeneidad dietética (Cordain et al.,
2000). Esta idea esta respaldada por las conductas de
alimentacién que muestran las diferentes sociedades
de cazadores-recolectores contemporaneos (Luca et
al., 2010; Raubenheimer et al., 2014). Sin embargo, la
domesticacion de las plantas y los animales relacionada
con el establecimiento de sociedades agricolas redujo
considerablemente la diversidad de las dietas de las
poblaciones de H. sapiens (Luca et al., 2010).

Hoy en dia, las politicas comerciales internacionales
y la reducciéon de la diversidad de alimentos producidos
a nivel local han favorecido la industrializacion y
comercializaciéon masiva de los alimentos (Clark et al.,
2012). Esto ha generado cambios culturales relacionados
con una percepcion de bienestar, que ha provocado que las
dietas de las poblaciones humanas sean menos nutritivas
y tengan menos diversidad de alimentos naturales, #¢., no
industrializados, sobre todo en entornos urbanos, lo que ha
resultado en el incremento de enfermedades asociadas al
consumo de alimentos ultra procesados y al sedentarismo
(Sanchez-Ortiz et al., 2022; Lou et al., 2023). No obstante,
México es un ejemplo de la persistencia de productos
que componen lo que seria la dieta tradicional mexicana.
De acuerdo con una revisiéon sistematica de los estudios
sobre la dieta tradicional mexicana, los componentes
varian de acuerdo con la region del pais a la que se haga
referencia (Valerino-Perea et al., 2019). En este trabajo nos
basamos en la dieta de la region centro de México, que se
compone de acuerdo con Valerino Perea (2019) de maiz,
leguminosas, granos, tubérculos, vegetales como chayote,
calabaza, nopales, quelites, hongos, bebidas como pulque
y pozol, carne de animales de traspatio, chile, hierbas de
olor, semillas, etc.

México es un pais poseedor de una antigua tradicion
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agricola, que ha sido desplazada por la modernizacion
y la implantacion de un modelo politico econémico
neoliberal. Sin embargo, en varias regiones del pais
todavia se consumen diversos ingredientes que son
distintivos de la dieta tradicional, que se caracteriza por
ser regimenes alimentarios basados en productos nativos o
ex6ticos menos procesados, producidos a pequena escala
y recolectados del campo (Pascual-Mendoza et al., 2023).
El concepto de dieta tradicional es complejo y diverso;
sin embargo, tiene cuatro dimensiones reconocibles que
nos permiten identificar y diferenciar estas dietas, las
cuales son el tiempo, el lugar, el arraigo cultural y el saber
transmitido a través de generaciones (Roncillo-Aquino et
al., 2021). En sentido amplio, las dietas tradicionales son
representaciones culturales que tienen un valor mas alla
del nutricional. Por ejemplo, la seleccion de productos y la
preparacion de los alimentos de una dieta tradicional estan
influenciadas por el conocimiento local, las relaciones
de género, las experiencias heredadas y las costumbres
que poseen un caracter simbolico para los miembros de
una comunidad. A pesar de que las dietas tradicionales
son elementos bioculturales de gran importancia social,
ambiental y econémica en distintas regiones de México, las
practicas comerciales capitalistas amenazan su persistencia
y comprometen la salud de la poblacion (Nestle, 2019).

En contraste, las dietas convencionales occidentalizadas
estan basadas en alimentos altamente procesados e
industrializados que son producidos y distribuidos en masa,
imponiendo mayores costos econémicos y ambientales
y, por lo general, con menor calidad nutricional (Garcia
et al., 2023). Desafortunadamente, la cultura de la
alimentacion en el México contemporaneo, como en otros
paises, ha transitado de las dietas tradicionales a las dietas
industrializadas, principalmente en las zonas urbanas.
En una encuesta realizada a personas de 17 paises por la
GlobeScan Incorporated, se encontr6 que en diez naciones
europeas u occidentalizadas las cuales poseen un producto
interno bruto per capita alto, la comida reportada como
favorita fue la pizza, la pasta y la “comida china” (Oxfam
Executive Summary, 2011). En México, las personas
respondieron que su comida preferida en primer lugar es
la “mexicana”, seguida de la “comida china” y, en quinto
lugar, la “comida italiana”. En Ghana, Kenia, Tanzania,
Pakistan e India, los entrevistados mencionaron que su
comida preferida son los platillos locales y/o tradicionales
de sus respectivas regiones; irOnicamente, estos paises
considerados pobres por tener un producto interno bruto
per capita muy bajo (World Population Review, 2023), son
los que tienen una dieta relativamente mas saludable o
elaborada con alimentos mas naturales y poco procesados.

México es un pais pluriétnico y multicultural, y sus
pueblos originarios y comunidades campesinas expresan
comportamientos de alimentaciéon influenciados por
practicas bioculturales que estan fuertemente relacionadas
con un territorio (Lugo-Morin, 2022; Moreno-Calles et al.,
2016). En algunas regiones del pais, como en el centro, sur
y sureste, las personas basan su dieta en granos y semillas,
legumbres, verduras, frutas, hortalizas, tubérculos, hongos,
Insectos y en menor proporcion carne y otros derivados de
animales (Castillo et al., 2020). Dichos autores resaltan que
anteriormente en Mesoamérica se consumian alrededor
de 1500 especies que incluian plantas, animales y hongos.




Aunque es probable que esta cifra haya disminuido,
los pueblos originarios o las comunidades rurales de
regiones ricas bioculturalmente todavia consumen una
alta diversidad de alimentos cultivados a escala local y
con menor impacto ambiental, los cuales pueden ser
una alternativa alimentaria de alto valor nutricional.
Por todo lo anterior las dietas locales y tradicionales de
México deberian ser consideradas como una base para
revertir la crisis de salud relacionada con la obesidad y los
padecimientos asociados que se viven en el pais.

La dieta tradicional del pueblo originario totonaca es
un ejemplo de alto valor biocultural. Los totonacas y sus
descendientes habitan en la sierra norte y nororiental de
Puebla y en el norte de Veracruz (INPI, 2020). Aunque
las personas de comunidades totonacas pueden consumir
alimentos industrializados, ellos también incorporan
en su dieta una variedad de alimentos que incluyen
productos vegetales como tubérculos, raices, cereales,
frutos, verduras, quelites, hierbas, leguminosas, miel
silvestre, carne de animales de traspatio (por ejemplo, aves,
cerdo) y silvestres (por ejemplo, armadillo) y derivados de
animales como huevos y manteca. Se ha registrado que los
totonacas pueden consumir o identificar entre 35 y 160
items comestibles de los cuales los productos de la milpa,
como el maiz, el chile de arbol, la calabaza y el frijol son
los mas consumidos (Espinoza-Pérez et al., 2023; Garcia-
Viazquez et al., 2022). Ademas, los platillos de la region
son gastronémicamente enriquecidos con hierbas, semillas
u otros items alimentarios que, aunque pueden pasar
desapercibidos en el platillo, enriquecen la dieta con macro
y micronutrientes.

La diversidad de alimentos en una dieta tiene diferentes
beneficios para la salud que van desde la ingesta de
nutrientes hasta la adquisicion de prebidticos y probioticos.
Por ejemplo, en México se ha propuesto el Plato del
Bien Comer Saludable y Sostenible dentro de Las Guias
Alimentarias para la poblacién mexicana, el cual indica
que el consumo de una persona deberia incluir una mayor
proporcion de frutas y verduras, seguido de granos y
cereales, leguminosas y en menor cantidad alimentos de
origen animal y grasas (CIAD, 2023). Esta guia marca
grosso modo que la dieta debe estar conformada por
diferentes grupos de alimentos. Sin embargo, un aspecto
frecuentemente ignorado es que la heterogeneidad de
los grupos alimentarios también favorece la diversidad
de bacterias benéficas y otros microorganismos de gran
importancia que habitan en el tracto digestivo, es decir, el
microbioma intestinal.

El microbioma intestinal se define como el colectivo de
microorganismos y su material genético que reside a lo
largo del tracto gastrointestinal (Berg et al., 2020). En los
mamiferos éste se conforma principalmente de bacterias,
las cuales tienen un alto potencial para transformar
y degradar moléculas, obtener energia y fortalecer el
sistema inmunitario, entre otras cualidades (de Vos 2022;
Wastyk et al., 2021). La composicion microbiana del
tracto gastrointestinal puede ser especifica dependiendo
de la region del intestino, por ejemplo, la zona del colon
esta dominada por bacterias anaerobicas de los filos
Firmicutes, Bacteroidetes, Actinobacteria, Proteobacteria
y Verrumicrobia (de Vos, 2022; Kennedy y Chang, 2020),

que juegan un papel importante en la fermentaciéon de
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distintos tipos de fibra y en la produccién de acidos grasos
de cadena corta (Flint et al., 2012; Lancaster et al., 2022).
Un aspecto importante del microbioma intestinal de los
mamiferos es la capacidad de cambio que tienen algunos
grupos de la comunidad bacteriana cuando el hospedero
ingiere distintos tipos de dietas (David etal., 2014; Martinez-
Mota et al., 2020; Moeller y Sanders, 2020; Sonnenburg
et al., 2016). Por ejemplo, en modelos roedores y en
humanos se ha observado que el cambio drastico de un
régimen de alimentaciéon enriquecido con distintos tipos
de fibra modifica significativamente la abundancia relativa
de bacterias anaerébicas y sus productos metabolicos en
menos de 72 horas (Bourdeau-Julien et al., 2023; David et
al., 2014; Martinez-Mota et al., 2020). Esta caracteristica
cambiante del microbioma intestinal tiene implicaciones
favorables si lo que se desea es inducir la diversidad del
microbioma intestinal por medio de la ingesta de dietas
mas naturales.

La comunidad cientifica ha llegado a la conclusion
que un microbioma intestinal saludable es aquel que
mantiene una comunidad microbiana compuesta por una
alta diversidad de microorganismos benéficos. Esto es,
una mayor riqueza y abundancia de grupos microbianos
incrementa las capacidades funcionales de los distintos
grupos de microorganismos, por ecjemplo, existe una
mayor biotransformacién de moléculas para obtener
energia o degradar xenobidticos; ademas, las comunidades
microbianas mas diversas poseen mayor redundancia en
funciones metabolicas y son mas resistentes y resilientes
a algunos efectos adversos que pueden desequilibrar
la comunidad de simbiontes (Allison y Martiny, 2008;
Bourdeau-Julien et al., 2023). Lo anterior tiene sentido
si consideramos que el microbioma intestinal de los
humanos y otros animales vertebrados son entidades de
microorganismos que se rigen bajo los principios de la
ecologia de comunidades.

La dieta es uno de los factores que tiene efectos directos
sobre la diversidad de microorganismos que habitan
el tracto gastrointestinal. Aunque la composiciéon del
microbioma intestinal en vertebrados esta influenciada por
multiples variables (Mallot y Amato, 2021; Martinez-Mota
et al., 2021, 2022; Weinstein et al., 2021), el consumo de
una dieta que presenta una alta heterogeneidad de grupos
de alimentos tiene un efecto inmediato en la composicion,
estructura y enriquecimiento de la diversidad microbiana
intestinal (Heiman y Greenway, 2016). Esta tendencia
se ha registrado en animales silvestres y en humanos
(Amato et al., 2015; Barelli et al., 2020; Senghor et al.,
2018). En particular, se ha observado que personas que
incorporan una mayor cantidad de productos de origen
natural (sociedades de cazadores-recolectores) o aquellas
cuya dieta tienen como base alimentos de origen vegetal
(dieta mediterranea) y en menor proporcién alimentos
de origen animal, presentan mayor riqueza y abundancia
de bacterias benéficas fermentativas (Olm et al., 2022;
Rinott et al., 2022). Esto contrasta con el microbioma de
personas que consumen dietas mas “occidentalizadas”
caracterizadas por ser ultra procesadas y por tener un alto
contenido de grasas, aztcares y conservadores (Gupta et
al., 2019; Zinocker y Lindseth, 2018). El microbioma de
estas personas tiene mayor abundancia de bacterias que
degradan biomoléculas o metabolitos contenidos en la




carne roja, carne ultra procesada y en otros productos
de origen animal, cuyos procesos metabodlicos pueden
aumentar el riesgo de cancer colorrectal, una de las
enfermedades que causan mayor cantidad de muertes a
nivel mundial (Diakité et al., 2022; Trakman et al., 2021).

Por lo arriba expuesto, consideramos que las dietas
tradicionales que consumen los pueblos originarios o
las comunidades rurales del pais, sobre todo las que
se basan en practicas agroecologicas sustentables, de
producciéon local y temporal y que contienen una alta
heterogeneidad de productos naturales, pueden enriquecer
el microbioma intestinal con bacterias benéficas y
promover la salud intestinal. Si a nuestros hébitos de
alimentacién incorporamos gradualmente elementos de
las dietas tradicionales de regiones ricas bioculturalmente
como una variedad de productos vegetales locales (por
ejemplo, hierbas, quelites, hortalizas, verduras y frutos
de temporada, semillas, los productos de la milpa), el
consumo de una variedad de insectos comestibles, la
ingesta limitada de bebidas fermentadas y, al mismo
tiempo, restringimos el consumo de carnes rojas, grasa
animal, carnes y alimentos ultra procesados, harinas
refinadas y bebidas azucaradas, estariamos contribuyendo
a la diversificacion del microbioma intestinal. De esta
forma, la poblaciéon mexicana podria transitar hacia un
“microbioma pre-industrial”. Este cambio de habito no
solo incidiria positivamente en la salud de las personas,
sino que fomentaria el rescate de tradiciones, visibilizaria
las practicas bioculturales utilizadas en la produccién
sustentable de alimentos, mitigaria los efectos de las
practicas neoliberales de producciéon industrial y limitaria
el consumo desmedido de productos con poco o nulo
aporte nutricional.

Consideraciones finales

La migracién de personas de comunidades rurales a las
ciudades, la urbanizacién de territorios, la produccién en
masa de alimentos y los cambios socioculturales de los
asentamientos urbanos, han contribuido a los cambios
comportamentales de alimentaciéon en México. Aunado a
esto, los estilos de vida contemporancos influenciados por
una idea de modernidad determinada por la globalizacién
y el neoliberalismo contribuyen a la erosiéon cultural y
demeritan las dietas tradicionales de las comunidades
campesinas y los pueblos originarios. Esta problematica
sociocultural se ve agravada por los problemas de salud
que experimentan las personas, relacionados con un alto
consumo de azicares, carbohidratos y grasas, que resulta
en una alta incidencia de obesidad y diabetes.

Los conceptos de dieta tradicional vy dieta
occidentalizada moderna son términos que sin duda estan
ligados a comportamientos de alimentacién influenciados
por la cultura, la historia de un pueblo, el régimen
socioeconémico, la geografia y la globalizacion. Aun asi,
existen suficientes elementos que permiten diferenciar
a las dietas tradicionales de los pueblos mexicanos de la
dieta occidental e industrializada. Por ejemplo, un aspecto
importante de las dietas tradicionales es la produccién
local de alimentos agroecoldgicos sustentables y poco
procesados, la cual se contrapone con la produccion
industrializada de alimentos que ha monopolizado
el mercado nacional y el consumo de los mexicanos.
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Aunque estamos conscientes que los problemas de salud
son multifactoriales y que no hay soluciones simples
para problemas de alta complejidad, proponemos que el
consumo de alimentos que conformaron las dietas pre-
industriales de las comunidades campesinas y los pueblos
originarios son una alternativa para incrementar la
diversidad de alimentos naturales, es decir, con poco o nulo
procesamiento, que pueden enriquecer la flora intestinal
de manera natural, incidir en la salud de las personas y
contribuir al mantenimiento de la riqueza biocultural del
pais.
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