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EL PAPEL DEL FRIJOL EN LA SALUD NUTRIMENTAL DE LA PO-
BLACION MEXICANA

Resumen

El frijol comun (Phaseolus vulgaris L.), junto con el maiz, la calabaza, los quelites y otros
alimentos, forma parte de la milpa, sistema de policultivo sustentable que da lugar a
productos basicos de la dieta tradicional mexicana. Ahora se sabe que esta leguminosa,
originaria de México, habia jugado un papel interesante en el mantenimiento de la salud
de la poblacién, pues ademds de contar con una proporcion importante de macro y mi-
cronutrimentos, posee otras sustancias bioactivas con efectos benéficos mas alla de los
nutrimentales. No obstante, se ha observado una disminucién en el consumo de frijol y,
en general, de proteina de origen vegetal a consecuencia de cambios en el estilo de vida
de la poblacion en México.

Actualmente, la dieta nacional favorece a los alimentos de origen animal y con
alta densidad caldrica, lo que se relaciona directamente con enfermedades cardiovas-
culares y diabetes, que podrian prevenirse con una buena alimentacion. Los problemas
de salud actuales de mas del 70% de la poblacidn mexicana que sufre de sobrepeso u
obesidad son alarmantes.

Palabras clave: frijol, leguminosas, nutricién, dieta tradicional mexicana, dieta mesoa-
mericana, proteina vegetal

THE ROLE OF BEANS IN THE NUTRITIONAL HEALTH OF THE
MEXICAN POPULATION

Abstract

Common bean (Phaseolus vulgaris L.) along with maize, squash, quelites (greens collected in the
milpa) and other nourishments take part of the milpa (the maize family plot), a polycrop sustainable
system that give place to the Mexican traditional diet. Now, it is know that this legume seed, native
to Mexico, has an important role in maintaining the nutritional health of the Mexican population
because it has an important proportion of macro and micronutrients as well as it provides other bio-
active substances demonstrating beneficial effects beyond nutrition. In spite of all that, an alarming
decrease in bean consumption, and in general of plant protein, has been observed as a consequence
of changing life style. Consumption of animal protein and high caloric density foods is now preferred,
and it is directly connected to the prevalence of cardiovascular diseases and diabetes, all of them are
preventable with a good nutrition. The current and potential health problems of more than 70% of the
Mexican population suffering from overweight or obesity have reached alarming levels.

Keywords: bean, lequmes, nutrition, traditional Mexican diet, Mesoamerican diet, plant protein.
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Tabla 1. Algunos ejemplos de
alimentos destacados en la
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EL PAPEL DEL FRUJOL EN LA SALUD NUTRIMENTAL DE LA PO-
BLACION MEXICANA

Introduccion a la dieta mesoamericana

| aporte nutrimental de los ingredientes de la cocina mexicana al mundo es muy sig-

nificativo. Cuando se habla de “dieta tradicional mexicana”, se refiere a la forma par-

ticular de comer de la mayor parte de la poblacidn, es decir, platillos preparados en
casa con las recetas familiares y que se pueden disfrutar tanto en fondas y en “comidas
corridas”, como en reuniones en la casa de la abuela. Esta cocina tradicional mexicana fue
admitida, en 2010, por el Comité Intergubernamental para la Salvaguardia del Patrimonio
Cultural de la UNESCO, siendo la primera cocina de un pais aceptada en la Lista Represen-
tativa del Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad, con todas las caracteristicas
culturales que la rodean y, por supuesto, con los alimentos que se usan, sus técnicas culi-
narias y sus platillos. Muchos de los ingredientes de origen prehispanico alun estan dispo-
nibles en la region mesoamericana. En la Tabla 1 se presenta un listado no exhaustivo de
estos alimentos que todavia se utilizan en la cocina tradicional mexicana.

Tipo Alimento

Semillas Maiz, amaranto, frijol, ayocote, guaje, chia, cacao, pepita de
calabaza, cacahuate, mezquite, cacahuate, guamuchil y
probablemente de girasol y algodadn.

Raices Camote, papas silvestres, malanga, chinchayote (raiz de chayote),
feculentas ayatito (lirio mariposa) y yuca.
Hortalizas litomate, chiles, calabacita, tomate verde o tomatillo, huauhzontle,

chayote, chilacayote, ejote, elote, chaya nopal, quintoniles y una
enorme variedad de hojas genéricamente denominadas quelites
(aproximadamente 300 especies).

Flores De calabaza, de maguey, de yuca (palma), de colorin, flor de mayo
y cabuches.
Frutos Chirimoya, guanabana, aguacate, zapotes de varios colores,

xicozapote, nanche, nispero, mamey, papaya, caimito, guayaba,
coco, calabaza, ciertas variedades de fresas y de ciruela, tuna,

garambullo.
Hongos Cuitlacoche y una amplia variedad de setas y hongos silvestres.
Carne y Mamiferos: Conejos, liebres, tepezcuintle, tlacuache, venado,
productos jabali, zorrillo, mapache, ardilla, tuza, armadillo y diversas
animales variedades de perros (itzcuintle).

Aves: patos, guajolote, chichicuilote, paloma, loros, faisan, tortola,
perdiz, codorniz y otras de las que se usaba la carne y a veces los
huevos.

Peces de mar y agua dulce, entre ellos el bagre y el blanco.
Reptiles: iguana, diversas tortugas de tierra y de mar, lagartos
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(cola) y ciertas serpientes (ademas de la carne, en algunos se
usaban los huevos); de batracios como ranas, renacuajos, ajolotes
y otros crustaceos como camarones y acociles.

Insectos Cientos de especies, entre ellos gusanos de maguey, escamoles,
chapulines, ahuautli (hueva de mosco), moscas de agua, jumiles,
hormiga mielera, hormiga chicatana y avispas (panales asados).

Algas Tecuitlatl (espirulina), amomoxtle, cupulin.

Condimentos | Decenas de variedades de chile, vainilla, achiote acuyo o hierba
santa, cebolleta, epazote, papaloquelite, chipilin, acedera, arrayan,
orejuela, azafrancillo, “lengua de vaca” e innumerables hierbas
silvestres.

Edulcorantes | Miel de abejas silvestres y de hormigas, aguamiel de maguey y de
cafia de maiz, y miel de tuna.

En la época colonial, con el mestizaje de la culinaria amerindia y la hispanoarabe?,
se introdujeron alimentos como arroz, avena, cebada, trigo, habas, lentejas, cafia de azu-
car, y especias como pimienta, azafran, jengibre y canela. Después, la cocina mexicana
empezo a delinear un estilo propio, distinguiéndose de la hispanodarabe al usar guajolotes
en lugar de pollos, chiles por pimienta o achiote para sustituir al azafran. Se crearon nue-
vos platillos con una fusién de conceptos, combinaciones y procedimientos, que se com-
plementarian con influencias de la cocina francesa, norteamericana, austriaca y hasta
inglesa (GALVEZ & BOURGES, 2012; SIERRA, 1999; CROSBY, 1997; SCOTT, 1997; VARGAS
& CASILLAS, 1997; HEYDEN & VELASCO, 1997).

México, como parte de Mesoamérica, es considerado el centro de origen y do-
mesticacién mas importante (primario) de varios tipos de frijol, destacando, por su valor
comercial, el frijol comin Phaseolus vulgaris L. (CONABIO, 2013; ACOSTA et al., 1996;
SANCHEZ et al., 2001; HERNANDEZ et al., 2013). En la época de Cristébal Coldn, este
alimento se llevé de México a Europa. (DEBOUCK & HIDALGO, 1985; VOYSEST, 2000). El
frijol recibe también otros nombres como: poroto, alubia, caraota y judia. En nahuatl es
et/ o etle. Ademas de las 150 especies conocidas, México concentra 50 de ellas (MIRAN-
DA, 1987; CONABIO, 2013).

La sinergia del frijol en la milpa

Si el maiz es el cereal y fuente de energia emblematica de la dieta mesoamericana actual
y prehispanica, el frijol es la fuente principal de proteinas de origen vegetal que se con-
serva aun en nuestros dias. La dieta mesoamericana combina alimentos que proveen la
totalidad de aminodcidos indispensables, asi como cantidades moderadas de proteinas
de origen animal pues, frecuentemente, en la época prehispdanica, tanto en zonas urba-
nas como en rurales, se alimentaba en el traspatio a pequefias especies como gallinas,
cerdos, guajolotes y otras mas, lo que solia ser suficiente para asegurar una dieta sana
(VARGAS, 2002). Hoy en dia, el 70% de la poblacion mexicana es urbana, la crianza de
traspatio se usa cada vez menos, y se ha cambiado la forma de alimentacidon de manera
radical.
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El frijol en la milpa

En la milpa, la combinacion de maiz
con frijol genera una poderosa si-
nergia. En el surco, la mezcla permi-
te proveer al maiz de compuestos
nitrogenados aprovechables por sus
raices. Las leguminosas?, como los
frijoles, lentejas, garbanzos, entre
otras semillas, tienen la capacidad
de asociarse con las bacterias del
género Rhizobium, en una simbiosis
donde, por un lado, la leguminosa
proporciona a la bacteria hidratos
de carbono que le serian dificil de
obtener independientemente, vy
por otro, utiliza el nitrogeno atmos-
férico fijado por la bacteria en for-
ma de amoniaco que se difunde a
su alrededor y que es aprovechado
por el propio frijol y plantas aleda-
fas, pues estas bacterias invaden
los nddulos de las raices y enrique-
cen el suelo (LOPEZ, 1993; HAMES
and HOOPER, 2005). Esta simbiosis
persiste en la milpa, policultivo que,
ademas de la dupla maiz/frijol, al-
berga una buena variedad de espe-
cies comestibles, ya sea cosechadas o colectadas (no todas ellas pueden ser cultivadas),
tales como: quintoniles, verdolagas, amaranto, calabazas, flores de calabaza y muchos
quelites (hierbas tiernas comestibles); que complementan la alimentacién familiar y de
guienes aun las compran en el mercado.

Cambios recientes en la dieta del mexicano

Hoy en dia, en lugar de comer, por ejemplo, enfrijoladas como el platillo principal, los
frijoles se comen como una guarnicién de la carne sin importar que la combinacion de
proteinas que aportan el maiz y el frijol hace innecesario comer proteina animal, maxime
si se combinan con un poco de queso o de pollo, como es tradicional en México. Hace
aproximadamente 20 afios, inicid una marcada disminucién en el consumo de alimen-
tos tradicionales que se sustituyeron por alimentos refinados de trigo o procesados con
elevadas cantidades de azlcares y grasas, pues cada vez resultan mas accesibles por su
precio y disponibilidad. Ademas, en nuestro pais, comer a diario huevo y carne se adoptd
como simbolo de estatus y, por consiguiente, de una buena alimentacidn, como sucede
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en paises industrializados (FAO, 2008). Asi, se ha ido abandonando una dieta ejemplar
y que tiende a ser mas saludable, asi como econdmica y ecolégicamente mas eficiente
gue otras dietas por ser completa, suficiente, equilibrada, diversa y atractiva, producto
de milenios de cultura y experiencia que se basa en el nixtamal y el frijol, y no exagera el
consumo de grasas, colesterol, azUcar y productos de origen animal (BOURGES, 2000).

—

Tradicionalmente, la dupla maiz/frijol se complementa con alimentos de la bio-
diversidad de nuestro pais como amaranto, aguacate, raices y hojas verdes. Entre los ali-
mentos de origen animal se encuentran: insectos, patos, iguanas, tepezcuintles, ademas
de hongos y una enorme variedad de frutas. Una de las consecuencias del abandono de
la dieta tradicional es que el 71% de los adultos en México padece sobrepeso de acuerdo
con la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT, 2012). El cambio de habitos
de consumo de los mexicanos del siglo XXI esta complicado por un sedentarismo exa-
cerbado, cada vez mas frecuente en la poblacidon que sufre también de enfermedades
cardiovasculares y diabetes. No es raro encontrar en una misma familia preescolares
desnutridos o nifios y adultos con sobrepeso u obesidad (PENA & BACALLAO, 2000).

Efectos socioecondmicos de la mala nutricion

El sobrepeso, la obesidad e incluso la desnutricidn, todos parte de la mala nutricidn,
tienen efectos graves desde el punto de vista econdmico, ya que reducen el producto
interno bruto (PIB) entre el 3% y el 6% debido a que el mal estado de salud afecta la
productividad de las personas, deteriora sus facultades cognitivas y eleva el costo de la
atencién médica. El resultado final son pérdidas millonarias de productividad, enormes
gastos en cuidados médicos y mayor inversidn en los servicios de salud basica. En Méxi-
co, se calcula que los costos atribuibles al sobrepeso y obesidad son de 80,000 millones
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de pesos y causan pérdidas adicionales de 250 mil millones de pesos anuales (RAWE et
al., 2012; GUTIERREZ et al., 2012; INSP, 2014).

En su estudio prospectivo so-
bre el caso de la prevalencia de
obesidad, su impacto en la salud y
carga econdmica, Rtveladze y cola-
boradores (2014) detallan la grave
situacion de nuestro pais. Indican,
por ejemplo, con base en datos de
2008, que la pérdida de producti-
vidad debido a muertes tempranas
atribuidas al sobrepeso y obesidad
en México fue de 1,931 millones de
délares americanos. Y que el cos-
to directo total estimado para el
tratamiento de las enfermedades
no transmisibles (ENT) asociadas,
como son enfermedades cardiovas-
culares, ataques al corazén, hiper-
tensién, cancer y diabetes mellitus,
alcanzaron un total de 3.2 millo-
nes de dodlares, lo que representd
el 33.2% del total del gasto de sa-
lud de todo México en 2008. Esto
representa un incremento del 61%
respecto del afio 2000. La situacién
del estado mexicano es grave pues
no se podran asumir los gastos si
sigue elevandose la prevalencia de
las ENT asociadas al sobrepeso y la obesidad. Es urgente que las inversiones para reme-
diar la mala nutricién en México tengan resultados positivos, que las campainas que se
implementen se sigan cuidadosamente y se consideren seriamente sus impactos a largo
plazo, ya que esto redundara en que las inversiones econdmicas realizadas en todos los
sectores sean mas efectivas, pues con una mejor nutricién se prevendrian muchas de las
ENT mencionadas vy, por lo tanto, mejoraria la productividad de la poblacién en general.
En este estudio, las prospecciones indicaron que una disminucién del 1% en el indice
de masa corporal (IMC)? de la poblacidn podria ahorrar al erario publico 43 millones de
ddlares en 2030 y 85 millones de délares en 2050. Una disminucion del 5% economizard
117 millones de ddlares en el 2030 y 192 millones para el 2050. Esto muestra que pueden
hacerse ahorros considerables en costos por cuidados a la salud y en las cargas relacio-
nadas a las ENT asociadas al sobrepeso y la obesidad, siempre y cuando se prevengany
se ofrezca a la sociedad una mejor cultura nutrimental (RTVELADZE et al., 2013).

La primera sociedad en sufrir obesidad fue la estadounidense, que sigue tenien-
do una prevalencia tan grande como en México. En ese pais se optd, a partir de los afios
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sesenta, por un sistema agricola de cultivo de granos basicos con enormes y bien apli-
cados subsidios a la produccién intensiva, sobre todo de maiz forrajero y de soya. Por
ejemplo, se logré que el maiz fuera la base para la produccion “moderna” de alimentos
de origen animal y, por lo tanto, se utiliza para formular alimentos balanceados en la
produccion de huevo, carne de pollo, cerdo y res. Hoy en dia, el almidén de maiz y sus
derivados, como el bioetanol y los jarabes altos en fructosa, se identifican claramente
con la agroindustria moderna.

En México, socio del Tratado de Libre Comercio de América del Norte (TLCAN),
se ha adoptado este sistema de produccion. Las importaciones anuales de maiz forrajero
o industrial, que ascienden aproximadamente a 10 millones de toneladas, y la enorme
disponibilidad de sus derivados, han marcado la forma de producir alimentos industriali-
zados. En consecuencia, la adopcidn de este sistema productivo ha ocasionado una alar-
mante disminucién del consumo de frijol. En los afios sesenta el registro anual era de
18.45 kg per cdpita. En 2013 se estimaron solamente 10.2 kg per cdpita, es decir, hubo un
decremento de 45% (SIAP, 2013; CONAPO, 2014, RODRIGUEZ-LICEA et al., 2010).

A pesar de que México es el centro de origen y diversificacion, hay variedades
que actualmente se consumen de forma esporddica, de tal manera que se encuentran
en peligro de desaparecer del mercado. En ese aspecto, no sélo los frijoles deberian res-
catarse para incrementar su presencia en la dieta, sino también las verdolagas, flores de
calabaza, quintoniles, cuitlacochey, ciertamente, el maiz en todas sus razas o variedades
nativas. Una mejor y mayor produccion de frijol, como fuente proteinica de una dieta
ideal, deberia afiadirse a las medidas aplicables para remediar la mala nutricién en Mé-
xico. En el pasado, la tradicidon de la comida mexicana protegia a la poblacién de enfer-
medades como la diabetes. La cocina familiar, sin mayores conocimientos de nutricion,
lograba un excelente balance de nutrimentos gracias a esa tradicién. Ahora, la produc-
cion “moderna” y el abasto actual de alimentos han hecho a un lado a los balanceados
platillos tradicionales.

Ventajas ecologicas del cultivo del frijol

El cultivo de frijoles, gracias a su asociacion con bacterias fijadoras de nitrégeno, mejora
el suelo donde se cultivan al proporcionarle amoniaco. Ademas, sintetiza aminodcidos al
igual que otras leguminosas y acumula cantidades elevadas de proteina sin necesidad de
fertilizantes nitrogenados, mantiene nutrida a la tierra y conserva la fertilidad de forma
amigable para el ambiente, para el maiz y las otras especies asociadas en la milpa (BOUR-
GES, 1987; FAO, 1996).

Los beneficios de la dupla maiz frijol se extienden también a la mesa: comer legu-
minosas en combinacidon con cereales es equiparable (nutrimentalmente hablando) a co-
mer proteinas de origen animal, y es de menor costo. Aqui existe una ventaja ecoldgica,
pues en lugar de cultivar durante meses el maiz forrajero para obtener el grano y fabricar
alimentos balanceados para el ganado, que a su vez debe criarse entre 18 y 24 meses o
hasta alcanzar el peso requerido para la matanza; es posible obtener proteinas de buena
calidad para consumo humano sélo con frijol y maiz. Es costoso producir carne, por ejem-
plo, se requieren mas de trece kilogramos de granos para producir un solo kilo de carne
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de res. El gasto de agua y de espacio para la produccidn de carne de estilo intensivo es
mucho y tiene un alto costo ambiental. Consumir proteina vegetal aminora el impacto de
la escasez de alimentos, pues los granos (maiz o soya) podrian ser redirigidos a la cadena
productiva para alimentacién humana y se ahorrarian importantes cantidades de agua y
energia usadas para criar al ganado, que a su vez, produce gases de efecto invernadero
con impacto significativo en el ambiente. Para ejemplificar lo anterior, se sabe que en los
EEUU casi la mitad del agua que se consume se usa para producir carne (JALAVA, 2014,
MIT.edu, 2012; SHAH, A. 2010).

Consumo de frijol

Sélo un 23% del consumo nacional de frijol se industrializa en forma de enlatados y en
bolsa metalizada. El otro 77% se consume de manera tradicional como frijoles de olla o
refritos. La poblacién mexicana prefiere el frijol negro, sobresaliendo el jamapay el vera-
cruz; luego los de color claro, como el peruano y los flores de mayo y junio y variedades
pintas o azufradas/amarillas dependiendo de la zona del pais (RODRIGUEZ-LICEA et al.,
2010, SIAP, 2012; FINANCIERA RURAL, 2011; ASERCA, 2007; CASTELLANOS et al., 1997).
Dos de los principales paises productores de frijol, India y Brasil, son los mayores consu-
midores y juntos concentran el 43% del consumo global. México tiene el 7.3 % y Estados
Unidos el 6.1 % del consumo. Otros paises que reportan consumo de frijol son: Alemania,
Reino Unido, Francia, Italia y Japon (FINANCIERA RURAL, 2011).

Composicion nutrimental y principios bioactivos del frijol

A pesar de contener entre 14 y 33 g de proteinas por cada 100 g, frecuentemente en los
regimenes para adelgazar se limita comer frijoles pues, aunque tienen poca grasa (1.5%
a 6.2% de lipidos), mas de la mitad de su peso es almidén (52 a 76 g por 100 g), por lo que
se les considera “alimentos que engordan”. Cuentan, por supuesto, con minerales y vita-
minas (ULLOA et al., 2011), y lo que no es muy conocido es que es un alimento adecuado
para diabéticos (FOSTER-POWELL et al., 2002). En efecto, el frijol tiene un bajo indice
glicémico (IG)*, es decir, que después de que se consume, a pesar de su alto contenido de
almidon y otros carbohidratos, no eleva marcadamente la glucosa en sangre. Presenta
un 1G=30y cuando se combina con tortilla y salsa de jitomate, el indice glicémico se man-
tiene bajo (IG=39), cuando la tortilla sola puede tener hasta un IG de 52 (FOSTER-POWELL
et al., 2002). iEsto es genial! Sin embargo, se ha abandonado el consumo de frijol con
tortilla, lo cual, quiza, logra explicar en buena parte por qué ha aumentado la diabetes
en México. El problema es que el frijol ya no es considerado un platillo principal o un ali-
mento completo, isino una guarnicién! Y, ademas, hay quien lo visualiza como alimento
“de pobres”.

La fibra dietética del frijol contiene, sobre todo, celulosa y hemicelulosa, que
previenen la constipacién y generan su bajo indice glicémico. Ademas de la fibra, con-
tiene algo que todos los mexicanos conocemos: aproximadamente dos gramos de azu-
cares complejos fermentables, principalmente rafinosa y estaquiosa, que si bien se han
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considerado indeseables por los problemas de flatulencia asociados, se ha indicado re-
cientemente su relacién con la prevencion de enfermedades, entre ellas cancer de colon
(NAKAMURA et al., 2012). El frijol también contiene una fraccién de almiddn resistente a
la digestion, con un efecto similar al de la fibra soluble (disminucién de la sintesis hepati-
ca del colesterol). Asimismo, es una fuente vegetal de hierro importante en la prevencién
de anemia y aunque es un mineral dificil de absorber, sobre todo cuando proviene de una
fuente vegetal, si se come con salsa picante (acida) o con un poco de limén, se facilita la
disolucién de las sales de hierro y por ende su aprovechamiento.

Se ha observado que el consumo de proteina de frijol, principalmente el de cas-
carilla negra, estd vinculado con una reduccion en la sintesis de acidos grasos en el orga-
nismo, lo cual podria relacionarse con una menor deposicién de grasa (QUINONES, 2010).

Los frijoles carecen de aminoacidos azufrados (metionina + cistina), componen-
tes de las proteinas considerados esenciales en la dieta, pues los seres humanos, al no
poder sintetizarlos, aprendieron de manera empirica a consumirlos acompafiados de
tortilla o arroz, pues éstos si los contienen. De esta forma, los aminodcidos de la proteina
de la leguminosa, que proporciona lisina, se complementan con los aminoacidos de la
proteina del cereal para obtener una proteina combinada de excelente calidad, como se
demostré en la tesis de Quifiones (2010) realizada en el Instituto de Ciencias Médicas y
Nutricion con los investigadores Armando Tovar y Nimbe Torres. Las recomendaciones
de la FAO (1985) indican que para adultos, la calidad proteinica de frijol y tortilla (legu-
minosa y cereal) es ideal, pero para un dptimo desarrollo en el caso de los nifios, si se
requiere el consumo de una fuente adicional de origen animal, como la que contiene la
leche. Ademas, los frijoles contienen compuestos bioactivos conocidos como nutracéu-
ticos (combinacion de las palabras nutrimento y farmacéutico). En la cascarilla de frijol,
especificamente los de tonalidades intensas u oscuras, hay antioxidantes de la familia
de los flavonoides conocidos como antocianinas, que tienen propiedades benéficas,
por ejemplo, anticancerigenas, antitumorales y antiinflamatorias, entre otras.(GARZON,
2008; BRESSANI, 1982; REYES & PAREDES, 1993; PRIOR & WU, 2006; WANG & STONER,
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2008; OOHMAH et al., 2010). A este respecto, el grupo de investigacidn de la Dra. Lizbeth
Lépez del Instituto Nacional de Salud Publica (INSP) ha observado que el consumo de fri-
jol, en cantidades de un plato por dia (LOPEZ CARRILLO,), reduce la incidencia de tumores
cancerigenos, lo cual se ha confirmado epidemioldgicamente en poblaciones donde el
consumo de esta leguminosa es predominante, sobre todo en el caso de mujeres (WARD
and LOPEZ CARRILLO, 1999; REYNOSO et al., 2007; GALVAN et al., 2007).

La tradicidn indica que hay que remojar los frijoles varias horas antes de cocer-
los, esto logra extraer los azlcares fermentables que causan flatulencia, suavizar el grano
y facilitar su coccién. Tras eliminar el agua del remojo y poner agua limpia, la coccion
debe ser de alrededor de 60 minutos, tiempo suficiente para desactivar lectinas e inhi-
bidores de tripsina naturales del grano, que de otra forma disminuyen la digestibilidad
de la proteina consumida. En olla exprés la coccion se logra con 20 minutos a presion y
aproximadamente unos 30 minutos mas en olla abierta para sazonarlos.

Conclusiones

La dupla frijol maiz se ha olvidado a pesar de la utilidad que tiene desde el surco hasta la
mesa y del costo ambiental notablemente mas bajo: comer un platillo como enfrijoladas,
gue tiene un valor proteinico igual que la carne con un costo ambiental mucho menor,
tiene enormes ventajas, entre ellas, es mas barato. Los frijoles y el maiz son una buena
combinacién tradicional y no es la “comida de pobres” que el colectivo popular tiende
a creer. Elevar la demanda del frijol no sdlo tiene ventajas nutrimentales y ambientales,
sino que puede ayudar a conservar algunas de sus variedades que estan en peligro de
extincion por el abandono de su consumo.

Es urgente revalorizar la herencia milenaria de una buena alimentacion. La die-
ta tradicional mexicana, basada en la biodiversidad nacional, es ejemplar en todos los
sentidos y el frijol es primordial como fuente de proteina. El conocimiento empirico de
la milpa y las tradiciones deben ser reintegrados a las costumbres mexicanas y a los sis-
temas modernos de cultivo. Lograr que se incremente la demanda del frijol sera la base
para aprovechar sus bondades y mejorar la salud de los mexicanos. s
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