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CONSUMO DE
FRIJOL AYUDA AL

Su alto contenido de fibra y almidón disminuye el
riesgo de padecer enfermedades especialista llama a

consumir al menos 200 gramos diarios
POR PATRICIA RODRIGUEZ
CALVA
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Te gustan los frijoles
pues tenemos una bue

I na noticia además de
M que son deliciosos su

consumo diario disI Iminuye el riesgo de
I Ienfermedades del co

razón y ayuda a mante
ner una buena salud señaló
a Excélsior Fernanda Alva
rado maestra en nutrición
comunitaria y educadora en
diabetes

Explicó que su alto con
tenido en fibra y su almidón
resistente convierte a los fri
joles en un alimento con bajo
contenido en azúcar y a pe
sar de que son ricos en car
bohidratos no aumentan de
manera drástica los niveles
de glucosa en sangre y ayu
dan a reducir los niveles de
colesterol manteniendo un
corazón sano

Sus carbohidratos com
plejos brindan saciedad a tra
vés de una fuente de energía
sostenida

Además el almidón resis
tente actúa como alimento

para las bacterias buenas
alojadas en el intestino favo
reciendo la salud digestiva

Una tasa de frijol cocido
aporta más de la mitad del
requerimiento diario de fi
bra y si contemplamos que
los mexicanos con esta tran
sición alimentaria consumi
mos más procesados y menos
alimentos vegetales ricos en
fibra pues estamos hablando
que una taza de frijol podría
aportarnos más de la mitad
de ese requerimiento

Es un alimento que se
puede consumir por perso
nas que viven con diabetes y
va a favorecer a la microbíota
para todos detalló

CÓMO DEBE SER
SU CONSUMO
En el marco del Día Mundial
del Corazón que se conme
mora el 29 de septiembre la
también asesora externa del
Consejo del Frijol de los Es
tados Unidos informó que al
año en nuestro país la ingesta

por persona de frijoles debe
ría ser de 25 kilos pero debi
do al aumen to en el consumo
de alimentos ultraprocesa
dos solo se comen 9 kilos por
persona

La especialista añadió que
el consumo diario ele esta le
guminosa depende de las
condiciones de cada indivi
duo sin embargo la recomen
dación eri general es comer
como mínimo una tasa al día
es decir alrededor de 200
gramos

La nutrióloga comunita
ria FernandaAlvarado indicó
que para mantener la salud de
nuestro corazón el consumo

de frijoles debe estar por enci
ma de la ingesta de alimentos
de origen animal sobre todo

de carnes lo cual no debe
exceder de 500 gramos por
semana

Los frijoles son también
ricos en hierro Flay dos tipos
de hierro el que está conteni
do en los alimentos de origen
animal y el que está en los ve
getales El que está en los ve
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getales podemos mejorar su
biodisponibilidad si nosotros
agregamos algo de vitamina
C llámese salsita verde en un
tlacoyo que está compuesto
por maíz frijol que ya ahí tie
nes tu proteína completa

A

Disminuye el colesterol

De acuerdo con un estudio
realizado por la
Universidad de Cambridge
una dieta rica en frijoles en
comparación con una dieta
normal redujo el colesterol
en 8 3 entre los
participantes

La tortilla es el cereal có
nico de los mexicanos lláme
se tortilla tostadas sopecitos

tlacoyos y es de los alimentos
que se han satanizado pero
una tortilla es rica sin bien en
fibra pero justamente tiene
esos aminoácidos que van a
complementar los aminoáci
dos que no riene el frijol para
convertirlos en una proteína
completa detalló Fernanda
Alvarado

No obstante la maestra en
nutrición comunitaria acla

ró que si no se tiene la cos
tumbre el consumo de frijol
debe empezar de manera
moderada ya que por su alto
contenido en fibra puede
ocasionar gases y molestias
intestinales
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