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México alberga una gran rique-
za, diversidad y accesibilidad de
fuentes vegetales con potencial
aprovechamiento tecnolégico y
nutrimental, cuyo consumo po-
dria contribuir a contrarrestar los
problemas de salud y de segu-
ridad alimentaria prevalentes.
Una muestra de ello es el frijol,
una leguminosa que es un ali-
mento fundamental de nuestra
canasta basica dados los bene-
ficios nutricionales y fisiol6gicos
que ofrece su consumo. En este
articulo de divulgacién, se hace
una revision sucinta de su
contenido nutricional y micro-
componentes bioactivos, y de los
beneficios que genera su consu-
mo, asi como de sus principales
métodos de procesamiento, a fin
de promover un reposicio-
namiento de las leguminosas en
las directrices dietéticas (alimen-
tos convencionales y tradicio-
nales).
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En las ultimas décadas nuestra dieta pasé de incluir alimentos
sanos, frescos y elaborados en nuestras cocinas, a estar inte-
grada por alimentos ultraprocesados y bebidas azucaradas de
bajo precio, facil adquisicion, y rapida preparacion. Esto ha
favorecido una dieta obesogénica que, aunada a los actuales
estilos de vida, ha ocasionado el aumento de enfermedades no
transmisibles entre gran parte de la poblacién. Al respecto, se
estima que en nuestro pais el 18.3 % y 47.8% de la poblacion
adulta manifiesta prevalencia de diabetes e hipertension
arterial, respectivamente. Mientras que el 19.2 % y 18.1% de
personas entre 6 y 12 afios presentan sobrepeso y obesidad,
respectivamente (Basto-Abreu et al. 2023, Campos-Nonato et
al. 2023, Shamah-Levy etal. 2023). Parahacer frente a estaten-
dencia, una alternativa es la promocion del consumo de ali-
mentos hechos coningredientes organicos, nutritivos y biofun-
cionales, dentro de recetas que sean compatibles y/o retomen
nuestras dietas ancestrales.

Uno de los alimentos pilares de la gastronomia mexicana
que podria ser esa alternativa es el frijol (Phaseolus spp.,
Fabaceae) (Figura 1). Este grano no sélo es capaz de atenuar
o potenciar sabores y colores en diversos guisos tradicionales,
sino que puede proveer de un balance nutritivo adecuado para
formar parte de una dieta saludable y sustentable. En general,
las distintas variedades de frijol destacan por su alto contenido
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Figura 1. Semillas de frijol Phaseolus spp., Fabaceae A-D. Diferentes variedades. (Fotografia: Guardianes de la Semilla del Sur

de Yucatéan.)

en proteina, aminoacidos y péptidos bioactivos, 1o
cual justo ha favorecido que entre quienes tienen die-
tas vegetarianas, consideren al frijol como el susti-
tuto de la carne. Ademas, es una fuente importante
de carbohidratos complejos, algunos de lenta diges-
tion como el almidén primario, lo cual se traduce en
una respuesta glucémica baja; y otros no digeribles,
como el almidon resistente y los componentes solu-
bles e insolubles de la fibra alimentaria (Gutiérrez-
Uribe et al. 2016, Keskin et al. 2022). Esta tltima, no
solo esta asociada a la sensacion de saciedad, sino
que contribuye a la reduccién de riesgo de cancer de
prostata como de colon rectal, asi como a la regu-
lacion del colesterol y niveles de aztcar en la sangre.
Por otro lado, el frijol tiene la cualidad de no conte-

ner colesterol y muy poca grasa saturada, sus acidos
grasos predominantes son poliinsaturados que se
asocian con la reduccién en el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares (FAO 2016, Keskin et al
2022).

El consumo de frijol nos puede proporcionar mi-
cronutrientes esenciales como minerales (Fe, Ca, Zn,
P, K, Mg)y vitaminas (B1, B2, B3 y By), con multiples
beneficios para nuestra salud como la contribucién
en la prevencion dela anemia ferropénicaa partir del
hierro, y la prevencion de defectos congénitos en la
columna vertebral y cerebro de los bebés durante su
gestacion como en el caso de la vitamina Be (FAO
2016, Ramirez-Ojeda et al. 2018). En general, la

frecuencia en el consumo de frijol nos ahorrara lo
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PROPIEDADES Y BENEFICIOS
DEL CONSUMO DEL FRIJOL
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Figura 2. Propiedades y Beneficios del consumo de frijol Phaseolus vulgaris L., Fabaceae. (Disefio de Luis Felipe Arceo).

que cuestan esos suplementos dietéticos de micronu-
trientes tan de moda.

Mas alla de la nutricion, los granos del frijol con-
tienen fitoquimicos, sintetizados a partir del metabo-
lismo secundario de la planta, como los polifenoles,
un grupo heterogéneo de moléculas con estructuras
quimicas aromaticas con grupos hidroxilo, respon-
sables de la pigmentacion de los granos, astrin-
gencia, y proteccion contra patdogenos e insectos
(Gutiérrez-Uribe et al. 2016, Rochin-Medina et al.
2022). Estas moléculas se hallan principalmente liga-
das a componentes estructurales de la pared celular
delatesta,lo queles puede permitirsoportarla diges-
tion gastrointestinal y ser liberadas en el intestino,
donde ejercen su efecto bioactivo-antioxidante en la
prevencion y tratamiento de enfermedades no trans-

misibles e inflamaciones crénicas, entre otras (Figura
2).

Después de revisar esos beneficios no dudaremos
en pensar que el frijol puede ser una excelente alter-
nativa, natural y debajo costo, para darnos la energia
y proteina que necesitamos, sin colesterol, con una
dosis adecuada de fibra, minerales, vitaminas y fito-
quimicos. Ahora bien, ;coOmo se puede potenciar el
aprovechamiento en nuestro organismo de esos
macro y micronutrientes? ;solo es cuestion de comer
nuestro rico plato de frijoles de olla? Aunque la
respuesta es positiva, puede ser aun mayor el bene-
ficio si usamos diferentes técnicas de preparacion,
impactando enla calidad nutricional, funcional,
sensorial y fitoquimica del producto obtenido.

Se haidentificado que el consumo delfrijol a par-
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tir de harinas obtenidas de granos pretratados y pro-
cesados, con o sin calor, pueden favorecer la inac-
tivacion de componentes antinutricios, la biodispo-
nibilidad y la bioaccesibilidad de nutrientes y com-
puestos bioactivos que puedan ser facilmente apro-
vechados por nuestro organismo (King et al. 2024).
De hecho, en la industria alimentaria se ha recono-
cido el potencial de estas harinas simples y com-
puestas (mezclas de leguminosas con cereales), y se
han desarrollado procesos para su aprovechamiento
en diversos productos o formulaciones alimenta-
rias que destacan por su buena calidad nutricional
(mayor contenido de proteina y mejor balance ami-
noacidico, sin gluten, mayor contenido de fibra die-
tética y menor contenido de carbohidratos de rapida
digestion). Esto ha favorecido su incorporacion en
alimentos que, por lo general, solo se hacen a base
de maiz o trigo. Por ejemplo, existe un enorme
potencial para enriquecer productos de panifica-
cion mediante la adicidon de masa madre de frijol
(Olojede et al. 2020). Lo mismo pasa con productos
extruidos como pastas precocidas a base de maiz-
frijol (Félix-Medina et al. 2021) o bien, las frituras a
base de maiz que pueden ser enriquecidas con legu-
minosas (Figueroa 2011), entre otros tantos pro-
ductos convencionales y autdctonos.

Estoultimo es algo que estamos trabajando varios
de los autores del presente articulo, en estrecha cola-
boracion con pequeiios productores de maiz del Sur
de Yucatan, a través del Proyecto Nacional de
Investigacion e Incidencia RED ALISA YUCA-
TAN, impulsado desde el centro de Investigacién
Cientifica de Yucatan (CICY, A.C), junto con el
Centro de Investigaciony Asistencia en Tecnologia
y Disefo del Estado de Jalisco (CIATEJ, A.C.)yla
Organizacion de Base Comunitaria “Guardianes de
Semillas del Sur de Yucatan”. Dentro del proyecto
estamos estudiando y desarrollando metodologias
para generar junto con pequefios productores, una
gama de productos alimentarios cuyas formu-
laciones incorporen granos de diferentes variedades
de frijol con cualidades nutricionales y biofun-
cionales. Estamos en proceso de desarrollar una
formula de harina de maiz nativo enriquecida con
leguminosas obtenidas de la milpa maya. Las
formulaciones podran ser elaboradas en los hogares
y adaptada en diferentes platillos de la gastronomia
local.
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Conclusion

El frijol puede ser una excelente alternativa
natural y de bajo costo, para brindarnos la energia y
la proteina que necesitamos, sin colesterol y gluten,
con una dosis adecuada de fibra, minerales, vita-
minas y fitoquimicos. Porlo que suincorporacién en
alimentos convencionales y tradicionales pueden
propiciar una amplia gama de productos alimen-
tarios sanos, enriquecidos nutricionalmente y cultu-
ralmente pertinentes. En este sentido, es importante
articular estrategias orientadas al cuidado personal
de la salud a partir de la elaboracion y/o consumo
de alimentos a base de frijol, favoreciendo de igual
modo la seguridad alimentaria en la poblacién rural
y urbana.
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