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Los frijoles pertenecen a la familia de las fabaceas o leguminosas, y en México son uno de los alimentos de
mayor importancia sociocultural, nutricional y con insospechados aportes al bienestar fisico. Negros, “"giie-
ros”, morados, bayos o en cualquiera de sus variedades, su consumo puede influir favorablemente ante la

amenaza de diabetes, obesidad y otras enfermedades, al ser indiscutibles aliados de la salud.

a alimentacioén como parte del estilo de

vida va de la mano con la salud. Va-

lernos de los alimentos para mejorarla
(un caldito de pollo cuando se guarda repo-
so0) o para prevenir enfermedades (citricos
para evitar gripe y resfriados) no es una
idea nueva y se aplica dia a dia en los hoga-
res del mundo. Partiendo de esta premisa,
a continuacién destacaremos la importan-
cia de un alimento tradicional mexicano que
resulta ideal para nutrirnos y para cuidar la
salud: los frijoles.

Leguminosas: una familia muy diversa
Los frijoles son parte de la familia botani-
ca de las leguminosas o fabaceas (Faba-
ceae), la tercera familia mas diversa de
todas las plantas, después de las orquideas
y las asteraceas, como la lechuga. Las le-
guminosas se caracterizan por sus semillas
resguardadas en vainas (legumbres) y por
tener hojas compuestas estipuladas, es de-
cir, con mudltiples hojitas unidas a un tallo
verde y escamas en la base. Pueden ser ar-
boles, arbustos, plantas herbaceas, enre-
daderas o lianas.

Son tan versdtiles que se consumen
de diferentes maneras. Podemos comer
las raices (jicama), las semillas o vainas
frescas (habas verdes, chicharos, ejotes,
garbanzos) y la fruta (jinicuil), o bien, pre-
parar agua (tamarindo). La forma en que
mas los consumimos es como granos secos
que se preparan como base o ingrediente
de numerosos platillos tradicionales (frijol,
garbanzo, haba y lenteja).

Mencion aparte merecen la soya y el
cacahuate, que contienen mayor propor-
cién de aceite. La soya es aprovechada de
manera industrial para la extraccion de su
aceite y para la obtencién de concentrados
proteicos que funcionan como sustituto de
carne, modalidad con la que se producen
alimentos nutritivos y mas econdmicos. Por

su parte, los cacahuates se disfrutan como
botana frita, hervida o tostada.

El éxito de las leguminosas en la dieta
de muchas personas obedece, en gran me-
dida, a su bajo precio y a que resulta muy
practico conservarlas y almacenarlas; sin
duda, también a sus propiedades nutricio-
nales, aunque no siempre estemos cons-
cientes de tan importante cualidad.

Importancia sociocultural y alimenticia
En México, la leguminosa de mayor impor-
tancia es el frijol. De acuerdo con la Comi-
sion Nacional para el Conocimiento y Uso
de la Biodiversidad (CONABIO), en el mun-
do se han reportado alrededor de 150 es-
pecies, y 50 de ellas las encontramos en
nuestro pais con diferentes tamafios y co-
lores. El sureste alberga una gran varie-
dad; destacan los negros y criollos, que
por ser de produccidén y consumo local se
incorporan en guisos propios de la region.

Su cultivo es importante en el ambito
social, cultural, econdmico y alimenticio, y
no por nada han permanecido como ele-
mento esencial de la comida mexicana du-
rante siglos. Desde épocas prehispanicas
han sido un elemento sustantivo de la mil-
pa, junto con el maiz y la calabaza, y en
algunos casos el chile. Son plantas rastre-
ras y trepadoras, con flores de color rosa,
lila o violeta. Las vainas del género Phaseo-
lus —los ejotes— son muy populares, pero
realmente la comercializacion amplia es la
de los granos secos, esas pequefias y va-
riadas semillas en forma de rifién que to-
dos conocemos.

Tras ser cosechados, los frijoles se re-
tiran de las vainas, y posteriormente se
secan para su almacenamiento y distri-
bucién; aunque en algunos mercados se
puede encontrar a mujeres vendiéndo-
los frescos. Para prepararlos se dejan re-
mojando durante algunas horas; de esta
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manera se rehidratan y es mas rapido co-
cerlos. Otro beneficio del remojo es que
se pierden los alfa-galactosidos, unos pe-
quenos carbohidratos responsables de las
temidas flatulencias. Una vez cocidos, ya
estan listos para ser afladidos a multiples
guisos, o para comerse asi, acompafiados
generalmente con tortillas y salsa.

Importancia nutricional

Los frijoles secos, dependiendo de su va-
riedad, contienen de 52 a 76% de carbohi-
dratos y de 14 a 33% de proteinas. Cabe
resaltar que estas proteinas son de me-
nor calidad que las de la carne, ya que tie-
nen deficiencia de los aminoacidos cisteina
y metionina. Sin embargo, son ricas en li-
sina, contrariamente a los cereales (arroz,
trigo, maiz, avena) que tienen poca, aun
cuando sus cantidades de cisteina y me-
tionina son relativamente altas. De ahi que
el famoso platillo cubano “moros con cris-
tianos” (frijoles con arroz) sea ideal por la
combinacion de ambas fuentes de protei-
na que aportan los aminoacidos requeridos
por el ser humano (arroz-cisteina y metio-
nina + frijol-lisina).

Adicionalmente, la Guia Alimentaria
para América del afio 2005 sugiere incluir
el 2% de cualquier leguminosa en la comi-
da diaria. En otros estudios se reportan be-
neficios si el consumo es de 5 a 10%, por
lo que una taza de frijoles cocidos al dia es
ideal para cubrir ese porcentaje sin desequi-
librar la dieta.

Beneficios a la salud
Ademas de su riqueza nutricional, los fri-
joles representan una fuente de salud. Al
consumirlos, sus compuestos tanto nutri-
cionales como fitoquimicos intervienen en
procesos fisioldgicos y causan efectos be-
néficos, por ejemplo: reducir la obesidad y
controlar los niveles de colesterol y trigli-
céridos, debido a que generan una sensa-
ciéon de saciedad, en términos cotidianos,
nos llenamos y comemos menos.

Sus carbohidratos son de bajo indice gli-
cémico (facultad de un alimento para ele-

|G ECOFRONTERAS

var los niveles de glucosa en sangre) y se
ha demostrado que el consumo de la frac-
cion no digerible del frijol (compuesta prin-
cipalmente por carbohidratos complejos y
fibra) no se puede metabolizar, por lo que
viaja al colon, donde existen unos 100 billo-
nes de bacterias benéficas conocidas como
flora intestinal, capaces de metabolizar di-
chos carbohidratos y generar acidos grasos
de cadena corta. éEsto qué significa? Nada
menos que la posibilidad de prevenir el can-
cer y la inflamacion en el colén por accion
de los acidos biliares secundarios, genera-
dos por la digestion de las grasas.

Uno mas de los beneficios de consumir
frijoles y otras leguminosas de grano es
que, al ser digeridas, regulan algunos pro-
cesos celulares: aumentan la excrecion de
lipidos y con eso ayudan a prevenir la obe-
sidad; también regulan la tension arterial,
reducen la inflamacion y funcionan como
antioxidantes.

Anteriormente mencionamos los com-
puestos fitoquimicos de los frijoles; se tra-
ta de elementos fabricados por las plantas
durante el metabolismo secundario! y les
sirven para defenderse de agresiones del
medio y de pequefios depredadores, como
insectos o microorganismos. Al ser inge-
ridos en pequefias concentraciones, re-
sultan beneficiosos para los humanos: los
compuestos fenolicos, flavonoides y tani-
nos —apreciables en los colores de los fri-
joles negros, amarillos, blancos, morados,
bayos, rojos, pintos y moteados— confie-
ren propiedades antioxidantes a quien los
consume; el acido fitico secuestra metales
que nos causarian oxidacion, y las lectinas
(proteinas que suelen unirse a los azuca-
res) pueden mejorar la reproduccion celu-
lar. Finalmente, las isoflavonas desarrollan
actividad importante para retardar o inhibir
el cancer de mama.

! Los metabolitos secundarios son compuestos quimicos
producidos como resultado del metabolismo en las
plantas, por ejemplo, el pigmento b-caroteno que le da
el color anaranjado a las zanahorias, o los compuestos
fendlicos que colorean de morado-azul al maiz.

Frijoles y diabetes,

contundente ejemplo

Sin bien el frijol es un componente funda-
mental en las cocinas mexicanas, las varie-
dades del sur-sureste de México han sido
poco estudiadas desde el punto de vis-
ta funcional y nutricional. Tal perspectiva
es tema de estudio de personal académico
de El Colegio de la Frontera Sur (ECOSUR)
de las unidades San Cristébal de Las Ca-
sas, Chiapas, y Villahermosa, Tabasco, con
el fin de seguir promoviendo el consumo
de estas importantes leguminosas por sus
beneficios a la salud, contribuyendo asi a
disminuir los costos sociales y econémicos
que representan las enfermedades croni-
cas no transmisibles (no se contagian y son
de larga duracién), como diabetes, obesi-
dad, asma y afecciones cerebrovasculares,
entre otras.

En Biodiversitas, publicacién de la
CONABIO, Rafael Mufioz Saldafa refiere
que hace algunas décadas, los indios papa-
gos de una reserva en Arizona, Estados Uni-
dos, comenzaron a padecer los estragos de
la diabetes, un padecimiento antes inexis-
tente ahi. La razén se ha encontrado en la
transformacion de su dieta como parte de
los cambios derivados de la modernidad. De
una alimentacién con abundancia de frijoles
tépari (Phaseolus acutifolius) pasaron a las
harinas refinadas, refrescos y comida rapi-
da accesible cerca de la reserva.

El dramatismo del suceso nos invita a
tomar conciencia del gran potencial de la
alimentacion respecto a la salud de las per-
sonas. En este sentido, los alimentos tradi-
cionales no solo son referentes culturales
sino un elemento indiscutible para mejorar
nuestra calidad de vida. &
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