publimetr®

Fecha: 26/03/2026 Audiencia: 382.227 Seccioén:

Vpe: $3.254.610 Tirada: 84.334 Frecuencia: 0
Vpe pag: $5.467.176  Difusion: 84.334

Vpe portada: $5.467.176 Ocupacion: 59,53%

ACTUALIDAD

Nutricion. E frijol
—fuentericade
proteinas vegetales,
fibra, vitaminas
yminerales-es
unalimento de
facil accesoque
representauna
fuenteimportante
denutrientes
indispensables.

Said Pulido
Metro World News
El frijol es una planta le
guminosa, proveniente de
Américadel Sury América
Central, cuyas semillas co-
mestibles reciben el mis
mo nombre. Es uno de los
alimentos mas antiguos y
nutritivos que se han con
sumido en el mundo.
Conocido cientifica-
mente como Phaseolus
vulgaris, el frijol es una
fuente rica de proteinas
vegetales, fibra, vitaminas
y minerales. Este alimento
hasido esencialenladieta
de muchas civilizaciones
alolargo de lahistoria, es-
pecialmente en América
Latina, donde esun ingre-
diente basicoen laalimen-
tacion diaria.

BENEFICIOS

Entre los principales be
neficios para la salud que
el frijol le ofrece al cuerpo
humano destacan los si-
guientes:

1) MEJORAR LA SALUD
DIGESTIVA. Uno de
los beneficios mas conoci
dos del frijol es su capaci
dad para mejorar la salud
digestiva. Sualto conteni-
do de fibra juega un papel
crucial para regular el sis-
tema digestivo. La fibrano
sool ayudaa prevenir el es-
treflimiento, sinoque tam-
bién favorece la motilidad
intestinal, loque facilitala
evacuacién regular.
Ademis, una dieta
rica en fibra pue-
de reducir el
riesgo de desa-

rrollar enfer- g
medades
digestivas.

2 CONTRO
LARELCO
LESTEROL Y LA
SALUD CARDIO-
VASCULAR. Otro
beneficio del frijol
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es su capacidad para reducir
los niveles de colesterol en la
sangre. El frijol es rico

en fibrasoluble, que
se une al coleste-
rol en el tracto
digestivoylo
elimina
del cuer-
po antes
de que
se ab-
[ sor-
{ ba.
y Este
¥ pro-
// ceso
puede

ayudar a redu-

cir los niveles de colesterol
LDL (colesterol malo), lo que
a su vez disminuye el riesgo
de enfermedades cardiacas y
accidentes cerebrovasculares.
AYUDAENLAREGULA
3) CION DEL AZOCAR EN
SANGRE. Los frijoles tam-
bién son beneficiosos para las
personas con diabetes o en
riesgo dedesarrollar laenfer-
medad, debido a su bajo indi-
ce glucémico. Liberan ener-
gialentamenteeneltorrente
sanguineo, evitando los picos
de azucaren la sangre. La fi-
bra que contienen los frijoles
ayuda a que la absorcion de

los carbohidratos sea lenta, lo
que previene la subidarepen-
tinadelosniveles de glucosa.
4) APORTA PROTEINAS

VEGETALES DE ALTA
CALIDAD. Los frijoles son
una fuente excepcional de
proteinas vegetales, lo que
los convierte enun alimento
esencial paraaquellos que si-
guen unadieta vegetarianao
vegana. A diferencia de otras
fuentes vegetales de protei-
nas, contienen una cantidad
significativa de aminoacidos
esenciales, que son los blo-
ques de construccion necesa-
rios para la reparacion y el

-

crecimiento celular.
5) PROPIEDADES ANTIO-
XIDANTES. Los frijoles
no solo son ricos en fibra y
proteinas, sino que también
contienenuna gran cantidad
deantioxidantes que ayudan
acombatir el envejecimiento
celular. Estos antioxidantes,
como los flavonoides, las an=
tocianinas y los polifenoles,
protegen las células del dano
causado por los radicales li-
bres, que son moléculasines-
tables que contribuyen al en-
vejecimiento prematurc y a
diversas enfermedades cro-
nicas.

LAS CLAVES

B Para evitar las fla-
tulencias provocadas
porestealimento, deja
remojar los frijoles
desdeunanoche antes
con una cucharadita
de bicarbonato.

B Antes de cocer los
frijoles tira el agua y
anade agua limpia. Lo
anterior ayudara a di-
gerir mejor el frijol.

B Cocina los frijoles
en olla de presion. A
menor tiempo de coc-
€iGn, mayor conserva
cion de los nutrientes.

B Agrega lasal cuan-
do los frijoles estén
suaves; esto contribu-
ye a que la coccion sea
masrapida.

m Su versatilidad en
la cocina permite que
el frijol se pueda incor-
porar de diversas for-
mas, tanto en sopas,
guisos, ensaladas
comoen platos princi-
pales.

B CONTRIBUYE A LA
) SALUD OSEA. El frijol
esunaexcelente fuente de
minerales como el magne-
sio, el calcio y el fosforo, to-
dosesenciales paramante-
ner huesos fuertes y
saludables. Estos minera-
les juegan un papel crucial
en la formacion y el man-
tenimiento de la estructu-
ra 6sea, ayudando a preve-
nir enfermedades como la
osteoporosis, una condi-
cién caracterizada por la
debilitacion de los huesos.
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