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14 de noviembre
“Dia Nacional del frijol”

Agrobiodiversidad

10:00 2 18:00 nrs.
Monumento a la Revolucion

Exposiciones, degustaciones, talleres, misica,
venta de frijol, juegos, concursos, expoventa y mas.
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La importancia del frijol en México

La conmemoracion del Dia Nacional del Frijol tiene como propaosito
visibilizar y reconocer la importancia de este grano en la
construccion de nuestra identidad y en la gastronomia mexicana.

de este grano. De 150 especies en el mundo 57 se encuentran

@ México es considerado como centro de origen y domesticacion
en nuestro paisy 31 son endémicas.

Pese a su importancia, el consumo de frijol a disminuido,
mientras en 1980 el consumo por persona al afo era de 16
kilogramos de frijol, para el 2021 fue de nueve kilos.
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Beneficios a la salud
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?\ ‘ Es fuente de proteinas, carbohidratos, vitaminas, minerales y acidos grasos saludables.

* : ".:' 1 o .
TR N &é; Tiene alto contenido de fibra soluble, la cual ayuda a controlar los niveles de azucar Qé"\
' e en la sangre, reduce el colesterol y mejora la microbiota intestinal.

Contribuye a la nutricion de la piel, del sistema nervioso y los 6rganos intervienen en
la digestion gracias a su contenido de niacina, tambiéen conocida como vitamina B3.

tHh '\ Su contenido de acido folico y hierro promueve el metabolismo de las proteinas
U y la prevencion de la anemia.

El frijol negro aporta alrededor de 8.86 g de proteina por cada 100
gramos, su consumo frente a proteinas de origen animal disminuye el
desarrollo de enfermedades cardiovasculares.




