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UN PATRIMONIO SALUDABLE
POCO CONOCIDO EN MEXICO

D es una de las primeras pla [) ‘ _, 2 o PR apeeas s b
en ser domesticada. Su cultivo tlene amplias W7 i AR SR e peenagaipor [a OND Cona
_ v ~~ el Ano Internacional del Mijo, con el fin
VentajaS pueS crece en zonas con altaS temperaturas £i 4 e dar a conocerla importancia que tiene
es tolerante a sequias, resistente a plagasy a dlstlnta? : : W para la alimentacién y la salud humana.
enfermedades, ademas de qu? puede cr.ecer en suelo ~ Este organismo internacional menciona que
pobres, reduce su degradacién y contribuye a que la : A (- j & el llamado “stiper alimento” puede contribuir a la

biodiversidad y la restauracion de éste se mantenga seguridad alimentaria al ser tan nutritivo; ademas,
es posible cultivarlo en condiciones climaticas

Su cultivo no necesita altas cantidadesde % PR L adversas, lo que lo hagelina huena opcion de
fertilizantes ni pesticidas; otra ventaja es que
su produccién requiere menos cantidad de agua
que otros cereales, como el arroz o el trigo.

IMPULSAR SU CULTIVO

En México, el consumo humano
de mijo es muy bajo, pues se usa
principalmente como alimento para
el ganado. Unicamente se producen
. unas 230 toneladas de los 300 millones
que se cultivan en el mundo.

Junto con el maiz, el trigo
y el arroz, es uno de los
cereales mas consumidos

Para alentar su produccion
en territorio mexicano es
necesario analizar varias

-FI kel e - v. ak AL, semillas de mijo para
de mijo contribuye a . x s lad
reducir enfermedades = - reconocer cual es fa de mayor
- potencial, ya que los cultivos

gastrointestinales, del
corazon, cancer de
colon y diabetes, China, India y Africa son
gracias a sus las zonas donde tiene mayor
propiedades arraigo; en estos lugares se

pueden variar dependiendo del
tipo de suelo, sus nutrientes,
la cantidad de agua y otros

Es un cereal con altos factores ambientales.

nutricionales. niveles de fibra, contiene Sobresale por poseer emplea en la elaboracién de
6% de grasas a dlf:erer_lma de una mayor cantidad de pan, sopas, cerveza, papillas  * - »
otros cereales que sélo tienen 2%;  proteinas, comparado A T T DTG & | Lamayoria de los estudios
: P Yy panqueq del han hech A
posee compuestos fenoélicos de con el maiz y la cebada, y ) 7 el mijo se han hecho en Asia
@ y Africa, senalan especialistas

funcién antioxidante que estimulan Y ?P°’t|"°‘ ala d'etal CI'1’_3 ® |-
las defensas del organismo O QIO eI
o9 a4 y compuestos bioactivos de granos.
aporta dos de los acidos grasos

. y que pueden controlar
esenciales: el oleico la presién arterial
y el linoleico.

en bioquimica y fisiologia
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