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RESUMEN

Las legumbres han estado presentes en la historia del hombre desde hace mas
de 5.000 afios. En la actualidad se consideran como una parte importante de la Dieta
Mediterranea que comparten diversos paises, entre ellos Espafia, y han sido la base
de numerosas recetas de nuestra cocina de gran valor cultural y nutricional. En
cuanto a su composicion cabe destacar los altos contenidos de proteinas, hidratos de
carbono complejos, de los cuales abunda la fibra (soluble), vitaminas, especialmente
vitaminas del grupo B, minerales (hierro, zinc y fosforo) y algunos componentes
bioactivos minoritarios como fitoesteroles, acidos fendlicos y flavonoides. El
consumo de legumbres, tanto en Espafia como en otros paises desarrollados, ha ido
disminuyendo paulatinamente. Es importante aumentar el consumo de legumbres
pues ademas de mejorar notablemente la calidad nutricional de la dieta tienen
probados efectos beneficiosos en la salud, disminuyendo el riesgo de enfermedades
cronicas relacionadas con la dieta, como la diabetes tipo 2, obesidad,
hipercolesterolemia y en la prevencién de algunos tipos de cancer.

PALABRAS CLAVE: legumbres, Espafia, valor nutricional, dieta.

ABSTRACT

Legumes have been part of the human diet for more than 5,000 years.
Currently, they are considered an important part of the Mediterranean diet shared by
numerous countries, including Spain. They also are the base of numerous recipes of
our cuisine, which has been recognise with a great cultural and nutritional value.
Pulses are rich in proteins, complex carbohydrates, which soluble fiber is the most
abundant, vitamins, especially B group vitamins, minerals (iron, zinc and
phosphorus) and some minor bioactive components such as phytosterols, phenolic
acids and flavonoids. The use of legumes in Spain as in other developed countries
has been gradually decreasing. The contribution of legumes in the diet it is important
because they can reduce dietary chronic diseases risk, as well as type 2 diabetes,
obesity, hypercholesterolemia and its takes part in the prevention of some types of
cancer.

KEY WORDS: pulses, Spain, nutritional value, diet.
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1. INTRODUCCION

1.1. JUSTIFICACION

El afio 2016 fue declarado por la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAO) como el Afo Internacional de las
Legumbres cuyo objetivo general era el de concienciar a la poblacion sobre las
ventajas de las legumbres como parte de una dieta nutritiva, saludable y
sostenible, de tal forma que al promocionar su cultivo y consumo, se conseguiria
lograr una mayor seguridad nutricional y alimentaria para todos. Este
acontecimiento ofrece una gran oportunidad para concienciar al publico sobre los
beneficios nutricionales de las legumbres y su papel en la salud en el contexto de
una alimentacién equilibrada y sostenible, especialmente en los paises
desarrollados como Espafia. Sin embargo, a medida que han ido avanzando los
afios, las legumbres han ido perdiendo importancia en la alimentacion de los
paises desarrollados. Con este trabajo se quiere hacer ver como hoy en dia este
tipo de alimentos son tan importantes y necesarios en nuestra dieta como
cualquier otro, resaltando su alto valor nutritivo, su versatilidad y su gran

beneficio en la salud humana.

1.2. ANTECEDENTES

1.2.1. Legumbres. Papel en la Dieta Mediterranea

Las legumbres son un tipo de leguminosas que se cosechan para obtener la
semilla seca (1). Se conocen numerosas variedades que se cultivan y consumen en
diferentes partes del mundo y han sido una parte imprescindible en la dieta del
hombre durante muchos siglos. Entre las mas conocidas y, a su vez, mas consumidas
se encuentran las alubias, tanto las blancas como las pintas, los garbanzos, las
lentejas, los guisantes, las habas secas, la soja y el cacahuete. Estas dos ultimas, soja
y cacahuete, se diferencian del resto porgue tienen un mayor cantidad de grasa (19%
y 49%, respectivamente), lo cual muy util también, para la obtencién del aceite. No

se incluyen dentro de este grupo aquellas que se cosechan y consumen verdes como
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por ejemplo las judias verdes, ya que estas se clasifican como hortalizas. También se
excluyen aquellas que se utilizan exclusivamente con fines de siembra (semilla de
trébol y alfalfa) (1).

Existen multitud de formas de comer legumbres segun la tradicion y las
costumbres culturales de cada region. Hay numerosas recetas culinarias tipicas en
toda la region espafiola en la cual se puede observar la gran versatilidad de las
legumbres. Podemos encontrar desde potajes y cocidos hasta ensaladas frias, estas
ultimas muy utiles en verano y gracias su facil y sencilla conservacion pueden estar
consumiéndose todo el afio. Asi mismo, la globalizacion brinda la oportunidad de
acceder a un gran repertorio de estas semillas y a multiples y variadas recetas de

otras partes del mundo (1).
Las legumbres son también un componente destacado en la Dieta
Mediterranea (DMe) (tabla 1) siendo esta un buen ejemplo de dieta variada, nutritiva,

apetecible y saludable (2).

Tabla 1. Caracteristicas de la Dieta Mediterranea (2)

1) Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y hortalizas,

frutas, legumbres y frutos secos.

2) Consumo de aceite de oliva como principal grasa culinaria.

3) Uso frecuente de especias y condimentos (cebolla, ajo, pimentén, limén,

vinagre, hierbas aromaticas, perejil, laurel, orégano, azafran...).

4) Moderado consumo de alcohol, especialmente vino, en las comidas.

5) Consumo frecuente de pescado.

6) Moderado consumo de lacteos.

7) Bajo consumo de carnes y derivados

8) Consumo de alimentos frescos, de temporada, cultivados localmente y

minimamente procesados.
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1.2.2. Componentes bioactivos, nutrientes y no nutrientes de las lequmbres

Las legumbres son alimentos con una alta densidad de nutrientes y de otros
componentes bioactivos (tablas 2,3,4), los cuales les confieren una gran variedad de
propiedades saludables (bajo indice glucémico, poder saciante, capacidad

antioxidante, regulacioén intestinal, efecto hipocolesterolémico, etc.) (3).

Ademas también son muy eficaces ya que ayudan a prevenir muchas de las
enfermedades cronico-degenerativas relacionadas con la alimentacion: enfermedades
cardiovasculares, obesidad, diabetes Mellitus tipo 2, algunos tipos de cancer y
enfermedades neurodegenerativas (3).

En primer lugar, podemos decir que no es un alimento altamente energético.
Como podemos observar en la tabla 2, por ejemplo, en el caso de las lentejas nos
proporcionan 351 kcal por cada 100 gramos de porcién comestible (4).

Tabla 2. Composicion por 100 g de porcion comestible de los alimentos incluidos
en el grupo de las legumbres (4)

. . . Fibra
Nombre Agua (g) Energia(Kcal) Proteinas (g) Grasas(g) Hidratos de carbono (g) alimentaria (g)

Altramuces 10,4 394 36,2 9,74 40,4 -
Alubias, judias blancas, judias pintas 1.7 349 19 1.4 52,5 254
Arveja 33 342 246 1.2 454 255
Brotes de lentejas 67,7 129 9 0,55 22,1 -
Frijol negro 1.7 364 227 16 55,6 18,4
Frijol rojo o poroto 1.7 368 225 1.1 59,5 15,2
Garbanzos 56 373 19,4 5 55 15
Garrofén seco 10,2 384 21,5 0,69 63,4 19
Guisantes congelados 76,6 80 53 04 10 7.8
Guisantes en conserva 80,8 72 56 0,5 97 3,36
Guisantes frescos con vaina 75,2 91 6 0.5 13,1 52
Guisantes frescos desgranados 75,2 91 6 0,5 13,1 52
Guisantes secos 34 365 21,6 23 56 16,7
Habas frescas con vaina 822 65 46 0.4 8,6 42
Habas frescas desgranadas 82,2 65 46 0.4 86 4.2
Habas secas 0 372 23 2 56 19
Harina de algarrobo 3.6 459 46 0,65 88,9 39,8
Harina de soja 5 475 36,8 235 23,5 11,2
Judias blancas en conserva T 100 6,7 0,2 15,7 4.4
Bebida de soja 94 4 32 29 1,9 Tr 0
Lentejas 8.7 351 23,8 1,8 54 11,7
Lentejas en conserva 77 83 6.3 0,2 11,4 5.1
Miso 50,4 218 11,7 6,01 26,5 54
Salchichas vegetales 50,4 283 18,5 18,2 9.8 28
Soja seca 14 406 359 18,6 15,8 15,7
Soja, brotes, en conserva 86,4 55 55 1 47 24
Tempeh 59,7 209 18,5 10,8 9.4 -
Tofu 86,7 T4 8.1 4.2 0,7 0.3
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Las legumbres tienen un alto aporte proteico (17-30% en legumbre seca). Se
consideran como las principales fuentes de proteinas vegetales. No contienen todos los
aminoacidos esenciales por lo que se suelen asociar con los cereales, confiriéndoles asi,
un aporte proteico completo (5). Un ejemplo es el caso de los potajes en Espafa.
Ademas, no contienen gluten por lo que se pueden incluir en una dieta apta para
celiacos. La harina de soja, los altramuces y la soja seca, son las legumbres con mayor
porcentaje de proteinas (tabla 2) (4).

Las legumbres son ricas tanto en hidratos de carbono complejos (almidon)
como en fibra (soluble e insoluble), lo que significa que se digieren lentamente, de tal
forma que proporcionan una mayor sensacion de saciedad (1). Ademas esta cantidad de
fibra ayuda a controlar el colesterol y la glucosa en sangre, siendo también muy Util
como prevencion del estrefiimiento. En la tabla 2 se observa que como las alubias,
judias blancas y pintas, los guisantes y la soja seca son las que aportan un mayor
contenido de fibra alimentaria (4).

En cuanto a su porcentaje grasa, cabe destacar que, en comparacion con el resto
de macronutrientes, es bajo. En la tabla 2 se puede observar como en la harina de soja y
altramuces este porcentaje es algo mas elevado que en el resto; 23,5 gramos y 9,4
gramos de grasa por cada 100 gramos de porcion comestible, respectivamente (4). Se
puede destacar también la ausencia de colesterol, como el resto de alimentos de origen

vegetal.

Son una buena fuente de vitaminas, sobre todo destacan las vitaminas del grupo
B, tales como el &cido fdlico, tiamina y niacina (5), y en menor cantidad también hay
vitamina C y E, siendo la soja seca y los guisantes los que mayor proporcién tienen
(tabla 3) (4).
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Tabla 3. Composicion por 100 g de porcion comestible de los alimentos incluidos

en el grupo de las legumbres (4)

Eq de Vit A: Eq
Nombre Vit B1(mg) Vit Bz(mg) Niacina Vit Bs (mg) Folato (pg) VitC(mg) deretinol VitE (mg)
(mo) _ (v)

Altramuces 0,64 0,22 2,19 0,357 355 4.8 1 -
Alubias, judias blancas, judias pintas 0,5 0,15 59 0,56 0 1] Tr -
Arveja 0,73 0,22 2,89 0,17 274 2 7 -
Brotes de lentejas 0,228 0.128 1,128 0,19 100 16,5 2 -
Frijol negro 0,47 0,15 2,09 0,63 463 1 0 -
Frijol rojo o poroto 0,61 0,22 2,11 04 394 5 0 -
Garbanzos 0,4 0,15 43 0,53 180 4 32 2,88
Garrofén seco 0,507 0,202 1,637 0,512 395 0 0 0,72
Guisantes congelados 0.3 0,11 3 01 78 18 50 Tr
Guisantes en conserva 0,1 0,06 0,88 0,05 12 88 43 -
Guisantes frescos con vaina 0,3 0,15 3 0,16 78 23 50 -
Guisantes frescos desgranados 0,3 0,15 3 0,16 78 23 50 -
Guisantes secos 0,7 0,2 52 0,13 33 2 42 Tr
Habas frescas con vaina 017 0,09 2.8 - 78 24 42 Tr
Habas frescas desgranadas 017 0,09 28 - 78 24 42 Tr
Habas secas 0,52 0,24 49 - - 4 42 -
Harina de algarrobo 0,053 0.461 1,897 0,366 29 0,2 1 0,63
Harina de soja 0,75 0,28 10,6 0,46 345 0 - 1,5
Judias blancas en conserva 01 0,04 01 0,07 60 0 Tr 0,05
Bebida de soja 0,06 0,27 0,6 0,07 19 Tr - 0,74
Lentejas 0,5 0,2 56 06 35 3 10 -
Lentejas en conserva 0,06 0,06 03 0,07 11 Tr 1 Tr
Miso 0,008 0.233 0,906 0,199 19 0 8.7 0
Salchichas vegetales 2,343 0,402 11,195 0,828 26 0 0 21
Soja seca 0,61 0,27 7.7 0,38 370 Tr 2 29
Soja, brotes, en conserva 0,15 0,16 1.4 0,16 160 1 4,2 0,1
Tempeh 0,078 0,358 2,64 0,215 24 0 0 -
Tofu 0,06 0,02 1.4 0,07 15 0 0.3 0,95

En cuanto al aporte de minerales, proporcionan hierro, zinc, selenio, fosforo y
potasio (5), siendo muy pobres sodio. En la tabla 4 se observa que la soja seca, las
lentejas, las alubias, y los guisantes secos son las que, en conjunto, mayor contenido de

minerales proporcionan (4).

Tabla 4. Composicion por 100 g de porcion comestible de los alimentos incluidos
en el grupo de las legumbres (4)

Nombre Calcio Hierro Magnesio Zinc Sodio Potasio Fosforo Selenio
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (4g)
Altramuces 176 4,36 198 475 15 1013 440 82
Alubias, judias blancas, judias pintas 128 6,7 160 4 43 1160 400 16
Arveja 55 4.4 115 3 15 981 366 -
Brotes de lentejas 25 3,21 37 1,51 11 322 173 0,6
Frijol negro 134 7.1 138 26 8 1464 415 -
Frijol rojo o poroto 83 6,7 138 28 12 1359 406 -
Garbanzos 145 6,7 160 08 26 797 375 7
Garrofén seco 81 7,51 224 2,83 18 1724 385 72
Guisantes congelados 25 1,5 27 09 3 340 122 1
Guisantes en conserva 20 15 20 0,65 222 150 62 0,7
Guisantes frescos con vaina 24 17 35 0.7 1 340 122 1
Guisantes frescos desgranados 24 1.7 35 0.7 1 340 122 1
Guisantes secos T2 53 123 3,5 38 990 300 1
Habas frescas con vaina 23 1,7 28 0.7 120 323 84 -
Habas frescas desgranadas 23 1,7 28 0.7 120 323 84 -
Habas secas 115 85 140 3.5 35 1030 590 82
Harina de algarrobo 348 2,94 54 0,92 35 827 79 hd
Harina de soja 210 6,9 240 3.9 9 1660 600 9
Judias blancas en conserva 71 28 39 23 243 362 84 0,6
Bebida de soja 13 0.4 15 0.2 32 120 47 1,3
Lentejas 56 71 78 3.1 12 737 240 9,9
Lentejas en conserva 19 1.6 15 1.4 446 144 58 28
Miso 57 2,49 48 2,56 3728 210 159 7
Salchichas vegetales 63 3,72 36 1,46 888 231 225 74
Soja seca 240 9,7 250 43 5 1730 660 14
Soja, brotes, en conserva 32 0,89 19 0,96 30 235 75 0.6
Tempeh 111 27 81 1,14 9 412 266 0
Tofu 150 1.2 59 0.7 4 63 95 8,4
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Las leguminosas, al ser de origen vegetal, contienen una elevada cantidad de
fitoquimicos, sustancias biol6gicamente activas, con efectos beneficiosos para la salud
como, por ejemplo, proteccion cardiovascular, proteccion frente al céncer y
mantenimiento de la salud gastrointestinal. El sitosterol, estigmasterol y el campesterol
son los fitoesteroles de mayor concentracion. Ademas, también podemos encontrar
acidos fendlicos, de los cuales el acido ferulico (antioxidante) es el mas abundante;
aportan también flavonoides glicosidados, antocianos y taninos, siento estos ultimos

responsables del color de la capa externa de la semilla (6).

Se han encontrado también sustancias derivadas del metabolismo secundario que
podrian ejercer efectos perjudiciales para la salud de los consumidores, interfiriendo en
los procesos de digestidn, en la actividad de ciertas enzimas y en su biodisponibilidad y
en la absorcion intestinal de los nutrientes. Estos compuestos se han denominado
factores antinutricionales. La mayoria de ellos son labiles al calor, como es el caso los
inhibidores de la proteasa y las lectinas, por lo que el tratamiento térmico eliminaria
cualquier posible efecto negativo del consumo. Por otra parte, los taninos, las saponinas
y el &cido fitico son estables al calor, pero pueden reducirse mediante el descascarillado,

remojo, germinacion o fermentacion (7).

1.2.3 Papel en la salud

Ademas del importante valor nutritivo, muchos de sus componentes tienen un
papel protector en enfermedades cronicas. Hay estudios que demuestran la evidencia de
un menor riesgo de enfermedades Cardiovasculares (ECV) asociado al consumo de
legumbres, este efecto puede deberse a la presencia del alto contenido de proteinas que

actlan como prevencion (8).

Se han realizado numerosos estudios de las leguminosas en relacion con el
colesterol, centrandose tanto en la soja, como los frijoles, guisantes y algunas
semillas y se ha comprobado que producen una disminucion significativa del
colesterol total y LDL (9).
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También han mostrado efectos beneficiosos sobre el control glucémico y la
adiposidad, ya que son un alimento de bajo contenido energético, denso en
nutrientes y bajo indice glucémico. Ademas, un consumo frecuente de legumbres, en
especial de lentejas, puede proporcionar beneficios saludables en cuanto a la

prevencion de la diabetes tipo 2 en adultos con alto riesgo cardiovascular (10).

En 2016, en un reciente meta-analisis se ha observado que una alta ingesta de

leguminosas se podia asociar con una baja incidencia de cancer de prostata (11).

1.2.4 Recomendaciones nutricionales

Las legumbres son una fuente importante de energia y nutrientes, referentes de la
cocina tradicional y mediterranea por lo que se recomienda el consumo minimo de 2-3
raciones a la semana (12). En la figura 1 se observa que se encuentran dentro del
segundo nivel, junto con las patatas, huevos, pasta y cereales. Ademas, el aporte

energético de este grupo de alimentos se ajustara segun el grado de actividad fisica (12).

Figura 1. Pirdmide alimentaria (12)
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1.2.5 Legumbres y sostenibilidad

Hoy en dia la sostenibilidad es un tema de gran importancia. Por ello es
importante saber que las legumbres contribuyen a ella aminorando el cambio
climatico. Estas fijan, de forma natural, el nitrogeno atmosférico al suelo, con lo cual
se disminuye el uso de fertilizantes sintéticos y el consecuente efecto invernadero
ocasionado por los gases liberados en su produccion, ayudando asi a la mitigacion

del cambio climatico (1).

En los dltimos afios se han realizado diferentes estudios. Por ejemplo en E.E.U.U
se estudio la sustitucion del consumo de carne por frijoles y se observé como este
hecho mitigaba el cambio climético antropogénico y, en particular, evitaba la subida

global de la temperatura a corto plazo (13).

2. OBJETIVO

El objetivo principal de este trabajo es analizar el consumo de legumbres en la
dieta de los espafioles, su evolucién en los ultimos afios y el aporte nutricional a la

dieta.

3. METODOLOGIA

Se ha realizado una revision de la literatura cientifica mediante busqueda en las
bases de datos: MedLine/PubMed y Science Direct y en los buscadores Google
Académico y Google. No se acoté por fecha de publicacion ni por idioma y se han
excluidos aquellos articulos que no eran de libre acceso o de los que sélo se disponia del

resumen.
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Los datos de consumo de alimentos en Espafia proceden de encuestas familiares

realizadas en muestras representativas de nuestro pais:

1. Estudio Nacional de Nutricion y Alimentacion 1964-1991, ENNA (14).

2. Panel de consumo 2000-2008 del Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion,

MAPA (15).

3. Panel de Consumo, Comercializacion y Distribucion Alimentaria 2014,

MAPAMA (16).

Se remite a los interesados en la muestra y metodologia seguida en estas encuestas a las

fuentes originales.

4. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Consumo de leqgumbres en Espafia

La dieta en Espafia ha cambiado de manera considerable en los Gltimos afios.
Hoy en dia se consumen muchos méas alimentos de origen animal y procesados,
dejando a un lado los de origen vegetal, y por lo tanto las legumbres. Como se
observa en la figura 2 su consumo en Espafia ha ido disminuyendo. En 1964 se
consumian una media de 41 gramos de legumbres al dia por persona lo que suponia
unas 4-5 raciones a la semana (14). En el 2014, la ingesta fue de 8,5 gramos al dia,
lo que significa que se consume 1 racién a la semana (15). Las recomendaciones

nutricionales son de minimo 2-3 raciones a la semana por persona.
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Figura 2. Evolucion del consumo de legumbres (g/dia) en Espafia (14, 15)

1964 1981 1991 1998 2000 2002 2004 2006 2008 2011 2014

La Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN) realizd la
“Encuesta Nacional de Ingesta Dietética Espafiola™ en el 2011 se observéd que un 5%
de la poblacion no consume nunca legumbres. Las legumbres mas consumidas eran las
lentejas y los garbanzos, con 6,8 y 5,4 gramos por persona al dia, respectivamente
(figura 3) (17).

Figura 3. Ingesta media de legumbres en Espafia (g/dia) y porcentaje de la

poblacién que las consume, 2011 (17)

O lentejas 6,8g/dia 4y °%
M garbanzos 5,4g/dia

27%
O alubias 5,1g/dia

Osoja 0,7g/dia

B no consumo de legumbres 28%
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En los ultimos afios, también se puede apreciar una disminucion del consumo
de legumbres en otros paises desarrollados, esto puede deberse a diversas razones
entre las mas habituales estan considerarlas como alimento de menor prestigio social
y/o un menor consumo de platos tradicionales por requerir estos mas tiempo y

trabajo que los precocinados (15).

Influencia de algunas variables

A lo largo de los afios se han realizado diversos estudios sobre el consumo de
legumbres en las diferentes comunidades autdnomas y se observa una clara variacion.
En la tabla 5 se compara el consumo de legumbres en los afios 1981, 1991 y 2008. Los
dos primeros realizados por el Estudio Nacional de Nutricién y Alimentacién (ENNA)
(14) y el altimo por el Panel de Consumo (MAPA) (15).

Tabla 5 Consumo de legumbres en Espafia (g/persona y dia) segun comunidad

autonoma (14, 15)

1981 1991 2008
Conjunto nacional 24 20 12,9
Andalucia 29 25 9,7
Aragén 16 13,6 12,4
Asturias 35 26,8 16
Baleares 12 9,8 8,9
Canarias 23 20,7 13,3
Cantabria 48 32,3 15,4
Castilla La Mancha 35 22,1 10,9
Castilla Ledn 35 25,1 12,3
Cataluiia 18 12 13,5
Extremadura 39 22,9 11,4
Galicia 16 13,5 8,7
Madrid 19 19,3 10,7
Murcia 29 16,2 10,7

12
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Navarra 26 20,7 10,6

Pais Vasco 33 23,4 13
Rioja 30 22,1 12,8
Valencia 11 12,6 8,8

Se puede ver como en 1981 y 1991 Cantabria era la comunidad autonoma de
mayor consumo de legumbres y Valencia y Baleares las de menor. En cambio en 2008,
es en Asturias donde se produce un mayor consumo de las mismas mientras que en
Galicia es donde menos se consumen (15). Aparte de las importantes diferencias
regionales existentes, podemos apreciar como en 1981 el consumo medio era bastante

superior al del 2008.

Otra variable que influye en el consumo de legumbres, es la edad. En la tabla 6
figuran los resultados de los estudios realizados en los afios 1981 y 1991 por ENNA
(14) y en 2008 por MAPA (15). En los 3 afios estudiados, se observa que a medida que
va aumentando la edad del sustentador principal de la familia el consumo medio de
legumbres va aumentando. Aun asi, al igual que en la tabla anterior, se puede observar
una clara diferencia entre la cantidad media consumida en 1981 y la de 2008,
apreciando una importante y clara disminucion, siendo en 1981, el consumo de una
persona con mas de 65 afios de edad, de 32 gramos al dia, mientras que en 2008 era de
16,1 gramos al dia (15).

Tabla 6. Consumo de legumbres en Espafia (g/personay dia) segun la edad del

sustentador principal (14, 15)

1981 1991 2008
Menos de 35 afios 19,5 13,5 7,2
35— 49 afios 22,5 16,5 9,0
50-64 afios 29,0 21 13,5
Mas de 65 afios 32,0 27,6 16,1
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La estacionalidad es otro factor a destacar en el consumo de legumbres. La tabla
7 muestra que la ingesta es mayor durante el otofio y el invierno. Esto se entiende si
tenemos en cuenta que las legumbres se han utilizado principalmente como fuente de
energia en recetas culinarias tradicionales. Por ejemplo, es muy habitual cocinar potajes,
lentejas o alubias en invierno. De cualquier manera, las leguminosas son un alimento de
facil conservacion, por lo que generalmente estan disponibles en cualquier época del

afio.

Tabla 7. Consumo de legumbres en Espafia (g/persona y dia). Influencia de la

estacionalidad (14)

Trimestre de la encuesta 1991

Enero-marzo 28
Abril-junio 22
Julio-septiembre 21
Octubre-diciembre 26

4.2. Valor nutricional y papel en la dieta de los espaiioles

En la tabla 8 se indica la contribucion de una racién de garbanzos (se toma como
legumbre de referencia el garbanzo por ser el méas consumido entre la poblacién) a las
ingestas recomendadas (IR) de una mujer adulta (4). Se observa que una racion de 60 g
0 de 80 g (en crudo) aporta mas de una cuarta parte de las cantidades necesarias

diariamente de proteina, fibra, fdsforo, magnesio, acido félico, tiamina o hierro.

Por ejemplo, si se observa en la tabla 8, en cuanto a la IR de proteinas se ve como el
valor es de 41 gramos y al calcular el porcentaje (% Racién 2 (80g) / IR) de proteinas
que aporta la racion de 80 gramos de garbanzos, se ve como este valor es del 42%, lo
que significa que aporta casi la mitad de las proteinas requeridas al dia (4, 18). Otro dato
importante a destacar es el contenido de fibra de las legumbres, la IR para una mujer es
de 25 gramos de fibra al dia, y con el consumo de una racion de 80 gramos de

garbanzos consumimos un 43% del total de fibra recomendada diariamente (4,18).

14
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En cuanto al aporte mineral de: hierro, magnesio y fosforo y al vitaminico de: acido

félico y tiamina se observa como una racion de 60 g (R1) aporta un 25% de la IR.

Tabla 8. Aporte de una racion de legumbres (609/80g) (4) a las ingestas

recomendadas (IR) y objetivos nutricionales (ON) de una mujer adulta (18)

60 g (R1) | 80 g (R2) IR/ON %R1/IR | %R2/IR
Energia (kcal) 199 266 2.300 8,7 11,5
Proteina (g) 13 17 41 31 42
Lipidos (g) 3,2 4,3 <30-35% kcal - -
Hidratos de carbono (g) 30 40 >50% kcal - -
Fibra (9) 8,1 11 25 g/dia 32 43
Calcio (mg) 87 116 1.000 8,7 11,6
Hierro (mg) 4,0 54 18 22 30
Magnesio (mg) 96 129 330 29 39
Cinc (mg) 0,48 0,64 15 3,2 4,3
Sodio (mg) 15,6 20,8 2.000 0,8 1
Potasio (mg) 478 638 3.500 13,7 18,2
Fésforo (mg) 225 300 700 32 43
Selenio (uQ) 1,2 1,6 55 2,2 2,9
Tiamina (mg) 0,24 0,32 0,9 26,7 35,6
Riboflavina (mg) 0,09 0,12 1,4 6,4 8,6
Eg. Niacina (mg) 2,6 3,4 15 17,2 22,9
Vitamina B6 (mg) 0,32 0,42 1,6 20 27
Acido fdlico (ug) 108 144 400 27 36
Vitamina C (mg) 2,4 3,2 60 4 5,3
Vit A: eg. Retinol (ug) 19,2 25,6 800 2,4 3,2
Vitamina E (mg) 1,7 2,3 12 14,4 19,2

R1: racién de 60 gramos de garbanzos en crudo

R2: racion de 80 gramos de garbanzos en crudo
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5. CONCLUSIONES

Las legumbres han sido un componente basico en la DMe, su consumo ha ido
disminuyendo en los Gltimos afios (en 1964 siendo de media 41 g / dia/persona y en
2014 de 8,5 g/dia/persona) alejandose de las recomendaciones actuales, establecidas

en 2-3 raciones por semana.

La importancia nutricional de las legumbres hacen de ellas un alimento
imprescindible en nuestra dieta. Se ha demostrado que gracias a su composicion
nutricional el consumo de leguminosas mejora la calidad nutricional de la dieta y
tiene efectos muy favorables en la salud y prevencion de enfermedades relacionadas
con la alimentacion. Ademas tienen una importante contribucion en el desarrollo

sostenible del planeta, mitigando el cambio climético.

Es importante hacer un esfuerzo para fomentar dicho consumo y conseguir que
las legumbres vuelvan a alcanzar el umbral de importancia que tenian antes, tanto en

personas mayores como en jovenes en edad de crecimiento.
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