LEGUMBRES,

UNA HISTORIA DE SABOR, SALUD Y SOSTENIBILIDAD
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Introduccion

Las legumbres son un tipo de leguminosas que se cosechan para obtener la semilla seca®
Son un componente destacado en la Dieta Mediterranea (DMe), siendo esta un buen
ejemplo de dieta variada, nutritiva y saludable®
En cuanto a la composicion quimica, son alimentos con una alta densidad de
nutrientes y componentes bioactivos.
* Tienen un alto aporte proteico, se consideran como la principal fuente de
proteinas vegetales3. Al no contener todos los aminoacidos esenciales se
asocian con cereales, confiriendoles asi un contenido proteico completo. No
contienen gluten?.
* Son ricas tanto en hidratos de carbono complejos como en fibra3.
 Tienen un bajo porcentaje de grasa y ausencia de_colesterol®
* Son una buena fuente de vitaminas, destacan las del grupo B (acido fdlico,
niacina y tiamina)*
 Proporcionan_minerales como Fe, Zn, P y K siendo muy pobres en Na*
Las leguminosas, al ser de origen vegetal, contienen una elevada cantidad de
fitoguimicos con efectos beneficiosos para la salud: proteccion cardiovascular,
proteccion frente al cancer y mantenimiento de la salud gastrointestinal® Ademas,
contribuyen a la sostenibilidad del planeta mitigando el cambio climaticot
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Objetivo

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

Material y métodos

Se ha realizado una revision de la literatura cientifica mediante
bUsqueda en las bases de datos: MedLine/PubMed y Science Direct.

Los datos de consumo de alimentos en Espana proceden de
encuestas familiares realizadas en muestras representativas de
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nuestro pais:
1. Estudio Nacional de Nutricion y Alimentacion 1964-1991, ENNA®

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

3. Panel de Consumo, Comercializacion y Distribucion Alimentaria
2014, MAPAMA3
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