
Legumbres: 
¿por qué estos alimentos han sido tan importantes en la historia de la alimentación mundial?

LEGUMBRES: 
UN ALIMENTO SALUDABLE

resente en las dietas de 
culturas milenarias, las 
propiedades de las legumbres 
pueden encontrarse en la soja, 
los garbanzos, los porotos, las 

arvejas, las habas, las lentejas, el maní, 
la chaucha y la alfalfa. Combinados con 
cereales o semillas, brindan las mismas 
proteínas y aminoácidos que se obtienen, 
por ejemplo, en la carne.

Para poder hablar sobre las propiedades 
de las legumbres lo primero que hay que 

legumbre (del latín legumen) a la semilla 
contenida en las plantas de la familia de las 
leguminosas (fabaceae), estas constituyen 
un grupo de alimentos muy homogéneo 
desarrollado a partir del gineceo.
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88623), especialista en el manejo integral 
de la obesidad, las más comunes son: la 
soja, garbanzos, porotos, arvejas, habas, 
lentejas, maní, chaucha  y otras como 
almorta, alfalfa, algarroba y mungo.

“Las legumbres han sido cultivadas 
durante siglos por una gran variedad 
de culturas y son nutricionalmente 
recomendables ya que en su 
composición contienen fibras, 
proteínas, hidrato de carbono, 
lípidos, minerales y vitaminas. 
En general la composición de 
nutrientes es bastante similar 
entre ellas exceptuando  la soja y el 
maní con una carga lipídica del 18% 
comparada con el 4% del resto, a las 
que conocemos como ‘legumbres 
secas’ e incluyen especies como 
porotos en todos sus tipos y colores, 
garbanzos, arvejas, lentejas y 
mungo”

Pero, ¿por qué estos alimentos han 
sido tan importantes en la historia de 
la alimentación mundial?

amoldadas a diferentes climas y terrenos.

•  E l e v a d o  c o n t e n i d o  p r o t e i c o 
convirtiéndolas en la principal fuente de 
proteína vegetal para la mayoría de los 
herbívoros, omnívoros y el hombre. 

natural para el suelo, considerados 

alternancia de legumbres y cereales.

mayor consumo de legumbres disminuye 

una dieta rica en legumbres disminuye el 

cantidad justa para consumir legumbres: 
“Todos los estudios recomiendan una 

diaria. Esto determina un descenso de 
los distintos marcadores de enfermedad 

de cáncer especialmente el colorectal y de 

En la gráfica de las guías alimentarias 
argentinas, las legumbres comparten 
el grupo con los cereales, papas, pan y 

las diferencias.

La licenciada en nutrición Marisol 
Tocci (MP 113) dejó unos tips sobre 
las propiedades nutricionales de las 
legumbres:
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GUÍA ALIMENTARIA ARGENTINA. Las legumbres 
comparten el grupo con los cereales, papas, pan y pastas

que se trate, actualmente el consumo 
varía de 3 gramos por persona por día 

consumo de acuerdo a su desarrollo e 

revelaron un descenso 

de infartos de miocardio, diabetes y 
ACV (accidente cerebro vascular) en 
pacientes con dietas ricas en legumbres.

• Contienen el doble de proteínas que los 
cereales y son de mejor calidad en cuanto  

• Están compuestas por hidratos de 

• Tienen bajo contenido en grasas.

que los cereales, especialmente: calcio, 

este tipo de hierro, se absorbe en nuestro 
tubo digestivo,  en menor cantidad que el 
hierro hemínico que está en las carnes). 

• Proveen  vitaminas del complejo B y vit 
E (antioxidante).

• Tienen alto contenido en fibra, tanto 
soluble como insoluble. 

• Carecen prácticamente de agua, por lo 
que es sumamente importante hidratarlas 

sustancias fitoquímicas  (fitoesteroles,  

y variados: 

diabético debido a que sus  hidratos de 
carbono combinados con la cantidad y 

glucemia (bajo índice glucémico).

• Poseen alto valor de saciedad por 

que permite incluirlas en cantidades 
controladas, en planes de descenso de 
peso.

dislipemias  (colesterol / triglicéridos 
elevados) contribuyendo a disminuir el 

(accidente cerebro vascular).

• Es sumamente importante que las 
incluyan en los planes alimentarios 
vegetarianos combinadas con los cereales 
para formar una proteína de mejor 

de cereales.

• Pueden ser consumidas por los celíacos.

• Por su contenido en fibra insoluble, 

de cáncer de colon.

habitante repartido entre las cuatro 
principales legumbres (consumo per cápita 

garbanzos). Esto deriva en un consumo 
menor a 3 gr por día. 

Es posible que una de las razones del bajo 
consumo de las mismas, esté asociado a la 

consumo y conciencia de la necesidad de 
incluirlas.

Para optimizar el valor 
nutricional de las legumbres 
y mejorar tolerancia, la 
nutricionista sugirió: 

dejarlas en remojo durante toda la 
noche

• Escurrirlas y enjuagarlas.

• Hervirlas –sin sal ni bicarbonato– 
hasta que estén tiernas.


