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Legumbres:

BRAND STUDIO

Jpor que estos alimentos han sido tan importantes en la historia de la alimentacion mundial?

LEGUMBRES:
UNALIMENTO 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 mani,
la chaucha y la alfalfa. Combinados con
cereales o semillas, brindan las mismas
proteinas y aminodcidos que se obtienen,
por ejemplo, en la carne.

Para poder hablar sobre las propiedades
de las legumbres lo primero que hay que
conocer es su definicién. Se denomina
legumbre (del latin 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.

LEGUMBRES EN EL MERCADO

Segun el doctor Luciano Angles (M.N
88623), especialista en el manejo integral
de la obesidad, las mas comunes son: la
soja, garbanzos, porotos, arvejas, habas,
lentejas, mani, 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
composicidon contienen fibras,
proteinas, hidrato de carbono,
lipidos, minerales y vitaminas.
En general la composiciéon de
nutrientes es bastante similar
entre ellas exceptuando la sojayel
mani con una carga lipidica 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”, destac el médico.

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

* Méas de 20.000 especies distintas
amoldadas a diferentes climas y terrenos.

e Elevado contenido proteico
convirtiéndolas en la principal fuente de
proteina vegetal para la mayoria de los
herbivoros, omnivoros y el hombre.

* Productoras de un estado de fertilizacion
natural para el suelo, considerados
como cultivos ecoldgicos permitiendo la
alternancia de legumbres y cereales.

DR. LUCIANO ANGLES
(M.N 88623)

LIC. MARISOL TOCCI
(MP 113)

Con un 20 a 30% de proteinas en su
composicién, dependiendo de la especie
que se trate, actualmente el consumo
varia de 3 gramos por persona por dia
en Suecia y Alemania, a 71 gramos en
la India. En otros paises se modifica el
consumo de acuerdo a su desarrollo e
industrializacion.

En 2014 se public6é un meta-andlisis que
incluy6 25 estudios observacionales y dos
ensayos controlados y aleatorizados (Am
] Clin Nutr.) que revelaron un descenso
de riesgo significativo en la aparicién
de infartos de miocardio, diabetes y
ACV (accidente cerebro vascular) en
pacientes con dietas ricas en legumbres.
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En 2017 se difundié otro andlisis (Public
Health Nutr) donde se incluyeron 11
estudios de cohorte, que mostré que a
mayor consumo de legumbres disminuye
el riesgo de ACV.

“Ademads otros estudios como el Nutrition
Metabolism Cardiovascular Diseases
publicado en 2011 mostrd claramente que
una dieta rica en legumbres disminuye el
colesterol total y el colesterol LDL”, afirmé
Angles.

Por ultimo, el especialista especifico la
cantidad justa para consumir legumbres:
“Todos los estudios recomiendan una
ingesta diaria de legumbres de 130
gramos por dia, es decir, una porcion
diaria. Esto determina un descenso de
los distintos marcadores de enfermedad
cardiovascular asi como la disminucion
de cancer especialmente el colorectal y de
mortalidad por todas las causas”.

En la grafica de las guias alimentarias
argentinas, las legumbres comparten
el grupo con los cereales, papas, pany
pastas por tener un perfil de nutrientes
en comun aunque en algunos casos marca
las diferencias.

GUIA ALIMENTARIA ARGENTINA. Las legumbres
comparten el grupo con los cereales, papas, pan y pastas

La licenciada en nutricién Marisol
Tocci (MP 113) dej6 unos tips sobre
las propiedades nutricionales de las
legumbres:

« Contienen el doble de proteinas que los
cereales y son de mejor calidad en cuanto
a la composicién de aminodcidos.

* No contienen gluten.

* Estdn compuestas por hidratos de
carbono complejos, de absorcién lenta.

« Tienen bajo contenido en grasas.

» Aportan mayor cantidad de minerales
que los cereales, especialmente: calcio,
fésforo, magnesio y hierro (no heminico,
este tipo de hierro, se absorbe en nuestro
tubo digestivo, en menor cantidad que el
hierro heminico que esta en las carnes).

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

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

 Carecen practicamente de agua, por lo
que es sumamente importante hidratarlas
para facilitar su coccion.

« Son ricas en compuestos bioactivos, como
sustancias fitoquimicas (fitoesteroles,
fitoestrégenos) y antioxidantes.

En cuanto a los beneficios, son muchos
y variados:

*Deben formar parte de la dieta del
diabético debido a que sus hidratos de
carbono combinados con la cantidad y
tipo de fibra, hacen que eleven menos la
glucemia (bajo indice glucémico).

» Poseen alto valor de saciedad por
su complejidad en la digestién, por lo
que permite incluirlas en cantidades
controladas, en planes de descenso de
peso.

* Su contenido en fibra soluble y
fitoesteroles, hacen que sean beneficiosas

para la prevencién o tratamiento de las
dislipemias (colesterol / triglicéridos
elevados) contribuyendo a disminuir el
riesgo de enfermedad coronaria y ACV
(accidente cerebro vascular).

* Es sumamente importante que las
incluyan en los planes alimentarios
vegetarianos combinadas con los cereales
para formar una proteina de mejor
calidad: 1 parte de legumbres y 3 partes
de cereales.

* Pueden ser consumidas por los celiacos.

* Por su contenido en fibra insoluble,
disminuyen riesgo de constipacion y riesgo
de cancer de colon.

En Argentina, el consumo de legumbres
se estima en el orden de 800 gr/afio por
habitante repartido entre las cuatro
principales legumbres (consumo per cépita
interno anual: 400 gr de lentejas, 250 gr
de arvejas, 140 gr de porotos y 50 gr de
garbanzos). Esto deriva en un consumo
menor a 3 gr por dia.

Es posible que una de las razones del bajo
consumo de las mismas, esté asociado a la
dificultad en la digestién, fermentacién
y definitivamente, la falta de habito de
consumo y conciencia de la necesidad de
incluirlas.

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

* Sumergirlas en agua segura y
dejarlas en remojo durante toda la
noche

* Escurrirlas y enjuagarlas.

* Hervirlas —sin sal ni bicarbonato-
hasta que estén tiernas.




