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Gracias o todos los esfuerzos realizados durante el
2016, que fue el Afio Internacional de las Leguminosas,
establecido por la FAO-ONU, el 10 de febrero ha sido
determinado como el dia Internacional de las
Leguminosas o Pulses, por esta misma organizacién. Y
con el fin de que comer leguminosas sea todo un hdbito
para los que no las comen de forma regular, los invitamos
d unirse dl reto de consumir media taza de frijoles, lente-
jas, arvejas (chicharos) o garbanzos 4 veces a la semana.
Hacerlo sin duda traerd grandes beneficios a la salud
con todos los dportes nutrimentales de estos maravillosos
dlimentos. #mediataza 4veces en la semana

Las legumbres, en términos técnicos, son las semillas secas comestibles de las

leguminosas. Son un #superalimento que incluye frijoles, garbanzos, lentejas y
arvejas (chicharos). Son increiblemente saludables y este es uno de los motivos N
por los que la ONU-FAO ha declarado el 10 de febrero como el Dia Internacional o
de las Leguminosas == ]



SON LAS leguminosas?

Puede ser que el término leguminosas le parezca nuevo, pero lo mds probable es
que este grupo de alimentos haya formado parte de su dieta por mucho tiempo. Las
leguminosas son un orden de plantas cuyo fruto es una vaina, como el frijol, el gar-
banzo, las lentejas y las arvejas {chicharos). A medida que la planta madura, las
vainas se secan y nacen las semillas. Estas Gltimas al madurar, almacenan alimento
para que germine otra planta, por lo que tienen mds nutrientes que cuando aun
estdn frescas y verdes.

Estos granos pertenecen al gran grupo de las plantas leguminosas (familia Fabaceae) y a pesar
del gran nimero de especies que componen esta familia, las utilizadas para la alimentacién
humana y del ganado son relativamente pocas.

La parte de la planta consumida en alimentaciéon animal y humana varia entre las distintas espe-
cies de leguminosas. En la mayoria de los casos, la parte comestible coincide con la vutilizada por
la planta como almacén de sustancias de reserva: la semilla.

Nuestro organismo necesita proteina para crecer, restaurarse y formar muisculos, teji-
dos y huesos. Si bien la principal fuente de proteinas es la carne, las leguminosas
también son ricas en este nutriente. La diferencia es que la proteina proveniente de
las carnes es completa, a diferencia de la proteina vegetal que debe ser completa-
da con productos derivados de cereales o granos, como el pan o el arroz. Al mezclar
estos dos tipos de alimentos, obtenemos una proteina de alta calidad y completa
como la de la carne

Y st CUomNE . r . Dt o
Las leguminosas ademas aportan otros beneficios:

) Son excelentes fuentes de fibra y vitaminas del complejo B,
como la tiamina y riboflavina, y contienen minerales como hierro y
calcio.

& Aportan sabor, textura y volumen a las comidas. Por ejemplo,
sabemos que en México combinamos el maiz con frijol. En América
Central es muy comUn la combinacidon de arroz con frijoles y de fri-
joles con tortillas; en Espafia es usual combinar arroz con chicharos

y en China consumen el arroz con soya.
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Son un componente Requieren menos Generan una baja

muy importante en fertilizantes y huella de carbdén

la rotacion de los agua que otros en el ambiente.

cultivos debido a cultivos 4

su fijacion de
nitréogeno en el suelo.

Ayudan a alimentar Producen grandes Son una fuente de "
microbios que cantidades de proteina para el 7
benefician la salud aminoacidos que ser humano.

del suelo. mejoran la calidad

del suelo para
futuros cultivos

Todas estas bondades que las leguminosas ofrecen al suelo, ayudan a que otros cultivos
prosperen y dl mismo tiempo las protege contra enfermedades causadas por bacterias u hongos.

El nitrégeno es el nutriente que mds se utiliza en la produccién de cosechas y el fertilizante de
nitrégeno es hecho en base a gas natural. Pero las leguminosas son un producto muy especial, ya
que absorben directamente del aire el nitrégeno que necesitan y a su vez lo fijan en el suelo L |
dejdndolo disponible para futuros cultivos, reduciendo el uso de fertilizantes tanto en ellas mismas
como en los cultivos futuros, extendiendo sus beneficios ambientales en todo el ciclo de produccidn

de alimentos.

Un estudio reciente muestra que un cultivo de trigo precedido por una cosecha fijadora de
nitrogeno como los garbanzos o las lentejas en anos previos, genera 17% menos de emision p
de CO2 durante su producciéon comparada con un trigo precedido de una cosecha de cereal. . 1
El impacto es aiin mds impresionante st el trigo es precedido por dos cosechas de |
leguminosas (legumbre-legumbre-Trigo), reduciendo en un 34% las emisiones de CO2 I
necesarias para su produccion comparado con un ciclo cereal-cereal-trigo.
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. " (Kg de CO2 x Kg producido alimento)
Atin Enlatado . Emisiones de gos invernadero del ciclo de consume de profeinas
Huevos comunes. Los emisiones incluyen lo produccidn, procesamiente,
Arroz tronsporte, vento, coccign v eliminacion de desachos.

El bojo impocto ambiental que genero lo produccian de leguminosas
MNueces 7 muesira que estas son wna de los fuentes de olimenfo mas amigables

Friioles . con el medio ambienfe yo que gensran emisiones de Cod muy
I.entefas inferiores que las generados en lo preduccion de profeinas animales.
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Las leguminosas consumen una décima parte del agua que consumen otras fuentes de
proteinas. Por ejemplo, para producir 1 kg de legumbres se necesitan solo 360 litros
de agud, mientras que pdara producir la misma cantidad de proteina animal se necesi-
tan unos 7500 litros de agua. Las leguminosas extraen agua de capds menos profundas
del suelo y dejan agua disponible a mds profundidad para otros cultivos, por lo que
estdn bien adaptadas a las zondas propensds a la sequia.

Comida Calorias Proteina Fibra Litros de agua Precio por
+5g +5g para producir porcion
1ka
@ Frijoles ® # 359 $0.07
f, Arvejas : $ 359 $0.07
@y Lentejos # 359 $0.07
@) Garbanzos # 359 $0.11
& 1,801 $0.
# 15501 $1.07
#3914 $0.67

$ 6,310 $0.71

q . £ o
Las leguminosas pueden incorporarse Galones de agua necesarios para Legurmnasas%

. . 43
en forma de puré o de harina {por producir 1 libra de alimentos. 33
ejemplo, harina de garbanzos o

proteina de arvejas en polvo) a otros
dlimentos sin alterar drdsticamente su

sabor, pero aumentando mucho su

valor nutricional. 8l Cacahuates

Una excelente forma de aumentar el .
Son necesarios 1,857 galones

daporte de proteinas y vitaminas en de agua para producir 11k de

las dietas vegetarianas y sin gluten es el e HE Nl
producic 1lb de leguminosos solo se

aiadiendo leguminosas a salsas y necesitan 43gl.
batidos, o elaborando panes y
bizcochos con harinas de leguminosas. Fuente: Glabal Pulse Canfederation GPC
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SALUD Y leguminosas

Las leguminosas son un alimento ideal para las personas
vegetdrianas porque contienen una gran cantidad de proteinas.
En la India, donde existe una gran comunidad de personas que

practican el vegetarianismo, las lentejas constituyen un alimento

bdsico junto con las arvejas (chicharos) y los garbanzos. Las
lentejas contienen aproximadamente de 25% a 30% de proteina por lo que
ocupan el segundo lugar después de la soya.

Una racién de unos 100 grs. de leguminosas cocidas contiene hasta 9@ gramos
de proteina, el doble que la quinoa. Ademds, a diferencia de muchos
dlimentos ricos en proteinas, las leguminosas tienen poca grasa.

Las leguminosas Como Fuente de Proteina Vegetal

Hay que precisar que las proteinas La ventaja de las proteinas de las leguminosas respecto a las

de las leguminosds son de menor proteinas de ciertas carnes como la de cerdo, es su riqueza en

calidad que la proteina animal aminodcidos de mdas fdcil digestién.

porque presentan carencias en los

aminodcidos triptéfano, cisteina y La riqueza de proteinas y dcidos nucléicos de las leguminosas estd

metionina. considerada como un antidoto natural contra el envejecimiento al
ser capaz de renovar las células de nuestro cuerpo. Se considera

Sin embargo la combinacién de este que la salud del cabello, la piel, las vfias, la fuerza muscular o la

grupo de alimentos con ofros como vitalidad en general tanto fisica como mental, se ven mejoradas

los cereales ricos en los aminodcidos por el consumo abundante de alimentos ricos en estos compo-

faltantes, consigue proporcionar nentes.

proteinas muy saludables de origen

vegetal y con la misma calidad que Se ha comprobado que las leguminosas contribuyen al control del

la proteina de la carne. Ademds la nivel de glucosa en la sangre y reducen el nivel de colesterol y la

combinacién entre leguminosas y ce- tensién arterial, que son factores de riesgo de enfermedades car-

reales aporta a los cereales el ami- diovasculares y diabetes.

nodcido lisina, el cual es muy abun-
dante en las leguminosas y bastante
deficiente en los cereale

Las leguminosas son bombas nutricionales.
Estdn cargadas de proteinas, fibra,
vitaminas y minerales. Se ha comprobado

ademds que reducen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares y de
diabetes, controlan la tensidén arterial y
el colesterol, y ayudan a perder peso.



Las leguminosas son ricas en hidratos de carbono. Su elevado contenido en
este componente les proporciona un gran poder energético similar al que pro-
porcionarian los cereales, los cuales presentan muchas menos proteinas. Los
frijoles, garbanzos, lentejas y arvejas contienen cantidades elevadas de car-
bohidratos

En general, las leguminosas se caracterizan por su capacidad para vertir
glucosa gradualmente en el torrente sanguineo. Esta se obtiene por
metabolizacién de los hidratos de carbono. Cuando comemos leguminosas
la glucosa se va incorporando a la sangre poco a poco. Este control del
azlcar en la sangre es muy interesante por dos motivos esenciales:

Mantiene los niveles de azUcar muy estables.

A diferencia de otros alimentos que producen una subida brusca del nivel
de azucar, las leguminosas mantienen muy estable estos niveles; la absor-
cidn de los azlcares de las leguminosas se readliza de una manera lenta.
Esto resulta muy importante para las personas que padecen diabetes y
necesitan controlar los niveles de azUcar en la sangre. El consumo de este
dlimento los puede hacer menos dependientes del suministro de insulina.

Mantienen la sensacion de saciedad durante bastante tiempo.

Las leguminosas mantienen estables los niveles de azuicar, esto permite que
el organismo pueda estar saciado durante mds tiempo. Esto justificaria el
uso habitual de las leguminosas en la alimentacién humana e iria en contra
de la opinidn injustificada de que las leguminosas engordan, pues estas
contienen muy poca grasd. Racionadas adecuadamente, las leguminosas
"no engordan” y lo que suele engordar mds es el acompafiamiento de los 4
platos o el abuso de las mismas.

rendir intelectualmente al ser capaces de alimentar al cerebro adecuadamente.
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No se debe olvidar que el azticar es necesario para la alimentacion del cerebro y de los nervios, por lo que
las leguminosas resultan muy interesantes no solamente para las personas que deben hacer grandes
esfuerzos fisicos al proporcionar abundante energia, sino para los estudiantes y personas que deban

Las leguminosas poseen concentraciones altas de potasio, magnesio, zinc, vitaminas del grupo B y hierro.

antioxidantes mayor que los ardndanos o el jugo de granada.
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Una racién de frijoles negros contiene un 50 % mds de hierro que un filete, tanto
dcido félico como las espinacas y tanto potasio como los pldtanos. Ademds, los
frijoles de las variedades rojas pequefias y grandes aporta una dosis de




Ricas en Fibra

Las leguminosas son ricas en fibras solubles e insolubles. La fibra ademds de
controlar el colesterol, también es necesaria para evitar el estrefiimiento y ayuda «
regular el trdnsito intestinal, perder peso y prolongar la sensacién de saciedad. La
ingesta habitual de leguminosas puede ayudar a prevenir algunos tipos de cdncer.

A través de la comida nuestro organismo también ingiere ademds de nutrientes, una
gran cantidad de toxinas provenientes de todo el proceso de produccién y
conservacién de los alimentos. alimentos. Eliminar todas estas toxinas antes de que
sedn reabsorbidas por el organismo o acumuladas en el intestino es una buena
manera de impedir la aparicién de numerosas enfermedades.

Las personas que tienen una dieta rica en fibra tienen menos riesgo de sufrir cdncer
de colon, cdncer de mama y cdncer de pulmén, ya que la fibra ayuda a eliminar esas
toxinas indeseables de nuestro organismo.

Las leguminosas son ricas en vitaminas del grupo B, que constituyen las vitaminas
adecuadas para el buen funcionamiento del sistema nervioso. También contienen canti-
dades muy elevadas de folato que el organismo transforma en dcido félico (Vitamina
B9) cuyas deficiencias son responsables de la aparicién de sintomas de depresién o mal
humor. Entre las leguminosas mds ricas en estas vitaminds se encuentran las lentejas.

Los frijoles son ricos en vitamina E, esta vitamina tiene la capaci-
dad de neutralizar los radicales libres, esto ayuda al organismo
da evitar el envejecimiento celular y la aparicién de enferme-
dades degenerativas. Ademds los frijoles son ricos en vitamina A,
vitamina antioxidante muy importante para la salud de la piel,
de los ojos o en el control del desarrollo de células cancerosas.

Las leguminosas son ricas en minerales, especialmente el hierro, calcio, fésforo y magnesio. \
El hierro es importante en la prevencién de enfermedades como la anemia. Este mineral es
también importante para las personas que sufren habitualmente de hemorragias nasales o
periodos menstruales muy abundantes.

Las leguminosas son ricas en calcio, mineral importante para las persondas que sufren osteoporosis. Las
leguminosas {en especial lentejas y frijoles) también poseen una buena cantidad de fésforo, mineral que con-
tribuye a la formacién de los huesos e interviene en la formacién de muchas enzimas, ademds de ser impor-
tante para la buena salud de los nervios y el buen funcionamiento del cerebro. El contenido de magnesio en
las leguminosas, -en especial las arvejas y lentejas-, contribuye en la formacién de los huesos, el metabolismo
corporal y a la salud de nuestro aparato circulatorio al adelgazar la sangre, previniendo la aparicién de
trombos o ataques cardiacos y controlando la presidn arterial.
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PULSES
E Si deseas conocer 4 __
'~ deliciosas recetas \”
" con leguminosas
escanea el coédigo LERLIINOSAS.
o visita:

a

www.leguminosasparalasalud.org
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www.leguminosasparalasalud.org

wwWww.lentejas-usa.com
www.frijol-usa.com

Mercalimentos Consultores SC

ME":.)I"E“[US Representantes en México del Consejo Americano de la Arveja, Lenteja y Garbanzo,
-

El Consejo Americano del Frijol.

www.mercalimentos.com | info@mercalimentos.com
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