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Las legumbres pertenecen a la familia vegetal Fabaceae o
Leguminosae, el tercer grupo de plantas mas numeroso del pla-
neta con casi 20.000 especies [1].

Estas han sido por siglos parte de la dieta del ser humano; su cul-
tivo se remonta a los afos 7.000 — 8.000 AC, restos arqueoldgicos
encontrados en Anatolia (actual Turquia) demuestran la produc-
cién agricola de garbanzos y lentejas [2]. Por otra parte, los poro-
tos fueron cultivados por las civilizaciones precolombinas ame-
ricanas, especialmente México y Peru desde 8.000 AC, y no solo
eran utilizadas como alimento, sino también como moneda de
cambio [3]. Hoy dia se cultivan en todo el planeta, las podemos
encontrar de diferentes variedades, formas y colores y forman
parte de la gastronomia de todas las culturas del mundo. Las le-
gumbres son un ingrediente comun en los platos, se usan en una
inmensa variedad de preparaciones y en combinacién con cerea-
les contribuyen a mejorar el contenido en aminodcidos esencia-
les mejorando nutricionalmente las dietas lequmbre-cereal.

Leguminosas (“legumes” en inglés) son las semillas o granos fres-
cos contenidos en vainas, tales como porotos verdes, arvejas,
soya, mani, etc.; mientras que legumbres (“pulses” en inglés) son
un tipo de leguminosas que se cosechan para obtener la semilla
seca. Las mas cominmente conocidas y consumidas son los po-
rotos secos, las lentejas, arvejas y garbanzos [4].

De acuerdo a FAO las legumbres influyen principalmente de cin-
co formas en nuestro mundo [5]:

1. Nutricidn, son unos de los alimentos mas nutritivos del plane-
ta. Las legumbres contienen muchisimos componentes que son
esenciales para la salud humana, carbohidratos (50 - 65%), pro-
teinas (5 — 10%), fibra dietética (4 - 7%), grasa y ademas poseen
micronutrientes como vitaminas, minerales y otros compuestos.

“Las legumbres son nutritivas, libres de glu-
ten, sodio y colesterol “

De acuerdo a muchos autores, las legumbres son especialmente
ricas en proteinas, fibra dietaria, almiddn resistente, vitaminas y
minerales [6]. El almidon resistente es una fraccion del almiddn
que es capaz de resistir la digestién y se mantiene integro a tra-
vés del tracto gastrointestinal otorgando beneficios asociados a
la salud [7]. Las legumbres son indicadas también para dietas es-
peciales, una dieta vegetariana o vegana saludable debe incluir
una variedad de legumbres incluyendo porotos, arvejas, lentejas
y garbanzos, ricos en proteinas. Comer legumbres junto a cerea-
les como trigo, arroz o avena asegura una proteina de alta cali-
dad [8]. Las legumbres ademds son libres de gluten, por lo tanto,
pueden ser consumidas por personas que sufren celiaquia y ade-
mds son bajas en grasa y sodio. En la Tabla 1 se puede observar
la composicion nutricional de las legumbres de mayor consumo.

2. Salud, su consumo proporciona multiples beneficios a la salud.
Uno de los motivos por el cual la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU) declaré el afno 2016 como el afio Internacional de
las legumbres es precisamente la gran contribucién que tienen a
la salud. Actualmente son innumerables los estudios que relacio-
nan el consumo de legumbres con la salud, reportando efectos fi-
siologicos benéficos en el control y prevencion de enfermedades
tales como: diabetes mellitus, cancer al colon y enfermedades
cardiovasculares [10]. Las legumbres contienen una gran canti-
dad de fibra dietaria, soluble e insoluble. La fibra soluble ayuda a
disminuir el colesterol y los niveles de lipidos en la sangre; mien-
tras que, la fibra insoluble ayuda con la digestién y el manteni-
miento regular de los movimientos intestinales [11]. Una dieta
rica en fibra puede reducir el riesgo de ciertos tipos de cancery a
aumentar la percepcién de saciedad.

“Las legumbres sonricas en fibra, proteinas
vegetales, vitaminas y minerales “

La mayoria de los carbohidratos de las legumbres producen un
bajo indice glicémico. Estos carbohidratos son principalmente
fibras y almidones resistentes que previenen que la azlcar en la
sangre aumente radpidamente después de una comida. Esto ayu-
da a controlar los niveles de glucosa en la sangre y disminuye el
riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 [8]. El almidén resistente que
contienen las legumbres ayudan al control del peso y la compo-
sicién corporal, reduciendo los depdsitos de grasa, aumentan la
sensacién de saciedad, ayudan al control del metabolismo de la
glucosa y los lipidos, y contribuyen a la salud de la microbiota
(microorganismos benéficos del colon) [7].

Las legumbres son una excelente fuente de folatos (vitamina B 9):
esta vitamina ayuda a la formacién de glébulos rojos previniendo
la anemia, desempena un rol en el desarrollo celular que es muy
importante durante la infancia y embarazo, cuando nuevas célu-
las se estan formando rapidamente [8].

Por otra parte, las legumbres también son buena fuente de otras
vitaminas del complejo B como tiamina (B1), riboflavina (B2), nia-
cina (B3) y 4cido pantoténico (B5), todas ellas muy importantes
para la salud [12]. Finalmente, son altas en potasio y muy buena
fuente de hierro, zinc, magnesio y calcio.

3. Ayuda en el cambio climatico, su cultivo contribuye a dismi-
nuir los gases de efecto invernadero y contribuye a una mayor
absorcién de carbono que ayuda al planeta [13].

“Las legumbres cuidan el medio ambiente,
capturan el nitrégeno del aire y lo fijan en la
tierra para ser reutilizado. “

Tabla 1. Composicién nutricional de legumbre de mayor consumo (Fuente: 9)

Nutriente Unidad Porotos Lentejas Garbanzos Arvejas Soya Habas
Energia Kcal 280-320 320-340 340-370 300-320 300

Proteinas g/100g 19-39 20-32 8-29 14-36 26-55 19-38
Grasas g/100g 0,2-3,0 0,8-3,2 1,1-7,0 0,4-3,0 6,5-28,7 1,0-2,0
Carbohidratos | g/100g 54 -64 54-68 27-68 14-71 30-35 58-60
Fibra dietética| g/100g 9-21 4-14 7-25 5-12 9-20 14 -25
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Las legumbres pueden bajar las emisiones de didxido de carbo-
no (CO,) y de 6xido nitroso (N,0) comparado con sistemas agri-
colas basados en fertilizacién mineral por nitrégeno. La introduc-
cién de legumbres en cultivos rotativos ayuda a reducir el uso
de fertilizantes y energia, y como consecuencia disminuye las
emisiones de gases invernadero [14]. En general la produccion
de legumbres requiere poca agua comparada con otras fuentes
de proteina (Figura 1), por ejemplo, la produccién de 1 kilo de
legumbres necesita aproximadamente 359 litros de agua, mien-
tras que para producir 1 kilo de carne de vacuno son necesarios
15.497 litros de agua.

Figura 1 Eficiencia del uso del agua de las lequmbres comparada
con otras fuentes de proteinas (litros de agua para producir un
kilo de):
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(PNAC) y el Programa Nacional de Alimentacion Complementa-
ria del Adulto Mayor (PACAM), ambos del Ministerio de Salud, y
tienen como objetivo mantener la salud y mejorar el acceso a
alimentos sanos y seguros para gestantes, madres que amaman-
tan, nifos y nifas menores de 6 afos y adultos mayores [15, 16].
Por otra parte, el Programa de Alimentacion Escolar (PAE) del Mi-
nisterio de Educacion tiene como finalidad entregar diariamente
servicios de alimentacién a los alumnos y alumnas en condicion
de vulnerabilidad de Establecimientos Educacionales Municipa-
les y Particulares Subvencionados del pais, en los niveles de Edu-
cacién Parvulario (Pre-Kinder y Kinder), Basica, Media y Adultos,
con el objeto de mejorar su asistencia a clases y contribuir a evitar
la desercién escolar [16].

1 Kilo 1 Kilo 1 Kilo
Mani Soya Legumbres
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3.071 litros 1.803 litros 359 litros
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Arjen Y. Hoekstra and Ashok Chapagain, Globalization of water, U. of Twente. Waterfootprint.org April 2010.

4. Biodiversidad, mejoran la fertilidad del suelo y nutren los cul-
tivos que se siembran junto a ellas. La siembra de leguminosas
contribuye al aumento y fijaciéon de nitrégeno en el suelo, por lo
que al rotarlas con otros cultivos permite aumentar rendimientos
y disminuir los costos del cultivo que se siembra a posterior [14].

“Las legumbres tienen una baja huella de car-
bono y un requerimiento moderado de agua “

Los cultivos de legumbres mejoran numerosos aspectos de la
fertilidad del suelo, como el contenido de humus y disponibili-
dad nitrégeno y potasio.

5. Seguridad Alimentaria, las legumbres pueden conservarse
por largos periodos de tiempo sin que se vean afectadas, su bajo
contenido de humedad permite su conservacién por tiempo pro-
longado sin que disminuyan sus propiedades nutricionales y mi-
nimizando las pérdidas. En paises donde los productos carnicos,
lacteos y del mar son de alto costo, las legumbres representan
una fuente de proteinas alternativa econdmicamente accesible.

CONSUMO DE LEGUMBRES EN EL MUNDOY EN CHILE

Diferentes instituciones a nivel nacional e internacional reco-
miendan el consumo de legumbres. En nuestro pais, en la En-
cuesta Nacional de Salud 2016-2017, solamente el 24,4 % de la
poblacion cumple con las recomendaciones de las Guias Ali-
mentarias Basadas en Alimentos en relacion al consumo de le-
gumbres de al menos 2 veces a la semana. En nuestro pais, al-
gunas acciones han sido impulsadas a través de los Programas
Alimentarios Estatales promovidas por el Ministerio de Salud y el
Ministerio de Educacién. Algunos ejemplos que incluyen legum-
bre son el Programa Nacional de Alimentacion Complementaria

En paises como Espaia, la Fundacion Espafiola de Nutricion reco-
mienda de 3 a4 porciones a la semana; la Guia Dietaria para Ame-
ricanos 2015-2020 recomienda 1 a 3 a porciones a la semana, el
Comité de Nutricion de Legumbres y cereales de Australia reco-
mienda de 2 a 3 porciones a la semana; las guias de alimentacién
de Canada recomiendan 2 porciones a la semana y en India, el
Instituto de Nutricién del Consejo Indio de Investigacién Médica,
recomienda para no-veganos 1 porcién al dia, mientras que para
veganos 2 porciones al dia [17]. De acuerdo a datos de FAOSTAT
del 2011, el mayor consumo per cépita de legumbres era en Ni-
ger con mas de 35 kilos por persona al afo, sequido de Rwanda
con casi 30 kilos/persona/aio; el las Américas, el pais con mayor
consumo per capita era Nicaragua, con 20 kilos/persona/afo. En
cambio, en Chile el afio 2015 se consumian aproximadamente 2,5
kilos/persona/afo.

En Chile el consumo aparente de legumbres como el poroto,
lenteja, garbanzo y arveja ha disminuido drésticamente a una
tasa de 2,7% al afo. La explicacién se debe principalmente a los
cambios de habito de consumo de la poblacién, que sustituye la
proteina vegetal por animal. De acuerdo a ODEPA la superficie
sembrada en el pais bajé de 202 mil hectdreas en 1979-1980 a
15 mil hectéreas en los Ultimos afos. Esto se relaciona con la baja
rentabilidad de los cultivos y la competencia que enfrentan los
agricultores chilenos con paises como Canadd, Argentina y Esta-
dos Unidos desde donde se importa para consumo interno.

Afortunadamente existen a nivel pais algunas iniciativas que es-
tédn promoviendo el cultivo y consumo de ingredientes mas salu-
dables a partir de legumbres chilenas. Una iniciativa destacada
es el Proyecto Polo Legumbres, enmarcada en la red Transforma
Alimentos: el programa Polos Territoriales de Desarrollo Estraté-
gico financiada con recursos del Fondo de Inversién Estratégica



del Ministerio de Economia (FIE) e impulsado por la Fundacién
para la Innovacién Agraria (FIA) del Ministerio de Agricultura. En
este proyecto publico-privado, en el que participan universida-
des, empresas y organismos gubernamentales, se busca crear
una industria nacional de ingredientes y aditivos funcionales en
base a legumbres provenientes de la pequefia y mediana agricul-
tura de secano de las regiones de Valparaiso, O'Higgins, Maule y
Nuble, aumentando la productividad y calidad de las legumbres
chilenas, asi como de sus productos derivados para la industria
alimentaria del futuro.

Muchos son los desafios para aumentar el consumo de legum-
bres en Chile, incentivar su consumo ha sido parte de algunas
estrategias de promocién de la salud, sin embargo, son necesa-
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Y tu... ;que espéras para
comerte untico plato de
legumhres?
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rias mas acciones efectivas desde diferentes instancias (agricola,
industria de alimentos, investigacién, gastronomia, promocion
de sus beneficios a la salud a través de campaiias, entre otras)
para lograrlo.

CONCLUSIONES

Las legumbres son muy importantes en nuestra dieta ya que
aportan diferentes beneficios desde el punto de vista nutricio-
nal, proporcionan muchos beneficios a la salud, ayudan reducir
el cambio climédtico y a la biodiversidad, pero junto con todo lo
anterior son faciles de preparar, sabrosas, versatiles, baratas y po-
demos preparar deliciosas recetas con ellas.
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