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éPor qué aumentar las
legumbres en nuestra dieta?
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Perfil de la dieta espanola

Reparto energético deseado % *Reparto energético real %
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*Datos de estudio ANIBES 2013
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Perfil de la dieta espanola

Distribucidn de los distintos grupos de alimentos en g/dia

Bebidas sin alcohol: 446
T Legumbres: 12,9
E
/;— Azucares y dulces: 29,8
Leche _— Huevos: 31,1

—— Aceites y grasas: 47,2

T Pescados
¥ mariscos: 103

y derivados: 349 L

~— Carnes y productos
carnicos: 179

\\‘—Cereale::

y derivados: 218
T Bebidas alcohdlicas: 208

Verduras
y hortalizas: 327 —

Frutas: 305 —f"'HH

Valoracidon Nutricional de la Dieta Espainola de acuerdo al
Panel de Consumo Alimentario (FEN, 2012)
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Perfil de la dieta espafiola (Resumen)’

-

o

* Ingesta energética excesiva en relacion con el gasto energético
* Ingerimos una cantidad excesiva de alimentos de origen animal
« Consumimos un exceso de proteinas

 Aporte insuficiente de hidratos de carbono

» Exceso de grasas

* Aporte insuficiente de fibra

~

*Datos de estudio ANIBES 2013
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La paradoja de la dieta mediterranea

e Ejemplo de dieta saludable arraigada en la cuenca del Mediterraneo.

* Espejo en el que se miran paises del centro y norte de Europa

e La realidad es otra en Espaina y Grecia:
eGrecia: Tasas de sobrepeso y obesidad mas altas de Europa (37% de sobrepesoy 36%
de obesidad en hombres, y 53% de sobrepeso y 28% de obesidad en mujeres (OCDE)
eEspaina: Tasas mas altas de Europa en sobrepeso y obesidad infantil. 12,4% de
sobrepeso y 13,9% de obesidad en la poblacion espaiola de entre 2 y 24 anos( SEEDO)
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Composicion media en macronutrientes de legumbres por 100

gramos de parte comestible en crudo (Moreiras et al., 2016)
Lipidos

2.5% = mmm
Aa
10%
Proteina Fibra
26% 15%
Hidratos de

carbono

46%

BAJA densidad energética:
~175-275 kcallracion (60-80 g en crudo)

ALTA concentracion de nutrientes y bioactivos:
Proteina, hidratos de carbono complejos v fibra ALTO contenido en fibra:
Minerales (K, Fe, Mg, P, Ca, Zn). Tienen poco sodio - Galactooligosacaridos (Flatulencia)
Vitaminas (A. folico, B,, B,, Bg, niacina, carotenos, ...) ALTO contenido en fitatos
Compuestos bioactivos NO contienen:
BAJO contenido: - Retinol y vitaminas B;, y D
Grasa, azucares, sodio
NO contienen:
Gluten, colesterol
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Contenido en potasio en los alimentos”

]
Alubias W
Guisantes secos W
Almendras W

Lentejas

Nueces

Patata

Acelgas

Castana

Vieira

Alcachofa

0 200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

mg/100 g de parte comestible
*Moreiras et al., 2016
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Contenido en A. folico en los alimentos”

;
Judias pintas W

Garrofén

Altramuz

W
W

Soja seca ﬁ
?
F

Judias blancas

Garbanzo

Espinacas

Endibia
Lentejas
Cacahuete
Grelos

Guisantes secos

0 100 200 300 400 500 600

mg/100 g de parte comestible
*Moreiras et al., 2016
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Calcio = 40 mg
Magnesio =112 mg
Potasio = 520 mg
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¢Y las proteinas?

4 _ _ )
* Ingerimos una cantidad excesiva de alimentos de origen animal.

« Consumimos un exceso de proteinas

* Las legumbres contienen proteinas de alto valor biologico
\_ J

CEREALES LEGUMBRES CEREALES+LEGUMBRES
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Consumo de
legumbres en Espana
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Disponibilidad de legumbres en distintos paises”
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"Hojas de balance (FAOSTAT, 2011)
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Evolucion del consumo”™

0 37
B 1 a1 Recomendacion (SENC, 2007): 2-3
a0 || = raciones/semana
Peso de la raciéon: 60-80 g en crudo
35 | 120-240 g/semana = 17-34 g/dia
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Consumo por CCAA™

Recomendacioén (SENC, 2007): 2-3
raciones/semana

Peso de la racion: 60-80 g en crudo
120-240 g/semana = 17-34 g/dia

QQ

©

&
&

Consumo medio = 12 g/dia

Méaximo (12,8-15,4 g/dia)

Intermedio (10,6-12,4 g/d)

. 7
oI b
I/ O Minimo (8,7-9,7 g/dia)

*MAPA: Panel de consumo 2000-2008 (del Pozo et al., 2012)
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Sostenibilidad
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Sostenibilidad
P

e Son casi las unicas especies vegetales capaces
de fijar el nitrogeno atmosférico (rotacion en
los cultivos)

/Cultivo en climas hostiles y secos
* Reducida huella de agua:

HUELLA HiDRICA DE DIFERENTES ALIMENTOS

15000 L/kg  roja

“ » Carne Lentejas = 350 L/kg
Carne roja = 15000 L/kg

”1 Cerdo Lentejas
Aves Soja ’.
6230 Likg Cacahuete ] Jo0 1 g
L) < A
3850 Likg i 1700 Lkg

/
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Sostenibilidad

e 28 calorias de energia para producir una caloria de proteina de carne
* 3 calorias de energia para producir una caloria de proteina de legumbres

Legumbres

Produccién de CO, / 100 kcal de alimento

0“0'

Maiz

Patata

pure queezed O ,_,,‘L‘""
esco O P e Y
TR

e o
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Tomate

Pollo

Leche

Cerdo
Huevos
Salmén

Cordero

Carne roja 1430

0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600
CO, (g/100 kcal)
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Conservacion



https://www.ucm.es/innovadieta
https://twitter.com/INNOVADIETA
https://twitter.com/INNOVADIETA
https://twitter.com/INNOVADIETA

nocheeuropea  |nnovadietas)

https://www.ucm.es/innovadieta - @INNOVADIETA

Conservacion

* Se recomienda consumirlas antes de 18 meses
de su produccidn

Y4

* Se deben conservar en lugar fresco, secoy al
abrigo de la luz y protegidas de los insectos

* Mantener el envase original o en uno que evite

la oxidacion

N
/
* Se pueden congelar

e Coste energético de conservacion al ano de 1

kg de alimento congelado =5 Euros

.
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Declaracion de Ottawa para la
promocion de la salud (1986)

* Responsabilidad Publica
”Hacer que la eleccion saludable sea lo mas facil posible”
 Responsabilidad Personal
”"Nadie puede cuidar mejor de tu salud que tu mismo”

No podemos alimentarnos por ti | I} i - X
P > Inn OVCIdIe'I‘G D) Pekka Puska, Professor. National Public Health Institute — KTL
Helsinki, Finland . Badenweiler 25-27 Feb, 2007
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Recomendaciones:
2-3 raciones/semana
Peso de la racion:
50-70 g en crudo Cereales y mas Mas verduras y
% . :5%5:- . :%_ . legumbres hortalizas y mayor
R (5 variedad
J Aceifes vegetales
Condimentos:
- Mantente activo
- Cuida tu peso
- Duerme bien

- Come en compaiiia
- Planifica tus menus
- Disfruta cocinando a diario

Pescados, aves y huevos. - Cuida el medio ambiente

Menos carnes rojas y
derivados carnicos

iGira el plato, muévete!

ﬁ%@heeuropea “Este Proyecto de la Noche Europea de los Investigadores de Madrid 2016 esta financiado por el Programa Marco de Investigacion e Innovacion Horizonte

de los investigadores 2020 bajo las Acciones Marie Sklodowska-Curie de la Comision Europea. DG-EAC. Comision Europea bajo el acuerdo de subvencién nimero 721631”
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