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consumidos según las directrices 

de una DIETA SALUDABLE 

Dieta 
Mediterránea 

reivindicando el consumo de 

ALIMENTOS DE CALIDAD Legumbres 

DIETA  MEZCLA DE ALIMENTOS 
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Nutrientes 
Energía 

Tradición Comer no por 
obligación 

Pilares de la alimentación equilibrada 
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Nutrientes y NO-nutrientes 

Salud 

FAO: 

“Objetivo: Concienciar a la población sobre las ventajas 
de las legumbres como parte de una dieta saludable y 
sostenible, promocionando su cultivo y su consumo” 
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Cocido madrileño 

Fabada asturiana 

Pote gallego 

Lentejas castellanas 

Potaje de vigilia 

Guiso murciano de trigo y 

garbanzos 

Fesols con butifarra 

Boliches de Embún 

Cocido andaluz 

Moros y cristianos 

Olleta de la plana 

Garbanzas canarias 

Alubiada 

Cuinat 

Judiones de la Granja 

¿Por qué ha disminuido el consumo de legumbres? 

 Alimentos de poco prestigio social 
 Sustitución de alimentos vegetales por 

animales 
 Disminución del consumo de platos 

tradicionales 
 La preparación culinaria requiere más tiempo y 

trabajo 
 Idea errónea de que son alimentos de alto 

contenido calórico 
 Posible digestión difícil y flatulencia 

Razones más importantes para comprar un 

alimento: “que sea saludable y sano” 

               “preparación rápida”                          (MAGRAMA) 

jóvenes     ancianos aversión             preferencia 



Phaseolus vulgaris 

Cicer arietinum 
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Legu- pasta 

Lens culinaris 

Rio Dulce S.A. Mandayona (Guadalajara) 
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cereales legumbres cereales + 

legumbres 

+ = 
Excelente fuente de PROTEÍNA. Proteína completa cuando se 

combina con cereales . Ej. potajes 

Excelente fuente de HIDRATOS DE CARBONO de bajo Índice Glucémico. Controlan 

los niveles de glucosa en sangre. Buenas para diabéticos. No tienen azúcar 

Excelente fuente de FIBRA DIETÉTICA con efecto prebiótico, 

saciante, reguladora del tránsito intestinal  

Son buena fuente de MINERALES (Fe;K;Mg;P;Ca; Zn; Se). Bajo contenido en Na 

Son buena fuente de VITAMINAS, (folatos; B; C; E). No tienen retinol;B12;D  

Poca GRASA 

Poca GRASA SATURADA 

Pocas KILOCALORÍAS 

No tienen COLESTEROL 

No tienen GLUTEN 

SALUD 
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Cuando comemos lentejas 

“Efecto bífidus” 

Gastronómicamente versátiles 

Fácil almacenaje 

Fácil y variada preparación 

Económicas (1kg de legumbres 1,7 € 

1kg de carne  5,8 € (Mercasa, 2015) 0,15€/rac 
1,16€/rac 

Excelente fuente de C. BIOACTIVOS ANTIOXIDANTES “Estatus antioxidante” 

Contribuyen a la SOSTENIBILIDAD 

del planeta (fijan N atmosférico; 

reducida huella de agua) 
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heces 

Excelente fuente de FIBRA DIETÉTICA con efecto prebiótico, saciante, reguladora del tránsito intestinal  

 

Fibra: parte comestible de las legumbres que no se digiere en intestino delgado 

SALUD 

otros acético 
propiónico 
butírico 

gases 

Composición celular del ser            

humano

células de
genotipo
humano

células de
genotipo no
humano

Bifidobacterium 
Lactobacillus 

“Efecto bífidus” 

Compuestos 
Bioactivos 

Antioxidantes 
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Ac. Gálico 

“Estatus antioxidante en el 
ecosistema intestinal” 

Salud 
intestinal 

Efectos:   colesterol 

                glucosa 

                saciedad 

                tránsito intestinal 

                ……………. 
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Enfermedades 
cardiovasculares 

Diabetes 

Obesidad 

Salud 
Gastrointestinal 
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Salud 
intestinal 
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Fibra prebiótica 
Fibra reguladora de 
hábitos intestinales 

C. B. antioxidantes 
Fibra soluble 
Poca grasa 
Poco sodio 

Hidratos de carbono de bajo IG 
Fibra soluble 
Pocos azúcares 

Fibra prebiótica 
C.B Antioxidantes 

Pocas kcal 
Poca grasa 
Fibra saciante 
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Más verduras 
y hortalizas y 

mayor 
variedad 
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“Este Proyecto de la Noche Europea de los Investigadores de Madrid 2016 está financiado por el Programa 

Marco de Investigación e Innovación Horizonte 2020 bajo las Acciones Marie Sklodowska-Curie de la Comisión 

Europea. DG-EAC. Comisión Europea bajo el acuerdo de subvención número 721631”  

¡Gira el plato, muévete! 

Aceites vegetales 

Menos 
grasa, 
sal y 

azúcar 

Condimentos: 
 

- Mantente activo 

- Cuida tu peso 

- Duerme bien 

- Come en compañía 

- Planifica tus menús 

- Disfruta cocinando a diario 

- Cuida el medio ambiente 

Cereales y más 
legumbres 

Pescados, aves y 
huevos. 

Menos carnes rojas y 
derivados cárnicos 

Más frutas, más 
colores 

 TODOS LOS GRUPOS 

DE ALIMENTOS  

 AGUA 

 ACTIVIDAD FISICA  

¿ CUANTAS  DEBEMOS  COMER ? 
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Recomendación: 2-4 raciones/sem 
 

Peso de la ración 60 – 80 g (70 g) en crudo 

 
(140 - 280 g/sem  40 g/d 

https://www.ucm.es/innovadieta
https://twitter.com/INNOVADIETA
https://twitter.com/INNOVADIETA
https://twitter.com/INNOVADIETA
mailto:igonic@ucm.es


Dra. Isabel Goñi igonic@ucm.es 

legumbres S
em

an
al

 
C

ad
a 

dí
a 

E
n 

ca
da

 

co
m

id
a 

Actividad física diaria 

Descanso adecuado 

Convivencia  

mailto:igonic@ucm.es


Cocido madrileño 

Fabada 

asturiana Pote gallego 
Lentejas castellanas 

Potaje de vigilia 

Guiso murciano de trigo 

y garbanzos 

Fesols con butifarra 

Boliches de Embún 

Cocido andaluz 

Moros y 

cristianos 

Olleta de la plana 

Garbanzas canarias 

Alubiada 

Cuinat 

Judiones de la Granja 
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Consumo en 2015, (8,4 g/d; 57g/sem) 

Consumo en 1964, (41 g/d; 4 raciones de 70; 280g/sem) 

Panel de Consumo Alimentario, MAGRAMA, 2015 

Recomendación: 2-4 raciones/sem 
Peso de la ración 60 – 80 g en crudo (70 g) 

280 g/sem  40 g/d 
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41g 

8,4g 

CONSUMO DE LEGUMBRES EN ESPAÑA 
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 Promoción de la salud. Reducen riesgo de 

enfermedades 

 Son versátiles 

 Fáciles de preparar 

 Se pueden usar en entradas, ensaladas, panes y 

postres 

Chickpea chocolate cake 

hummus 

Lentil mini pizzas 

Chickpea summer salad 
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