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1. (’ Las legumbres son ricas en nutrientes. N u.tr’iewtcs 5 N O—wutriewtcs

Las legumbres son accesibles econdmicamente y contrbuyen a la segundad
alimentana en todos los niveles.

Las legumbres aportan importantes beneficios para la salud. -Sﬂl.u.d

Las legumbres fomentan la agncultura sostenible y contnbuyen a la mitigacion y a la
[

Fomentando el consume de

adaptacion al cambio climatico.

legumbres

Las legumbres promueven la biodiversidad.

e

"Objetivo: Concienciar a la poblacién sobre las ventajas
de las legumbres como parte de una dieta saludable y
sostenible, promocionando su cultivo y su consumo”
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¢Por qué ha disminuido el consumo de Legumbres?

=~ £
= Alimentos de poco prestigio social
= Sustitucion de alimentos vegetales por 4. Fesolscon butiarra
animales 4
= Disminucion del consumo de platos
tradicionales le Embn
= La preparacion culinaria requiere mds tiempo y
trabajo %
= Idea errdnea de que son alimentos de alto g m
contenido caldrico Inat
= Posible digestion dificil Y flatulencia }
> o I oV Cristianos

Razones mas importantes para comprar un
~alimento: “que sea saludable y sano”

GEE ‘preparacion rapida” (MAGRAMA)

jovenes aversion preferencia = ancianos

Garbanzas canarias
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Cuando comemos lentejas 5

SALUD

10

Gastrondomicamente versatiles
Facil almacenaje

Féacil y variada preparacién
Econodmicas (1kg de legumbres 1,7 €

1kg de came = 5,8 € (Mercasa, 2015) | 0,15€/rac

S

del planeta

Contribuyen a la SOSTENIBILIDAD

1,16€/rac

(fijan N atmosférico;

3

No tienen COLESTEROL
No tienen GLUTEN

reducida huella de agua)

Poca GRASA
Poca GRASA SATURADA
Pocas KILOCALORIAS

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

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

3 & % s | Excelente fuente de C. BIOACTIVOS ANTIOXIDANTES“Estatus antioxidante”

saciante,

Excelente fuente de FIBRA DIETETICA con efecto prebidtico,

reguladora del transito intestinal

”Efecto bifidus”

los niveles de

combina con cereales

lucosa en sangre. Buenas para diabéticos

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

No tienen azucar

Excelente fuente de PROTEINA. Proteina completa cuando se

. Ej. potajes

.6 - &

cereales

cereales +
legumbres

legumbres
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- SALUD

Efectos: colesterol
glucosa
saciedad
transito intestinal

Excelente fuente de FIBRA DIETETICA con efecto prebidtico, saciante, reguladora del transito intestinal

Fibra: parte comestible de las legumbres que no Se digiere en intestino d;lgaﬂo/\

_.Compues
“Bioactiv

(‘Estatus antioxidante en el

oo d / i \j\g"“ses ecosistema intestinal”

genotipo acético  otros S
: Eflecto bifidus”

humano | hropidnico
O células de Z . L
genotipo no bUtIrICO < ﬂ:.‘ / ""“:vs'i
humano i i
Bifidobacteri
\ Lactobacillu

heces




Alegaciones nutricionales

Tabla 2. Alegaciones nutricionales aplicables a las legumbres. Reglamento Europeo (1924/2006)

Alegacion nutricional nutriente / 100 g legumbre cocida

99
63-99
03-48g
04-26g
Bajo contenido de grasa saturada 006-027g
Alto contenido de folato 81-172 pg
2,1-3,7mg
50— 63 mg
113168 mg
1-7mg de Na
Contiene fitoesteroles 108 — 121 mg
5% gr.w Ay




Fomentar el consumeo de legumbres

Tabla 5. Alegaciones de salud o propiedades saludables de las legumbres. Relacion con sus
componentes

Contenido y calidad de la fibra; contenido en compuestos

Enfermedades bioactivos; muy bajo contenido en grasa y en grasa saturada;
cardiovasculares bajo contenido en sodio.
Alimentos . iabetes Alio contenido en fibra soluble; bajo contenido en azucares
Diabetes sencillos; Alto contenido en hidratos de carbono complejos de
bajo indice glucémico.
Alimentos . LED Bajo contenido calorico por racion de alimento cocido; bajo
Obesidad contenido en grasa; alto poder saciante.
Alime Jui Alto contenido en fibra fermentable relacionada con un
mante Salud ecosistema intestinal mas saludable; alto contenido en fibra
Gastrointestinal iInsoluble relacionada con habitos intestinales mas saludables;

elevado contenido en oligosacaridos con efecto prebidtico.
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Flora prebidtica
Fitora reguladora de
habitos tntestinales

C. B. antioxidantes
Fibra soluble

Poca grasa

Poco sodio

11

Hidratos de carbono de bajo 14
Fibra soluble
Pocos azueares

/R
e

| \
AR\
\'(Ax'/.’JA- gor o N
Flbra prebistica
C.B Antloxidantes

Pocas keal
Poca grasa
Fibra saclante
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¢ CUANTAS DEBEMOS COMER. ¢

Recomendacién: 2-4 raciones/sem
Peso de la racién 60 - 80 g (70 g) en crudo

(140 280 g/sem — 40 g/d

| i %
vienos

TODOS LOS GRUPOS
DE ALIMENTOS
AGUA

ACTIVIDAD FISICA
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Mas verduras

y hortalizas y éi

Cereales y mas
legumbres:.
okt B 4 “’

grasE

5, Pescados, aves y
azlcar huevos.

iGira el plato, muévete!

*europea “Este Proyecto de la Noche Europea de los Investigadores de Madrid 2016 esta financiado por el Programa
Marco de Investigacion e Innovacion Horizonte 2020 bajo las Acciones Marie Sklodowska-Curie de la Comision
Europea. DG-EAC. Comision Europea bajo el acuerdo de subvencién nimero 721631

Aceites vegetales

- Come en compaiiia
- Planifica tus menus
-|Disfruta cocinando a diarig
- Cuida el medio ambiente

ondimentos:

- Mantente activo
- Cuida tu peso
- Duerme bien
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Medida de la racién basada
en la frugalidad y habitos locales

[undacion
1 Al € /| 1 o 4 - . . 7
Dieta Mediterranea Vino con moderacion y

respetando las costumbres

Dulces < 2r

Patatas < 3r Carne roja < 2r
Carnes procesadas < 1r

Carne blanca 2r ‘_ © T Y Huevos 2-4r
Pescado / Marisco ; |egumbres Legumbres > 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Frutos secos / Se specias / Ajo / Cebolla
(menos sal anadida)

Variedad de aromas

Frutas 1-2 | Verduras = 2r Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas . A Y Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
(Cocidas / Crudas) 27 : Otros cereales 1-2r

(preferir integrales)

- Actividad fisica diaria

Agua e infusiones de
~iarbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales

- Descanso adecuado y respetuosos con el
. . medio ambiente
Convivencia Actividades culinaria

Dra. Isabel Gofii igonic®ucm.es


mailto:igonic@ucm.es

stianos

Guiso murciano de trigo
y garbanzos
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CONSUMO DE LEGUMBRES EN ESPANA

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

P o

25 -

20 -

15 -

10 -

Recomendacién: 2-4 raciones/sem
Peso de la racién 60 - 80 g en crudo (70 g)

280 g/sem — 40 g/d
| 24 \ e v Rt v
=T \ Consumo en 2015, (84 g/d; 57gsem)
i = 3 3 P 12 ©
T - 18,48
1964 | 1981 | 1991 | 1998 | 2000 | 2002 | 2004 | 2006 | 2008 | 2011 | 2014 | 2015 |

Panel de Consumo Alimentario, MAGRAMA, 2015
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El comedor de fudias

Grupa Innovadieta: hitps:/fwwes. wom . esfinmovadiste)
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3 comer legumbres?

Ch&‘ckpea (.ihocolat

enfermedades

_ = Son versatiles
I ¥ = Faciles de preparar
& = Se pueden usar en entradas, ensaladas, panes y

postres
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