Figura 1. Evolucion del consumo de legumbres (g/dia) en Espana
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ENNA - Estudio Nacional de Nutricion y Alimentacion: 1964-1991 (Varela et al., 1995).
MAPA, Panel de consumo 2000-2008 (del Pozo et al., 2012).
MAGRAMA, 2015.
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Figura 2. Composicion media en macronutrientes de legumbres por
100 gramos de parte comestible en crudo (Moreiras et al., 2016)
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BAJA densidad energética:
~250-400 kcal/100 g de parte comestible, en crudo
~200-270 kcal/racion (60-80 g en crudo)

- Proteina, hidratos de carbono complejos y fibra. Grasa, grasa saturada, azucares y sodio.
- Minerales (K, Fe, Mg, P, Ca, Zn). Tienen poco sodio.
- Vitaminas (&cido folico, vitaminas By, B,, Bg, niacina, carotenos, ...). NO contienen:

- Plétora de fitoquimicos bioactivos. Gluten, colesterol, retinol y vitaminas B4, y D.

ALTA densidad de nutrientes y bioactivos: ! ! BAJO contenido de:
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Figura 3. Complementacion proteica
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Figura 4. Contenido en potasio de algunos alimentos
(Moreiras et al., 2016)

Alubias

Guisantes secos

Almendras

Lentejas

Nueces

Patata

Acelgas

Castafia

Vieira

1IIHHH

Alcachofa

200 400 600 800 1.000 1.200 1.400

o

mg/100 g de parte comestible

- Goiii |, Carbajal A, ¢Qué tienen las legumbres para ser tan saludables? Nutrientes y
compuestos bioactivos. Capitulo VII, en: Legumbres, Salud sostenible, 2017 - online - En pdf



http://www.madrid.org/cs/Satellite?c=CM_Publicaciones_FA&cid=1354685114358&idConsejeria=1109266187260&idListConsj=1109265444710&idOrganismo=1109266227162&idPagina=1343068184421&language=es&pagename=ComunidadMadrid%2FEstructura&site=ComunidadMadrid&sm=1343068184432
http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM003519.pdf

Figura 5. Contenido en acido folico de algunos alimentos
(Moreiras et al., 2016)
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Figura 6. Bioaccesibilidad intestinal de los compuestos
polifendlicos (CP) contenidos en legumbres
(Saura-Calixto et al., 2007b)
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