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Proteinas de elevada
calidad nutricional

El contenido proteico de
las legumbres es uno de
los m3s elevados de todos
los alimentos de origen
vegetal. Su contenido en
aminodcidos es comple-
mentario al de cerea-

les, dando lugar a una
proteina combinada de
maxima calidad. De hecho,
su combinacion esta muy
presente en la gastrono-
mia. Ademas, |a ausen-
cia de gluten las hace
adecuadas para pacientes
celiacos.
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La legumbre es una semilla contenida en las plantas
de la familia de las leguminosas que, junto con los
cereales y algunas frutas, se han convertido en la
base de alimentacién humana durante milenios
hasta nuestros dias, de hecho, han sido uno de los
compafieros de la evolucion del hombre.

Se conocen cerca de 20.000 especies de legumbres diferentes
en todo el mundo, sin embargo es mucho menor el nimero
que se utiliza para consumo alimentario. Las lequmbres se
caracterizan por tener un elevado contenido proteico con-
virtiendolas en una de las principales fuentes de proteinas
vegetales. Asimismo contienen una cantidad considerable de
fibra, vitaminas, compuestos bioactivos y otros oligoelemen-
tos, lo que las convierte en un alimento necesario y propio de
la cultura mediterrdnea y que no podemos dejar perder. Las
legumbres mas conocidas son las lentejas, judias, garbanzos,
guisantes, si bien hay otras no tan conocidas pero que cada
vez estan teniendo mas aceptacién en nuestra gastronomia

como los altramuces o la soja.

Las legumbres presentan
almidén resistente, oligo-
sacaridos y fibra resistente
al proceso digestivo que
escapan a la absorcion
intestinal y son fermen-
tados en el intestino
grueso por la microbiota
intestinal. Los niveles de
fibra soluble son superio-
res a los encontrados en
cereales y tubérculos. La
fibra insoluble sufre una

menor fermentacion intes-
tinal que requla el transito
intestinal.

Las legumbres presentan
un alto contenido en fibra

Fuente de vitaminas
y minerales

Las legqumbres son una
buena fuente de minerales
(hierro, zinc, calcio) que
pueden llegar a cubrir el
20% de las necesidades
diarias recomendadas.
Adema3s, son fuente de
vitaminas del complejo

B como la tiamina (B1); la
niacina (B3) o el acido félico
(B9). De hecho, el consumo
de 100 gramos de garban-
zos practicamente cubre
las necesidades diarias de
acido folico de un adulto
sano.

El consumo reqular
de legumbres presenta
un efecto saciante

Las legumbres forman parte importante de
nuestra Dieta Mediterrdnea

® Se recomienda un consumo de 3 raciones por
semana.

e Son una fuente rica en fibra alimentaria, proteinas y
aminoacidos esenciales que sirven de complemento
perfecto a los cereales. Presentan un bajo contenido
en grasas y un bajo indice glucémico.

e Forman parte importante de la dieta de distintos
grupos de poblacion: vegetarianos, diabéticos y
celiacos.

® Forman parte de nuestra cocina tradicional e
innovadora, empleandose en guisos, purés,
ensaladas, guarniciones, aperitivos o postres.

® Espana cuenta con diez lequmbres de calidad
diferenciada, de elevada calidad nutricional y
propiedades organolépticas unicas.

® Se trata de un alimento apto para todas las
economias.

Presentan un indice
glucémico bajo

Al tener un indice glucémico
bajo, |a elevacion de glucosa

en sangre tras su ingesta es
lenta y mantenida, por lo que su
consumo no da lugar a picos de
glucosa en sangre

Las legumbres estan
asociadas a la tradicion
gastronomica espafiola

De hecho, se consideran la base
de nuestra cocina tradicional
mediterranea, algo que no
debemos perder vy, si bien se ha
asociado a la cuchara, existen
multiples recetas tanto de la gas-
tronomia tradicional como de la
mas innovadora, que hacen que
las legumbres sean un alimento
6ptimo y recomendable consu-
mir durante todas las estaciones
del ano, puesto que se trata de
un alimento versatil y lleno de
posibilidades culinarias.



