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as legumbres figuran entre los ali-

mentos espafioles mas tipicos y

tradicionales. Asi, Unamuno

sefalaba que “las legumbres son
la base de la cocina sintética espafio-
la”, que segin este autor se reduce a
poner las legumbres en una olla y afa-
dirles tropiezos (jamén, tocino, etc.)
cuantos mas mejor.

Sin embargo, desde hace ya algu-
nos afos, y por diversos motivos, las
legumbres han perdido terreno en la
alimentacion de los esparioles. Entre las
causas mas significativas, cabe mencio-
nar las siguientes:

~ El aumento del nivel de vida, que
ha incrementado de forma importante
el consumo de alimentos considerados
de prestigio, como por ejemplo los pro-

ductos de origen animal, especialmente
las carnes.

- La pérdida de los habitos alimen-
tarios tradicionales en aras de una mal
entendida modernidad y uniformidad
con los paises vecinos, o aquellos con
gran influencia a través de los medios
de comunicacién, especialmente el
cine y la television.

- La actividad laboral de la mujer,
que reduce el tiempo dedicado a la coci-
na, da lugar a la elaboracién de platos
de facil y rapida preparacién, como
ensaladas, pastas alimenticias, carnes o
pescados a la plancha, etc..., que ade-
més se justifican con criterios de salubri-
dad, no siempre totalmente ciertos.

Por todo ello, y a pesar de que las
legumbres poseen un elevado e intere-

sante valor nutritivo, su precio es ase-
quible y su conservacién es facil —gra-
cias a su bajo contenido de agua, alre-
dedor de un 11%-, su consumo dismi-
nuye paralelamente al incremento del
nivel de vida, en todos los paises.

VALOR NUTRITIVO

Cualquier comentario referente al
valor nutritivo de un alimento requiere
un recordatorio de las caracteristicas
que debe poseer una alimentacién para
que pueda considerarse sana.

Se estima que una dieta es suficiente
cuando proporciona la energia necesa-
ria para el metabolismo basal y el
desempeiio de las actividades que per-
mitan desarrollar una vida normal, en
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funcion de las aptitudes individuales.
Los principales nutrientes energéticos
son los hidratos de carbono y las grasas.

La dieta es adecuada si proporcio-
na las proteinas para el crecimiento
normal y la adecuada conservacion de
los tejidos, v, ademds, las sales minera-
les y los dcidos grasos esenciales
imprescindibles para garantizar un
metabolismo normal.

La dieta es equilibrada cuando has-
ta un 55-60% del aporte energético
total se obtiene a partir de los hidratos
de carbono, hasta un 30% por las gra-
sas y el aporte protéico se limita a un
10-15% de la energia total.

Pero, jc6mo son las dietas que se
ingieren en la actualidad? En general y
debido a la limitada actividad fisica que
exige el trabajo hoy, el consumo de
energia suele ser superior a las necesi-
dades y de ahl procede una de las enfer-
medades de la civilizacidn, la obesidad.

Las dietas son habitualmente dese-
quilibradas. Los aportes de proteinas y
grasa son altos y bajos los de hidratos de
carbono. Este hecho puede atribuirse en
gran parte al elevado consumo de carne
y de otros productos de origen animal,
que, ademas de las proteinas, propor-
cionan cantidades significativas de gra-
sas saturadas de origen animal a las que
se atribuyen otras enfermedades propias
de las sociedades desarrolladas, tales
como los trastornos cardiacos.

DIETA SANA

A partir de todas las apreciaciones
anteriores, cabe preguntarse cual es el
papel de las leguminosas en el contex-
to de una dieta sana.

La comparacion del contenido de
principios inmediatos (proteinas, hidra-
tos de carbono y grasas) de las legumi-
nosas, con el correspondiente a otros
alimentos habituales en la dieta de los
espafioles -véase el resumen que se
indica a continuacién—, pone de mani-
fiesto el interesante valor nutritivo de
las leguminosas.

- Proteinas: legumbres, un 22%
{(desde un 17 a un 25%, la soja puede

contener hasta un 35%); carne, un
20%; huevos, un 13%; pastas alimenti-
cias, un 12%; y arroz, un 6%.

- Hidratos de carbono: arroz y pas-
tas alimenticias, un 80%; lentejas y
judias blancas, entre un 50 y un 60%;
y camnes y pescados, un 3%.

- Grasas: leguminosas, entre un 1y
un 1,6%.

Se comprueba que el contenido
protéico de las leguminosas es muy
alto, pudiendo superar inclusive el
valor correspondiente a la carne, ali-
mento protéico por excelencia. Aun-
que debe sefialarse que estas proteinas
se consideran de segunda calidad,
frente a las de origen animal, por ser
incompletas, o sea deficitarias en algu-
no de los aminoacidos esenciales. No
obstante se logra un aporte protéico
satisfactorio mediante la ingesta simul-
tinea y complementaria de proteinas
procedentes de los cereales. De este
modo se consigue una proteina de cali-
dad similar a la de los productos carni-
cos, sin la grasa que éstos inevitable-
mente contienen.

Los hidratos de carbono que contie-
nen las legumbres son de tipo polisaca-
rido, almidén, componente deficitario
en la dieta de la mayoria de las pobla-
ciones occidentales, debido a la fama

de engordar que se atribuye a las fécu-
las, sin tener en cuenta que el aporte de
energia por gramo de glacido es de 4
Kcal., exactamente el mismo que se
obtiene por un gramo de proteinas,
mientras que las grasas proporcionan 9
Kcal /g. y el alcohol 7 Keal /g.

En lo que concierne a las sales
minerales, la simple comparacién del
contenido de calcio, por ejemplo de
las alubias (180 mg./100 g.) con el de
la leche (120 mg./100 g.), que es la
fuente por excelencia de este elemen-
to, podria hacer suponer que las legu-
minosas serian mejores a este respecto.

Pero debe tenerse en cuenta que el
organismo sélo puede aprovechar una
parte de los contenidos de nutrientes
de los alimentos y que, especialmente,
en el caso de los minerales, la utiliza-
cion depende en gran parte de la fuen-
te de procedencia, pues los restantes
componentes de los alimentos influyen
en su absorcién y/o utilizacion. Asi,
mientras el calcio de la leche se utiliza
practicamente en su totalidad, la dispo-
nibilidad para el organismo del calcio
procedente de las leguminosas es
mucho menor.

Algo similar ocurre con respecto al
hierro, cuyo contenido en las legumi-
nosas, alrededor de 7 mg./100 g. es
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préximo al correspondiente al higado
de ternera (8 mg./100 g.) y muy supe-
rior al de la carne de ternera (2,1
mg./100 g.), pero la disponibilidad es
mucho menor. Las leguminosas son
buenas fuentes de fésforo, magnesio,
potasio y cobre.

Su relativamente bajo contenido
en sodio con respecto a otros alimen-
tos hace que las legumbres puedan
formar parte de las dietas hiposédicas.

FUENTE DE FIBRA

Por dltimo, aunque no de menor
interés, debe recordarse que las
legumbres son una buena fuente de
fibra.

Estudios epidemioldgicos indican
que su déficit podria ser el origen de
las denominadas enfermedades de la
civilizacién: estrefiimiento, cancer de
colon, diverticulitis.

Bajo la denominacion de fibra se
incluyen los componentes de los ali-
mentos resistentes a la accion de los
enzimas digestivos. Son hidratos de
carbono que forman parte de la
estructura de la pared celular de los
vegetales y que no son utilizables por
el ser humano. Por consiguiente, no
poseen valor nutritivo, son componen-
tes de la dieta que sin ser nutrientes
favorecen funciones fisiolégicas.

Se considera que la fibra tiene
efectos preventivos frente a la diabe-
tes, la obesidad y el cancer de colon.

No existe un sélo tipo de fibra, su
composicién varia con el origen, al
igual que lo hacen sus aplicaciones.

En cualquier caso, debe formar par-
te de la racion alimentaria, recomen-
dandose ingestas del orden de 30 g./dia.

Las leguminosas, con contenidos
de fibra comprendidos entre el 11 y el
25%, son, junto con los cereales, las

principales fuentes de fibra dietética, y
ofrecen frente a éstos Gltimos la venta-
ja de ingerirse completas, mientras
que en los cereales, a excepcion de
los integrales, se elimina la mayor par-
te de la fibra durante los procesos de
extraccion y elaboracion.

Los comentarios en relacién a la
composicién y el valor nutritivo de las
legumbres justifican sin duda su inclu-
sion en la dieta de los espafoles, tra-
tandose, en realidad, de una vuelta
hacia habitos alimentarios tradiciona-
les en nuestro pais, cuyo valor e inte-
rés el tiempo y los estudios epidemio-
l6gicos se han encargado de poner en
evidencia. A ello hay que afadir que
la tecnologia alimentaria y las moder-
nas técnicas culinarias facilitan la pre-
paraci6n culinaria de las legumbres.
Debe tenerse en cuenta su valor nutri-
tivo y no olvidarlas a la hora de pro-
gramar el menu diario. a
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