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La palabra “PULSES” significa leguminosas . :
en inglés. La iniciativa de promocién del Afo de ’ & N By
las Leguminosas utiliza esta palabra como marca . o ' =
representativa.
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Las , €n términos técnicos, son las semillas secas comestibles

de las leguminosas. Son un superalimento que incluye frijoles,

garbanzos, lentejas y las arvejas. Son increiblemente saludables y
este es uno de los motivos por los que la ONU-FAO ha declarado al



¢QUE SON LAS [egminosas?

Puede ser que el término leguminosas le parezca nuevo, pero lo mds probable es que este grupo de
alimentos haya formado parte de su dieta por mucho tiempo. Las leguminosas son un orden de plantas cuyo
fruto es una vaina, como el frijol, el garbanzo, las lentejas y las arvejas. A medida que la planta madura,
las vainas se secan y nacen las semillas. Estas Gltimas al madurar, almacenan alimento para que germine otfra
planta, por lo que tienen mds nutrientes que cuando ain estdn frescas y verdes.

Estos granos pertenecen al gran grupo de las plantas leguminosas (familia Fabaceae) y a pesar del
gran nimero de especies que componen esta familia, las utilizadas para la alimentaciéon humana y del ganado son
relativamente pocas.

La parte de la planta consumida en alimentacién animal y humana varia entre las distintas especies de leguminosas. En la
mayoria de los casos, la parte comestible coincide con la utilizada por la planta como almacén de sustancias de reserva:
la semilla.

Nuestro organismo necesita proteina para crecer, restaurarse y formar musculos, tejidos y huesos. Si

bien la principal fuente de proteinas es la carne, las leguminosas también son ricas en este nutriente. La
diferencia es que la proteina proveniente de las carnes es completa, a diferencia de la proteina vegetal
que debe ser completada con productos derivados de cereales o granos, como el pan o el arroz. Al
mezclar estos dos tipos de alimentos, obtenemos una proteina de alta calidad y completa como la de la
carne.

leguminosas

(V) del

complejo B, como la tiamina y riboflavina, y contienen
minerales como hierro y calcio.

V]

Por ejemplo, sabemos que en México combinamos
el maiz con frijol. En América Central es muy comin
la combinacién de arroz con frijoles y de frijoles
con tortillas; en Espaiia es usual combinar arroz con
chicharos y en China consumen el arroz con soya.
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La Asamblea General de la ONU declaré en Nueva York el pasado 20 de Diciembre del 2013, al 2016 como Ano
Internacional de las Leguminosas, alimento considerado por los expertos como uno de los mds nutritivos del mundo.

Como aporte a la salud las leguminosas ayudan a:
Control de azicar en la sangre, salud cardiaca, prevencién
de cdncer, control de peso y nutricion durante el embarazo,
siendo estos solo algunos de los beneficios respaldados por
investigaciones cientificas. Consumir mds leguminosas es una
excelente forma de comenzar a tener un estilo de vida mas
saludable.

El Ano Internacional de las Leguminosas trata de difundir
el mensaje de estos beneficios, educando a los consumidores
para alentarlos a cambiar sus hdbitos de alimentacién.

En la actualidad gracias a estos esfuerzos de promocién, las
leguminosas se perciben como el Futuro de la Alimentacién,
mientras que en el pasado no era conocida su calidad de
sUper alimento.

Por ejemplo, en Estados Unidos las leguminosas eran consumidas por su sabor, su precio y su contenido proteinico, pero

no necesariamente por sus otros beneficios nutrimentales ni su versatilidad. Sin embargo en el 2010, el Departamento

de Agricultura de los Estados Unidos incluyé a los frijoles en su Programa de Suplementos Alimenticios Especiales para
mujeres, infantes y nifios con el fin de mejorar sus opciones nutrimentales, reconociendo la relevancia de las leguminosas en
el entorno alimenticio mundial.

Algunos de los objetivos que el Avio Internacional de las Leguminosas persigue:

Hacer alianzas con los gobiernos, organismos Educar a los consumidores sobre los beneficios de salud y
internacionales y el sector privado para promover las nutricionales que aportan las leguminosas.
leguminosas y asi hacer frente a los problemas de salud y
nutricidn que enfrenta el mundo entero. Crear conciencia entre los consumidores, la industria
alimentaria y los gobiernos, sobre la contribucién de la
Involucrar al sector de alimentos para desarrollar produccién de leguminosas a la sustentabilidad de la
productos alimenticios innovadores y ricos en nutrientes , agricultura mundial.
con ingredientes de leguminosas y poder combatir asi los
principales desdrdenes nutrimentales de la poblacién. Incrementar la produccién mundial de leguminosas.
Involucrar a los investigadores para mejorar en Mejorar la produccién de cultivos de leguminosas y
todos los aspectos la produccién de leguminosas y la productividad en regiones en el mundo con inseguridad
productos alimenticios que las confengan. alimentaria.
FRIJOLES f GARBANZOS LENTEJAS ARVEJAS

PULSES Conoce mas sobre los beneficios de las leguminosas en:

P "'. ) ) A f Facebook
QV e Ny W Twitter

LEGUMINOSAS K @ OﬁCiGI

Representacién en México de USDBC y USDPLC Mercalimentos Consultores S. C., info@mercalimentos.com




Versatilidad: Las leguminosas pueden incorporarse en forma de puré o de harina a otros alimentos sin alterar drdsticamente su sabor,
pero aumentando mucho su valor nutricional. Una excelente forma de aumentar el aporte de proteinas y vitaminas en las dietas
vegetarianas y sin gluten es afiadir leguminosas a salsas y batidos, o elaborar panes y bizcochos con harinas de leguminosas.

Las [eguminosas tienen varios }oape[es muy irmportantes en la
sustentabilidad.

Son un componenfe Requieren menos 4P  Generan una baja Producen grandes
‘ aity lmp.clarfcmfe co fertilizantes y agua I I I | huella de carbdén can.fldqcl.eds de

la rotacion de los que ofros cultivos en el ambiente. S

cultivos debido a su e que mejoran la

calidad del suelo para

fijacidn de nitrégeno en el .
futuros cultivos

suelo.

& Son una fuente de Tienen un impacto Ayudan a alimentar
'ﬁ proteina para el Q @ positivo en la microbios que

o " humano. calidad del suelo. benefician la salud.

Todas estas bondades que las leguminosas ofrecen al suelo, ayudan a que otros cultivos prosperen

y al mismo tiempo las protege contra enfermedades causadas por bacterias u hongos.

El nitrégeno es el nutriente que mds se utiliza en la produccion de cosechas y el fertilizante de
nitrégeno es hecho en base a gas natural. Pero las leguminosas son un producto muy especial, ya
que absorben directamente del aire el nitrégeno que necesitan y a su vez lo fijan en el suelo dejandolo
disponible para futuros cultivos, reduciendo el uso de fertilizantes tanto en ellas mismas como en los cultivos
futuros, extendiendo sus beneficios ambientales en todo el ciclo de produccién de alimentos.

Las leguminosas son una fuente de proteina para el ser humano con un bajo impacto ambiental, tanto en emisiones de
carbén como en el aprovechamiento del agua.

Cordero
Res
Queso
Cerdo
Pavo

B Pollo (Kg de CO2 x Kg producido alimento)
Atin Enlatado . Emisiones de gas invernadero del ciclo de consumo de proteinas
Huevos . comunes. Las emisiones incluyen la produccién, procesamiento,
transporte, venta, coccién y eliminacién de desechos.

El bajo impacto ambiental que genera la produccién de leguminosas
Nueces muestra que estas son una de las fuentes de alimento mas amigables
Frijoles con el medio ambiente ya que generan emisiones de Co2 muy

Lentejas inferiores que las generadas en la produccién de proteinas animales.

Arroz

Fuente: Globalization of Water: Sharing the Planet's Freshwater Resources
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Las leguminosas consumen una décima parte del agua que consumen otras fuentes de proteinas.
Por ejemplo, para producir 1 kg de legumbres se necesitan solo 360 litros de agua, mientras que
para producir la misma cantidad de proteina animal se necesitan unos 7500 litros de agua. Las
leguminosas extraen agua de capas menos profundas del suelo y dejan agua disponible a mas
profundidad para otros cultivos, por lo que estan bien adaptadas a las zonas propensas a la
sequia.

Comida Calorias Proteina Fibra Litros de agua Precio por
+359 +5¢ para producir porcion
1kg
@ Frijoles 122 (v) # 359 $0.07

fy, Arvejas 116 ® 359 $0.07

@3 Lentejas ® 359 $0.07
@) Garbanzos # 359 $0.11
4 1,801 $0.32
® 15,501 $1.07
® 3914 $0.67

#® 6,310 $0.71

5 Leguminosas
Galones de agua necesarios para

producir 1 libra de alimentos.

Cacahuates

Son necesarios 1,857 galones

de agua para producir 11b de
carne de res. Mientras que para
producir 1lb de leguminosas solo se
necesitan 43gl.

Fuente: Global Pulse Confederation GPC
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SALUD Y LEGUMINOSAS
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lugar después de la soya.

Una racién de unos 100 grs. de leguminosas cocidas contiene hasta 9 gramos
de proteing, el doble que la quinoa. Ademds, a diferencia de muchos alimentos
ricos en proteinas, las leguminosas tienen poca grasa.

Hay que precisar que las proteinas de las
leguminosas son de menor calidad que la
proteina animal porque presentan carencias
en los aminodcidos triptéfano, cisteina y
metionina.

Sin embargo la combinacién de este grupo
de alimentos con otros como los cereales
ricos en los aminodcidos faltantes, consigue
proporcionar proteinas muy saludables de
origen vegetal y con la misma calidad que la
proteina de la carne. Ademds la combinacién
entre leguminosas y cereales aporta a los
cereales el aminodcido lisina, el cual es muy
abundante en las leguminosas y bastante
deficiente en los cereales.

son bombas nutricionales.
Estdn cargadas de proteinas, fibra,
vitaminas y minerales. Se ha comprobado
ademds que reducen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares y de
diabetes, controlan la tensién arterial y el
colesterol, y ayudan a perder peso.

USA DRY, PEA &
LENTILCOUNCI

Las leguminosas son un alimento ideal para las personas
vegetarianas porque contienen una gran cantidad de proteinas.
En la India, donde existe una gran comunidad de personas

que practican el vegetarianismo, las lentejas constituyen un
alimento bdsico junto con las arvejas y los garbanzos. Las lentejas contienen
aproximadamente de 25% a 30% de proteina por lo que ocupan el segundo

Las leguminosas como fuente de proteina vegetal

La ventaja de las proteinas de las leguminosas respecto a las proteinas
de ciertas carnes como la de cerdo, es su riqueza en aminodcidos de
mas facil digestion.

La riqueza de proteinas y dcidos nucléicos de las leguminosas estd
considerada como un antidoto natural contra el envejecimiento al ser
capaz de renovar las células de nuestro cuerpo. Se considera que la
salud del cabello, la piel, las viias, la fuerza muscular o la vitalidad
en general tanto fisica como mental, se ven mejoradas por el consumo
abundante de alimentos ricos en estos componentes.

Se ha comprobado que las leguminosas contribuyen al control del nivel
de glucosa en la sangre y reducen el nivel de colesterol y la tension
arterial, que son factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares
y diabetes.
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Las como fuente de hidratos de carbono

Las leguminosas son ricas en hidratos de carbono. Su elevado contenido en este

componente les proporciona un gran poder energético similar al que proporcionarian

los cereales, los cuales presentan muchas menos proteinas. Los frijoles, garbanzos, l .
lentejas y arvejas contienen cantidades elevadas de carbohidratos. . .

En general, las leguminosas se caracterizan por su capacidad para vertir glucosa
gradualmente en el torrente sanguineo. Esta se obtiene por metabolizaciéon de los %, \.\}

>

hidratos de carbono. Cuando comemos leguminosas la glucosa se va incorporando a %,

. . Z, ;

la sangre poco a poco. Este control del azicar en la sangre es muy interesante por ///////\\

dos motivos esenciales: %,

Mantiene los niveles de azGcar muy estables. /4‘4/ O
A diferencia de otros alimentos que producen una subida brusca del nivel de azicar,
las leguminosas mantienen muy estable estos niveles; la absorcion de los azicares o
de las leguminosas se realiza de una manera lenta. Esto resulta muy importante
para las personas que padecen diabetes y necesitan controlar los niveles de azicar
en la sangre. El consumo de este alimento los puede hacer menos dependientes del \
suministro de insulina. \\\\

Mantienen la sensaciéon de saciedad durante bastante tiempo. YA N

Las leguminosas mantienen estables los niveles de azicar, esto permite que el }rza

organismo pueda estar saciado durante mds tiempo. Esto justificaria el uso habitual e

de las leguminosas en la alimentaciéon humana e iria en contra de la opinidn . f‘;’/f ~

injustificada de que las leguminosas engordan, pues estas contienen muy poca #’.5’/,;,/ / &/

grasa. Racionadas adecuadamente, las leguminosas "no engordan” y lo que suele //1/,,#2;7';@\
Uy, ¢

engordar mds es el acompaiamiento de los platos o el abuso de las mismas.

hierro.

Una racién de frijoles negros contiene un 50 % mds de hierro que un filete, tanto
4cido félico como las espinacas y tanto potasio como los platanos. Ademds,
los frijoles de las variedades rojas pequefias y grandes aporta una dosis de
antioxidantes mayor que los ardndanos o el jugo de granada.
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Ingerir alimentos ricos en fibra soluble
disminuye los niveles de colesterol hasta
un 10%. El frijol se encuentra entre los
principales alimentos ricos en esta fibra.

Las leguminosas son ricas en vitaminas del grupo B, que constituyen las vitaminas
adecuadas para el buen funcionamiento del sistema nervioso. También contienen cantidades
muy elevadas de folato que el organismo transforma en dcido félico (Vitamina B9) cuyas
deficiencias son responsables de la apariciéon de sintomas de depresiéon o mal humor. Entre
las leguminosas mds ricas en estas vitaminas se encuentran las lentejas.

Las leguminosas son ricas en fibras solubles e insolubles. La fibra ademdas de controlar

el colesterol, también es necesaria para evitar el estrefimiento y ayuda a regular el
trdnsito intestinal, perder peso y prolongar la sensacién de saciedad. La ingesta habitual
de leguminosas puede ayudar a prevenir algunos tipos de cdncer.

A través de la comida nuestro organismo también ingiere ademds de nutrientes, una gran
cantidad de toxinas provenientes de todo el proceso de produccién y conservacién de los
alimentos. alimentos. Eliminar todas estas toxinas antes de que sean reabsorbidas por el
organismo o acumuladas en el intestino es una buena manera de impedir la aparicién de
numerosas enfermedades.

Las personas que tienen una dieta rica en fibra tienen menos riesgo de sufrir cdncer
de colon, cdncer de mama y cdncer de pulmén, ya que la fibra ayuda a eliminar esas
toxinas indeseables de nuestro organismo.

Los frijoles son ricos en vitamina E, esta vitamina tiene la capacidad de neutralizar los radicales

libres, esto ayuda al organismo a evitar el envejecimiento celular y la aparicién de enfermedades
degenerativas. Ademds los frijoles son ricos en vitamina A, vitamina antioxidante muy importante para la
salud de la piel,

de los ojos o en el control del desarrollo de células cancerosas.

Las leguminosas son ricas en minerales, especialmente el hierro, calcio, fésforo y magnesio. El hierro es importante
en la prevencién de enfermedades como la anemia. Este mineral es también importante para las personas que sufren
habitualmente de hemorragias nasales o periodos menstruales muy abundantes.

FRIJOLES
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Las leguminosas son ricas en calcio, mineral importante para las personas que sufren osteoporosis. Las
leguminosas (en especial lentejas y frijoles) también poseen una buena cantidad de fésforo, mineral
que contribuye a la formacién de los huesos e interviene en la formacién de muchas enzimas, ademds
de ser importante para la buena salud de los nervios y el buen funcionamiento del cerebro. El contenido
de magnesio en las leguminosas, -en especial las arvejas y lentejas-, contribuye en la formacién de los
huesos, el metabolismo corporal y a la salud de nuestro aparato circulatorio al adelgazar la sangre,
previniendo la aparicién de trombos o ataques cardiacos y controlando la presién arterial.
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