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RESUMEN

Los frijoles, chicharos, garbanzos y habas, entre otras semillas, pertenecen a la familia botanica de
las leguminosas. Son importantes desde el punto de vista nutricional por su aporte de
carbohidratos, vitaminas B, y una buena cantidad de proteina que complementa a la presente en
los cereales; por lo que son consideradas una fuente econémica y ampliamente disponible de este
nutrimento. Ademas de los componentes nutricios, en las leguminosas se encuentran presentes
una variedad de compuestos fitoquimicos entre los que destacan los taninos, acidos fendlicos y
flavonoides a los cuales se les atribuyen propiedades bioldgicas importantes como son la
antioxidante y antiinflamatoria; asi como saponinas y acido fitico en cantidades menores, que
también presentan propiedades interesantes para promover la salud. El presente es un trabajo de
divulgacion sobre las leguminosas de mayor produccién y consumo en México, su composicion y
los beneficios de su consumo regular en la salud, con la finalidad de hacer llegar esta informacion
a la poblacion en general.

1. INTRODUCCION

La alimentacion esta intimamente ligada con la salud y la prevencion de enfermedades. Estudios
epidemiologicos demuestran que una dieta basada en frutas, verduras, granos enteros y proteinas
de origen vegetal, con bajo consumo de carne y productos procesados; del tipo de la dieta
Mediterranea tiene efectos benéficos a la salud y se relaciona con la longevidad (1,2). EI consumo
regular de leguminosas (frijoles, lentejas, garbanzos, chicharos, entre otros) ha mostrado brindar
efectos benéficos en la prevencién y manejo de la obesidad, enfermedades cardiovasculares,
diabetes y sindrome metabdlico; ya que estas semillas contienen cantidades variables de fibra,
almidon resistente vitaminas, minerales y componentes con actividad biolégica. Asi mismo las
leguminosas son una fuente importante de proteina vegetal la cual, aun cuando no contiene todos
los aminoacidos esenciales para el humano, se complementa perfectamente con la presente en los
granos de cereales brindando una proteina completa, de calidad similar a la presente en los
productos de origen animal, pero sin el aporte de grasa saturada y colesterol. En el presente
trabajo se recopila informacién sobre las leguminosas, sus componentes y el impacto de su
consumo en la salud, con el objetivo de hacer llegar esta informacion a la poblacién en general.

2. ¢ QUE SON LAS LEGUMINOSAS?

Las leguminosas son plantas angiospermas —con flores y semillas encerradas en un fruto— cuya
caracteristica distintiva es tener legumbres como fruto; es decir, vainas, las cuales se abren
longitudinalmente en dos valvas, a lo largo de dos suturas. Se les agrupa como miembros de la
familia Leguminosae, la cual engloba a mas de 13,000 especies diferentes, muchas de las cuales
son ampliamente consumidas en todo el mundo. Sin embargo, unicamente siete de esas especies
son producidas comercialmente para su consumo: soya, cacahuate, frijol, chicharos, lentejas,
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habas y garbanzo (3, 4). La Organizacidon de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacién (FAO) limita la definicién de leguminosas a los cultivos cosechados unicamente como
grano seco, excluyendo asi a los cultivos que se cosechan verdes tales como chicharos y ejotes, y
clasificandolos como hortalizas. También se excluyen los cultivos utilizados principalmente para la
extraccion de aceite, como la soja y cacahuate; y legumbres tales como semillas de trébol y alfalfa
que se utilizan exclusivamente con fines de siembra (5).

3. COMPOSICION QUIMICA DE LAS LEGUMINOSAS

Las leguminosas contienen aproximadamente entre 55 y 65% de su peso total como carbohidratos,
principalmente almidones. El contenido de proteina varia desde un 20% (peso seco) en chicharos
y frijoles, hasta 38 a 40% en lupino (altramuz). Una porcién de estos granos (media taza de
legumbres cocidas) contiene de 2 a 4 g de fibra y de 7 a 8 g de proteina. La mayoria de estos
granos son muy bajos en grasa, generalmente con menos del 5% de la energia como grasa, a
excepcién de los garbanzos, semillas de altramuz y la soya, que contienen de menos del 15 hasta
un 47% de grasa. Las leguminosas contienen cantidades importantes de las vitaminas del grupo B
y minerales importantes para la salud del ser humano, tales como hierro, calcio, y potasio, asi
como fitoquimicos: compuestos bioactivos, incluyendo inhibidores de enzimas, lectinas,
oligosacaridos, y compuestos fendlicos (6). El cuadro 1 muestra la composicion quimica promedio
de los principales tipos de leguminosas consumidas.

Cuadro 1. Composicion proximal de algunas leguminosas importantes (7).

Nutriente Soya Grabanzo Cacahuate | Chicharo Haba Lenteja | Frijol
Agua (%) 8.54 11.53 6.5 11.27 10.98 10.4 11.02
Proteina (%) 36.49 10.30 25.80 24.55 26.12 25.8 21.60
Grasa (%) 19.94 6.04 49.54 1.16 1.53 1.06 1.42
Cenizas (%) 4.87 2.48 2.33 2.65 3.08 2.67 3.60
Carbohidratos (%) 30.16 60.65 16.13 60.37 58.29 60.08 62.36
Fibra total (%) 9.30 17.4 8.50 25.5 25 30.50 15.2
Calcio (mg/100g) 277 105 92 55 103 56 123
Hierro (mg/100g) 15.70 6.24 4.58 4.43 6.70 7.54 5.02
Magnesio (mg/100g) 280 115 168 115 192 122 171
Potasio (mg/100g) 1797 875 705 981 1062 955 1483
Zinc (mg/100g) 4.89 3.43 3.27 3.01 3.14 4.78 3.65
Selenio (mg/100g) 17.8 8.2 7.2 1.60 8.2 8.3 3.2

A pesar de una gran variaciéon en la composicién de macronutrientes de las leguminosas, su
estructura basica es la misma semilla. Las semillas maduras contienen tres componentes
principales: la cubierta de la semilla (testa), el embrién y el endospermo. La mayoria de las semillas
de leguminosas, sin embargo, tienen muy poco endospermo en la madurez, los cotiledones
proporcionan la gran mayoria de los componentes nutricionales de interés nutricio, con la
excepcion de la fibra y el calcio, los cuales se encuentran principalmente en la cubierta de la
semilla. La estructura tipica de una semilla de soja se muestra en la figura 1; el tamafio, forma,
color, y el grosor de la cubierta de la semilla varian entre los diferentes tipos de leguminosas,
aunque la estructura basica prevalece (4).
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Figura 1. Estructura tipica de una semilla de leguminosa (4).

4. COMPONENTES CON ACTIVIDAD BIOLOGICA PRESENTES EN LAS LEGUMINOSAS

Las leguminosas contienen diferentes tipos de componentes con actividad bioldgica, también
llamados fitonutrientes. Los compuestos fendlicos principales en estos granos son taninos, acidos
fendlicos y flavonoides, con caracteristicas quimicas que les permiten eliminar los radicales libres,
atrapar metales, activar las enzimas, e inhibir oxidasas; lo anterior se traduce en propiedades
antioxidantes, anti-inflamatorias, y antimicrobianas que protegen a los tejidos del cuerpo contra los
radicales libres. Los polifenoles reducen la expresion de la NADPH-oxidasa, una enzima que
genera aniones superoxido en las células arteriales; y aumentan la expresion de enzimas
antioxidantes como la catalasa y superoxido dismutasa. Sus efectos antioxidantes se extienden a
las proteinas relacionadas con la inflamacion, reduciendo la vasoconstriccion y respuestas pro-
inflamatorias y promoviendo la salud vascular, reduciendo el estrés oxidativo inducido por la
degradacion de oxido nitrico. Las antocianinas, un tipo de flavonoides, estan presentes en
legumbres como frijoles negros, frijoles rojos, y pintos; éstas moléculas han demostrado aumentar
la expresion de enzimas antioxidantes y destoxificantes de Fase Il, en células de adenocarcinoma
gastrico y en lineas celulares epiteliales de mama expuestas carcindgenos. Los compuestos
fendlicos tienen el potencial de prevenir el desarrollo de tumores. Las lentejas tienen el contenido
fendlico mas alto, seguido por frijoles rojos y negro. La alta pigmentaciéon en los granos de color
oscuro, como frijoles rojos y frijoles negros parece aumentar su contenido fendlico.

Las legumbres contienen otros componentes menores tales como el acido fitico y saponinas que
promueven la salud humana. El acido fitico induce la diferenciacion y maduracion de las células
malignas, a menudo revirtiendo las células a su fenotipo normal. Es capaz de regular el ciclo
celular para impedir la division celular incontrolada, forzando a las células malignas a la
diferenciacion o a apoptosis. Las saponinas suprimen el potencial metastasico de los tumores
mediante la regulacion de las enzimas implicadas en la via de la apoptosis, dando lugar a la
muerte celular programada. Las saponinas forman un complejo insoluble con el colesterol para
inhibir su absorcién intestinal. Al aumentar la excrecién de acidos biliares algunas saponinas
disminuyen indirectamente colesterol (6).

5. EFECTOS DEL CONSUMO DE LEGUMINOSAS EN LA SALUD HUMANA

Los estudios epidemiolégicos han demostrado una relacién directa entre el consumo regular de
leguminosas y diversos efectos benéficos en la salud, sobre todo en lo relacionado a
enfermedades cardiovasculares, diabetes y sindrome metabdlico y obesidad (6).

Enfermedad cardiovascular. La evidencia epidemiolégica muestra una reduccion del 22% en la
enfermedad coronaria y una reduccion del 11% en la enfermedad cardiovascular por el consumo



) e
fie) - j XI1I encuentro
Participacion gel,

Mujer
=k (Clencla

de legumbres cuatro veces 0 mas por semana, en comparacién con una vez a la semana. El
consumo de una porcién de este tipo de granos al dia se asocia con 38% menos riesgo de infarto
de miocardio en comparacion con el consumo de una menor cantidad, después de ajustar por
factores como el tabaquismo, la diabetes, la hipertension, la obesidad abdominal, y la actividad
fisica. La evidencia no es tan fuerte como la evidencia de una asociacion similar de consumo de
granos enteros; sin embargo, los ensayos de intervencion, que permiten el establecimiento de la
causalidad, muestran de manera consistente que el consumo de legumbres reduce el colesterol
total y el LDL-colesterol, o también llamado colesterol malo. El nivel de colesterol total LDL-
colesterol se mejoraron significativamente por una dieta alta en leguminosas, en comparacion con
una dieta alta en proteinas, una dieta pescado azul, y una dieta control. En los individuos con
hipercolesterolemia, consumo de media taza de frijoles al horno por dia como parte de la dieta
habitual durante 8 semanas redujo el colesterol total en un 5.6% y el LDL-colesterol en un 5.4% en
comparacién con un tratamiento control que consiste en media taza de zanahorias. Entre
individuos de 50 afios o0 mas con una dieta a base de leguminosas durante 2 meses redujo el
colesterol total y LDL-colesterol. En otros estudios, la suplementacién de garbanzo reduce
significativamente el colesterol total y el LDL-colesterol.

Diabetes y sindrome metabdlico. Ademas de ser ricas en proteinas, las legumbres son un
alimento de indice glucémico (IG) bajo. En una comparacion de 24 alimentos comunes incluyendo
granos, cereales y pastas, cereales de desayuno, galletas y tubérculos, las legumbres bajaron la
respuesta glucémica en un 45% en individuos sanos. En comparacién con ocho alimentos de
cereales, las leguminosas han demostrado liberar 56% menos de azucares y oligosacaridos
durante un periodo de 5 h en individuos sanos. Cuando se compara con comidas isoenergéticas
basadas en puré de papa y carne, las comidas que contienen hojuelas de soya y carne producen
una respuesta glicémica significativamente menor. En un meta-analisis de 20 ensayos controlados
aleatorios, se concluyd que las dietas bajas en carbohidratos, con bajo |G, mediterranea y de alta
en proteina conducen a mayores mejoras en el control glucémico en comparacion con las dietas
control Estudios epidemioldgicos, asi como ensayos controlados aleatorios han demostrado un
efecto beneficioso del consumo de leguminosas en la prevencion y manejo de la diabetes, asi
como el sindrome metabdlico. En un estudio realizado entre mujeres chinas de mediana edad, el
cual fue seguido por aproximadamente 5 afios, un alto consumo de legumbres, especialmente la
soya, se asocié con un menor riesgo de diabetes. En estudios experimentales a corto plazo el
consumo de leguminosas disminuy6 la glucosa en sangre y las respuestas de insulina y el
aumento de sensibilidad a la insulina en comparacion con el pan blanco o pasta. El sindrome
metabdlico es una condicidon asociada a la resistencia a la insulina y en conjunto con varios
factores de riesgo cardiovascular como la obesidad abdominal, presién arterial elevada, y la
dislipidemia. En un experimento realizado con 80 pacientes con diagnéstico de sindrome
metabdlico se observd que existe una asociacion significativa entre el consumo de leguminosas y
la disminucion de la presién arterial sistdlica, glucemia en ayunas, y aumento en el colesterol
bueno (lipoproteinas de alta densidad). EI consumo de 5 tazas por semana de legumbres
(guisantes amarillos, garbanzos, frijol blanco y lentejas) por 8 semanas en una dieta ad libitum
reduce los factores de riesgo del sindrome metabdlico, y estos efectos fueron equivalentes o
superiores, a los observados por una dieta restringida en energia.

Obesidad. ElI consumo de lentejas ha demostrado aumentar la saciedad (al final de una comida)
en comparacion con una comida que consta de pasta y salsa, pero no mostré ningun efecto sobre
la ingesta de energia en una comida de pizza servida 4 h mas tarde. Lentejas, asi como los
guisantes amarillos reducen el apetito y la ingesta de energia en una comida posterior en
comparacién con una comida que consiste en pasta con queso. En otros estudios, la ingesta de
energia diaria se redujo en 380 kcal en los sujetos que consumieron 5 tazas de leguminosas por
semana, similar a la reducciéon en la ingesta de sujetos sometidos a una dieta restringida en
energia. Una comida que contiene puré de frijol aumenté saciedad durante 4 h en comparacién con
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la misma comida con puré de papa. El efecto agudo del consumo de garbanzo en el desayuno
sobre la saciedad y la ingesta de energia no fue significativamente diferente, pero la
suplementacion de garbanzos de aproximadamente 104 g/dia durante 12 semanas aumenté la
saciedad. El consumo de pan en el que fue sustituido el 40% de la harina de trigo con granos de
lupino molido produce mayor saciedad y un consumo de energia mas bajo en el almuerzo en
comparacion con el pan blanco. Por otra parte, una hamburguesa de salchicha enriquecida con
fibra de lupino produce mayores efectos sobre la saciedad que una hamburguesa convencional y
una enriquecida con fibra de inulina. Sin embargo, en otro estudio el consumo de pan producido
mediante la sustitucion de 10% de harina de trigo con harina de lupino no tuvo ningun efecto sobre
la saciedad o la ingesta de energia. Por lo tanto, el consumo de leguminosas puede tener un efecto
sobre la saciedad, lo que puede ayudar a los consumidores a superar las sefales ambientales para
comer o puede ayudar a seguir una dieta baja en calorias.

6. CONCLUSIONES

Dada el contenido nutricio y contenido de fitoquimicos en las diferentes especies de leguminosas
es importante tratar de incluirlas en la dieta diaria, con el fin de aprovechar todos los beneficios del
consumo regular de estas semillas.
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