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Las LEGUMINOSAS
^^ ^^ ^^^^^^^^

Desde hace algunos años estamos
presenciando un aumento de inte-
rés, por parte de la sociedad, sobre
los problemas de la alimentación.
Es sabido que sólo una alimentación
adecuada permite a los individuos
alcanzar la plenitud que les corres-
ponde genéticamente. Sin embargo,
hoy en día no se trata de alimentar-
se para sobrevivir. Hace falta saber
perfectamente lo que conviene co-
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mer para vivir con la
máxima calidad de
vida durante más
largo tiempo.

Hoy, adecuar una
dieta al estado espe-
cífico de un individuo
exige, desde el punto
de vista nutritivo-ca-
lórico, determinados
conocimientos. Pero
esta exigencia es ma-
yor cuando se trata,
no solo de prevenir,
sino incluso de curar
enfermedades, sobre
todo cuando éstas
son consecuencia de
una alimentación in-
suficiente, excesiva o
desequilibrada.

Dentro de las plan-
tas dedicadas a la
alimentación las pro-
teaginosas y princi-
palmente las legumi-
nosas son quizás
unas de las mas inte-
resantes. E1 cultivo
de las leguminosas
se ha considerado
muy deseable por el
beneficio que la fija-
ción de nitrógeno at-

mosférico, característico de estas
plantas, tiene sobre la productivi-
dad del suelo, permitiendo reducir
también el uso de fertilizantes quí-
micos con el consiguiente efecto po-
sitivo desde el punto de vista ecoló-
gico. La presencia simultánea de
proteína y almidón en proporciones
adecuadas, así como la riqueza en
vitaminas, microelementos, etc., las
han hecho acreedoras de un justifi-
cado interés desde el punto de vista
nutricional.

COMPONEN'I'ES NU'I'KI'1'NOS

Podr-íamos decirque las legrnnino-
sas tienen unos componcntes nutri-
cionales positivos y otros neg. ► tivos.

Entre los factores positivos, podí<l-
mos citar su alta concentr< ► ción cn
proteina con un alto contenido c^n li-
sina, que hace a las legu ►uino^^is un

SIEMPRE SE VAI.ORO SU
ALTA CONCENTRACION

PROTEICA

LAS 5US'fANCIAS NO-
NU"1'RI"1'IVAS NO SIh;^^11'RI^:
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suplemento proteico excelentc^ par^^
los cereales.

Son también una bucna fuentc dc^
algunos minerales como Ca, t^'c, Cu,
Zn, P, K y Mg así como de vitamina^
hidrosolubles, especialmente tiami-
na, riboflavina, niacina, etc. l+^n rela-
ción con la salud, la ingestión de ^il-
gunas leguminosas produccn una
disminución del colesterol posible-
mente debido a su alto contenido en
fibra dietética y también pucdcn
ayudar a reducir niveles dc^ glucos^ ►
sanguinea en los diabéticos.

Entre los factores negativos, rese-
ñamos la defic^iencia en aminoácidos
azufrados y factores que inlluyen en
la digestibilidad proteíca ,y de car-
bohidratos. Esto puede ser un fáctor
limitante en vegetarianos y en pai-
ses en vias de desarr•ollo dondc la in-
gestión de proteína aniinal es baj<1 0
nula. Sin embargo, cuando la dieta
es equilibrada o muy rica en proteí-
na animal y energía la ingestión dc
leguminosas sería una ventaja.
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COMPONENTES NO NUTRITNOS

A la hora de utilizar la proteína ve-
getal también vamos a encoátrar-
nos con una serie de compuestos,
globahnente conocidos como antinu-
trientes, que en general dificultan la
asimilación por los organismos vi-
vos de algunos de sus componentes
rnás interesantes, y en algunos ca-
sos son simplemente tóxicos o cau-
san efectos fisioló^^icos poco desea-
bles (flatulencial. Recientemente se
ha visto, que en pequeñas cantida-
des, pueden ser t^unbién muy bene-
ficiosos para la salud en la preven-
ción de enfermedades co^no el cán-

cer, enfermedades coronarias, dia-
betes, etc., por lo que actuahnente se
les está denominando compuestos
no-nutritivos ya que si bien carecen
de valor nutritivo no siempre resul-
tan perjudiciales.

Alguno de estos compuestos jue-
gan un papel importante como de-
fensa de la planta frente al ataque
de todo tipo de depredadores y otros
van a ser compuestos de reserva que
se acumulan en las semillas y van a
ser utilizados a lo largo del proceso
germinativo.

Desde el punto de vista bioquími-
co los compuestos no-nutritivos son
de naturaleza muy variada, no apa-
recen por igual en todas las legumi-

nosas, sus efectos fisiológicos son
distintos y por lo tanto su metodolo-
gía de extracción, determinación y
cuantificación tiene que ser también
muy específica.

Carno ejemplo de algunos factores
no-nutritivos de las leguminosas po-
demos citar los de naturaleza prote-
íca (inhibidores de proteasas, inhibi-
dores de amilasas, lectinas) y los de
naturaleza no proteíca (glicósidos,
aminoácidos libres, alcaloides, fita-
tos, fitoestrógenos, taninos, etc.). De
la concentración, del tiempo de ex-
posición así como de la interacción
con otros componentes de la dieta
depende que puedan ser considera-

dos como antinutrientes o pronu-
trientes o dicho de otra forma con
efectos negativos o positivos para la
salud.

Una de las vías para la disminu-
ción de estos compuestos cuando es-
tán en altas concentraciones ha sido
la mejora genética. Estos progra-
mas no solamente se han centrado
en conseguir una alta producción,
desde el punto de vista agronómico
sino de alcanzar una mejor calidad
nutricional con la eliminación de es-
tos componentes no deseables. Así
existen variedades de distintas es-
pecies de Lupinus libres de alcaloi-
des tóxicos. Se han obtenido varie-
dades de Vicia faba sin o con concen-

traciones muy bajas de vicina y con-
vicina. También Lathyrus sativus li-
bres de un aminoácido neurotóxico
( ODAP), etc.

Sin embargo se ha comprobado
también que muchos de estos com-
puestos tienen un papel protector
frente al ataque de todo tipo de de-
predadores por lo que su elimina-
ción hace muchas veces a estos culti-
vos mucho más susceptibles a enfer-
medades, ataques, etc.

Por todo esto se piensa en la posi-
bilidad de cultivar plantas con altos
contenidos en sustancias no-nutriti-
vas y utilizar posteriormente distin-
tos procesados (fisico-quúnicos, bio-
lógicos, etcJ para conseguir así au-
mentar la calidad nutritiva, incre-
mentando la digestibilidad de nu-
trientes o eliminando las sustancias
no-nutritivas o tóxicas antes del
consumo del cultivo. Para que resul-
te rentable es necesario dar a estos
compuestos un uso no alimentario
utilizándolos en farmacia, como pla-
guicidas naturales, etc.

La enorme importancia que se
está dando actualmente en la UE a
los cultivos destinados a la alimen-
tación y a su implicación en la salud
humana, así como el auge que se
está dando a la dieta mediter-ránea,
y el actual problema de la Encefalo-
patía Espongiforme Bovina hace
que las leguminosas y sus compo-
nentes no-nutritivos estén adqui-
riendo cada vez mayor interés y
sean numerosos los equipos de in-
vestigación que están uniendo sus
esfuerzos para analizar las implica-
ciones que estos compuestos tienen
en la nutrición y salud humana.

La forma de cocinar estas legumi-
nosas es otro de los aspectos que de-
bemos tener en cuenta a la hora de
hacer a estas mucho más atractivas
al consumidor en los diferentes pai-
ses de Europa.

Los consumidores son cada vez
más exigentes en sus demandas de
alimentos de calidad (más nutriti-
vos, más apetecibles y más seguros).
España es uno de los paises del Sur
de Europa con mayor experiencia en
el cocinado de las leguminosas por lo
que esta experiencia podría servir
de guía a las industrias alimenta-
rias que desean proporcionar pro-
ductos de origen vegetal de una ma-
yor calidad.
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