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Las legumbres pertenecen al grupo de

plantas de las leguminosas y sus
semillas estan encerrados en una vaina
carnosa: los frijoles, garbanzos,
lentejas, habas, alverjas, soja y otras.

Estdn cargadas de proteinas, hierro,
zinc, calcio, fibra, folato, potasio,

flavonoides y lectinas.

Son recomendados para la prevencién
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Cuando comencé a desarrollar este
capitulo, recordé esos frijoles con
pata, lentejas con platano y falafel de
garbanzos, que a veces es dificil de
preparar y encontrar una receta
deliciosa. Pero si, si se puede, son
exquisitos cuando son preparados
con muchas especias y amor. Y mas
después de conocer sus bondades,
incluirlos  diariamente es  un

compromiso conmigo, mi familia y
nuestros clientes!!
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Tienen alto contenido de proteina
(20-32%), fibra dietética (13-27%) y

EFECTO
estimula el

oligosacaridos. Poseen
PREBIOTICO, lo que
crecimiento de bifidobacterias vy

lactobacilos, contribuyendo

positivamente a las células
intestinales y el sistema inmune.
Tiene  L-3,4-dihydroxyphenylalanine

(L-Dopa), aminoacido que tiene un
papel fundamental como tratamiento
en los enfermos de Parkinson
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del cancer, la reduccién de grasa abdominal, regular los niveles de glucosa, insulina,

colesterol en sangre, el ictus, la depresion, antioxidante, regulacién hormonal digestiva e
inmunitaria.

Se aconseja un consumo semanal de 2-4 raciones de legumbres . Raciones de 60-80g de
legumbres en crudo o 150-200g cocidas. Recomendaciones para individuos adultos sanos y
omnivoros (incluyen carne animal en su dieta).

EVIDENCIAS CIENTIFICAS SOBRE LAS
LEGUMBRES

Varios estudios cientificos se han realizado a las legumbres relacionado a la
obesidad,
antioxidante.

salud cardiovascular, glicemia, salud gastrointestinal y actividad
Entre diversos resultados resaltamos que cuatro raciones de
legumbres a la semana disminuye un 22% el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares. El consumo de garbanzo, incrementa los niveles de secrecién
de colecistoquinina, hormona intestinal que regula la sensacién de apetito. El
excesivo consumo de legumbres, puede causar flatulencia. 110g/d o menos, no
los produce. Las legumbres por ser una fibra soluble, tienen efecto protector del
intestino y su microbiota. El

glucémico y la respuesta insulinémica, conduciendo a un control mas estrecho

consumo de garbanzo disminuye el indice

de la diabetes tipo 2.
tipo flavonoides.

Las legumbres son fuentes de antioxidantes naturales,

Las legumbres es un alimento siempre disponible, de facil consecucién y
econémico.

Las preparaciones son variadas y sus propiedades son valiosas,
mejorando su salud y calidad de vida.




