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Lo basico acerca de los frijOI es contenido de proteina es relativamente alto, mas alto que la

cantidad encontrada en los granos de cereal (USDA s.f.-b).

Obtener proteina a través de las legumbres es una opcién
saludable.

Los frijoles, los guisantes y las lentejas son conocidos
colectivamente como legumbres. Los frijoles son una gran
fuente de muchos nutrientes, incluyendo proteina, fibra y

potasio. Otro contenido importante de los frijoles, los guisantes y

las lentejas es la fibra. La fibra es una parte de los alimentos
de origen vegetal que no puede ser digerida. Los frijoles,
los guisantes y las lentejas tienen mas o menos 7 g de fibra
de la dieta en una porcién de % taza, y son especialmente
altos en fibra insoluble (USDA s.f.-b). La fibra insoluble
amontona las heces, disminuye el tiempo de viaje por el
colon y por eso previene el estrefiimiento. La fibra soluble
en los frijoles, los guisantes y las lentejas es altamente
fermentable en el colon, lo cual se cree que es bueno para la
salud. Sin embargo, la fermentacién también produce gas
(flatulencia) y este puede causar incomodidad en algunas
personas. Las preparaciones de enzimas que contienen alfa-
galactosidasas pueden prevenir un poco de la produccién
de gases.

Los frijoles, los guisantes y las lentejas pueden ser colocados
en el grupo de las verduras o en el grupo de las proteinas de
MiPlato, grupos de alimentos que constituyen los bloques
fundamentales de una alimentacion saludable (http://
www.choosemyplate.gov/index.html) (USDA s.f.-a). El
grupo alimenticio que usted decida utilizar para colocar

los frijoles, los guisantes y las lentejas dependera de qué tan
bien ha cumplido las metas de las porciones sugeridas para
ambos grupos. Si ha consumido suficientes opciones de
proteina, entonces cuente los frijoles, los guisantes y las
lentejas en el grupo de las verduras y viceversa. Por ejemplo,
los vegetarianos, especialmente los veganos, tienden a
considerar las legumbres como su fuente principal de
proteinas. Las personas que consumen carnes pueden elegir
colocar las legumbres en el grupo de las verduras debido a
que obtener suficiente proteina a través de carnes y lacteos
es mas bien facil.

Los frijoles, los guisantes y las lentejas también son una
rica fuente de vitaminas y minerales como folato, hierro,
potasio, y magnesio (USDA s.f.-b). El folato y el hierro son
importantes para prevenir anemias, asi como también para

Fri jOIGS, guisa ntes, Ientejas y mantener normales muchas funciones del metabolismo. El
nutricion

El contenido de grasa de los frijoles, los guisantes y las

lentejas es generalmente muy bajo, y no tienen colesterol. El
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potasio y el magnesio son importantes para las funciones de
los nervios y de los musculos.

Beneficio para la salud

Enfermedad cardiovascular

La enfermedad cardiovascular (ECV) es la causa principal
de muertes en los Estados Unidos, asi como en muchos
otros paises desarrollados (CDC s.f.). Debido a que las
carnes procesadas y las carnes rojas estan asociadas con un
incremento en el riesgo de enfermedades cardiovasculares
(Abete et al. 2014), escoger legumbres en lugar de

ciertas carnes podria beneficiar a la salud y mejorar la
calidad de la dieta en general (Mitchell et al. 2009). En la
Guia Alimentaria para Estadounidenses 2015-2020, se
recomienda el consumo de 1,5 tazas de frijoles, guisantes y
lentejas por semana (USDA and USDHHS, 2020). Estudios
han demostrado que el consumo de legumbres podria
reducir el riesgo de enfermedades del corazén (Afshin et al.
2014).

Cancer

El cancer es la segunda causa de muerte en Estados Unidos
(CDCs.t.). El consumo de legumbres (incluyendo la soya)
esta asociado a un menor riesgo de cancer colorrectal
(Zhu et al. 2015) y cancer de prostata (Diallo et al. 2016).
La fibra alimentaria encontrada en los frijoles, guisantes y
lentejas podria ayudarle a prevenir ciertos tipos de cancer
(Dahl y Stewart 2015). Los frijoles, los guisantes y las
lentejas también contienen altos niveles de antioxidantes
y fitoquimicos, los cuales son sustancias asociadas con
prevenir enfermedades cronicas como el cancer (Sanchez-
Chino et al. 2015).

Diabetes

El Indice Glicémico (IG) es una escala que mide los
alimentos basados en cémo suben los niveles de glucosa en
la sangre comparado a la glucosa. Los frijoles, los guisantes
y las lentejas son alimentos que tipicamente tienen un bajo
IG (Mudryj, Yu, y Aukema 2014). Alimentos bajos en IG
proveen una liberacién mas lenta de glucosa en la sangre,
disminuyendo los altos picos de glucosa en la sangre
después de comer. Para las personas con diabetes o en
riesgo de contraer diabetes, los alimentos bajos en IG son
buenas opciones (Wang et al. 2014). La fibra en los frijoles,
los guisantes y las lentejas podria ayudar a demorar la
digestion del almidon y la absorcion de la glucosa, lo cual
ayuda a regular los niveles de glucosa en la sangre.
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Enfermedad celiaca

Las personas con la enfermedad celiaca deben seguir una
dieta sin gluten por el resto de sus vidas. El gluten es un
nombre comun para ciertas proteinas en el trigo y los
granos relacionados como el centeno, la cebada, el triticale
y la espelta. Los frijoles, los guisantes y las lentejas estan
libres de gluten y son una excelente alternativa al almidoén,
permitiéndoles a las personas con enfermedad celiaca
consumir cantidades adecuadas de fibra.

Resumen

El consumo de frijoles, guisantes y lentejas puede disminuir
el riesgo de enfermedades crdnicas. La sustitucion por
legumbres de alimentos menos saludables puede ayudar a
controlar afecciones como la diabetes y proporcionar a los
afectados por la enfermedad celiaca opciones sabrosas y
ricas en fibra.

:(Donde puedo conseguir mas
informacion?

El Agente de los Servicios de Ciencias de Familia y del
Consumidor (FCS) en la oficina de Extension de su
condado puede tener mas informacion escrita y clases
de nutricion para que usted asista. También, un dietista
registrado (RD) puede proporcionarle informacion
confiable. Si tiene preocupaciones sobre su propia salud,
deberia consultar con su médico.
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