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| :QUE SON LAS LEGUMBRES?

84 NUTRIENTES Y COMPUESTOS NO
NUTRICIONALES EN LAS LEGUMBRES
354 BENEFICIOS PARA LA SALUD DEL

CONSUMO DE LEGUMBRES

# PROCESADO DE LAS LEGUMBRES:
IMPORTANCIA NUTRICIONAL Y FUNCIONAL




LEGUMINOSAS/LEGUMBRES

Semillas secas de planta pertenecientes a la familia Leguminosae
* Leguminosas grano: Lentejas, garbanzos, judias, habas,....
 Oleaginosas: Soja, cacahuete.




Importancia nutricional y funcional de las

leguminosas:

=¥ Alimento esencial desde la antigiiedad
® Enraizado en nuestras tradiciones culinarias

*° Componente esencial de la dieta mediterranea

= Aportan nutrientes esenciales y compuestos
bioactivos potencialmente beneficiosos para la

salud




NUTRIENTES

Proteina

Proteina o ® ¢ = g

aa= aminoacidos

Carbohidratos complejos

Minerales

Vitaminas j@[fi)

Grasa




COMPONENTES NO NUTRICIONALES

TERMOLABILES
%N INHIBIDORES DE LA TRIPSINA
N LECTINAS

%N INHIBIDORES DE LA a-AMILASA
TERMOESTABLES

@2 SAPONINAS, OXALATO, ALCALOIDES



PROTEINA

} 20-30% en legumbres de consumo habitual. Hasta 50% en
leguminosas como soja o altramuz

= 1 Valor nutricional aunque con cierto imbalance y déficit
aminoacidos azufrados.

3 Utilizacién digestiva | proteinas animales pero mejora con
procesado.




BENEFICIOS PARA LA SALUD

Capacidad hipolipemiante y antiaterogeénica:

Relacidn Arg/Lys

| Mejoras en el metabolismo glucidico (y-conglutina

altramuz)

Asociada a niveles elevados de K* y componentes

beneficiosos en calculos renales



CARBOHIDRATOS

ALMIDON COMPONENTE MAYORITARIO (25-65%)
CARBOHIDRATOS LIBERACION LENTA - PICOS INSULINA J

TR T

inpicE

GLUCOSA EN SANGRE
B

OLIGOSACARIDOS a-GALACTOSIDOS & '
FLATULENCIA. EFECTOS PREBIOTICOS + R,



CARBOHIDRATOS
FIBRA ALIMENTARIA (POLISACARIDOS NO ALMIDONICOS)

FLATULENCIA+ARRASTRE DEH NUTRIENTES
MULTIPLES EFECTOS BENEFICIOSOS
58 TRANSITO GASTROINTESTINAL

i3 EFECTO PREBIOTICO MICROBIOTA COLONICA

i 1 SENSIBILIDAD INSULINA

i28l METABOLISMO LIPIDICO -» ARRASTRE AC. BILIARES

il PREVENCION CANCER (ACIDOS BILIARES SECUNDARIOS)




MINERALES

MACRONUTRIENTES: K, P, Ca y Mg
MICRONUTRIENTES: Fe, Zn, Se, Cuy Mn

| B

BIODISPONIBILIDAD .: FORMA QUIMICA,
COMPONENTES NO NUTRICIONALES - POLIFENOLES,
AC. FITICO, OXALATO

@ oro, ()

R orPol I, O
2 ’ + -
"O,PO 5 & oPO,", K O
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“H.N-aminoacidos-COO




MINERALES
PROCESADO-> MEJORA BIODISPONIBILIDAD -
' COMPONENTES NO NUTRICIONALES Y
PROMOTORES.

PEPTIDOS # 3?3

"‘o

? AMINOACIDOS




GRASA
' CONTENIDO PERO BUENA CALIDAD
OLEAGINOSAS -> SOJA Y CACAHUETE

ACEITE DE COCINA, PREPARACION SALSAS,
BIODIESEL

VITAMINAS

VITAMINAS HIDROSOLUBLES DEL GRUPO B.

J' NIVELES LIPOSOLUBLES (A y D)
CONTENIDO P GERMINACION Y FERMENTACION
PERO | CON EL COCINADO




COMPU ESTOS BIOACTIVOS

i PEPTIDOS %}&é@

HIPOLIPEMIANTES, ANTIDIAB&I@QS PRESION ARTERIAL, CANCER u

] OH
5% POLIFENOLES
ANTIOXIDANTES, HIPOLIPEMIANTES, CANCER HO G o~ EQUOL

% ACIDO FITICO

ANTIOXIDANTE, DIABETES

‘zlzs-)

% TIA/INHIBIDORES ALFA AMILASA

CANCER, CONTROL DE PESO

2 SAPONINAS

CANCER

.' . .




PROCESADQO LEGUMINQSAS

GERMINACION

1o L EAY >
i D

FERMENTACION

PROCESOS
CULINARIOS

HIDROLIZADOS
PROTEICOS

/

COMPLEMENTACION
- |PRODUCTOS CEREALES

\

TRATAMIENTOS
ENZIMATICOS




PROCESO DE REMOJO

T3od
COCCION tU

Aol

FERMENTACION | El

& HIDRATACION DE LAS SEMILLAS
(AGUA+BICARBONATO,CITRATO)

& SOLUBILIZACION COMPONENTES NO NUTRICIONALES

&% MEJORA UTILIZACION NUTRITIVA ALMIDON/PROTEI



PROCESO DE COCCION

& MEJORA PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS

&l COMPLEMENTACION PROTEINA/VITAMINA

i) DESTRUCCION COMPONENTES TERMOLABI

% MEJORA UTILIZACION NUTRITIVA




PROCESO DE GERMINACION
71 MEJORA PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS

9 1 NUTRIENTES Y 4 NO NUTRICIONALES &7 2
7| MEJORA UTILIZACION NUTRITIVA

e

iR



PROCESO DE FERMENTACION o




AISLADOS/HIDROLIZADOS PROTEICOS

HIDROLIZADO RESIDUO FIBRA
PROTEICO INSOLUBLE

PROTEIN

o




PRODUCTOS CEREAL/LEGUMINOSA

COMPLEMENTACION NUTRICIONAL
MENOR DENSIDAD CALORICA




MUCHAS GRACIAS)
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