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Reflexión necesaria del pasado…
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¿Qué opininamos realmente?



Legumbres ”caviar” de los pobresPerlas de SALUD

Hidratos de Carbono (IG bajoDiabetes)

Fuente de Hierro no hemo 

Fuente de proteína (Imp. vegetarianos)

Alimento ideal para desnutrición

Vitaminas del grupo B Niacina o B3, tiamina, piridoxina, 

riboflavina, acído fólico o B9 (buen funcionamiento SN), B1

Vitamina C (antioxidante) y vitamina A (Piel, ojos)

Calcio (soya-Intolerantes), Fósforo (Formación de huesos y SN) 

y Magnesio (formación de huesos), Zn y K

Fibra (<Colesterol y control glucemia)



Combinación “inteligente” de proteinas

Lograr Mismo perfil de aa esenciales que alimentos de origen 

animal. Menor ingesta de grasa saturada y colesterol

Legumbres déficit (metionina y cisteína),  el arroz (lisina e 

isoleucina)

Legumbres + cereales integrales: lentejas/frijol con arroz, alubias con pasta o 

mandioca, cuscús con garbanzos y verduras, garbanzos con trigo, espaguetis con 

guisantes

Legumbres + frutos secos y semillas: garbanzos con piñones, ensalada de 

lentejas con nueces, humus o paté de garbanzos (garbanzos triturados con 

semillas de sésamo y especias).

Cereales integrales + lácteos vegetales: arroz o avena con batido de soja



¿Cómo evitar el exceso de gases?
Romper el hervor mientras se están cociendo las legumbres 

 Abuelas llamaban "asustar a las lentejas”

Tomar las legumbres en puré o pasadas por el chino 

Añadir durante la cocción condimentos carminativos como 

comino, anís, romero, tomillo o hinojo, entre otros

Terminar la comida con una infusión digestiva.

Masticar bien los alimentos y comer y beber despacio. 



Problema de Salud Pública SXXI



Obesidad e Inflamación



Hiperlipidemia

Obesidad, Inflamación y Estrés Oxidativo

Estrés Oxidativo

Inflamación

Resistencia a la Insulina

Diabetes

Complicaciones de la Obesidad

Levels of  free radicals

Ateroesclerosis

Hiperlipidemia

ROS Antioxidantes
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Sustitución de carne roja por legumbres
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Te atreves a un viaje
INNOVADOR… Mas allá del 
plato de legumbres….



Nutrir con Innovación Alimentaria



Nutrir con Innovación Alimentaria



Nutrir con Innovación Alimentaria



Nutrir con Innovación Alimentaria



Nuevo contexto para la industria



Take-Home Message
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