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Dia Mundial de las Legumbres:

la importancia de su consumo

para el cuidado de la salud y el
medio ambiente

Clau:'a arbona
Académica de Nutricion y
Dietética, U. Central

El Dia Mundial de las Le-
gumbres se celebra cada 10
de febrero, una fecha esta-
blecida por la Asamblea Ge-
neral de las Naciones Unidas
para crear conciencia sobre
los beneficios nutricionales
y medioambientales de estos
alimentos promoviendo asi
el cuidado de la salud y una
agricultura mas sostenible.

Laslegumbres son semillas
secas y comestibles de plan-
tas de la familia de las legu-
minosas, que crecen dentro
de una vaina y son una fuente
fundamental de nutrientes
como proteinas vegetales,
fibra, vitaminas y minerales,

incluyendo opciones popu-
lares como soya, mani, haba,
garbanzos, lentejas, porotos y
arvejas. Se consumen enteras,
partidas o en harina, y son
clave en dietas saludables por
su aporte de energia y bajo
contenido graso, siendo idea-
les para la saciedad y la salud
digestiva.

El consumo de legumbres,
al menos dos veces a la sema-
na, es promovido a través de
las Guias Alimentarias Basa-
das en Alimentos (GABAS);
sin embargo, a pesar de esta
recomendacion, la tendencia
ennuestro pais es a disminuir
su presencia en las dietas. Asi
lo demuestran las cifras: el
consumo per capita de las
principales leguminosas en
Chile ha disminuido a una
tasa media anual de -2,7% en
la altima década y en prome-
dio los chilenos solo comen
800 gramos de lentejas y 200
gramos de garbanzos al afio.

Tanto para mejorar la nu-
tricién de la poblacién como
para cuidar de nuestro medio
ambiente, es necesario rever-
tir este escenario. Y es que las
legumbres no solo aportan
nutrientes sino ademas entre

sus multiples beneficios se
cuenta la baja huella de car-
bono que implica su cultivo,
afectando el medio ambiente
en menor medida que otras
fuentes de proteinas como
son los productos de origen
animal.

Entre las medidas estruc-
turales llevadas a cabo para
aumentar el consumo de
legumbres se encuentra su
incorporacion como ingre-
diente de algunos de los pro-
ductos de los Programas Ali-
mentarios, sin embargo, esta
medida es insuficiente por
si sola para alcanzar la meta
planteada en las GABAs. Para
lograr el objetivo lo que se
requiere es implementar es-
trategias focalizadas para fa-
vorecer su valoracién social, y
difundir innovadoras formas
de preparacion.

Es clave que las nuevas ge-
neraciones vayan incorpo-
rando dietas mas sanas, y al
mismo tiempo, que también
incentiven la conciencia de
los adultos, de esta forma no
solo mejoraremos la salud
de la poblacién, sino ademas
contribuiremos a cuidar la
tierra en que vivimos.




