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to de grandes civilizaciones. Entre ellas, porotos, lente-
ygarbanzos comparten caracteristicas nutricionales,
especialmente por su alto contenido de proteinas. Estas sonlas
conocidas legumbres.
La FAO sugiere una ingesta de legumbres de 2 a 3 veces por se-
mana, destacando que pueden ocupar un rol equivalente al de
la carne en la alimentacion. A esto se suma que su produccion
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nal, una parte im-
portante de la superficie cultivada corresponde a lupino desti-
nado al forraje animal, lo que abre desafios y oportunidades
para fortalecer su usoen la alimentacion.

Durante las tltimasdos décadas, gracias al impulso haciadietas
massaludablesy conscientes con el medioambiente, ingresaron
al mercado diversos productos novedosos y llamativos en base

a proteina vegetal. Al principio estos se encontraban en pasillos
separados en los grandes supermercados. Hoy, en cambio, pro-
ductoselaboradoscon porotos negros y otras legumbres compi-
ten codo acodo conla proteinaanimal, incluso enalmacenes de
barrio. Algo similar ocurre con suplementos proteicos para de-
portistas, donde ya existen alternativas basadas en lupino o ar-
veja. Esta masificacion muestracomociertos alimentos pasan de
ser novedad a competir directamente por precio y calidad.

El consumo de legumbres, sin embargo, no es nuevo. Regis-
tros arqueologicos de Sudamérica muestran que porotos y
otrassemillas formaban parte de antiguasrutas de intercam-
bio. En el desierto de Atacama, se ha propuesto que algunos
asentamientos se desarrollaron en torno al manejo de alga-
rrobos y chafares; mientras que, en el valle central, las vai-
nas de espino podrian haber sido utilizadas como forraje.
Aungque estas especies noson legumbres en sentido estricto,
todas en botanica son leguminosas.

Desde la ecologia se sabe que muchas leguminosas mejoran
la fertilidad del suelo al asociarse con microorganismos que
facilitan la incorporacion de nitrégeno. Este conocimiento
era utilizado por pueblos originarios mesoamericanos mu-
cho antes de la colonizacion europea, mediante policultivos
de zapallo, maizy porotos. Las hojas de zapallo evitaban ma-
lezas y el maiz mas alto servia de anclaje para porotos, los que
a su vez fertilizaban el suelo.

Con esas mismas verduras, en el Dia Internacional de las Le-
gumbres, la invitacion es a comerse un plato de porotos con
mazamorra, ahi no solo encontraran algo nutritivo y sabroso,
sino también un poco de historia y ecologia.
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