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LEGUMBRES PARA NUTRIR LOS SUELOS Y LAS PERSONAS

Con motivo de la celebracién el proximo 10 de febrero del Dia Mundial de las
Legumbres 2024, instituido por la Asamblea General de la ONU desde 2018, se
comienzan a desarrollar distintas iniciativas a nivel internacional y acciones
enmarcadas en la campafia que este afio lleva por titulo “Las legumbres: nutrir los
suelos y las personas”. Es importante adquirir conciencia de los beneficios de este
alimento para la seguridad alimentaria, la nutricién, la salud, el cambio climatico y la
biodiversidad.

Alubias, lentejas, garbanzos, guisantes, soja... son alimentos que no sélo nutren a la
poblacién, a quienes incorporan las legumbres en su alimentacion. También benefician
a la tierra; la rotacidn de cultivos con legumbres puede mejorar la eficiencia del uso de
los fertilizantes quimicos, se fija el nitrégeno de la atmédsfera en el suelo, y contribuye
a mejorar la biodiversidad y la fertilidad.

En los sistemas de cultivos multiples, las legumbres aumentan la agrobiodiversidad,
fortalecen los servicios de los ecosistemas vy la resiliencia al cambio climatico. Ademas,
la produccién de legumbres proporciona empleo y oportunidades econdémicas en
zonas rurales, y no menos importante es sefialar algo que todos sabemos, las
legumbres se conservan muy bien, son accesibles y una excelente fuente de
nutrientes, destacando su aporte en vitaminas, minerales y proteinas vegetales.

Demasiado poco se conoce todavia sobre esta conmemoracién, o demasiado poco se
celebra. Si hubiera que otorgar el titulo de superalimento a alguno, posiblemente el
gue mas lo mereceria serian las legumbres. Y si hubiera dudas, afirmémonos en las
diez razones por las que debemos consumir legumbres y fomentar su produccién y
consumo.

1. Forman parte esencial de la famosa Dieta Mediterrdnea y es importante fomentar
su consumo, como estd ocurriendo desde el afo 2015, con un 7,6 % de aumento,
aungue todavia lejos de las recomendaciones. AUn mas, teniendo en cuenta que se
trata de un grupo de gran interés nutricional, de acuerdo con la evidencia cientifica
disponible.




2. Las legumbres de grano (lentejas, guisantes, judias, garbanzos, etc.) cuentan con un
buen contenido en proteinas (20-30 %), un alto contenido en hidratos de carbono (30-
60 %), mayoritariamente complejos, y bajo contenido en grasa (1-5 %).

3. Ademds de ser una importante fuente de proteinas e hidratos de carbono
complejos, aportan también fibra, minerales (K, P, Ca, Mg, Fe, Zn, Se, Cu y Mn entre
otros), vitaminas (destacando las del grupo By la E) y distintos compuestos bioactivos.

4. Su alto contenido en proteinas hace que las legumbres sean la principal fuente de
proteina vegetal. Ademas, la calidad nutricional de la proteina puede aumentar
mediante la complementacion proteica con cereales y/o con cantidades pequeiias de
carne o pescado.

5. Son ideales para deportistas, grupos de poblacién vulnerables y distintas situaciones
fisiolégicas: nifos, adolescentes, mujeres gestantes, lactantes y adultos mayores.

6. Por sus componentes bioactivos, destacan sus efectos potencialmente beneficiosos
en la prevencion y en el tratamiento de las enfermedades cardiovasculares, la diabetes
o el cancer, asi como para un envejecimiento saludable.

7. Son de facil almacenamiento y transporte, al no necesitar procesado ni refrigeracion
para su conservacion.

8. Las legumbres son un cultivo sostenible y de un perfil medioambiental excelente.
Necesitan escasa cantidad de agua, son resistentes a las sequias y a las heladas, emiten
poco CO2 en su produccién y fijan nitréogeno al suelo, aumentando la fertilidad.

9. Las legumbres no tienen una estacién fija, pueden formar parte de cocidos
tradicionales y platos de cuchara; platos ligeros y refrescantes, como ensaladas o
cremas frias, purés o, incluso, en aperitivos como el hummus. En todas sus variedades
y posibilidades de preparacidn son aptas para cualquier ingesta del dia, y son un factor
clave para modular adecuadamente el resto de nutrientes que incluyamos para
conseguir una dieta equilibrada.

10. La recomendacion de los expertos es consumir entre 3 y 4 raciones a la semana,
durante todo el afio. Las legumbres son tendencia nutricional y los grandes chefs de
todo el mundo las utilizan para conseguir platos de alto valor gastrondmico, saludables
y sostenibles.

Promovamos en todo el pais, con informacion e iniciativas relacionadas con el fomento
de cultura de la produccién, la gastronomia y el arte culinario en relacién con las
legumbres. Es una oportunidad por la salud global que debemos aprovechar. / (STM).




PRINCIPALES EVENTOS DE LA SEMANA 6

Lunes 5: Encuentro del Departamento de ENT del MINSAP con Residentes de
Bioestadisticas de la ENSAP (8.30 AM; Area de Higiene y Epidemiologia del MINSAP) //
Reunién de Coordinacién Semanal del Area de Higiene, Epidemiologia y Microbiologia
(1.30 PM, AHE del MINSAP).

Martes 6: Aniversario del Natalicio de Camilo Cienfuegos (1933) // Dia Mundial de
Tolerancia Cero a la Mutilacion Genital Femenina // Reunién de la Junta de Gobierno
de la ENSAP — Presentaciéon de Libro de Las Determinantes Sociales de la Salud (AM;
Sede del CNSCS).

Miércoles 7: Dia del Internet Seguro // Visita del Departamento de ENT del MINSAP a
La Habana (Municipio Playa — Policlinico “5 de Septiembre”) para la evaluacién e
impulso de la Estrategia de Prevencion y Control de las ENT (AM) // Reunion del Grupo
Gestor del Programa de Control de la HTA y la Comisién Nacional Técnico Asesora del
MINSAP para la HTA (2.00 PM; Salén del 3er Piso — Edificio de Soto, MINSAP).

Jueves 8: Visita de Trabajo del Jefe de Departamento de ENT del MINSAP al INHEM
para el Impulso a la Estrategia de Prevencién y Control de las ENT (AM) // Visita de
Trabajo del Departamento de ENT y Grupo Gestor de HEARTS — D al Policlinico
“Abelardo Ramirez” de La Habana para la Implementacién del Programa de Control de
la DM2 — Fase de Pilotaje (1.30 — 3.30 PM) // Videoconferencia con las provincias para
la gestion de la Estrategia de Prevencién y Control de las ENT (4.00 PM; desde el
Centro de Direccién del MINSAP).

Viernes 9: Aniversario de la Primera Graduacidn de Profesores de Educacién Fisica en
Cuba (1976) // Aniversario del Primer Trasplante de Rifion en Cuba (1985) // Visita de
Trabajo del Departamento de ENT del MINSAP y Expertos a Artemisa (Bauta y San
Cristobal) para la Implementacién del Programa de Control de la DM2 basado en
HEARTS — D (AM en Bauta; PM en San Cristobal).

Sabado 10: Dia Mundial de las Legumbres // Dia Internacional del Cine.

Domingo 11: Jornada Mundial del Enfermo // Dia Internacional de la Mujer y la Nifia en
la Ciencia // Dia de la Mujer Médica.

SUGERENCIA DEL DOMINGO (PARA LA SEMANA 6) — LEER PARA CRECER

Este domingo 4 de febrero, desde el Grupo WhatsApp de ENT, sugerimos la lectura de
un material que se recomendd en la sesidn del ATENEO “Dr. Ignacio Macias Castro” del
pasado viernes 2 de febrero. Se trata de un libro imprescindible para los profesionales
de la salud: “La Incognita del hombre”, de Alexis Carrel. Busquelo, léalo o vuelva a
leerlo, compartélo. / (STM).

AOUI SE ACEPTAN COLABORACIONES: iHAGA LA SUYA!

Coordinador: Dr. Salvador Tamayo Muiiiz — MINSAP, La Habana, 5 de febrero de 2024.

salvador.tamayo@infomed.sld.cu
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