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Beneficios de su produccion y consumo

Agrondmicamente

' ' Leguminous plant

Capacidad para fijar el nitrégeno atmosférico: simbiosis con bacterias del suelo
- Regeneracion de la fertilidad

- Reduccion del uso de fertilizantes (beneficios econdmicos y ambientales)

Introducir legumbres en los sistemas agricolas proporciona
ventajas medioambientales y contribuyen a aumentar la

resiliencia al cambio climatico / ///%/////// /{//f

Frente al cambio climatico y al incremento de poblacion:

Nitrogen

rhizobia -

v" T productividad: econémica y ecolégicamente sostenible.

N-nutrition .-

. NH4 N,

Alimento sostenible: Energy source
= Jhuella de carbono
= T eficiencia en el https://grad.eng.kagoshima-
] u.ac.jp/researcher e/uchiumi-toshiki/
aprovechamiento de los

recursos

Nuevas estrategias:
Potenciacion de las leguminosas

)
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Nutricionalmente

Las legumbres admiten 12 alegaciones nutricionales:

: - nutriente /100 g Excelente fuente de proteinas vegetales I CALNTE
Alegacion nutricional legumbre cocida : . b
I I -} Legumbres + cereales = proteina de alto valor biolégico

Alto contenido de fibra B83—-9¢g
Bajo contenido de azlcar
Bajo contenido de grasa 04-26g 4 alegaciones de salud
Bajo contenido de grasa saturada
Alto contenido de folato 81 -172 pg

Fuente de hierro . .
El consumo de legumbres proporciona importantes

beneficios para la salud

Fuente de magnesio 50 - 83 Mg

Fuente de fosforo

Muy bajo contenido de sodio/sal R EA iy'=s =1 F]
Contiene antioxidantes naturales

Contiene fitoesteroles 108 — 121 mg
http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM003519.pdf C Mallor, 2020
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Beneficios de su produccion y consumo

El consumo de legumbres esta recomendado globalmente como parte de una dieta saludable

Medida de la racion basada
en la frugalidad y habitos locales

Vino con moderacion y
respetando las costumbres

—
< SOCEDAD < FUNDACION PIRAMIDE DE LA A “ NTACION
ESPARIOLA DE | ESPARIOLA DEL () ks

£ e Esporadico

§ + Cames rojas, embutidos, fiambres, dulces,
Carne blanca 2r
Pescado / Marisco = 2¢

3-5 dias / ‘semana
7 =
DIETA MEDITERRANEA: [JEEEES S
. g Frutos secos / Semillas / s 1-2 Hierbas / Esp(eclas / Ajo' / gegpdlla) 5
2 raciones / semana Vo e o 3 raciones / semana

- 5 * Legumbres
Frutas 1-2 | Verduras > 2r Aceite de
Variedad de colores / texturas = i Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
(Cocidas / Crudas) Wy 3 Otros cereales 1-2r
5 (preferir integrales)

1 racion / dia
* Especias y hierbas ati
* Frutos secos (25-30 g.) Sin sal aRadida

Agua e infusiones de
hierbas

Actividad fisica diaria Biodiversidad y estacionalidad
Descanso adecuado Productos tradicionales, locales
Convivencia y respetuosos con el
medio ambiente

Actividades culinarias

4 cucharadas / dia

* Aceite de oliva virgen y AOVE
(15 g. por racién)

= Racion

ion Espafiola del Corazén para el uso de pacientes y profesionales de la salud. Fecha de actualizac

- -
" roupIementos) compiamentos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO 1-2 raciones / dia
dietéticos o nutricionales 5
{l} (vitamina D, folatos, levadura * Lacteos
de cerveza, funcionales, etc): ‘| @ Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados (120-150 g. por racién)
opcién individualizada con

consejo dietético profesional.

3 raciones / dia
* Cereales integrales

—I @ Carnes rojas, procesadas y embutidos (50 g. por racién) Sin azicar anadido

Consumo opcional,

Piramide de la nutricion saludable !Y4

modeladoyresponsable 2-3 raciones / dia
.
(S E N C) : CONSUMO VARIADO DIARIO ( A ek b
® Licteos: 2-3al dia s (150-200 g. por racién)
@ Pescados, carnes magras, carnes blancas, Z
legumbres, frutos secos, huevos 1-3 al dia (alternar)

Grupo consumo variado diario

*Controla tu riesgo" es una serie de hojas i

grano entero, pasta integral, © Chema Matia - 2018
—{  arrozintegral, patatas, castafas,
legumbres tiernas

Seguin grado de actividad fisica

MAS INFORMACION EN LA WEB:

fundaciondelcorazon.com

; . . s
| e | 3-4 raciones / dia
i talizas: 2- Y

| 4 S | * Verduras y hortalizas

i GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra H (120-150 g. por racién)

i CONSUMO EN H * Al menos 2/ semana en sofritos
i CADA COMIDA . | * Al menos 1/ dia en ensaladas

i PRINCIPAL @ Pan de harina de cereales de é

H '

i !

5 i

= ' ® Mantener estilos de
— vida saludables
Actividad fisica diari Equilibri Bal i 2
| C MaIIor, 2020
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Produccion

Evolucion de las importaciones de legumbres en Espafia (toneladas) Produccion de legumbres en Espaia (t)

250.000

250.000
200.000 200.000
150000 Import. media 150,000
e 177.500 t o Prod. media
= 115 '
0 85.500t
mludias secas.  46.015 43.278 52.094 46.400 39.301 43.432 45.418 ®Judiassecas 10000 11300 | 12600 = 17100 | 17800 = 19700 | 17100 | 15086
m Garbanzos 85.065 58,627 51232 24.756 41.758 52.646 56.288 M Lentejas 15100 | 40600 | 23900 | 23200 | 29800 | 24400 | 42800 | 28543
m Lentejas 93.454 77.848 65.776 67.195 74735 46.769 75.802 mGarbanzos | 20000 | 26100 | 34000 | 27300 | 37400 | 56500 | 91500 | 41829

Aragon (MAPAMA, 2018)

Superficie (ha). Total Aragdn: 365 ha Produccién (T). Total Aragén: 329 T

Aragon  Espafa Aragdon  Espafia
Garbanzo 213 70.609 0,30 % Garbanzo 197 91.456 0,21 %
Lenteja 137 44.101 0,31 % Lenteja 101 42.827 0,24 %
Judia 15 9.315 0,16 % Judia 31 17.091 0,18 %

Fuente:
C Mallor, 2020
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Consumo

Anos 50:
13 kg persona/afio Incremento en el consumo:

* Revalorizacion de los
platos tipicos de

‘ legumbres
2018: e

3,2 kg persona/ano I I e

Alimentacion mas

4 o g 5 5 9 .
{0 N 0@0 @“9\ ‘\Oq‘-" ,\‘, & <<, Q&QO saludable, equilibrada y de
& c;}“‘ & & %‘x?“ @5‘ v"c’\\\ B & produccién sostenible
& g 5 < 0 { 8
\@«, d“‘& Q§\o \\05 \\Qg 0‘\0 & \‘\Qz
¥ o 9 N S ; o '
> s Qg) N\ 06 N\s ¥
R Qv Q

I Consumo xcapita == == = Media conusmo x capita T.Espafia

Fuente: Informe del consumo alimentario en Espafia 2018. MAPAMA. Madrid, 2019 | C Mallor, 2020
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Amplia diversidad de tipos y variedades
v’ Seleccion de agricultores
v' Migraciones humanas

Espaifa es el pais europeo que presenta mayor agrodiversidad:
v Diversidad ambiental
v Huella de los pobladores

En la peninsula ibérica:
v Guisantes, lentejas y almortas ya formaban parte de las dietas de los pueblos celtibéricos
v’ Se atribuye a los cartagineses la introduccién de los garbanzos.
v En el siglo XVI se incorporaron las judias

LA LABOR DE LOS AGRICULTORES A LO LARGO DE LOS SIGLOS
HA GENERADO UNA ENORME DIVERSIDAD DE VARIEDADES

La diversidad es la base del desarrollo de nuevas variedades para la agricultura
(clave para la seguridad alimentaria)

C Mallor, 2020



Diversidad

- Algunas variedades N0 se han conservado y se han perdido definitivamente (erosién genética)

Ultimos 100 afios se han perdido el 75 % de la diversidad genética generada
durante 10.000 afos de agricultura

C Mallor, 2020
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¢Qué ha pasado con las variedades locales de legumbres?

- Algunas variedades N0 se han conservado y se han perdido definitivamente (erosién genética)

- Otras (muy pocas) se contindan cultivando hoy en dia, bien comercialmente o para autoconsumo

(conservacion in situ)
JUDIA CAPARRONA ys.-.-.q.e:J
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Cooperativa Legumbres del Moncayo. Asociacion de productores de la
Producto gourmet bajo la marca Anyon Judia Caparrona de Monzon.

C Mallor, 2020
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Conservacion

¢Qué ha pasado con las variedades locales de legumbres?

- Algunas variedades N0 se han conservado y se han perdido definitivamente (erosién genética)

- Otras (muy pocas) se contindan cultivando hoy en dia, bien comercialmente o para autoconsumo

(conservacion in situ)

C Mallor, 2020
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Conservacion

¢Qué ha pasado con las variedades locales de legumbres?

- Algunas variedades N0 se han conservado y se han perdido definitivamente (erosién genética)

"’ Otras (muy pocas) se contindan cultivando hoy en dia, bien comercialmente o para autoconsumo
(conservacion in situ)

- Y una parte importante se encuentra conservada ex situ en los bancos de germoplasma (bancos

de semillas)

Aragon:

Banco de semillas de hortalizas, legumbres y
especies relacionadas
Miguel Carravedo

Responsable del
BGHZ (1983-2012)

v 1981: creacidon del banco
v' De referencia a nivel nacional e internacional

C Mallor, 2020
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Banco de Germoplasma Horticola

Camara de Conservacién
de Semillas

Banco de Germoplasma i Ol —
Las semillas deshldratadas se conservan en camaras de
congelacion (T2 =-18°C)

de Aragon
o de Economia y Competitividad y el [

Actuacion financiada por el Ministers

Departamento de Innovacién,
Investigacién y Universidad
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El Banco de Germoplasma Horticola

Coleccion del Banco de Germoplasma 17.000 muestras: > 300 especies Especie Muestras

cit

Tomate 1.748
Pimiento 1.335
Judia 885
Lechuga 815
Cebolla 624
Melon 534
Pepino 407

Judia 885
Guisante 66
Haba 64
Guijas /almortas 38
Garbanzo 36

C Mallor, 2020
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AGROALIMENTARIA DE ARAGON z 250
Banco de Germoplasma Horticola 7 o
=
LA COLECCION ARAGONESA DE LEGUMBRES S 150
=
100
udin ¥ . a
Judia 441 © Huesca Zaragoza Teruel
LenteJa 10 Otras leg. 84 26 20
Otras leguminosas 130 = Lenteja 7 0 3
(guija, guisante, haba ...) = Judia 251 93 97
TOTAL 614 m Garbanzo 16 10 7
IVARIEDADES DE JUDIA ARAGONESAS: Huesca I IVARIEDADES DE JUDIA ARAGONESAS: Zaragoza | IVARIEDADES DE JUDIA ARAGONESAS: Teruel

Judia Pinel (Luco de Jiloca)

e Sgure .

Judia Panizera (Hijar) 5

R = \ P
Judiadel Pinel/ de TabillaAncha/Negra/
Blancal Escarabqora IJudia Tripaae COM}O
(Alcorisa — Masico de Ruiz)

Judia del Judia del Aumento
terreno (Ibdes) (Caspe)

Judia de Casco Royo §
(Alcaniz)

C Mallor, 2020
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@ v W ..._
Judia del Pilar (Ateca) Judia de Muniesa

Bolinche de Luesia



Variedades autodctonas de legumbres espafiolas conservadas
en el Banco de Germoplasma Horticola de Zaragoza
|. Descriptiva del lote aragonés

ol gl lal (o] [o
¢ % 8 @ [§
i Caracteristicas del grano de las
legumbres de Teruel conservadas en el
Ll Banco de Germoplasma Horticola de
DE LAS LEGUMBRES DE TERUEL
CONSERUADAS EN EL Zaragoza (BGHZ-CITA)
BANCD DE GERMOPLASMA HORTICOLA
DE ZARAGOZA
" ' & 2 - B - (BGHZ—CITA)
"Q f { "-; 3 ‘A’ : GOBléNO “ ’ : w Y
o v P 8 GFe 8 8
WO e R GR .
http://hdl.handle.net/10532/2952 = P L T e

|
|
. ,» % CRISTINA MALLOR GIMENEZ

‘1 @ 0 INA MARIR SANCHEZ GOMEZ
AE_ Descripcion de 110 entradas Teruel

1900000
ERm - - leEEE - b
http://hdl.handle.net/10532/4994

Descripcion de 146 entradas aragonesas C Mallor, 2020




Organizacién de las Naciones v
@ Unidas para la Alimentacién '.‘.-/ 2016
y Ia Agricultura - frremerd

LAS LEGUMBRES CONTRIBUYEN
A LA SEGURIDAD ALIMENTARIA

ANO INTERNACIONAL
DE LAS LEGUMBRES

BAJAHUELLA Cosmomsaus tAsauess
DESPERDICIO  Gomiuts of LA AR

Las legumbres son ricas en nutrientes.

Organizacién de las Naciones
@ Unidas para la Alimentacién

@ Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacién
¥l Agricultura ¥ la Agricultura

BENEFICIOS NUTRICIONALES LAS LEGUMBRES
DE LAS LEGUMBRES Y LA BIODIVERSIDAD

Las legumbres son accesibles econdmicamente y contribuyen a la seguridad alimentaria en
todos los niveles.

Las legumbres aportan importantes beneficios para la salud.

de las Naciones
Unidas para la Alimentacién
yla Agricultura

@ﬂm"lhm
ylo Agricultura
BENEFICIOS DE LAS LAS LEGUMBRES Y EL -

i b CAMBIO CLIMATICO ¥ Las legumbres fomentan la agricultura sostenible y contribuyen a la mitigaciény a la

B adaptacioén al cambio climatico.
%‘

AUMENTAR
LA RESILIENCIA

-
V Las legumbres promueven la biodiversidad.

C Mallor, 2020
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