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Introduccion

Actualmente se hace énfasis en la importancia que
tiene la produccién, la autosuficiencia y la
disponibilidad de alimentos, porque para lograr una
nutricion adecuada se requiere de una dieta
suficiente 'y equilbbrada que contenga los
micronutrientes esenciales recomendados por un
profesional en nutricion; ya que una dieta saludable
nos ayudara a protegernos de la malnutricion en
todas sus formas, asi como de las enfermedades no
trasmisibles, como la diabetes, las cardiopatias, los
accidentes cerebrovasculares y el céncer (OMS,
2018).
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Leguminosas para una alimentacion saludable
Beneficios de las leguminosas

El consumo regular de leguminosas (frijoles, lentejas,
garbanzos, chicharos, entre otros) ha mostrado brindar
efectos benéficos en la prevencion y manejo de la
obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes y
sindromemetabdlico; ya que estas semillas contienen
cantidades variables de fibra, almidén resistente,
vitaminas, minerales y componentes con actividad
biolégica. Asi mismo las leguminosas son una fuente
importante de proteina vegetal la cual, ain cuando no
contiene todos los aminoacidos esenciales para el
humano, se complementa perfectamente con Ila
presente en los granos de cereales brindando una
proteina completa, de calidad similar a la presente en
los productos de origen animal, pero sin el aporte de
grasa saturada y colesterol (Aparicio y Espinoza; 2015).

Las leguminosas contienen aproximadamente entre55
y 65% de su peso total como carbohidratos,
principalmente almidones, son fuente proteica
destacable (22 a 32%), este porcentaje depende
principalmente del tipo de semilla y la variedad. Una
porcién de estos granos (media taza de legumbres
cocidas) contiene de 2 a 4 g de fibray de 7 a 8 g de
proteina. La mayoria de estos granos son muy bajos en
grasa, generalmente con menos del 5% de la energia
como grasa. Ademds, contienen cantidades
importantes de las vitaminas del grupo B y minerales
importantes para la salud del ser humano, tales como
hierro, calcio, y potasio (Rebello, et al.; 2014).

Las leguminosas son de fécil acceso por su
disponibilidad y bajo costo (Gaucin, 2016a). Debido a
la importancia de las legumbres desde la perspectiva
agricola, alimentaria y nutricional, es necesario
promoversu producciéon y consumo, a fin de
aprovechar el potencial de estos cultivos (Gaucin,
2016Db).
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Lenteja (Lens culinaris L.)

Dentro de las promociones de salud que
forman parte de la Estrategia Nacional para
la Prevencion y el Control del Sobrepeso, la
Obesidad y la Diabetes, se encuentra el

incrementar el consumo diario de
leguminosas, cereales de granos enteros y
fiora en la dieta (ENSANUT, 2016). Es aqui
donde radicala importancia del consumo de
legumbres, ya que, al ser una fuente
importante de fibra, proteina y aminoacidos
esenciales, su consumo ayuda a reducir la
glucosa en sangre y los niveles de insuling;
sin embargo, en los Jdltimos afios el
consumode legumbres ha disminuido
significativamente. Es necesario promover el
consumo de legumbres a través de
productos atractivos para los consumidores,
con los que pueden mejorar su salud general
(FAQ, 2016).
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Alternativas de consumo de la lenteja

La lenteja (Lens -culinaris L.) es fuente de
aminoacidos, proteinas de alta calidad vy
nutrientes (Khazaei et al, 2019), y ademas de
tener alto contenido proteicopresenta bajo valor
caldrico y altos niveles de nutrientes esenciales
como folato, vitamina C y fibra (Santos et al,
2020). Se consideran como una leguminosa
fundamental para la seguridad alimentaria por su
aporte proteico, ayudando a reducir la
desnutricién y otras enfermedades (Bessada et
al, 2019). Son un recursosoberano y sostenible,
con larga vida util, cultivos estables y,adaptables
al clima (Soncco & Suasaca, 2020).

En los dltimos afios, los consumidores tienden a
preocuparse mas por comer alimentos con
beneficios a la salud y contenido caldrico
reducido (Altan, et al; 2008). Como
consecuencia, se han realizado trabajos de
investigacion incorporando nuevos ingredientes
potencialmente benéficos para la salud en
nuevos productos alimenticios (Lopez-
Fernandez, et al.; 2021). Se ha reportado que las
legumbres se consideran altamentefactibles
para el desarrollo de botanas bajas en calorias y
de alto valor agregado.

Otras alternativas de consumo de la lenteja
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Botanas saludables

Seglin la NOM-051-SCFI/SSA1-2010 se
puede definir como botanas a los
productos de pasta de harinas, cereales,
leguminosas con o sin cascara o cuticula,
tubérculos o féculas; asi como de granos,
frutas, frutos, semillas, productos
nixtamalizados y piel de cerdo, los cuales
pueden estar fritos, horneados explotados,
cubiertos, extruidos o} tostados;
adicionados o no con sal y otros
ingredientes opcionales como los aditivos
para alimentos. A lo largo del tiempo las
botanas han sido catalogadas como
alimentos chatarra debido a que para su
produccién la materia prima se ve
involucrada en distintas etapas de
preparacion, de la cual se obtiene una
masa, la que posteriormente es sometida a
coccion por freido para obtener un
producto final (Morales et al; 2016).

—

Snack de lenteja germinada

08

ENERO 2026



Tener productos altamente consumidos como
las botanas, pero de poco aporte nutrimental,
es una de las principales razones por las cuales
la industria de alimentos debe desarrollar
productos que incluyan ingredientes que
proporcionen no sélo saciedad, accesibilidad y
facilidad de consumo, sino también beneficios
a la salud. Con el reemplazo de ingredientes
tradicionales, como el almidén, por
leguminosas tales como la lenteja que es rica
en proteinas, se busca desarrollar una botana
saludable y funcional, que adicionalmente sea
baja en grasa y contenga menor cantidad de
sodio que una botana convencional (Avalos-
Esparza, et al.; 2018).

El desarrollar un alimento de gran alcancepara
la poblacion mexicana como es una botana a
base de lenteja, permitira alcanzar un mejor y
mayor aporte de proteina y fibra, lo cual se
consideraria como un alimentofuncional que
permitaser parte de la dieta y apoye a
cubrirlos requerimientos de proteina y fibra de
la poblacion mexicana. El interés como
alimento funcional nutritivo de las lentejas ha
aumentado por su efecto benéfico en la
diabetes y por su habilidad en el desarrollo de
la microflora, también se ha encontrado que la
lenteja presenta una mayor capacidad
antioxidante comparada con el frijol y la
soya,por lo que puede ser utilizadas como un
ingrediente nutracéutico para el desarrollo de
alimentos funcionales (Xu et al., 2010).
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