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O presente E-book representa uma forma inovadora e interativa de celebrar o
Ano Internacional das Leguminosas, declarado pela 682 Sessdo da Assembleia
Geral das Nacdes Unidas, com o objetivo de sensibilizar a humanidade sobre os
seus beneficios nutricionais, sociais, ambientais e econdmicos.

As leguminosas marcaram a evolucao e a sobrevivéncia da espécie humana,
mas atualmente a sua producao e consumo estao ameacados por novos habitos
alimentares, resultantes da acelerada urbanizacdo e do desconhecimento
generalizado sobre a importancia de uma alimentacao saudavel.

Assim, esta iniciativa da Associacao Portuguesa dos Nutricionistas enquadra-se
nos esforcos preconizados pelas Nacdes Unidas, para resgatar o protagonismo
das leguminosas nos sistemas alimentares modernos.

A contribuicdo dos nutricionistas € fundamental para a divulgacdo dos
aspetos nutricionais e outras vantagens inerentes ao consumo de leguminosas,
nomeadamente no combate a fome e na promocao da sustentabilidade
ambiental.

Hélder Muteia
FAO Portugal

\A/
\\';"/ Organizagao das Nagoes Unidas
y para a Alimentagao e a Agricultura



A 20 de dezembro de 2013, através da resolucdo aprovada pela Assem-
bleia Geral das Nacdes Unidas, foi declarado que o ano de 2016 seria o Ano
Internacional das Leguminosas.

* Aumentar o conhecimento sobre o papel que as leguminosas secas
assumem numa producao alimentar sustentavel, alimentacdo salutogénica e
Nna inseguranca alimentar;

 Promover a utilizacdo e o valor das leguminosas secas em todas as fases do
sistema alimentar (cadeia alimentar “do prado ao prato”), os seus beneficios
ambientais (fertilizacdo dos solos e alteracdes climaticas) e também a sua
participacdo no combate a malnutricao;

* Fortalecer a producao mundial de leguminosas, promover melhorias na
investigacdo, melhorar a pratica da rotacdo de culturas e enfrentar os
desafios do comércio das leguminosas.

2016

ANO INTERNACIONAL
DAS LEGUMINOSAS



AS LEGUMINOSAS
NA ALIMENTACAO

ASSOCIACAO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS



As leguminosas pertencem ao reino das plantas, familia das Fabaceae.

LEGUMINOSAS
OLEAGINOSAS

LEGUMINOSAS
GRAOS

contém na sua compo-

sicdo maior quantidade
de gordura (p.e. soja,

amendoim).

provém da cultura de
gréos secos (p.e. feijdo,
ervilha, fava, grao-de-
-bico, lentilha, tremogo,
feijoca, chicharo).

O feijao verde ou a ervilha de quebrar ndo pertencem a este grupo de
alimentos, porque estdo incluidos no grupo dos horticolas.

Neste e-book serdao abordadas as leguminosas graos, nomeadamente:




A producdo de leguminosas tem mostrado, a nivel mundial, uma tendéncia
crescente, situando-se, no ano de 2013, em 73.007.527 toneladas.

Contudo, em Portugal a tendéncia de produc¢ao deste grupo alimentar en-
contra-se a diminuir, sendo gque no ano de 2013 ocorreu uma producao de
23.072 toneladas, o que corresponde a 0,03 % do total produzido a nivel
mundial.

PRODUCAO DE LEGUMINOSAS EM PORTUGAL
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O cultivo de leguminosas tem a capacidade de fixar azoto proveniente da
atmosfera no solo, devido a uma relacao simbidtica com bactérias, respon-
saveis por esta fixacdo, aumentando, assim, a sua disponibilidade no mesmo.

O azoto é utilizado pela planta da leguminosa, mas ndao na totalidade, deixan-
do-o disponivel no solo. Deste modo, o cultivo posterior de outras plantas vai
beneficiar deste enriqguecimento, proporcionando-lhe um melhor crescimento.
Por exemplo, no milho, a rotacao de cultivos com as leguminosas aumenta a
producao do cereal em 25 %.

Desta forma, o cultivo de leguminosas diminui a necessidade de uso de fertili-
zantes quimicos, nomeadamente os fertilizantes a base de azoto.

* Estima-se que o uso de fertilizantes de azoto sdo responsaveis por 57 a 65 %
da pegada de carbono de cada cultivo;

* O cultivo de leguminosas a nivel mundial é capaz de produzir cerca de 21
milhdes de toneladas de azoto, por ano.



A producado de leguminosas ¢ amiga do ambiente, uma vez que:

« Emite menos equivalentes de CO, (1 kg de leguminosas emite cerca de 19
vezes menos equivalentes de CO, do que a mesma quantidade de carne);

* Fixa azoto atmosférico, diminuindo a sua concentracao na atmosfera;

+ Tem a capacidade de aumentar a eficiéncia do consumo de fosforo do solo,
POIis consegue quebrar os fosfatos insolUveis possibilitando o seu consumo;

* Apresenta rentabilidade na utilizacdo da agua, sendo necessaria menor
quantidade, guando comparada com a producao de outros alimentos.

VACA PORCO FRANGO LEGUMINOSAS

15,415 Lt/kg 9,063 Lt/kg 5,988 Lt/kg 4,325 Lt/kg 4,055 Lt/kg

Necessidade de agua (em Lt) por kg de alimento produzido.
Fonte: Catch the Pulse: Pulses are smart food. International Crops Research Institute for the Semi-Arid Tropics, Telangana, india.
2016, 1-36




Este grupo alimentar, apresentou, em Portugal (2013/2014), um autoaprovisio-
namento de 10,7 %, sendo um valor reduzido, reforcando uma tendéncia cons-
tante nos 4 anos antecedentes. Assim, através da producdo nacional, somente
€ possivel garantir 10,7 % das necessidades da disponibilidade alimentar total
deste grupo alimentar.

A disponibilidade de leguminosas no periodo de 2008 a 2012 foi de 0,6 %,
ou seja, verifica-se uma diferenca de 3,4 % para a recomendacdao do consumo
diario deste grupo alimentar.

2,0%

31.3%

Instituto Nacional de Estatistica (INE). Balanca Alimentar Portuguesa 2008 - 2012. Instituto Nacional de Estatistica. Lisboa; 2014




Dados de 2011, de Poinhos et al, relativos a populacdo adulta portuguesa,
revelam que a frequéncia de consumo de leguminosas ¢ bastante inferior
quando comparado com outros alimentos como o p&o, a massa, O arroz,
outros cereais ou a batata.

Um estudo de 2013, de Sampaio et al, verificou que, em 2010/2011, 0 consumo

de leguminosas secas por portugués, foi de 4,1 kg, sendo das leguminosas mais
consumidas o feijdo (3,2 kg/habitante) e o grao-de-bico (0,9 kg/habitante).

FEIJAO

GRAO-DE-BICO

0,9 kg/habitante

3,2 kg/habitante



As leguminosas compde O grupo com O seu proprio nome.
A Roda dos Alimentos recomenda a ingestdo de 1a 2 porgoes de leguminosas,
por dia.

Uma Porg¢ao de Leguminosas corresponde a:

* 1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (ex: grao-de-bico, feijao,
lentilhas) (25 g);

» 3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (ex: ervilhas, favas) (80 g);

+ 3 colheres de sopa de leguminosas secas / frescas cozinhadas (80 g).

Y souce x|

Programa OperacionSuide




De acordo com as recomendacdes da piramide da Dieta Mediterranica devem
ser consumidas, semanalmente, 2 ou mais porgoes de leguminosas.

Ovos 2-4p
secas > 2p

I ||||I|.Il'|”||
Dieta Meditervanea
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As leguminosas sdo alimentos muito ricos nutricionalmente; proporcionando
elevados beneficios para a saude dos consumidores.

Sdo um excelente fornecedor de proteinas; representando estas cerca de 20
a 25 % do seu peso total.

Consideram-se proteinas de baixo valor bioldgico, uma vez que apresentam
aminoacidos limitantes como a metionina e o triptofano, no entanto,
contém boas guantidades de lisina. De forma a compensar esta limitacao é
recomendavel combinar as leguminosas com cereais ou com outros tipos de
leguminosas, de forma a obter os aminoacidos em falta e a proteina ser mais
completa e idéntica as fontes de alto valor bioldgico (carne, pescado, laticinios
e OVO0S).

Fornecem ainda hidratos de carbono, sobretudo complexos, como o amido.
Outros hidratos de carbono presentes sdo a rafinose e a estaquiose, os quais
nao sao digeridos no organismo, estando disponiveis para a fermentacao pela
microflora intestinal.

Quanto a gordura, possuem uma quantidade muito reduzida e nao tém
colesterol na sua composicao.



Contém na sua composicdo boa quantidade de fibras (entre 5 a 15 % do peso
seco), o que lhes permite promover o controlo da saciedade.

Relativamente a constituicdo em vitaminas, destaca-se o fornecimento de
vitaminas do complexo B, e quanto aos minerais, elege-se o ferro, o
ZiNnCO, O Magneésio, o potassio e o fosforo.

Em termos de substancias bioativas, sdo fornecedoras
interessantes de compostos fendlicos, flavonodides, isoflavonas
e outros antioxidantes.



LEGUMINOSAS NO CICLO DE VIDA

As leguminosas podem

entrar na alimentacao

dos bebés a partir dos
9-11 meses.

Sao fundamentais nesta
fase pela rigueza em
proteinas e hidratos de
carbono complexos.

Pela composicdo em
minerais, Como 0O
calcio e o ferro, s&o
muito importantes
numa fase de grande
desenvolvimento
como a infancia e
adolescéncia.

Tendo em conta a
composicdo em folatos
e calcio s&o alimentos
importantes para as
gravidas.

ASSOCIACAO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS
WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT

Pela versatilidade
culinaria e interesse
nutricional s&o boas

opcdes para as pessoas
idosas.
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TOP NUTRICIONAL
CALCIO
FIBRA
FOSFORO
PROTEINAS

CARTAO DE ALIMENTO

»

NOME CIENTIFICO

Lathyrus sativus L.

NOME COMUM

Chicharo

GRUPO ALIMENTAR

Leguminosa

PORCAO

25 g (secas cruas)

TEMPO DE CONFECAO

Sem informagao

SAZONALIDADE

Junho, julho e agosto

ORIGEM

Peninsula Balcanica

MAIOR PRODUTOR MUNDIAL

india

PRINCIPAL ZONA DE
CULTIVO NACIONAL

Regido Sul

PRODUGAO NACIONAL
EM 2014

Sem informagao

A

CURIOSIDADES

Pensa-se que foi introduzido
em Portugal na zona sul do pais,
sendo tipicas da serra de Sico-
Alvaiazere.

Apesar de nao ser muito
valorizado, € considerado um
produto tradicional portugués.

Esta leguminosa contém na sua
composicao a neurotoxina ODAP,
em concentracdes semelhantes
as encontradas em outras
leguminosas-grao, podendo
provocar latirismo, uma doenca
neurodegenerativa, quando
consumida em excesso, ou seja,
durante 2-3 meses seguidos,
com regularidade, e inserida
numa alimentacao monotona. O
processo de demolha e cozedura
permite inibir ou reduzir a
componente latirogénica.



TOP NUTRICIONAL
FOSFORO
NIACINA
TIAMINA
VITAMINA A
VITAMINA B6

CARTAO DE ALIMENTO

NOME CIENTIFICO NOME COMUM
Pisum Sativum L. Ervilha

GRUPO ALIMENTAR PORCAO
Leguminosa 80 g (frescas cruas)
TEMPO DE CONFECAO SAZONALIDADE

Frescas: 15 min
Secas: 60 min a 110 min Marg¢o, abril e maio

ORIGEM MAIOR PRODUTOR MUNDIAL CURIOSIDADES

Médio Oriente Canada

E muito utilizada nas racées para
PRINCIPAL ZONA DE PRODUCAO NACIONAL animais e aquacultu fa, Umavezgue

RSN I <4 estes tém uma boa capacidade de
k Algarve e Ribatejo 7303 toneladas j digestéo da protel'na de ervilha




TOP NUTRICIONAL
CALCIO
FOSFORO
NIACINA
POTASSIO
VITAMINA A

CARTAO DE ALIMENTO

NOME CIENTIFICO NOME COMUM CURIOSIDADES
Vicia faba L. Fava
A cultura da fava apresenta grande
PR | =N TAR PORESR adaptabilidade, pelo que é comum
Leguminosa 80 g (frescas cruas) dizer-se que pode ser cultivada
TEMPO DE CONFECAO SAZONALIDADE deSde O mlvel do mar ate grandes
altitudes.

Frescas: 15 min
Secas: 60 min a 110 min Abril e maio

Individuos que tenham deficiéncia

ORIGEM MAIOR PRODUTOR MUNDIAL . .

, - : na enzima glucose-6-fosfato desi-

Epoca egipcia e pré 2

inca China drogenase, apos consumo de fa-
~ vas podem desenvolver favismo,

PRINCIPAL ZONA DE PRODUCAO NACIONAL .

CULTIVO NACIONAL EM 2014 tratando-se esta de uma anemia

\ Algarve 3613 toneladas j hemolitica.




TOP NUTRICIONAL
CALCIO

FERRO
FOLATOS \
MAGNESIO

POTASSIO

CARTAO DE ALIMENTO

NOME CIENTIFICO NOME COMUM
Phaseolus vulgaris Feijao
GRUPO ALIMENTAR PORCAO
Leguminosa 25 g (secas cruas)
CURIOSIDADES
TEMPO DE CONFECAO SAZONALIDADE Estima-se existirem mais de 1000
45 a 60 min Julho, agosto, setembro variedades de feijao.
ORIGEM MAIOR PRODUTOR MUNDIAL

O feijao é a leguminosa com maior
disponibilidade  alimentar em
PRINCIPAL ZONA DE PRODUGCAO NACIONAL PortugaL Este pode apresentar
CULTIVO NACIONAL EM 2014 g ‘edade de cores
Regido Centro 1802 toneladas nisinier Slrelels Weldis ’

texturas e sabores, tendo, por isso,
K / um consumo muito apelativo.

Andes e Mesoamérica india




TOP NUTRICIONAL —
CALCIO

FOSFORO
NIACINA \
POTASSIO
VITAMINA A
/\ -~ =
v s | -

AN gV

’ —ey Vi /

‘/fw

CARTAO DE ALIMENTO 4

NOME CIENTIFICO NOME COMUM

Phaseolus coccineus Feijoca

GRUPO ALIMENTAR PORCAO
Leguminosa 25 g (secas cruas)
TEMPO DE CONFECAO SAZONALIDADE CUR|OS|DADES
Frescas: 15 min Agosto, setembro, : :
Secas: 45 min a 60 min  outubro Foi trazida para a Europa pelos
espanhais na altura da descoberta
ORIGEM MAIOR PRODUTOR MUNDIAL . :
: : . : do continente Americano, sendo
Ameérica Central Reino Unido e Argentina*

por esta razdo conhecida em

PRINCIPAL ZONA DE PRODUCAO NACIONAL alguns pafses como O feijéo de

CULTIVO NACIONAL EM 2014 2o . . 2
Espanha (Italia: fagiolo di Spagna).

Regido da Serra de
Estrela (Mante|gas) Sem InfOFmaCaO j * S30 os paises que a comercializam, pois é mais comum ter uma produ¢do

minifundio




TOP NUTRICIONAL —
FERRO

FOLATOS
NIACINA \
VITAMINA B6

ZINCO

CARTAO DE ALIMENTO

NOME CIENTIFICO NOME COMUM

Cicer arietinum Grao-de-bico

GRUPO ALIMENTAR PORCAO

Leguminosa 25 g (secas cruas)

TEMPO DE CONFECAO SAZONALIDADE CUR|OS|DADES

Margo, abril, maio e - . .

60 min a 110 min junho O grao-de-bico foi uma das
primeiras leguminosas a ser

ORIGEM MAIOR PRODUTOR MUNDIAL . ¢ c L

_ - cultivada na Europa, Asia e Africa.

Sudeste da Turquia India

PRINCIPAL ZONA DE PRODUCAO NACIONAL No ano de 2014, originou, em Por-

CULTIVO NACIONAL EM 2014

tugal, um autoaprovisionamento

\ Alentejo 531 toneladas j de 10 %




TOP NUTRICIONAL
SODIO
POTASSIO
TIAMINA
VITAMINA B6

ZINCO

NOME CIENTIFICO

Lens culinaris Medik

CARTAO DE ALIMENTO

NOME COMUM

Lentilha

GRUPO ALIMENTAR

Leguminosa

PORCAO

25 g (secas cruas)

TEMPO DE CONFECAO

30 a 45 min

SAZONALIDADE

Maio, junho e julho

ORIGEM

Asia Central

MAIOR PRODUTOR MUNDIAL

Canada

PRINCIPAL ZONA DE
CULTIVO NACIONAL

Sem informagéao

PRODUGAO NACIONAL
EM 2014

Sem informacao

A

CURIOSIDADES

As lentilhas sdo um alimento que
possui um rendimento culinario
positivo, que ronda os 270 %,
ganhando volume com o processo
culinario, pois aumentam o seu
teor em agua.

Estas apresentam uma grande
variedade de cores, sendo as mais
comuns as verdes, as vermelhas e
as castanhas.



TOP NUTRICIONAL
FERRO
FOLATOS
MAGNESIO

POTASSIO
ZINCO

e Sl S

CARTAO DE ALIMENTO

NOME CIENTIFICO

Lupinus albus L.

NOME COMUM

Tremoc¢o

GRUPO ALIMENTAR

Leguminosa

PORCAO

25 g (secas cruas)

TEMPO DE CONFECAO

45 min a 60 min

SAZONALIDADE

Agosto, Setembro

ORIGEM

Egipcia e Pré Inca

MAIOR PRODUTOR MUNDIAL

Australia

PRINCIPAL ZONA DE
CULTIVO NACIONAL

Sem informacgéao

PRODUCAO NACIONAL
EM 2014

Sem informacao

CURIOSIDADES

A producdo nacional desta
leguminosa tem vindo a sofrer
grandes quebras, ao longo dos
Ultimos anos. Tendo, entre os anos
1961 a 2005, a meédia anual de
producao descido 4180 toneladas.

No caso da preparacao de
tremocos frescos, devem cozer-
se em agua e, posteriormente,
demolhar em varias aguas por 4 a
5 dias.



ENERGIA(KJ/KCAL)

LIPIDOS (G)

ACIDOS GORDOS
SATURADOS (G)

ACIDOS GORDOS
MONOINSATURADOS (G)

ACIDOS GORDOS
POLINSATURADOS (G)

HIDRATOS DE
CARBONO (G)

PROTEINA (G)
FIBRA ALIMENTAR (G)
COLESTEROL (MG)
VIT. A (uG)

VIT. E (MG)
TIAMINA (MG)
RIBOFLAVINA (MG)
NIACINA (MG)

VIT. B6 (MG)
FOLATOS (uG)
SODIO (MG)
POTASSIO (MG)
CALCIO (MG)
FOSFORO (MG)
MAGNESIO (MG)
FERRO (MG)

ZINCO (MG)

n.d. - ndo definido

CHICHARO***

0,58-0,80
n.d.
n.d.
n.d.
48,0-52,0
7,50-8,20
4,30-7,30
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
n.d.
0,07-0,12
0,37-0,49
n.d.
n.d.
n.d.

*  (Tabela de composi¢do dos alimentos, INSA, 2016)

** (The Composition of foods, Food Standards agency, 2002)*** Partidario A et al, 2014

ERVILHA SECA
CRUA*

1390/330
13
05
04
o}

49,4

22,7

0,9
0,3
2,9
0,1
&%
40
1036
61
340
120
&7
3,7

ERVILHA SECA
COZIDA*

481/114
0,4
0,1
0,1
0,1
18,1
69
5,1

13
0,34
0,1
0,07

0,36

250
270
24
10
32
1.4

FAVA SECA
CRUA*

1270/301
1,3
0,2
0,3
0,5

32,8
25,8
27,6

0,5
0,4
0,3
2,6
0,4
150

1090
100
330
200

3,2

FAVA SECA
COZIDA*

378/90
0,6
0,1
0,1
0,2

10,7

7,9

38
0,6
0,03
0,07

0,08
32
250
280
56
150
38
1,6

FEIJAO
BRANCO CRU*

1340/318
14
0,3
0,4
0,4
43,9
21
22,9

0,2
0,35
0,17

1,2
0,35
300

43
1160
180
310
180

6,1

2,8

FEIJAO
BRANCO SECO
COZIDO*

432/103
0,5
0,1
0,1
0,2

14,6
6,6
6,7

0,07
01
0,06
0,6
012
43
260
320
65
120
47

2,5

FEIJAO FRADE
CRU*

1450/342

1,3

0,6
0,1

0,9

55,3
22,6
9,4

0,3
0,54
0,18

2]
0,37
630

1100
81
410
130
52
&5

FEIJAO FRADE
CRU*

521/123
0,7
0,2
0,1
0,3
18,1
8,8
4,7

0,2
0,19
0,04

0,5

0,1
210
240
320

21

140

47

e



wATEiGA | wATEion | TEHOCA |FEUCSATRESCA | GRAGDERICO | cRAcDEBICO | ieTiss | LevTie | oot
CRU* SECO COZIDO* SALGADO*

ENERGIA(KJ/KCAL) 1330/316 449/107 92/22 76/18 1490/354 545/130 1360/321 485/115 528/126
LIPIDOS () 14 0,6 0,4 0.5 5 21 0,7 03 2,4
0
o o o 04 02 n.d. n.d 1 0,4 o/ o/ 1
S 0,4 0.2 0.2 n.d 25 1 0,3 01 0,6
R o 42,6 14 3,2 2,3 51,4 16,7 47,6 16,7 7,2
PROTEINA () 218 7.8 16 12 19 8,4 25,2 9,1 16,4
FIBRA ALIMENTAR (G) 22,9 7 n.d. 1,9 13,5 5,1 1,8 4,4 4,8
COLESTEROL (MG) (0] 0 (0} (0] (0} (0} O (¢} (0}
VIT. A (uG) o 1 25 20 10 4 10 4 0
VIT. E (MG) 03 o 0,2 0,23 27 1 0 0 01
TIAMINA (MG) 0,61 014 o 0,05 0,4 o 0,4 0,13 01
RIBOFLAVINA (MG) 019 0,05 o 0,02 0,2 0,07 03 0,07 0
NIACINA (MG) 14 0,7 nd. 19 0,7 19 05 0,5
VIT. B6 (MG) 0,6 o1 01 0,04 05 0,14 0.9 0,24 o1
FOLATOS (4G) 360 43 66 42 180 54 110 25 110
SODIO (MG) 13 250 n.d. 110 6 240 12 160 910
POTASSIO (MG) 1370 220 130 980 270 940 280 240
CALCIO (MG) 160 50 33 67 140 46 74 25 45
FOSFORO (MG) 300 150 34 21 240 83 360 110 100
MAGNESIO (MG) 140 51 19 14 100 39 10 33 54
FERRO (MG) 7.8 2,7 12 1 6,3 21 6,8 23 5,5
ZINCO (MG) 4,9 1 0.2 0.2 25 1,2 39 1,4 1,5

n.d. - ndo definido

* (Tabela de composi¢do dos alimentos, INSA, 2016)

** (The Composition of foods, Food Standards agency, 2002)*** Partidario A et al, 2014
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As leguminosas frescas, ndo sofreram a fase da secagem, pelo que o seu
conteldo de agua ndo se encontra reduzido. Deste modo, ndo € necessario

realizar uma etapa da demolha, podendo-se efetuar, diretamente, o processo
culinario.




As leguminosas secas passaram pelo processo de secagem sendo necessario
demolha-las, de forma, a restabelecer a dagua perdida no processo, 0 que
permite também reduzir o teor de antinutrientes, levando a uma melhor
biodisponibilidade dos nutrientes.

O processo da demolha pode ser efetuado de trés formas distintas:

« Em agua fria (uma noite);

e Em agua a ferver (uma hora);

*  No microondas (colocar em agua as leguminosas e levar ao microondas
durante 10-15 minutos e depois deixar repousar durante uma hora).

Na demolha pode ser adicionado bicarbonato de sédio, o qual permite que
a demolha seja mais eficiente. Contudo, este pode levar a destruicdo das
reservas de tiamina, para além de ser uma fonte de sodio, razdes pela qual
deve ser evitado.

A agua a adicionar devera ser 750 mL por cada 250 g de leguminosas.



As leguminosas enlatadas j3 se encontram cozinhadas, possibilitando uma
utilizacdo mais rapida e um tempo de confec¢ao inferior quando comparadas
com as secas.

O processo de enlatamento pode ter um impacto negativo na cor das
leguminosas, pelo que estas possuem cores menos fortes e brilhantes devido
a perda para a agua de pigmentos.

A adgua das leguminosas contida na lata pode ser utilizada, dado que é rica em
nutrientes hidrossolUveis. Ressalve-se que, a dgua da leguminosa em conserva
€ uma fonte de sal.



Na compra de leguminosas podera optar-se pelos diversos tipos disponiveis:
frescas, secas ou enlatadas.

Na aqguisicdo das leguminosas frescas: preferir as que apresentam cor brilhante
e sem sinais de deterioracdo. Se forem adquiridas congeladas ¢ importante
manter a cadeia de frio, ou seja, diminuir ao maximo o tempo entre a compra
e a colocacdo no congelador. Deve ser utilizado um saco/mochila térmica
para as acondicionar, durante o transporte. Deverdo ser selecionadas as
embalagens nao danificadas.

No caso das leguminosas secas: optar pelas que apresentam cores brilhantes,
aparéncia suave e tamanho uniforme.

Relativamente as leguminosas enlatadas: preferir as versdes mais simples,
gue tenham menos sal adicionado e que nao contenham outros ingredientes
como, por exemplo, acucar.

E fundamental consultar sempre o rétulo dos produtos para uma escolha mais
consciente e adequada.

As leguminosas podem ser armazenadas durante varios meses, sem perder
as suas qualidades nutricionais e caracteristicas organoléticas, desde que
acondicionadas de forma correta, em recipientes fechados e ao abrigo da luz.

As leguminosas frescas devem ser conservadas no frigorifico ou congelador
em embalagens apropriadas.



As leguminosas ndao devem ser consumidas cruas, pois contém substancias
gue podem alterar a normal digestao dos nutrientes (p.e.: presenca de alfa-
amilase que altera a digestdao do amido). Desta forma, o processo culinario
€ essencial para eliminar as mesmas, para além de melhorar as carateristicas
organoléticas das leguminosas.

Para o cozimento das leguminosas secas ser mais rapido deverdao sofrer uma
primeira fervura, durante 5 minutos e, depois remover a agua. Posteriormente,
cozinhar novamente as leguminosas, em nova agua.

O tempo de cozedura podera variar de leguminosa para leguminosa e
consoante o nivel de hidratacao.

As leguminosas podem ser incluidas em diferentes confe¢des culinarias,
desde entradas, sopas, saladas, pratos principais e sobremesas.

Sao facilmente incorporadas nestas confecdes devido a variedade de cores,
tamanho, texturas e sabores, o que lhes permite fornecer vantagens na
aparéncia, consisténcia e sabor dos pratos.
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A producdo agricola de leguminosas remonta aos anos 7000-8000 a.c.,
existindo vestigios do seu uso em civilizacbes como os Incas, Aztecas e
Egipcios.

Contudo, nos dias de hoje, estas fontes de proteina tém sido cada vez mais
negligenciadas e substituidas por produtos de origem animal, principalmente
nas populacdes ocidentais.

No passado, os feijdes, um dos constituintes deste grupo alimentar, eram
chamados da carne dos homens pobres, pois sédo uma fonte proteica barata.

Atualmente, as leguminosas mantém-se uma matéria-prima acessivel, guando
comparadas com outras fontes proteicas.

Exemplo*:

« 1kg de feijdo cru pode custar menos de 2 €/kg

« 1kg de carne de frango pode custar entre 3 a 5 €/kg
« 1kg de carne de vaca pode custar acima de 5 €/kg

* Com base na pesquisa online em abril de 2016



™

+

LEGUMINOSAS + CEREAIS
Esta combinacdo permite a obtencdo de proteinas de alto valor bioldgico
pelaconjugacao deaminoacidos provenientes de cada um destes alimentos;
O organismo tem maior capacidade para absorver ferro e outros minerais
existentes nas leguminosas.

+

LEGUMINOSAS + ALIMENTOS COM ALTO TEOR EM VITAMINA C
A combinacao de leguminosas com uma fonte de vitamina C faz aumentar
a absorcao do ferro das primeiras.

+

LEGUMINOSAS + CAFE OU CHA
Esta combinacao contribui para a reducao de absorcao de ferro e outros
minerais pelo organismo, devido a presenca de cafeina no café ou no cha.



As leguminosas tém, na sua composicdo, antinutrientes - substancias que
podem levar a uma diminuicao da biodisponibilidade de alguns nutrientes.
S&o exemplos destes compostos: saponinas, fitatos, oxalatos, polifenois, anti-
tripsinag, lectinas (ex. fito-hemaglutininas).

* Os fitatos inibem a absorcado de ferro, zinco e calcio;

* Os polifendis conduzem a diminuicdo da absorcao de ferro;

*  Os oxalatos induzem a diminuicao da absorcao de calcio;

« A anti-tripsina leva a inibicdo das proteases, originando assim, uma
diminuicdo da digestdo das proteinas;

* As lectinas tém a capacidade de se ligar aos hidratos de carbono criando
complexos que nao sao absorvidos.

Apesar do seu nome (antinutrientes) e dos seus efeitos (diminuicao da
biodisponibilidade de alguns nutrientes), estes compostos sdo também
substancias bioativas que, quando consumidas de forma adequada, podem
atuar na prevencao de diversas doencas cronicas.



As leguminosas contém rafinose e estaquiose, compostos que fazem parte
dos alfa-galactosideos que, por sua vez, sdo oligossacarideos constituidos
por 1 a 3 unidades de galactose juntas por ligacdes alfa-1,6. Estas ligacdes
necessitam de ser quebradas, pela enzima alfa-galactosidade, para que a
galactose possa ser absorvida no organismo.

Os seres humanos nao produzem a enzima alfa-galactosidade, pelo que nao
conseguem digerir estes compostos que, ao nao serem absorvidos, ficam
disponiveis para a fermentacdo por parte das bactérias do microbiota, as
quais tém a enzima acima mencionada.

A fermentacao, por parte destas bacterias, leva a formacao de CO,, H, e CH,,
que podem originar algum desconforto gastrointestinal.

QUANTIDADE DE GALACTOSIDEOS NAS LEGUMINOSAS (% MATERIA SECA)

FEIJAO LENTILHA | GRAO-DE-BICO |  ERVILHA FAVA TREMOCO
RAFINOSE <0,05-0,93 0,3-1,0 0,4-1,2 0,3-1,6 0,1-0,3 0,5-1,1
ESTAQUIOSE 0,5-4,1 1,7-3,1 2,0-3,6 1,3-5,5 0,7-1,5 0,9-7,4

Fonte: Guillon F, Champ MM-J. Carbohydrate fractions of legumes: uses in human nutrition and potential for health. British
Journal of Nutrition, 2002; 88(3), S293-5306;10.1079/BJN2002720;




O desconforto gastrointestinal associado ao consumo de leguminosas podera
ser reduzido mediante estratégias de preparacao e de confecdo culinaria que
reduzam o conteldo de oligossacaridos:

* Demolhar antes de confecionar;
* Trocar a agua 1l ou 2 vezes durante a demolha;
* Rejeitar a agua da demolha;

* Enxaguar as leguminosas enlatadas;




As leguminosas séo um excelente alimento, quer em termos nutricionais e
organoléticos, quer em termos de sustentabilidade agricola e ambiental, pelo
gue o seu consumo dever ser promovido ao longo do ciclo de vida.

Neste sentido, a Associacao Portuguesa dos Nutricionistas criou a campanha
de promog¢ao do consumo de leguminosas “Uma por¢ao de leguminosas
por dia”.



EM CASO DE DUVIDAS,
CONSULTE UM NUTRICIONISTA!

ASSOCIACAO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS
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