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RESUMEN

Los cereales y legumbres otorgan mayores beneficios a la salud para prevenir enfermedades del corazén y sobrepeso,
sin embargo, son infravaloradas como proteinas por su bajo valor bioldgico. El objetivo fue recopilar informacion
sobre la calidad proteica y efectos en beneficio de la salud, a través estudios e investigaciones que evaluaran la cantidad
de aminoacidos, digestibilidad y efectos al consumir dichos alimentos. Los cereales y legumbres tienen aminoacidos
limitantes como Triptéfano y Metionina, asi que no pueden llegar a ser una proteina de alto valor bioldgico, no obstante,
al combinarse mejora su calidad, ya que se complementan entre si y ademas sus beneficios se multiplican, dando como
resultado una opcidn para las personas que no deseen incorporar carne roja a su dieta.

Palabras clave: Valor bioldgico, cereales y legumbres, salud

ABSTRACT

Cereals and legumes give greater health benefits to prevent heart disease and overweight, however, they are
undervalued as proteins due to their low biological value. The objective was to collect information on protein quality
and effects for health, through studies and research that evaluated the amount of amino acids, digestibility and effects
when consuming such foods. Cereals and legumes have limiting amino acids such as Tryptophan and Methionine, so
they cannot become a protein of high biological value, however, when combined it improves its quality, since they
complement each other and also their benefits are multiplied, resulting in a good option for people who do not want to
incorporate red meat into their diet.
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INTRODUCCION

Las proteinas son macromoléculas compuestas por aminoacidos que tienen como principal funcion,
construir y reparar tejidos. Se encuentran tanto en los alimentos de origen animal como vegetal, sin embargo,
se diferencian por su valor biol6gico, el cual se compone por la cantidad de aminoécidos esenciales y la
digestibilidad del nitrégeno disponible en el alimento. Las proteinas de origen vegetal como las de
legumbres y cereales pueden ser una alternativa al consumo de la carne por sus niveles altos de proteina,
pero uno de los aspectos mas controversiales y por el cual no son valorados en una dieta, es la baja calidad
proteica disponible. Asi que, el objetivo fue recopilar informacidn sobre la calidad proteica de las legumbres
y cereales, ademas de sus efectos en la salud, mediante la busqueda de estudios e investigaciones cientificas.
Las proteinas de origen vegetal tienen aminodcidos esenciales limitantes, pero al combinarse se
complementan para convertirse en una proteina de calidad y ayudando en la prevencion de ciertas
enfermedades, Ilegando a ser una opcidn en una dieta sin carne roja.

Proteinas

Las proteinas son grandes moléculas compuestas por aminoacidos, el cuerpo puede producir 11 aminoacidos
llamados “no esenciales” y los otros nueve, llamados “esenciales”, se deben administrar a través de los
alimentos, se encuentran tanto en alimentos de origen vegetal como de origen animal, pero se diferencian
por su calidad proteica, el cual se determina por la cantidad de aminoécidos esenciales y la facilidad de
digestion que se califica del 0 al 100%, siendo este ultimo el valor mas alto por absorber totalmente el
nitrégeno disponible en el alimento (Thompson, et al., 2008).

Las legumbres son una fuente importante de proteinas y de aminoécidos esenciales con un aporte promedio
de proteinas entre 20 a 22% cuyo aminoacido limitante es la metionina Tabla 1. Por otro lado, los cereales
contienen la mayor cantidad de proteina en el germen y salvado, su aminoacido limitante es el triptofano.
Tabla 2 La digestibilidad de los cereales y legumbres oscila entre un 60% a 86% aproximadamente (Mufioz,
2016).

Tabla I. Composicion de aminodcidos en legumbres

Legumbre Frijol Lenteja Garbanzo Soja Chicharo Haba Cacahuate
mg aa/100 g Texturizada

Leucina 1882 1814 1572 3800 2059 1964 1746
Lisina 1618 1625 1479 3100 1874 1671 946
Metionina 355 189 280 700 308 231 267
Histidina 659 610 570 1400 678 664 611
Isoleucina 1041 1023 1231 2300 1654 1053 1058
Fenilalanina 1275 1204 1036 2700 1223 1103 1324
Treonina 962 963 753 2000 1383 928 731
Triptéfano 279 215 172 600 308 247 275
Valina 1233 1195 1058 2600 1602 1161 1247
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% 64.80 82.93 78 96 59 80.52 56.28
Digestibilidad

Fuente: (Alimentos, 2020) y (Suérez, Kizlansky, & L6pez, 2006)

Tabla I1. Composicién de aminoacidos en cereales

Cereal Avena | Arroz | Arroz Germen | Mazorca | Amaranto | Quinoa
mg aa/ 100g integral | de trigo | cocida

Leucina 883 556 595 1869 363 860 840
Lisina 476 244 259 1637 142 830 700
Metionina 199 143 147 482 70 340 310
Histidina 234 143 164 724 93 380 360
Isoleucina 485 286 293 1137 135 550 480
Fenilalanina 606 328 362 1016 135 610 500
Treonina 398 239 285 1355 135 430 370
Triptofano 154 76 78 284 18 110 52
Valina 641 412 431 1447 193 600 570
% 70.40 | 85 74 81 61 86 80
Digestibilidad

Fuente: (Gil, 2010), (Alimentos, 2020), (Suarez, Kizlansky, & Lépez, 2006)

Efectos en la salud

Pino, et al., (2009) argumentan sobre las diferentes enfermedades que puede causar la carne roja y
procesada, por ejemplo, hacen referencia a un estudio de doce afios de seguimiento, en donde toman como
muestra a 42,504 mujeres profesionales de la salud entre 40 y 75 afios, evidenciando la relacién entre el
consumo de grasas totales, saturadas y carnes procesadas con alto riesgo de diabetes tipo 2 sin importar el
indice de masa corporal. Una investigacion realizada por Schwingshackl, et al., (2017), donde se estudi6 12
grupos de alimentos con relacién al riesgo de mortalidad e identificaron que aumenta un 10% por cada 100
gr de carne roja adicional. Otro estudio realizado en Suecia en el 2014, tomo una muestra de 37,000 hombres,
de los cuales, aquellos que consumian mas de 75 gr de carne roja procesada al dia tenian un riesgo de 1.28
veces mas de insuficiencia cardiaca, que aquellos que consumian menos de 25 gr diarios (Romero, 2019).

Las legumbres tienen beneficios como: bajo contenido en grasa y sodio, bajo indice glucémico, no contienen
gluten ni colesterol Calles, et al., (2016). Aportan hidratos de carbono complejos, tienen bajos niveles de
grasa, son beneficiosas para el aparato digestivo al ser ricas en fibra, ademas de mejorar los niveles de
glucosa, haciéndolas aptas para diabéticos, contribuyen en la disminucién del colesterol en la sangre, son
una excelente fuente de antioxidantes que contrarresta el envejecimiento (Bouchenak & Lamri, 2013). En
el caso de los cereales enteros, tienen un efecto antioxidante mayor al de las frutas con un 90% de
antioxidantes ligados que pueden sobrevivir a la digestion gastrica e intestinal y llegarian al intestino grueso
donde se liberan para proteger el sistema, ademas de su alta cantidad de fibra dietética que ayuda al control
de peso por su efecto de saciedad y facil digestion (Ortega, et al., 2015).

Los cereales y legumbres son saludables, porque, no solo aportan nutrientes como en cualquier alimento,
sino que hay compuestos que no se hallan en los alimentos de origen animal: los antioxidantes, fibra y los
elementos fitoquimicos (Pamplona, 2006).
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Estudios de cereales y legumbres descartan enfermedad alguna por sus componentes (Almedia, et al., 2014).
Otro estudio es sobre la relacién entre el consumo excesivo de la carne roja y los riesgos de mortalidad
por enfermedades cardiovasculares y cancer se obtuvo una relacién del 12% con riesgo de mortalidad para
carne no procesada, pero si sustituian una porcion de carne roja por frutos secos, cereales o legumbres, el
riesgo de mortalidad disminuia de un 7 a 10% (Pan, et al., 2012). En un estudio estadounidense, en donde
participaron 9632 hombres y mujeres, se concluy6 que el consumir legumbres cuatro 0 mas veces a la
semana se asocia con un 22% menos de riesgo de enfermedades coronarias y un 11% menos de
enfermedades cardiovasculares (Bazzano, et al., 2001. Asi mismo en un estudio prospectivo, se estudiaron
a 27,082 hombres de 40 a 75 afios en donde se observé que, aquellos con una ingesta de 40g/dia de cereal
de grano entero mostraba una reduccion en el peso (Banerjee, et al., 2004). Tang, et al., (2015) realizaron
un metaanalisis con 400,492 participantes, los resultados sugirieron que un mayor consumo de cereales de
grano entero se asocia con una reduccién significativa de enfermedades coronarias.

Por su parte Martinez & Vazquez, (2014) estudiaron sobre una dieta con proteinas vegetales y su relacion
con la reduccién de mortalidad, se observé que, entre individuos omnivoros con alto riesgo cardiovascular
cambiaban a una dieta pro-vegetariana, disminuian su riesgo de mortalidad. Mientras que, en un estudio de
caso de un hombre mayor diagnosticado con Diabetes tipo 2, se le suministro medicamentos, una dieta a
base de verduras, legumbres, nueces, semillas y 15 minutos de actividad fisica, a los cuatro meses se le
retird los medicamentos por tener una mejora en sus resultados biométricos y por mantener su presion
arterial (Tuso, Ismail, Ha, & Bartolotto, 2013).

Por otra parte, entre las legumbres y cereales que contienen altos niveles de aminoacidos y con una mayor
digestibilidad son las que se muestran en las tablas 111 y IV, donde se realiz6 un comparativo con los valores
de la carne roja y los requerimientos de aminoacidos por parte de la FAO.

| TABLA I11. Comparacion entre aminoacidos en legumbres y la carne roja
Amino4cido FAO Carne roja Garbanzo Lenteja Haba Soya Tex.
Leucina 16 mg/g P* 1302 1572 1814 1964 3800
Lisina 14 mg/g P 1535 1479 1625 1671 3100
Metionina émg/g P 576 280 189 231 700
Histidina 14mg/g P 526 570 610 664 1400
Isoleucina 12 mg/g P 745 1231 1023 1053 2300
Fenilalanina 9 mg/g P 663 1036 1204 1103 2700
Treonina 7 mg/g P 935 753 963 928 2000
Triptofano 3.5 mg/g P 258 172 215 247 600
Valina 11mg/g P 823 1058 1195 1161 2600
% Digestibilidad 100 94 78 82.93 80.52 96

Fuente: (Schaafsma, 2000), (Alimentos, 2020), (Suérez, Kizlansky, & Lopez, 2006) y (FAO, 1985)
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| TABLA IV. Comparacion de aminoacidos entre cereales y la carne roja
Aminoacido FAO Carne roja  Germen de Amaranto Quinoa
trigo

Leucina 16 mg/g P* 1302 1869 860 840
Lisina 14 mg/g P 1535 1637 830 700
Metionina 6mg/g P 576 482 340 310
Histidina 14mg/g P 526 724 380 360
Isoleucina 12 mg/g P 745 1137 550 480
Fenilalanina 9mg/g P 663 1016 610 500
Treonina 7 mg/g P 935 1355 430 370
Triptofano 3.5mg/g P 258 284 110 52
Valina 11mg/g P 823 1447 600 570
% Digestibilidad 100 94 81 86 80

Fuente: (Koziol, 1992), (Alimentos, 2020), (Suérez, Kizlansky, & L6pez, 2006) y (FAO, 1985)

De acuerdo con la FAO para una mejor calidad proteica, las legumbres y cereales se pueden combinar, de
esta manera se compensan los aminoacidos faltantes en cereales y legumbres, asi como se demuestra en un
estudio realizado en Ecuador, en donde analizé una mezcla de lenteja con arroz para determinar su calidad
biolégica mediante el Método de Computo Aminoacidico, primero se analizaron por separado, después se
combinaron y el resultado fue comparado con una proteina de patron, obteniendo un 98% de calidad proteica
(Santillan, et al., 2019, pero faltaria conocer el porcentaje de digestibilidad para determinar el valor
biolégico del alimento. Un estudio realizado por Pak, et al., (1985) evaluaron cereales, legumbres, carne y
combinaciones entre los alimentos, usando tres métodos: computo aminoacidico, NPU vy digestibilidad
verdadera, por lo que se puede observar una mejora en su calidad proteica, pasando de un 66% a un 72-
88%, dependiendo cada combinacion. En otro estudio se cred y analizdé una mezcla de proteinas vegetales
para alimentar a nifios y resultd factible una mezcla a bajo costo y que el valor bioldgico proteico se
aproximo al de la leche (Scrimshaw et al., 1957).

CONCLUSION

Las legumbres y cereales superan a algunos aminoacidos de la carne, aunque también, se puede concluir
gue, cuentan con aminoacidos limitantes, los cuales afectan en su calidad proteica. Sin embargo existe la
posibilidad de combinarse los cereales con las legumbres para obtener una mayor calidad proteica, debido
a que, se complementan los aminoacidos esenciales limitantes, por lo que son una opcién al consumo de
carne roja para las personas que deseen cambiar sus habitos alimenticios en pro de su salud, ya que, las
proteinas de origen vegetal se asocian con beneficios al organismo, previniendo o reduciendo enfermedades,
caso contrario de la carne roja, que debe consumirse en poca cantidad porque puede ser perjudicial para la
salud.
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