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Resumen

Introduccidn: : las legumbres son alimentos econdmicos y versatiles que forman parte de una alimentacion saludable.
Sus beneficios incluyen el aporte de proteinas, fibra, vitaminas, minerales, el bajo contenido de grasa y sodio, y el
bajo indice glucémico. El objetivo del estudio fue relevar el consumo de legumbres en personas mayores afiliadas al
Instituto Nacional de Servicios Sociales para Jubilados y Pensionados (INSSJP) del partido de La Matanza, provincia
de Buenos Aires, que concurrian a actividades socio-recreativas grupales.

Materiales y método: estudio observacional, descriptivo y transversal. Participaron personas mayores afiliadas al
Instituto Nacional de Servicios Sociales para Jubilados y Pensionados (INSSJP) en el partido de La Matanza, que
asistieron a actividades socio-recreativas. La recoleccién de datos se realizé mediante una encuesta autoadminis-
trada a través de un formulario digital de Google Forms, en la cual se indagé acerca del consumo de legumbres,
la frecuencia de consumo, los motivos de no consumo, momentos del aiio en los que las consumen, los tipos y
presentaciones mds consumidos, las formas de preparacion habituales y la percepcion de las legumbres como un
alimento saludable. Los datos se procesaron con SPSS Statistics v.25.

Resultados: 155 personas completaron el cuestionario. El 91,69 consumia legumbres. Los motivos principales por
los cuales no las consumian fueron el gusto (46,2%0) y la intolerancia (30,8%). Entre quienes consumian legumbres, el
94,4% las consideraba saludables. Las frecuencias de consumo mads elegidas fueron “una vez por semana” y “menos
de una vez por semana” (33,1% cada una). El 88,7% las consumia todo el ailo. Las mds consumidas fueron lentejas
(31,6%0), garbanzos (22,1%) y arvejas secas (20,2%0), compradas como legumbres secas (56,1%0). Las preparaciones mds
frecuentes fueron guisos (44,5%), medallones (21,0%) y pastas para untar (19,0%).

Conclusiones: las legumbres fueron percibidas como saludables y consumidas durante todo el afio por la mayoria de
las personas encuestadas; sin embargo, su inclusién se limit6 a una frecuencia semanal o menor, concentrandose el
consumo en lentejas y garbanzos, empleadas principalmente en preparaciones tradicionales, como guisos, realizadas a
partir de legumbres secas. Entre quienes no las consumian, los motivos principales fueron el gusto y la falta de tolerancia.

Palabras clave: Legumbres; Consumo de Alimentos; Adulto Mayor; Encuestas y Cuestionarios; Conducta Alimentaria.

Abstract

Introduction: Legumes are affordable and versatile foods that are part of a healthy diet. Their benefits include
providing protein, fiber, vitamins, and minerals, as well as their low fat and sodium content and low glycemic index.
The aim of this study was to assess legume consumption among older adults affiliated with the National Institute of
Social Services for Retirees and Pensioners (Instituto Nacional de Servicios Sociales para Jubilados y Pensionados,
INSSJP) in La Matanza, Buenos Aires Province, who attended group social and recreational activities.

Materials and Methods: An observational, descriptive, cross-sectional study was conducted. Participants were older
adults affiliated with the National Institute of Social Services for Retirees and Pensioners (INSSJP) in La Matanza
who attended social and recreational activities. Data were collected through a self-administered survey using a digital
Google Forms questionnaire. The survey assessed legume consumption, consumption frequency, reasons for non-con-
sumption, times of the year when legumes were consumed, the most frequently consumed types and forms, usual
preparation methods, and perceptions of legumes as a healthy food. Data were analyzed using SPSS Statistics version 25.

Results: A total of 155 participants completed the questionnaire. Overall, 91.6% reported consuming legumes. The
main reasons for not consuming legumes were dislike (46.2%0) and intolerance (30.8%0). Among those who consumed
legumes, 94.4% considered them healthy. The most frequently reported consumption frequencies were “once a
week” and “less than once a week” (33.1% each). Most participants (88.7%) consumed legumes throughout the year.
The most commonly consumed legumes were lentils (31.6%0), chickpeas (22.1%0), and dried peas (20.2%0), with dried
legumes being the most common form of purchase (56.1%). The most frequent preparations were stews (44.5%0),
patties (21.0%0), and spreads (19.0%0).

Conclusions: Most participants perceived legumes as healthy foods and consumed them throughout the year;
however, their inclusion in the diet was limited to a weekly or less frequent intake, with consumption concentrated
on lentils and chickpeas, mainly used in traditional preparations such as stews made from dried legumes. Among
non-consumers, the main reasons for not consuming legumes were dislike and intolerance.

Keywords: Legumes; Food Consumption; Aged; Surveys and Questionnaires; Feeding Behavior.
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Introduccidn

El Cédigo Alimentario Argentino define a las legumbres como los frutos y las
semillas de las leguminosas (1). Estas se cultivan para consumo humano y como
alimento de animales. Si bien, entre los mas conocidos se encuentran las lentejas,
los porotos, los garbanzos y las arvejas, existe una amplia variedad de legumbres,
con beneficios dentro de los cuales pueden enumerarse la seguridad alimentaria,
la nutricidn, la salud, el cambio climatico y la biodiversidad (2).

En cuanto al impacto ambiental, las legumbres tienen un bajo impacto en compa-
racion con otras fuentes de proteina, especialmente la animal. Son eficientes en la
fijacién de nitrégeno, lo que mejora la fertilidad del suelo y reduce la dependencia
de fertilizantes sintéticos. Ademds, para su produccidén se requiere menos agua en
comparacion con otras proteinas como la carne (3).

Dentro de los beneficios nutricionales se destacan el bajo contenido en grasa y
sodio, el bajo indice glucémico, la ausencia de gluten y colesterol (4). Ademds, aportan
una importante cantidad de carbohidratos, fibra dietética, vitaminas del complejo B,
hierro, folato, magnesio, zinc y potasio (5). El contenido de proteina de las le-
gumbres oscila entre el 17% y el 30% del peso seco y proporciona hasta 30 g
de fibra por 100 g de peso seco. La fibra se asocia con una menor absorcién de
triglicéridos y un mejor control glucémico (6). Las legumbres también generan
un aumento de la saciedad por su aporte proteico y de fibra; sin embargo, este
efecto no pareceria ser mayor que el aportado por alimentos proteicos de origen
animal (7,8).

En las personas mayores, el consumo de legumbres reviste un interés particular
dado que constituyen una fuente accesible de proteinas y fibra dietética, nutrientes
clave en la prevencién y manejo de sindromes geridtricos, como la sarcopenia, la fra-
gilidad y el estreiimiento (9). La sarcopenia es considerada un sindrome geridtrico,
caracterizado por la afectacion progresiva y generalizada del musculo esquelético y
de la funcién muscular, asociada a un aumento de la probabilidad de complicaciones
de impacto negativo en las personas mayores (10). La ingesta de energia y proteinas
suele ser menor en las personas mayores, y a su vez, se describe una asociacién in-
versa significativa entre la ingesta de proteinas y la sarcopenia, siendo los niveles
de consumo de proteinas consistentemente menores en grupos con sarcopenia en
comparacion con aquellos sin la afeccién. Los patrones alimentarios con consumo
regular de legumbres, como la dieta mediterrdanea, contribuirian a mantener la masa
y la fuerza muscular, y resulta beneficiosa en contextos de riesgo de malnutricion
o de enfermedades metabélicas croénicas (11,12). El hecho de que las legumbres sean
un alimento con proteinas de origen vegetal de bajo costo, rico en fibra, con bajo
contenido de grasa y sodio, les aporta a las legumbres un efecto potencialmente
favorable en las patologias metabdlicas (6).

El estado de la cavidad bucal es determinante en la ingesta de nutrientes y estado
nutricional en personas mayores. La pérdida de piezas dentales dificulta la masti-
cacion, afecta la deglucion y aumenta el tamano del bolo alimentario. Las personas
mayores con pérdida dental severa tienden a evitar alimentos mdas duros como
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carnes, frutas y verduras (13). En este contexto,
las legumbres se presentan como una alternativa
por la textura suave, que adquieren mediante un
adecuado pretratamiento y coccion (14).

Las Guias Alimentarias para la Poblacién
Argentina (GAPA) incluyen a las legumbres, junto
con cereales, papa, choclo y batata, en uno de los
grupos que forman parte de una alimentacion
saludable. Recomiendan cuatro porciones dia-
rias de este grupo; en el caso de las legumbres,
la porcidén equivale a media taza o 125 g cocidos.
Dentro de sus mensajes, el documento menciona
la incorporacién de legumbres en combinacién
con cereales como una alternativa de reemplazo
de la carne en algunas comidas (15).

En Argentina, las legumbres son un com-
ponente esencial de la dieta local, aunque su
consumo varia entre regiones del pais. Segin
la Encuesta Nacional de Nutricién y Salud
(ENNyS), su consumo es menor al recomenda-
do por las guias alimentarias locales. Sélo una
minoria de la poblacién las consume regular-
mente, a pesar de su valor nutricional, beneficios
economicos (16) y su versatilidad culinaria en
preparaciones habituales como guisos, ensaladas,
hamburguesas y otros platos tipicos de nuestras
costumbres. A nivel mundial, el consumo prome-
dio de legumbres es de aproximadamente 8 kg
per cdpita, mientras que en Argentina alcan-
za apenas 800 g por habitante por afio, segin
un informe de la Cdmara de Legumbres de la
Republica Argentina, con las lentejas como el
60% de ese valor. El bajo consumo de legumbres
en la poblacién argentina merece mayor anali-
sis, especialmente si se considera que el pais se
destaca como productor y exportador de algunas
legumbres, como porotos y lentejas (17).

En las GAPA se enumeran, dentro de los po-
sibles obstdculos para el consumo de legumbres,
el desconocimiento sobre la variedad de legum-
bres, la creencia de que requieren mayor tiempo
de coccidn, la mayor accesibilidad a variedades
refinadas, el hdbito de consumir amasados de
panaderia y ultraprocesados a base de harinas

refinadas y la baja o nula inclusién de legumbres
en los mentus escolares o laborales (15).

El estudio realizado por Diaz D. y col. (18)
muestra que el consumo aparente del grupo de
alimentos formado por cereales, legumbres y
feculentas se mantiene estable a nivel mundial
hace 57 afios en 216 a 219 kg/persona/aiio, mien-
tras que en Argentina disminuyé un 22% de
219 kg/persona/aiio entre 1961 y 1963; a 172 kg/
persona/aio del afio 2016 a 2019. Cabe destacar
que no estd detallado el consumo diferenciado
de legumbres. A partir de la Encuesta Nacional
de Gastos de Hogares (ENGHo), Zapata M.E. y
col. (19) refieren que el consumo de legumbres es
muy bajo (<5 g/d) con cifras discretamente mas
altas en los hogares rurales.

El objetivo de este estudio fue relevar el con-
sumo de legumbres en personas mayores afiliadas
al Instituto Nacional de Servicios Sociales para
Jubilados y Pensionados (INSSJP) del partido de
La Matanza, provincia de Buenos Aires, que con-
currian a actividades socio-recreativas grupales.

Materiales y método

Se realizé un estudio descriptivo, observacio-
nal y transversal. El muestreo fue consecutivo,
no aleatorio, por conveniencia. Se incluyeron
personas de 60 afios y mas, afiliadas al INSSJP
en la Unidad de Gestién Local correspondien-
te al partido de La Matanza en la provincia de
Buenos Aires, Argentina, que asistieron a activi-
dades socio-recreativas entre junio y noviembre
del afio 2024, y se excluyé a quienes no dieron
su consentimiento para participar del estudio.
Se llev6 a cabo una encuesta autoadministrada
mediante un formulario digital de Google Forms,
enviado a los dispositivos méviles de los partici-
pantes a través de WhatsApp durante el horario
de la actividad. Previamente, se les explicé la
modalidad y el objetivo del estudio.

Debido a la falta de cuestionarios validados
para el objetivo de investigacidn, el instrumento
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fue elaborado por las autoras del estudio y es-
tuvo conformado por diez preguntas cerradas.
Inicialmente, se realizé una prueba piloto con
personas mayores de 60 afios de la poblacién
general para comprobar la comprensién y faci-
lidad del instrumento.

En la encuesta se pregunt6 sobre el consu-
mo de legumbres y, en quienes respondieron
no consumirlas, se indagé sobre los motivos de
no consumo. A quienes afirmaron consumirlas,
se les pregunté sobre la frecuencia semanal de
consumo, momento del afio en el que las utilizan,
tipos y formas de presentacién que compran,
preparaciones habituales en las cuales las con-
sumen y sobre su percepcién como alimento
saludable.

Al acceder a la encuesta digitalizada, los/as
participantes visualizaron en primer lugar un
texto de bienvenida y una breve explicacion
de la encuesta. Luego, quienes desearon parti-
cipar del estudio brindaron su consentimien-
to informado y finalmente, accedieron a las
preguntas. Se inform¢ a cada participante que
participé del trabajo de investigacién sobre el
compromiso moral, ético y la confidencialidad
en el manejo de los datos recopilados. Se salva-
guardaron los derechos, dignidad e integridad
de las/los sujetos de investigacién respetando
la Ley 3301 sobre Proteccién de Derechos de
Sujetos en Investigaciones en Salud. Se res-
guard¢ la intimidad y la proteccion de los datos
de los/as sujetos de acuerdo a la Ley 25.326 (Ley
de Proteccién de los datos personales), al im-
plementar el anonimato y la confidencialidad
de la informacién. El proyecto fue aprobado
por el Comité de Etica en investigacién del
Hospital Nacional Profesor Alejandro Posadas
(Cédigo de registro 875EMnPeS0/24; el 23 de
mayo de 2024).

Se realizé el andlisis estadistico con el pro-
grama informdtico SPSS Statistics v.25. Para
todas las variables se establecid la distribucién
de frecuencias y los porcentajes en relacion con
el total de casos.

Resultados

El partido de La Matanza cuenta con 152.857
personas de 60 y mds afios afiliadas al INSSJP,
siendo el 66% representado por mujeres. El
rango de edad de 60 a 69 aiios cubre el 38% y
de 70 a 79 anos, el 41%.

La muestra quedé conformada por 155 perso-
nas mayores, predominantemente mujeres, con
una distribucion etaria concentrada entre los 60
y 79 anos; el 55,5% pertenecia al rango de 60 a
69 anos (Tabla 1).

Tabla 1. Datos generales de las personas mayores
encuestadas en el partido de La Matanza, provincia de
Buenos Aires, Argentina (n=155).

n %
Rango de 60-69 86 55,5 %
edad (afos)
70-79 63 40,6 %
80-89 6 39 %
Género Masculino 10 6,5 %
Femenino 145 935 %

Se observé una prevalencia de consumo de
legumbres entre los participantes del 91,6%
(Figura 1). Las razones principales para el no con-
sumo fueron de indole sensorial (“no les gustan”)
o digestiva (“no las toleran”) (Figura 2).

En cuanto a la frecuencia, el consumo se
concentrd en patrones esporadicos: un tercio
de los encuestados reporté consumirlas “una
vez por semana’, otro tercio “menos de una vez
por semana’, y el 21,8% y el 12% reportaron
consumirlas dos y tres veces por semana, res-
pectivamente (Figura 3). La estacionalidad no
representé una barrera, dado que la mayoria de
los participantes las consumian durante todo el
afo (Figura 4).

Los tipos de legumbres mds consumidos
fueron las lentejas, seguidas por los garbanzos
y las arvejas secas (Figura 5). Respecto a la pre-
sentacion, la compra de legumbres secas fue la
modalidad dominante, mientras que el consumo
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Figura 1. Prevalencia de consumo de legumbres en las Figura 2. Motivos de no consumo en legumbres de las
personas mayores encuestadas en el partido de La personas mayores encuestadas en el partido de La
Matanza, provincia de Buenos Aires, Argentina (n=155). Matanza, provincia de Buenos Aires, Argentina (n=13).
100 ~ 50 .
916% 46,2%
80 - 40 -
830
4 60— g
T 1]
2 g
8 g 20
€ sl
10 77% 77%
20 —
8,4% o
. No les gustan . No saben como cocinarlas
o
Lleva mucho .
. Consumo . No consumo tiempo de coccién . No las toleran . Otros motivos
Figura 3. Frecuencia de consumo semanal de Figura 4. Momentos del aio del consumo de
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en formatos innovadores, como los texturizados, la principal forma de consumo, seguidos por los

fue marginal (Figura 6). medallones y las pastas para untar (Figura 7). La
Finalmente, las preparaciones tradicionales mayoria de quienes consumian legumbres las per-

fueron las mas populares. Los guisos representaron cibia como un alimento saludable (Figura 8).

Figura 5. Consumo de legumbres por tipo en las personas mayores encuestadas en el partido de La Matanza, provincia
de Buenos Aires, Argentina (n=142).
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Figura 6. Formas de presentacion de las legumbres compradas por las personas mayores encuestadas en el partido de
La Matanza, provincia de Buenos Aires, Argentina (n=142).
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Figura 7. Tipo de preparaciones en las que incorporan las legumbres las personas mayores encuestadas en el partido
de La Matanza, provincia de Buenos Aires, Argentina (n=142).
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Figura 8. Valoraciéon de las legumbres como alimento
saludable por parte de las personas mayores
encuestadas en el partido de La Matanza, provincia de
Buenos Aires, Argentina (n=142).

Discusidn y conclusion

En este estudio, el relevamiento realizado
sobre el consumo de legumbres en personas
mayores afiliadas al INSSJP del partido de La
Matanza que participaron de actividades socio-

Pastas para untar

. Consumian

Pasteleria Otras

. No consumian

recreativas, permitié observar que casi el 92%
las consumia, lo cual es alentador considerando
las recomendaciones alimentarias nacionales e
internacionales y que el promedio de consumo
de legumbres a nivel nacional es sustancialmen-
te bajo en comparacién con las recomendaciones
establecidas por las GAPA (20). Este contexto
refuerza la importancia de evaluar localmente
los habitos alimentarios para identificar zonas
donde las recomendaciones no se logran cumplir.

En un estudio de Argentina en el cual se
evaluaron los habitos de consumo de alimentos
y bebidas de hogares, utilizando la informacién
recabada en la ENGHo (20,21), se encontré que
en las viviendas donde habitaban solo personas
mayores, el consumo aparente de legumbres era
de 8,9 g/dia (IC 95%: 8,85; 8,94 g), siendo muy
superior al observado en aquellos hogares don-
de vivian mayores de 60 afios junto al resto del
grupo familiar (3,7 g/dia; IC 95%: 3,69; 3,72) (22).

Por otro lado, el Estudio Latinoamericano
de Nutricién y Salud (ELANS) evalu6 el con-
sumo de alimentos de una muestra urbana de
entre 15 y 65 afios, de ocho paises de América
Latina, incluida Argentina. El objetivo fue pro-
porcionar datos actualizados sobre la ingesta
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dietética de los principales grupos de alimentos
que se relacionan con el riesgo de enfermeda-
des no transmisibles y verificar las posibles
diferencias entre paises, edad, género y fac-
tores sociodemograficos. De Argentina se in-
cluyeron 1266 participantes con un consumo
promedio de 4 g de legumbres por dia (mujeres
4,6 g/dia y hombres 3,2 g/dia). Al dividir a los
participantes en grupos etarios se observé un
mayor consumo en el grupo de mas de 50 afos
(5,2 g/dia). Al comparar los resultados halla-
dos con la recomendacién de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) para el consumo
de legumbres (100 g/dia), se encontré que solo
el 19 de la muestra de Argentina alcanzo esta
recomendacion (23).

A nivel internacional, el proyecto SENECA
(Survey in Europe on Nutrition and the Elderly: a
Concerted Action), en Espana, pudo brindar infor-
macion de las legumbres por separado al grupo
general de cereales y derivados, permitiendo una
lectura mds precisa de su consumo real. Reveld
que las personas mayores de 60 afios consumian
legumbres a diario, aunque con diferencias signi-
ficativas segun el sexo (12,7-16,2 g/dia en varones
y 72-9,8 g/dia en mujeres) (24).

Es importante resaltar que la mayoria de las
recomendaciones (20) y estudios publicados
en Argentina y a nivel internacional evalian
el consumo de legumbres dentro de un grupo
que incluye otros alimentos, y son muy pocos
los estudios que las evaltian de forma aislada.
Por otro lado, es escasa la evidencia hallada
sobre el consumo de legumbres en personas
mayores, debido a que gran parte de los ante-
cedentes publicados hacen referencia al con-
sumo de la poblaciéon general o en mayores de
18 afios, como es el caso de la Segunda ENNyS
(16). Conocer las particularidades de los hébi-
tos de consumo de alimentos y bebidas de las
personas mayores resulta de gran utilidad para
buscar estrategias tendientes a mejorar la ali-
mentaciéon de un grupo poblacional en franco
crecimiento (22).

Entre los hallazgos positivos sobre el con-
sumo de legumbres, en este estudio se observo
que la mayoria de los participantes las consi-
deraron un alimento saludable. A pesar de este
resultado alentador, las barreras que pueden
limitar su consumo fueron la falta de tolerancia
o el desagrado hacia el alimento. Estas barreras
coinciden con lo descrito en la literatura, donde
se seflald el desconocimiento, los mitos sobre
la complejidad de su preparacion, malestares
gastrointestinales y la falta de su inclusién en
menus escolares o laborales como factores de-
terminantes (20). Esto destaca la importancia
de desarrollar estrategias educativas y de pro-
mocién para el consumo de legumbres (25,26).

Por otro lado, se identificé que la frecuen-
cia de consumo de legumbres, en la poblacion
evaluada, fue baja (principalmente “una vez por
semana” o menos) en comparacion con la su-
gerencia de consumo de las guias alimentarias
locales, que promueven su incorporacién mas
regular como parte de una dieta balanceada, y
datos de otros estudios que indican un consumo
mas frecuente. Un estudio realizado en la Region
Este (RE) y Region Oeste (RO) de la Provincia de
Catamarca, en Argentina, hallé que el 14% de las
personas mayores de la RE y el 30% de los de
la RO consumian legumbres con una frecuencia
moderada (2-3 veces/semana) (27).

En relacion con el tipo de legumbre consumi-
da, se hall6 que la mayoria preferia las lentejas,
seguida por los garbanzos y las arvejas secas,
lo cual concuerda con lo indicado en distintos
estudios de Argentina (20,27,28).

Un punto clave observado en la presente in-
vestigacion fue la preferencia por preparaciones
tradicionales como guisos (44,5%0), seguidos por
medallones y pastas para untar, y la adquisicion
de legumbres en formatos de legumbres secas
(56,190) lo cual representa una oportunidad para
diversificar recetas y formatos de presentacion,
promoviendo opciones que amplien su utilidad
culinaria y aumenten su presencia en la dieta
diaria.
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Si bien el consumo en la poblacién estudia-
da demostré predisposicién favorable hacia las
legumbres, el grupo encuestado presenté ca-
racteristicas particulares debido a su inclusién
a partir de estar participando en actividades
socio-recreativas en la localidad de La Matanza
y no ser una muestra aleatoria. Esto impide
realizar una inferencia a la poblacién general
de personas mayores marcando la necesidad
de continuar en esta linea, replicando el releva-
miento en otras jurisdicciones.

Por otro lado, se plantea la necesidad urgente
de redirigir politicas publicas hacia este grupo
etario en crecimiento, cuya representacién en la
poblacién total argentina se estima que alcance
el 25% para el afio 2050 (29). En este sentido,
fomentar el consumo de legumbres mediante
programas de educacién nutricional y estrategias
inclusivas, como su incorporacién en menues
en los comedores comunitarios y hospitalarios,
no solo beneficiard la salud de la poblacién ma-
yor, sino que también contribuird a una mejora
econdémica, dado su bajo costo y alta relacién
costo-beneficio.
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