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_Resumo

A ONU declarou o ano de 2016 como Ano Internacional das Leguminosas 
Secas com o propósito de elevar a consciência das comunidades sobre 
a importância do papel destes alimentos, em diversas áreas entre elas a 
saúde e a nutrição. As Leguminosas são por definição grãos contidos em 
vagens. Estas dividem-se em leguminosas secas, que incluem o feijão, 
grão, soja e lentilhas e frescas como as ervilhas e as favas. Do ponto de 
vista nutricional, as leguminosas são ricas em hidratos de carbono de ab-
sorção lenta, fibra, proteínas, vitaminas do complexo B, minerais, como o 
cálcio, ferro, fósforo, potássio e magnésio, e fitoquímicos como os com-
postos fenólicos. Considerando os valores de ingestão diária recomen-
dados pela EFSA podemos verificar que o consumo de 100 g de feijão 
manteiga, preto ou de ervilhas suprem mais de 30% da recomendação de 
ingestão em fibra, 19% da ingestão proteica e no caso da soja 30% da in-
gestão em zinco, magnésio e fósforo. Por serem isentos de glúten podem 
constituir, para os doentes celíacos, excelentes alternativas alimentares, 
nomeadamente na substituição de farinhas em produtos de panificação. 
Estudos epidemiológicos comprovaram que o consumo de leguminosas 
pode diminuir em 22% o risco de doença coronária por diminuição dos 
fatores de risco, por melhoria do perfil lipídico, diminuição da pressão ar-
terial, da atividade plaquetária e da inflamação. Pelas suas caraterísticas 
demostram possuir um importante papel, nomeadamente, na prevenção 
de diversas doenças crónicas como a diabetes mellitus, na doença celí-
aca e na redução do risco de obesidade e doença cardiovascular.

_Abstract

The United Nations declared 2016 the International Year of Pulses 
with the purpose of raising the awareness of communities about the 
importance of the role of these foods in various areas, including health 
and nutrit ion. Pulses are annual leguminous crops yielding from one 
to 12 grains or seeds of variable size, shape and colour within a pod. 
From a nutrit ional point of view, leguminous crops are r ich in carbohy-
drates of slow absorption, f iber, protein, B vitamins, minerals such as 
calcium, iron, phosphorus, potassium and magnesium, and phenolic 
compounds. Considering the dai ly intake values recommended by 
EFSA, we can verify that the consumption of 100g of butter beans, 
black beans or peas supply more than 30% of this recommendation on 
f iber intake, 19% on protein intake, in the case of soy 30% of zinc, mag-
nesium and phosphorus intake. Because Pulses are gluten-free, may 
be excellent alternatives for cel iac patients, especial ly in the substitu-
tion of f lour in bakery products. Epidemiological studies have shown 
that the consumption of leguminous crops can reduce the r isk of coro-
nary hear t disease by 22% because of a decrease in r isk factors, by 
improving the l ipid prof i le, decreasing blood pressure, platelet activity 

and inf lammation. For their characteristics, they play an important role, 
especial ly in the prevention of various chronic diseases such as diabe-
tes mell i tus, cel iac disease and reduced the r isk of obesity and cardio-
vascular disease.

_Introdução

A Assembleia Geral da Organização das Nações Unidas (ONU) 

declarou 2016, o Ano Internacional das Leguminosas sob o 

lema “Sementes nutritivas para um futuro sustentável”, com 

o propósito de elevar a consciência das comunidades sobre 

a importância do papel destes alimentos, em diversas áreas 

entre elas a saúde e a nutrição. Com o principal objetivo de 

“ajudar a eliminar a fome, a insegurança alimentar e a desnu-

trição" e "tornar a agricultura mais produtiva”, define uma 

série de objetivos, entre os quais a consciencialização das po-

pulações sobre os benefícios para a agricultura e para a nutri-

ção (1). As leguminosas são por definição grãos contidos em 

vagens. Estas dividem-se em leguminosas secas, que incluem 

o feijão, grão, soja e lentilhas e as leguminosas frescas, como 

as ervilhas e as favas.

Em Portugal, o consumo ainda é bastante baixo quando compa-

rado, por exemplo com cereais como o arroz e trigo. Segundo 

dados do Instituto Nacional de Estatística (INE), em 2014 Portu-

gal apresentou um consumo de 4 kg por habitante. Destes cerca 

de 3 kg correspondem ao consumo de feijão (2). 

Do ponto de vista nutricional caraterizam-se por serem ricas 

em hidratos de carbono de absorção lenta, fibra, proteínas, 

vitaminas do complexo B, minerais como o cálcio, ferro, fósfo-

ro, potássio e magnésio e fitoquímicos, como os compostos 

fenólicos (3). No entanto, as leguminosas possuem diversas 

substâncias anti nutricionais, que inibem a disponibilidade de 

certos nutrientes, sendo uma destas substâncias os fitatos_(4). 

_A importância das leguminosas na alimentação, nutrição e promoção da saúde 
The importance of legumes in food, nutrition and health promotion

Carla Motta, Cristina Bento, Ana C. Nascimento, Mariana Santos

car la.mot ta@insa.min-saude.pt 

Depar tamento de Al imentação e Nutr ição, Inst i tuto Nacional de Saúde Doutor R icardo Jorge, L isboa, Por tugal.

artigos breves_   n. 1 _Promoção de uma Alimentação saudável

2ª série

número
2016

especial 8

Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge, IP

Doutor Ricardo Jorge
Nacional de Saúde_Instituto Observações_ Boletim Epidemiológico

www.insa.pt



05

Os fitatos possuem a capacidade de se ligar com iões de mi-

nerais, nomeadamente, de cálcio e magnésio, diminuindo a 

sua absorção intestinal. A demolha em água, prévia à cozedu-

ra, permite eliminar uma parte signif icativa desses fatores anti 

nutricionais. 

Avaliando a qualidade proteica, do ponto de vista da composi-

ção em aminoácidos, verificamos que existem aminoácidos 

essenciais que se apresentam como limitantes, nomeadamen-

te aminoácidos sulfurados. Assim e apesar destes alimentos 

serem considerados fonte proteica devemos associar a sua 

ingestão a cereais e produtos da carne para colmatar a limita-

ção nesses aminoácidos.

Pela sua composição em proteínas são muito usadas como 

substitutos de outras fontes proteicas como a carne, o pesca-

do ou os ovos. Segundo as recomendações da roda dos ali-

mentos devem ser consumidas uma a duas porções diárias. 

Uma porção corresponde a três colheres de sopa de legumi-

nosas cozinhadas (80 g) (5). 

Estudos epidemiológicos comprovaram que o consumo de legu-

minosas 4 vezes por semana consegue diminuir em 22% o risco 

de doença coronária com a diminuição dos fatores de risco, 

como sejam um melhor perfil lipídico, a diminuição da pressão 

arterial, da atividade plaquetária e da inflamação (6, 7). 

Devido ao seu elevado teor de fibra e de hidratos de carbono 

de absorção lenta, as leguminosas são muito saciantes (8). 

Estas propriedades são também responsáveis pela manuten-

ção dos níveis de açúcar no sangue dentro de valores normais 

após as refeições (3). 

Pelas razões já atrás referidas estes alimentos podem ter um 

papel essencial no controlo do peso (8-10). Existem atualmente 

alguns estudos que correlacionam a ingestão deste tipo de ali-

mentos com a diminuição do risco de alguns tipos de cancro, 

no entanto, nesta área são ainda necessários mais estudos. 

Também para os doentes celíacos as leguminosas represen-

tam excelentes alternativas alimentares, nomeadamente na 

substituição de farinhas em produtos de panif icação (11, 12).

_Objetivo

O objetivo deste trabalho foi avaliar, de acordo com as reco-

mendações nutricionais, e tendo como base a composição 

em diversos nutrientes, a contribuição de diferentes tipos de 

leguminosas para suprir as recomendações nutricionais.

_Materiais e métodos

A amostragem foi realizada durante os anos de 2015 e 2016, 

em superfícies comerciais nas regiões de Lisboa e Porto. As 

amostras estavam já cozidas e enlatadas ou congeladas. As 

amostras congeladas foram cozinhadas posteriormente, de 

acordo com as indicações das embalagens. 

Neste estudo, as amostras foram analisadas em condições 

de garantia da qualidade, cumprindo os requisitos descritos 

na norma EN ISO/IEC 17025:2005 (13), de acordo com os mé-

todos publicados por Nascimento et al. (2014) (14).

_Resultados e discussão

No que diz respeito à composição nutricional, nomeadamente 

aos macronutrientes podemos verificar que as leguminosas 

após cozedura apresentam valores elevados de proteína e fibra 

(tabela 1). Assim, se considerarmos as recomendações da 

European Food Safety Authority (EFSA), de 25 g de ingestão 

diária para a fibra alimentar (15), podemos verificar que 100 g 

de feijão manteiga, preto ou de ervilhas suprem mais de 30% 

dessa recomendação (DRV- Dietary Reference Value), poden-

do assim ser considerados como alimentos ricos em fibra.

Avaliando a qualidade proteica verificamos do ponto de vista 

da composição em proteína, estes alimentos podem ser consi-

derados fonte proteica, fornecendo entre 11% a 25% da proteí-

na recomendada. 

No que diz respeito ao perfil em minerais (tabela 2) verificamos 

que na sua maioria suprem mais de 15% da ingestão diária 

recomendada, no entanto, é de salientar que no caso da soja 

para o Zn, Mg e P essa percentagem ultrapassa os 30%, tor-

nando estes alimentos ricos nestes minerais. As leguminosas 

frescas quando comparadas com as secas apresentam sempre 

valores mais baixos destes minerais.
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_Conclusões

Devido às suas propriedades nutricionais, o consumo de legu-

minosas contribui para uma alimentação saudável.

Pelas suas caraterísticas demostram possuir um importante 

papel, nomeadamente, na prevenção de doenças como a dia-

betes, a doença cardiovascular e a obesidade. 
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Tabela 1: Composição nutricional das leguminosas cozidas (g/100g).

Tabela 2: Perfil mineral de leguminosas cozidas (mg/100g).

Ervilhas

Favas

Feijão branco

Feijão manteiga

Feijão frade

Feijão preto

Grão de bico

Lenti lhas 

Soja

F70

69

66

66

66

67

67

79

79

5,6

6,7

0,5

0,5

7,5

7,4

7,3**

5,8*

57

61

6,6

7,8*

8,8*

8,8*

8,4*

9,1*

12,5*

0,5

0,6

0,7

0,5

2,1

0,3

7,5

15

14

18

19

17

17

5,6

6,7*

7,0**

4,7*

8,7**

5,1*

4,4*

5,6*

91

94

116

132

116

108

140

Água Proteína
Gordura

total
Hidratos

de Carbono
Fibra

alimentar
Kcal

Leguminosas secas cozidas

Leguminosas frescas cozidas 

* 15% < DRV < 30%    * * DRV > 30%

Ervilhas

Favas

Feijão branco

Feijão manteiga

Feijão frade

Feijão preto

Grão de bico

Lenti lhas 

Soja

2,5*

2,7**

1,9*

2,1*

2,1*

2,3*

2,6*

1,2

1,0

0,7

0,9

19

30

32

24

91

79

160

233

1,0*

1,0*

1,1*

1,1*

1,2*

1,4**

1,4**

47*

51*

47*

70**

39*

33*

84**

65

50

21

27

46

25

82

120*

148*

140*

140*

83

106*

235**

320

415

320

355

270

278

513

Fe Zn Mg Ca P K

Leguminosas secas

Leguminosas frescas 

* 15% < DRV < 30%    * * DRV > 30%
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