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Valor nutritivo
de la judia grano
y su papel en la
alimentacion humana
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Las leguminosas contintian ocupando un
lugar importante en la alimentacién huma-
na, tanto en el aspecto nutricional, ya que
cubren satisfactoriamente las necesidades
proteicas en épocas y zonas donde el con-
sumo de cames y pescados no es habitual,
como en el aspecto gastronémico, pues
son protagonistas del nacimiento de una
cocina regional tradicional que comple-
menta el valor nutritivo de las legumbres
con los otros ingredientes empleados en el
aderezo y condimento de los platos.

En general, aproximadamente el 80% de
las proteinas consumidas por el hombre en
los paises en desarrollo o en vias de desa-
rrollo son suministradas por las plantas,
siendo los cereales los que ocupan el pri-
mer lugar como fuentes de proteinas y ca-
lorias y las leguminosas el siguiente. Las
razones de esto son que las leguminosas y
los cereales son fuentes baratas de protei-
nas cuando se comparan con las proteinas
animales. Ademas, un mayor consumo de
leguminosas (alimentos ricos en fibra) es la
forma de lograr una ingesta adecuada de
fibra y evitar asi el desarrollo de enferme-
dades caracteristicas de los paises mas
avanzados (cardiovasculares, diabetes,
cancer de colon...) y diversos trastomos in-
testinales, gracias a sus efectos en la dis-
minucion del colesterol y glucosa en san-
gre y al desarrollo de la flora intestinal
(Singf y Singh, 1991).

Desde hace ya algun tiempo se reconoce
la importancia de las leguminosas como
fuentes de proteina. Sin embargo, el deseo
de incrementar su produccion y su uso en
la alimentacion humana, y el de conocer
mas a fondo sus limitaciones nutntivas, asi
como el aumentar su utilizacién industrial,
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son aspectos de interés mas reciente. Este
articulo resume la informacién disponible
sobre produccién, procesado y consumo,
asi como composicién nutritiva y posible
futura direccion de la mejora de esta especie.

PRODUCCION Y COMERCIALIZACION

Las actividades relacionadas con la pro-
duccién y comercializacién de judia grano
han cambiado notablemente en Espana
durante los ultimos anos, como conse-
cuencia del desarrollo econémico, la me-
canizacion del campo, la emigracion rural,
y el cambio de forma de vida, que han in-
fluido decisivamente en esa transforma-
cién. El abandono de las zonas rurales ha
motivado un trastoque en la ubicacién de
los cultivos, dejandose de cultivar gran na-
mero de pequenas parcelas cuya produc-
cion se destinaba con preferencia al con-
sumo de esa poblacion que hoy esta en las
ciudades. El cultivo ha disminuido y se ha

Figura 1: Zonas de mayor produccion de judia grano en Espana
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Fuente: Anuario de Estadistica Agraria-1992 (M.A.P.A., 1994).
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desplazado a otras zonas en las que la pro-
duccion ha perdido ese marcado caracter
local, destindndose principalmente para la
venta en los grandes centros de consumo.
Este desplazamiento del cultivo ha tenido
COMO consecuencia, en algunos casos,
una peor adecuacion de variedades y sue-
los con una disminucion de la produccion y
de la calidad. Es conocido que una correc-
ta adecuacion de la variedad con el suelo y
clima da lugar a unas buenas cualidades
de algunas de nuestras alubias. Las alubias
de La Baneza y el Barco de Avila son un
claro ejemplo de la importancia de este
cultivo (Moreno, 1983).

Aproximadamente el 21% de la produc-
cion de judia grano en Espana correspon-
de a Galicia (Figura 1), siendo La Coruia la
provincia que mayor superficie dedica a
este cultivo, con una produccién del 55%
respecto al total de esta regiéon y en donde
las alubias de rifidn estan adquiriendo ulti-
mamente gran importancia. Una cuarta
parte de la produccién nacional se destina
al autoconsumo o a la venta en mercados
locales, ademas de una reserva para la
siembra. Hasta ahora lo mas frecuente es
que cada agricultor reserve una parte de
las judias de su cosecha para la siembra y
como las semillas han sufrido cruzamien-
tos y mezclas, se ha llegado a la situacién
actual en que existen tipos comerciales
que son poblaciones de una misma varie-
dad. Esto entrana serias dificultades en el
momento de la clasificacién para su enva-
sado y puesta a la venta al consumidor , lo
que hace depreciar el producto nacional
frente al importado, que es mas homogeé-
neo, no de mejor calidad que las varieda-
des locales, dandose a veces la paradoja
de necesitar importar judias secas, siendo
las cotizaciones de la produccion nacional
muy bajas. Por el contrario, las exportacio-
nes espanolas son esporadicas, aun bene-
ficiandose de una situacién mas préxima al
importante mercado comunitario que los
paises exportadores tradicionales (Turquia,
Argentina, Chile y Sudafrica), pero sin ha-
ber ganado imagen alguna de calidad.

Espana podria convertirse en un exporta-
dor regular hacia los paises de la UE a par-
tir de la comercializacion de un nimero re-
ducido de variedades de cualidades unifor-
mes, pues se dispone de suelos, climas y
tipos de variedades adecuados para la
produccion de judia grano. En este sentido,
la comercializacion tradicional de judia gra-
no a granel cada vez tiene menos impor-
tancia y ha sido desplazada por la venta
envasada de acuerdo con la normativa vi-
gente. Las industrias envasadoras son muy
numerosas y en su mayoria de pequeia
cantidad, se considera que comercializan
todo el producto de importacién y el 65%
de la produccion nacional (M.A.P.A., 1984).

PROCESADO, CONSUMO Y
COMPOSICION NUTRITIVA

En las dos ultimas décadas, la alimenta-

cioén espanola ha sufrido profundas modifi-
caciones debido al éxodo rural, las crecien-
tes preocupaciones por la nutricion y los
profundos cambios producidos en los ha-
bitos de consumo. Muchas de estas modi-
ficaciones se basan en modas propiciadas
por intereses econémicos de sectores de
productos sustitutivos, que han conducido
a que la dieta actual de los esparioles, so-
bre todo en las zonas urbanas, sea en ge-
neral satisfactoria en las necesidades calé-
ricas, pero muestre deficiencias en las exi-
gencias proteicas. El uso en la alimenta-
cién diaria de una cantidad razonable de
legumbres secas de agradable sabory de
coccidon homogénea, condimentadas de
forma sencilla, puede contribuir a mejorar y
abaratar la alimentacion de los espafioles a
la vez que a satisfacer las necesidades en
proteinas.

La piel de las semillas secas de judia es fi-
brosa y a menudo indigestible o en algunos
casos causa un sabor amargo, por lo que
antes de que sean utilizadas para la ali-
mentacién humana, las semillas reciben
dos tratamientos principalmente: elimina-
cién de la piel, lo que da lugar a los cotile-

dones secos y sueltos (es frecuente en La
India, Pakistan y algunos paises africanos),
0 coccion, proceso que suele incluir los tra-
tamientos de remojo y hervor en agua
(Singh y Singh, 1991).

El proceso de eliminacion de la piel mejo-
ra la palatabilidad y digestibilidad de las se-
millas de leguminosas, ademas de reducir
el tiempo de coccioén. La mayoria de los
métodos de eliminacion de la piel incluyen
la pérdida de albumen con cascara, con la
consiguiente pérdida de tiamina, una im-
portante vitamina dietética. Es interesante,
por lo tanto, desarrollar técnicas adecua-
das para reducir esas pérdidas en el proce-
sado.

El proceso de coccién es el mas habitual
en los paises mediterraneos, y varios ali-
mentos tipicos de legumbres estan basa-
dos en métodos tradicionales que incluyen
la coccion. En Espafria las semillas de judia
son muy populares y una gran cantidad de
esas son consumidas tradicionalmente
después de su procesado, asi las pochas y
fabada son alimentos tipicos en este pais,
siendo lo primero y mas frecuente para su
preparacion el cocinado con came o vege-

Sé pretende obtener variedades mejoradas
interesantes para la industria
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Figura 2:
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terminacion de protei-
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tales, especias u otros ingredientes para
hacer una sopa espesa.

Estos tratamientos de procesado tienen

efectos beneficiosos sobre el valor nutritivo
de las leguminosas en dos caminos dife-
rentes: a) mejoran la biodisponibilidad de
nutrientes, y b) eliminan completa o par-
cialmente los componentes téxicos y anti-
nutritivos. Los oligosacaridos, los cuales
interfieren con la digestibilidad de glicidos
y producen flatulencia, son eliminados par-
cialmente durante el proceso de remojo en
agua, y aunque ¢l proceso de coccidén me-
jora la calidad nutritiva, una coccion pro-
longada daria lugar a una disminucién de la
calidad proteica y pérdida de nutrientes ta-
les como vitaminas y minerales. En este
sentido, variedades de judia que presenten
semillas tiemas para su coccion son prefe-
ridas para obtener los maximos beneficios
de este proceso.
“Como en otros cultivos alimenticios, la
composicién quimica de la judia es la pri-
mera aproximacioén de su valor nutritivo.
Los distintos componentes no estan distri-
buidos de manera uniforme por toda la se-
milla. El cotiledén posee el mayor valor ali-
menticio, y la piel muy escaso, con excep-
cién del Calcio que sitia en la envuelta ex-
terior.

En general, las semillas de judia contie-
nen entre un 18 a 30% de proteina, aproxi-
madamente el doble que los cereales, y un
elevado contenido en glucidos (Mutschler
y Bliss, 1981). Ademads, estas leguminosas
son contribuyentes importantes de los re-
querimientos diarios de Magnesio, Manga-
neso y Cobre en la dieta, junto con una in-
teresante aportacién en los contenidos de
Calcio, Hierro, Tiamina y Riboflavina, im-
portantes constituyentes dietéticos desde
un punto de vista nutritivo.

Para constatar el valor nutritivo de las ju-
dias grano espafnolas se han realizado en el
marco de la colaboracién entre los centros
de la Misién Bioldgica de Galiciay el Cen-
tro de Investigaciones Agrarias de Mabe-
gondo analisis de variedades locales de
distintas zonas junto a tipos comerciales
(Escribano et al., 1990), por no ser abun-
dante la informacién disponible de estas
legumbres espafolas. Los andlisis se han
llevado a cabo en 91 variedades locales de
judia de diversa procedencia ademas de
en cinco tipos comerciales (Seleccién F15,
Garrafal enana, Garrafal oro, Maravilla de
Vencia y Semilarga pampa), determinando
el contenido en humedad, proteina bruta,
grasa bruta, contenido en almidén, fibra
bruta, aztcares totales y ceniza bruta (Fi-
gura 2). Los métodos de analisis emplea-
dos estan de acuerdo con los Métodos Ofi-
ciales de Andlisis (M.A.P.A., 1986). En la Ta-
bla 1 se muestra la composicién nutritiva
de algunas de las variedades locales de ju-
dia procedentes de la Peninsuna Ibérica,
junto a variedades comerciales.

Una parte de los glucidos de la judia es
utilizable por el hombre para producir ener-
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TABLA 1: Valor nutritivo de diferente tipos de variedades locales de alubias
{Phaseolus vuigaris L.) procedentes del Noroeste de la Peninsula Ibérica

| Variedad | Proteipa Grasa bruta | Fibra bruta | Azucares Almidén
bruta (%) (%) (%) totales (%) | (%)

Alublas blancas
PHA-0195 26,35 1,73 4,53 4,13 4569
PHA-0231 22,98 1,65 5,25 410 46,07
PHA-0253 26,78 1,50 4,23 3,98 43,99
PHA-0257 26,01 1,69 413 4,30 4464
PHA-0267 26,06 1,59 4,60 4,31 45,00
PHA-0299 26,49 1,77 3,83 465 44,05
Seleccién F15 22,05 1,36 4,79 3,92 37,86
Alubias cremas
PHA-0124 25,98 1,71 4,54 3,89 45,26
PHA-0129 2475 1,74 4,42 3,96 46,23
PHA-0168 24,57 1,74 4,39 4,39 46 44
Garrafal oro 23,76 1,13 4,06 5,02 36,89
Alubias rojas
PHA-0193 23,29 1,07 4,83 4,87 33,60
PHA-0306 25,71 1,56 4,66 4,27 44 21
PHA-0338 24,60 1,25 4,64 5,04 31,24
Garrafal enana 23,63 1,28 4,57 4,50 36,76
Alublas negras
PHA-0192 22,08 1,15 3,99 4,02 40,94
PHA-0197 23,17 1,72 4,74 3,85 36,96
PHA-0266 2293 1,19 418 406 37,59
Maravilla Venecia | 22,10 1,13 3,99 4,10 39,68
Alubias pintas
PHA-0006 25,33 1,64 5,77 476 43,81
PHA-0216 21,92 1,28 4,00 4,71 34,69
PHA-0272 24 44 1,07 4,00 4,50 29,80
Semilarga pampa | 22,88 1,28 3,67 4,54 36,55
Media 25,61 1,65 4,57 441 449

* PHA, es el cédigo de entrada en el Banco de Germoplasma de la Mision Biolégica de Galicia.

Figura 3: Variedad PHA-0272 procedente de Meldn (Orense) con un bajo contenido
en almidon.
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gia mientras que otra no puede ser desdo-
blada en nuestro aparato digestivo por ca-
recer de los enzinas apropiados. El almi-
don representa entre el 45 y 60% de estos
glucidos, y es interesante ya que influye en
el proceso coccion. El contenido en almi-
doén oscila en las variedades judia grano
espanolas entre un 29% para una variedad
de Melon (Orense) PHA-0272 (Figura 3) y
un 47% para PHA-0001 una variedad de
Cenlle (Orense).

El contenido de azucares totales en la ju-
dia es mas elevado que en los cereales, en
especial el componente de oligosacaridos
que no son asimilados en el intestino del-
gado por falta de enzimas, y pueden pro-
ducir flatulencias si tiene lugar una fermen-
tacion bacteriana eri el intestino grueso.
Este contenido en azucares totales varia
entre un 3 y un 5% en las variedades loca-
les de judia espanolas, al igual que en los
tipos comerciales.

El contenido en fibra de la dieta es impor-
tante ya que contribuye a reducir el nivel de
colesterol, encontrandose valores entre un
3 yun 5% en las variedades espanolas,
aungue PHA-0419 una poblacion de Vila-
nova de Arosa (Pontevedra) mostré un va-
lor de un 6%. En las variedades comercia-
les este contenido fue aproximadamente
de un 4%.

El contenido en grasa bruta de las judias
grano analizadas es escaso, pero mues-
tran unas diferencias importantes por su
composicion en acidos grasos. La riqueza
en grasa bruta de las distintas variedades
de judia grano estudiadas es de un 1%,
existiendo poca variabilidad en este conte-
nido.

Respecto al contenido en proteina bruta

se observan en las legumbres espanolas
grandes diferencias entre las variedades
locales y los tipos comerciales. Los analisis
quimicos muestran una gran variabilidad
en el contenido en proteina, oscilando ésta
entre un 19% para una variedad local PHA-
0294 de Nogueira de Ramuin (Orense) y
26% para una variedad portuguesa PHA-
0267 (Figura 4) de La Estrada (Pontevedra).
Los distintos tipos comerciales presentan
menos variabilidad estando alrededor de
un 23%.

NECESIDADES DE INVESTIGACION
FUTURA

El aumento de la poblacion en los paises
desarrollados da lugar a que la produccion
actual de leguminosas de grano deba ser
incrementada. Mejorar la productividad,
disponibilidad y utilizacion de leguminosas
en la dieta alimenticia puede ayudar al pro-
blema de malnutricién proteica-calorica
que existe en la mayoria de esos paises.
Ademas, los métodos tradicionales de pre-
paracion de las semillas de judia deben ser
optimizados para obtener los maximos
efectos nutritivos.

Debido al caracter autogamo de la judia,
se ha relegado a un segundo plano la ob-
tencién, seleccion y conservacién de un
numero de variedades, que por su adapta-

cion a nuestro medio y por su calidad.

constituyan la base de una produccién uni-
forme, y de comportamiento regular en
coccion y sabor. Estos estudios deberan
ser realizados en diferentes ambientes pa-
ra determinar los efectos de localidades y
anos sobre los constituyentes quimicos de
estas legumbres, ademas los efectos de

PHA - 0267
PONTEVEDRA

Figura 4: Variedad PHA-0267 procedente de La Estrada (Pontevedra) con un buen contenido
en proteina bruta.

practicas agrondmicas deben ser analiza-
dos cuidadosamente.

Espafa esta ademas en una posicion de
producir mas judias grano, las cuales pue-
den ser facilmente absorbidas por merca-
dos locales. Las diferentes posibilidades
por parte de la industria de consumo fres-
co, cocinado y congelado, junto con las ex-
portacioines de estos productos, son fuen-
tes importantes que deben ser exploradas.

Por todas estas razones, la Mision Biolo-
gica de Galicia comenz6 en 1987 un pro-
grama de prospeccion de germoplasma de
judia (Ron et al., 1991), conservandose has-
ta el momento unas 700 entradas, con el
objetivo de mantener la diversidad genéti-
ca existente en este cultivo y caracterizar
este material biologico. Esto permitira iden-
tificar aquellas poblaciones que presenten
buenas caracteristicas para ser incorpora-
das en programas de mejora del instituto, y
poder asi obtener variedades mejoradas
que resulten interesantes para la industria.
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