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Abel Mariné. professor emérit de nutricio i bromatologia. Facultat de Farmacia

Llegums, | per molts anys!

Unides (ONU) ha proclamat 'any

2016 Any Internacional dels Lle-
gums, i s’ha designat I'Organitzacié de
les Nacions Unides per a ’Alimentacio i
PAgricultura (FAO) perque ho promogui
en col-laboracié amb governs, organitza-
cions no governamentals i altres entitats.
Es tracta de fer conscient 'opini6 publica
dels avantatges nutricionals dels llegums
i de la seva contribucié a una produccié
sostenible i suficient d’aliments.

L ’ Assemblea General deles Nacions

EL CONSUM DE LLEGUMS a escala mundial
ésbaix. A Catalunya en mengem perterme
mitja uns 10 grams per persona i dia, amb
tendéncia ala baixa. Posats a fer una com-
paraci6 espectacular, el consum de begu-
des alcoholiques és d'uns 80 grams al dia.
Com ens recorda 'ONU, i també el Depar-
tament de Salut dela Generalitat, hauriem
demenjarmésllegums, de 2 a4 racionsala
setmana, és a dir, entre 20 i 40 grams dia-
ris. Elsllegums tenen poc prestigi social, en
gran part perque s’associen a temps d’es-
cassetat, i no hi ha un mercat gurmet que
els doni valor, encara que aixod esta, millo-
rant. La despesa de temps que suposa el

seu cuinat tampoc n’afavoreix el consum.
Aix0 no és excusa, perque molts establi-
ments venen gra, cuit. A més, trobem al
mercat plats preparats i conserves de qua-
litat. Els llegums aporten una quantitat
moderada de calories, proteina de bona
qualitat, midd, poc greix (Ilevat de la soja),
forca fibra, minerals i vitamines. Una pro-
pietatinteressant és que els seushidrats de
carboni (mid6) s’absorbeixen lentament
(és el que s'anomena, tenir un index gluce-
mic baix), la qual cosa és bona per a tot-
hom,imésperals diabetics. També ajuden
a fer baixar el colesterol i a combatre I'es-
trenyiment. No contenen gluten i els ce-
liacs en poden consumir. El seu cost fa que
siguin uns aliments amb una excel-lent
relaci6 preu/valor nutritiu.

“ El consum de
llegums a escala
mundial és baix

LA REVISTA ‘FOOD TECHNOLOGY” inclou en
el seu namero d’aquest gener, amb motiu
de 'any internacional, una monografia en
que sintetitza I'interés dels llegums i el de
promoure el seu cultiu, ja que, de fet, pro-
dueixen el seu propifertilitzant, perla qual
cosa requereixen menys despesa en ener-
gia i tenen un impacte ambiental menor
que altres cultiusiproduccionsramaderes.
ComharecordatfapocJosep Montasell, de
la Fundacié Agroterritori, a Catalunya te-
nim llegums de qualitat: la mongeta del
ganxet, el fesol de Santa Pau, el pésol de
Llavaneres, el pésol negre del Bergueda, el
cigré d’Orista, el cigronet de 'Alta Anoia,
la mongeta o fesol (de Castellfollit del
Boix, Collsacabra, Sant Jaume, banyo-
Ii...), ialtres. Valorem-los i gaudim-ne. Jo-
sep M. Espinas, al seu llibre Del rebost i de
la taula, diu: “;,Qui negara, de tota mane-
ra, que les proteines vegetals i d’altres
substancies dels llegums secs historica-
ment han assegurat la supervivencia dia-
ria de moltissima gent que no tenia possi-
bilitats de diversificar 'alimentaci6é?” Per
alanostrasalut,ila del planeta, convé que
en mengem, en el marc d'una dieta varia-
da, i per molts anys, no només el 2016.




