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Objetivo

La Asamblea General de la ONU proclamé el afio 2016
como Afio Internacional de las Legumbres para con-
cientizar sobre las ventajas nutricionales que presen-
ta este grupo de alimentos. Se promueve la ingesta
de legumbres como parte de una dieta saludable ten-
diente a combatir la obesidad, ademas de prevenir y
ayudar a controlar enfermedades crénicas como dia-
betes, afecciones coronarias y cancer. Con el objeto
de determinar el aporte nutricional en minerales de
las legumbres consumidas en la Argentina, se anali-
zaron arvejas verdes medianas y secas remojadas en
conserva producidas industrialmente a fin de obtener
datos de composicion representativos y confiables.

Metodologia

Las arvejas se enjuagaron con agua corriente y se
trituraron con procesadora. Seguidamente fueron mi-
neralizadas por calcinacion. Na, K, Ca, Mg, Fe, Cuy
Zn se analizaron por absorcion atomica (Analyst 200,
Perkin Elmer). El P se determind por el método de
Gomori

Resultados

El contenido de sodio se incrementa respecto de las
arvejas frescas (Na: 33mg%*) y es cercano al 15% de
la ingesta admitida (1.5g). También aumenta el calcio
(arvejas frescas: 21 mg%*) por el agregado de sales
calcicas al medio de cobertura para modificar la tex-
tura y/o dar firmeza al producto. Aun asi, su aporte
es poco significativo (~ 7%) si se considera una IDR
de 1000 mg/d y una porcion de 130 g. Ademas por
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el elevado contenido de fésforo, la relacion Ca/P es
desfavorable (muy inferior a 2/1) y la presencia de
antinutrientes como los fitatos puede disminuir su
biodisponibilidad. Resultan significativos los aportes
de hierro y cobre. Para una IDR de 8mg/d y 900 pg/d
respectivamente, ambos nutrientes sobrepasan el
20% de IDR. Conclusiones: Como en la mayoria de los
alimentos procesados industrialmente, en las arvejas
en conserva se produce un incremento significativo
del contenido de sodio. De acuerdo al Cédigo Alimen-
tario Argentino las arvejas son alimento fuente de
Hierro y Cobre.

* http://www.unlu.edu.ar/~argenfood/Tablas/Tabla.htm
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