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EN BREVE

Beneficios para la salud de la dieta rica en legumbres

NUTRICION. Una dieta rica en le-
gumbres, basada en cuatro racio-
nes semanales de 100 gramos, re-
duce en un 14 por ciento el riesgo
de sufrir una cardiopatia isquémi-
ca, es decir, un infarto o una angi-

na de pecho, segin ha mostrado
un metaanalisis publicado en Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition.
En concreto, la investigacidn, que
se ha basado en los resultados ob-
tenidos en 27 trabajos realizados

en América, Europa y Asia con
501.791 participantes, ha desvela-
do quelaingestadelegumbres dis-
minuye en un 24% el riesgo de mo-
rir por cardiopatia isquémica, un
22% de sufrir esta enfermedad y
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un 13%elriesgo de padecer diabe-
tes. Otro estudio canadiense indi-
ca que la ingesta de legumbres re-
duce significativamente los niveles
de colesterol LDL y, por tanto, el
riesgo cardiovascular.




