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1. INTRODUCCIÓN
El 24 de noviembre se celebra el Día Mundial del Dietista-Nutricionista. Una fecha reivindicativa para la profesión que este año se centrará en la promoción de las legumbres #CucharasDeSalud. La FAO ha declarado 2016 como Año Internacional de las legumbres y los Dietistas-Nutricionistas queremos promocionar estos alimentos para que vuelvan de manera habitual a las mesas de todos los hogares españoles. Queremos que las legumbres vuelvan a estar de moda porque sus beneficios para la salud y para el medio ambiente son incontables.
2. LAS LEGUMBRES
Las legumbres merecen un lugar preferente en la alimentación por sus múltiples bondades tanto para la salud y el bienestar como para el medio ambiente. Sin ir más lejos, la FAO (Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura), dice de ellas: “Las legumbres son una fuente vital de proteínas de origen vegetal y aminoácidos para la población de todo el planeta y deberían ser consumidas como parte de una dieta sana, para tratar la obesidad, así como para prevenir y tratar enfermedades crónicas”. 
Las legumbres son las semillas secas y comestibles que se obtienen de las plantas leguminosas para ser consumidas y
su característica principal es que tienen el fruto dentro de la vaina. Sus propiedades son tan ricas que las guías recomiendan el consumo de legumbres de entre 2 a 4 veces por la semana, pero ya han surgido estudios que muestran efectos beneficiosos cuando se consumen un mínimo de 4 veces a la semana hasta llegar a un consumo a diario.

2.1 Consumo de legumbres
Los cambios sociales, políticos y económicos a lo largo de la historia han influido en la evolución de la alimentación y por extensión en el consumo de legumbres. En los últimos 20 años ha aumentado de manera rápida el consumo de carne y productos cárnicos, aumentando la ingesta de hasta más del doble de grasas de animales. Ha aumentado también de manera notable el consumo de “productos industriales” (bollería, pastelería, alimentos precocinados…). Por el contrario, alimentos básicos de la dieta mediterránea como son el pan, el arroz, las legumbres, las patatas…. –siempre en sus formas integrales, que es como se consumían antiguamente- han sufrido una importante caída.

Hasta hace medio siglo, las legumbres eran alimentos de consumo casi diario en los hogares españoles, desde entonces su presencia se ha ido reduciendo poco a poco. Mientras en 1960 el consumo medio de legumbres era de 12-14 kg/persona/año, en 2015 ha bajado hasta 3,06 kg/persona/año.

Si observamos la pirámide de la alimentación, la legumbre está situada en el cuarto escalón, junto con las carnes magras, los huevos, los pescados y mariscos. Se recomienda consumir alimentos proteicos a diario, pero es importante alternar los de origen animal con los de origen vegetal (legumbres).

2.2 ¿Qué aportan las legumbres?

Las legumbres son un alimento con unas peculiaridades nutricionales muy interesantes y con grandes beneficios para la salud. Para empezar, son ricas en proteínas de origen vegetal y aunque escasean en algunos aminoácidos esenciales, combinándolos con arroz o patata solventamos este pequeño problema. De aquí nace también un mito, y es que al tener peor calidad que la proteína de origen animal, es necesario mezclarlas en la misma comida; pero nada más lejos de la realidad, sería suficiente con añadir arroz o patata a las legumbres como ya lo hacían nuestras abuelas.

Son una importante fuente de fibra, al consumirlas enteras, sin quitarle la piel se aprovecha toda esta fibra. Ya lo dice el refrán…. “Lentejas, garbanzos y judías, ponen el intestino al día”. 

Por otra parte, no contienen grasa ni colesterol; sólo la soja y el cacahuete son ricos en grasas y sirven de materia prima para la extracción de aceites. Además son libres de gluten por lo que pueden ser consumidas por las personas celiacas sin ningún tipo de problema.

Otras virtudes de las legumbres es que contienen vitaminas del grupo B y minerales como hierro, magnesio, potasio o fósforo. En el caso del hierro, al ser de origen vegetal, para mejorar su absorción en el organismo, se recomienda combinarlas con una fuente de vitamina C y cítricos. Por ejemplo, si comemos lentejas las podemos preparar con pimiento verde y/o zanahoria y de postre tomar una naranja o un kiwi. 

Por tanto podemos ver que las legumbres son muy completas desde el punto de vista nutricional, que unido a su bajo precio, facilidad de almacenamiento y versatilidad deberían tener un papel protagonista en nuestra alimentación.

2.3 Seis razones por las que consumir legumbres

Los dietistas-nutricionistas señalan que hay innumerables razones para la promoción de las legumbres y de entre todas destacan 6 que pueden interesar especialmente al consumidor:

1. Son ricas en nutrientes y una buena fuente de proteínas de origen vegetal
2. Son económicas 
LEGUMBRE: 1.69 euros/kg.
1 kg de pollo: 2,95 euros/kg. 
1 kg de ternera: 16,02 euros/kg.
1 kg de merluza: 14,90 euros/kg
3. Se pueden conservar durante largos periodos de tiempo sin que pierdan sus propiedades.
4. Tienen gran versatilidad en la cocina, un sinfín de formas de preparación: En cocido, ensaladas, germinadas, en forma de hamburguesas….
5. Su cultivo fomenta la agricultura sostenible y la protección del suelo.
6. Su consumo regular -a diario- ofrece algunos beneficios para la salud. Puede:
· Asociarse a una disminución del riesgo de enfermedad isquémica del corazón
· Ayudar en el control de la hipertensión arterial, tanto en hipertensos como en normotensos.

· Que ayude en el mantenimiento del peso corporal.

2.4 Reconocimientos de las legumbres
La producción es España de leguminosas es abundante y tiene diferentes sellos y denominaciones que las distinguen. Actualmente existen ocho Indicaciones Geográficas Protegidas y dos Denominación de Origen Protegida, que son:

· I.G.P. Faba Asturiana

· I.G.P. Alubia de la Bañeza-León

· I.G.P. Garbanzo de Fuentesaúco

· IGP Judía de El Barco de Ávila

· IGP Lenteja de La Armuña

· IGP Lenteja Pardina de la Tierra de Campos

· I.G.P. Faba de Lourenzá

· D.O.P. Mongeta del Ganxet.

· I.G.P. Garbanzo de Escacena

· D.O.P. Fesols de Santa Pau

2.5 Un bien para el planeta
Otro aspecto más desconocido es el bien que hace a nuestro planeta el cultivo de las legumbres, ya que contribuyen de manera positiva en el cambio climático. Por un lado su cultivo contribuye a reducir los gases de efecto invernadero, además necesita un 20% menos de agua para crecer que los productos de origen animal y fomentan la agricultura sostenible y la producción del suelo. Las legumbres son fijadoras de nitrógeno y pueden mejorar la fertilidad del suelo, mejorando y alargando la productividad de las tierras agrícolas .
3. ACCIONES DIVULGATIVAS
Para potenciar el atractivo de las legumbres y sus beneficios, se han llevado a cabo una serie de acciones divulgativas durante el mes de noviembre en la que se han implicado numerosos dietistas-nutricionistas a través de sus colegios profesionales. Acciones como las siguientes:
· Concurso de recetas cuyo ingrediente principal sea una o varias legumbres. Las recetas se han difundido por redes sociales de manera libre y además se editará un recetario con todas ellas
· Movilización de blogueros. Durante un mes se ha convocado a todos los dietistas-nutricionistas a escribir un post sobre legumbres que se han ido compartiendo cada día. De esta manera se ha hablado de sus beneficios; de las distintas características y propiedades de legumbres más o menos conocidas; de curiosidades de las mismas; de métodos de cocción y almacenamiento; de costumbres, tradiciones y mejoras, etc. A esta acción la hemos llamado  “Blogueros con el #DMDN; hablemos de legumbres” y han inundado las redes sociales de muchos dietistas. Al final todas estas entradas en los diferentes blogs se recopilarán en la web diamundialdietistanutricionista.org
· Talleres dirigidos a los niños para el fomento de las legumbres. Los talleres serán interactivos y para llevarlos a cabo, se ha elaborado:
· Guía para el docente, cuya finalidad es que conozcan las diferentes legumbres, sus propiedades y con qué frecuencia hay que consumirlas. 
· Cuaderno de actividades para los alumnos.

· Estudio de los menús escolares en las diferentes comunidades autónomas a fin de sacar conclusiones sobre el consumo actual de legumbres en los colegios y ver la manera de incrementarlo.

· Elaboración de un cuento que tiene como protagonista a Kabuli, un garbancito muy intrépido. El cuento está en fase de edición digital y se distribuirá en colegios y asociaciones para fomentar el consumo de las legumbres

· Convenio de colaboración con la Asociación Española de Leguminosas (AEL) por la cual se comprometen a apoyar acciones divulgativas para fomentar hábitos de vida saludable en la población en general.
· Convenio de colaboración con Mensa Cívica para promover el consumo de legumbres en los comedores escolares.
· Convenio de colaboración con la Asociación “5 al día” para hacer una campaña conjunta de promoción de las legumbres y las frutas y hortalizas como fuente de salud y vehículo del consumo de legumbres. 
· Elaboración de carteles, banners, cabeceras y logos que han sido distribuidas por muchas consultas de dietistas-nutricionistas, centros de salud, colegios, etc El protagonista principal de estos recursos, no es otro que las legumbres.
3.1 Carteles promocionales
[image: image6.jpg]2016




[image: image2.jpg]



[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]



4. LA FIGURA DEL DIETISTA-NUTRICIONISTA 

4.1 ¿Quién es el Dietista-Nutricionista?
· El D-N es un profesional sanitario con formación de Graduado Universitario, que desarrolla actividades orientadas a la alimentación tanto de personas individuales como de colectivos, sanas o enfermas, y en todas las fases de su vida, de acuerdo con la deontología profesional y los principios de prevención y salud pública.
· Un D-N es el profesional que con propiedad debe elaborar dietas, tanto para prevenir enfermedades como para tratarlas, atendiendo a la patología, estado fisiológico, estilo de vida y edad de los/as pacientes, basándose en la evidencia científica.
· El D-N puede ejercer en muchos ámbitos, los más conocidos actualmente son:
· Clínico en Atención Primaria

· Clínico hospitalario

· Comunitario

· Deportivo

· Divulgador

· Docente

· Educativo

· En Industria Alimentaria

· En Restauración Colectiva

· Investigador/científico

4.2 ¿Qué no es un Dietista-Nutricionista?

· Un D-N no es alguien que se dedica a la estética y mucho menos a la “operación bikini”. Es un profesional sanitario con titulación universitaria en Nutrición Humana y Dietética, que ejerce su profesión desde el ámbito de la salud.
· No es alguien que se dedica a hacer dietas de adelgazamiento. Un D-N está formado para ejercer en muchos ámbitos: dietoterapia en situaciones fisiológicas (infancia, adolescencia, embarazo, lactancia, menopausia, vejez…), dietoterapia en situaciones patológicas (enfermedades renales, hepáticas, digestivas, endocrinas, cardiovasculares, oncológicas, alteraciones analíticas, alergias e intolerancias alimentarias…), alimentación en el deporte, higiene y seguridad alimentaria, docencia, divulgación, investigación…
· No es alguien que vende pastillas, ni ampollas, ni preparaciones de proteínas … Un D-N elaborará sus tratamientos dietéticos exclusivamente a base de alimentos, que cualquiera puede encontrar en su supermercado habitual.

· No es alguien que saca una dieta grabada del ordenador o de un cajón. Un D-N es aquel que en función de diferentes factores como la edad, altura, peso, hábitos alimentarios, culturales, religiosos, económicos, preferencias y aversiones alimentarias, patologías… elabora una dieta personalizada para cada paciente, lo más parecida posible a lo que el paciente suele comer y comprar y, durante el tratamiento, le enseña qué hábitos debe mejorar o cambiar una vez acabe el tratamiento.

· No es alguien que enseña qué alimentos son buenos y qué alimentos son malos. Un D-N nunca dirá que hay alimentos buenos o malos, sino que te enseñará en qué cantidades y con qué frecuencia se debe comer cada grupo de alimentos.

4.3 ¿Cuáles son las repercusiones de que exista tanto intrusismo en el ámbito de la dietoterapia y la nutrición?

· La imagen del D-N está totalmente distorsionada. Se piensa que un D-N es alguien que se dedica a hacer dietas de adelgazamiento, que es alguien que vende “productos adelgazantes”, que es un médico que se dedica a tratar la obesidad…

· Se fomentan prácticas poco saludables, poniendo en riesgo la salud de la población a medio y largo plazo.

· Se dan consejos inadecuados por falta de conocimiento en la materia, confundiendo más si cabe a la población, que ya de por sí está confundida y propiciando la creación de mitos alimentarios.

· Se lucran vendiendo todo tipo de productos, suplementos… innecesarios y en algunos casos hasta perjudiciales.

· Se fomenta la “deseducación” nutricional de la población, al escuchar tantos mensajes contradictorios, entre el interés comercial de algunos pseudoprofesionales, como de la industria alimentaria, como los mensajes erróneos que difunden los intrusos, marketing encubierto en los medios de comunicación… El resultado es que uno no sabe distinguir qué información es veraz y cuál no.

· No se produce una reeducación alimentaria adecuada. Los mitos en la alimentación forman parte de la creencia popular: Las bebidas refrescantes provocan cáncer, hay “productos milagro” que lo mismo quitan un dolor de cabeza que ayudan a perder mucho peso en poco tiempo.
· Los pacientes llegan a cuestionar lo que se les dice, ya que la persona está acostumbrada a escuchar que su médico le haya aconsejado otra cosa, que su vecina del quinto que ha hecho tal método le ha aconsejado otra, que haya leído en el periódico o escuchado en la tele tal otra… perdiendo credibilidad los verdaderos profesionales en la materia.

· En cambio, cuando una persona acude a un verdadero D-N, se da cuenta de la preparación altamente cualificada del profesional que tiene delante con conocimientos científicos y muy diferenciados de otros que carecen de formación en nutrición y dietética.

4.4 Avances en el camino

El 17 de octubre de 2014, se aprobó la ley de creación del Consejo General de Dietistas-Nutricionistas de España, un hito que en palabras de su presidenta, Alma Palau, hace que los profesionales “se sientan con un ánimo renovado para continuar la lucha, pacífica, sin prisa pero sin pausa, por el reconocimiento de su labor en la sociedad”. Además Palau reivindica “la intervención por parte de las autoridades sanitarias, para modernizar el Sistema Nacional de Salud a través de la incorporación de estos profesionales sanitarios”. 


La profesión de D-N es muy joven, tan sólo hace 18 años que los estudios de Nutrición Humana y Dietética son reconocidos por el Ministerio de Educación y Cultura. Eso sí, los primeros titulados son de 1991, de la Universidad del País Vasco, con título propio. Le sigue la Universidad de Navarra, la Universidad de Barcelona, y después otras muchas hasta llegar a un total de 23 universidades, 7 privadas y 16 públicas en la actualidad, con un total de 9000 dietistas-nutricionistas titulados en España. 

Siguiendo el modelo americano y canadiense, pero también el de nuestros colegas los Dentistas en España, el colectivo se organiza en dos entidades, el Consejo General y la Academia Española de Dietética y Nutrición (hasta hace poco llamada Fundación Española de Dietistas-Nutricionistas FEDN). La Academia tiene como fin la formación de los Dietistas-Nutricionistas, la investigación y la evidencia científica, así como la educación alimentaria de la población a través de la divulgación. 

Cada vez está más en alza la profesión ya que son los propios ciudadanos los que ponen en valor al dietista-nutricionista. Los que ya han acudido a sus consultas, reconocen que han tenido un mejor servicio y entienden y valoran la atención que se les presta basada en los conocimientos científicos de los profesionales.

4.5 ¿Por qué un día del DN?

El Día Mundial del Dietista-Nutricionista nace de la necesidad de promover la profesión a lo largo de todo el mundo; se trata además de un proyecto auspiciado por la ICDA, International Confederation of Dietetic Association.
A lo largo de estos últimos años, las Asociaciones Nacionales de Dietética (National Dietetic Associations, NDA) de muchos países han puesto en marcha jornadas de divulgación de la profesión del dietista-nutricionista o una jornada relacionada con la promoción de la nutrición humana y dietética (campañas de promoción de hábitos saludables en la población, etc.).
Desde la ICDA se quiere impulsar la armonización de una jornada a lo largo del mundo, donde el dietista interactúe con la población en un evento con un marcado carácter de celebración y festividad.

A esta jornada estarán convocados aquellos países que formen parte de la ICDA, así como también, aquellos países que sin estar incorporados a ICDA, deseen unirse a esta iniciativa.
Más información: 

www.diamundialdietistanutricionista.org
Para más información, contacte con el CODNIB en el 607621822. 

CODNIB.



Enric Alzamora 6, 3º-4ª.  07002. Palma de Mallorca.  www. codnib.es  
EL Colegio Oficial de Dietistas-Nutricionistas de Illes Balears es una Corporación de derecho público que agrupa al colectivo de Dietistas-Nutricionistas colegiados en nuestra Comunidad al amparo de la Ley 4/2007, de 28 de marzo, de creación del Colegio Oficial de Dietistas-Nutricionistas de Illes Balears. CODNIB tiene como objetivos organizar y ordenar la profesión, así como velar por la salud de la ciudadanía en aquellas prestaciones sanitarias relacionadas con la alimentación, nutrición y dietética, en congruencia con los intereses generales de la sociedad. 
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