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El sobrepeso y la obesidad han crecido de forma progresiva en todo el mundo hasta
afectar al 39% y al 13% de la poblacién adulta respectivamente [1]. La causa fundamental
del sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio entre la ingesta de alimentos y el gasto
calérico. Por esto una de las mas novedosas estrategias para luchar contra estas
enfermedades es a través del control de la ingesta mediante el consumo de alimentos que
ayuden a aumentar la saciedad, disminuyendo asi el aporte calérico [2, 3]. Las legumbres,
ampliamente recomendadas dentro de una alimentacion saludable, han demostrado
reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular, diabetes y de algunos tipos de cancer [4]
y algunos estudios relacionan su consumo con pérdida de peso y menor riesgo de
desarrollar sobrepeso u obesidad, por lo que se estan empezando a llevar a cabo diversos
estudios para investigar su posible capacidad saciante [5]. En base a lo anterior, la
presente revision aborda el papel que desempefia un consumo regular de legumbres en la
dieta sobre el control de la ingesta de alimentos, enfocando principalmente nuestra

atencion en la incidencia del sobrepeso y la obesidad.

Para ello se realizé una blisqueda bibliografica en la que se encontraron pocos estudios
disponibles sobre legumbres y saciedad, aunque en varios de ellos se puede observar
evidencia entre el consumo de este grupo de alimentos y un menor indice de masa
corporal, un menor riesgo de sufrir sobrepeso y un aumento de la saciedad, pero es
necesario realizar mas estudios controlados con el fin de esclarecer el efecto de la
incorporacion de cantidades adecuadas de legumbres en la dieta habitual sobre el control

de la saciedad.
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