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Fundad ón para la 
Innovadón Agraria 
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R o INTERNACIONAL 
DE LAS LEGum8RES 

Se concede el presente diploma a 

socio de la Comunidad ------------------------------------------
por su participación en el evento UManejo, Producción y Postproducción de " 

Legumbres en Comunidades Mapuche de la Región de La Araucanía", " 
llevado a cabo por el Centro de Gestión Araucanía en asociación con la 

Facultad de Ciencias Agronómicas de la Universidad de Chile. 
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Facultad Cs. Agronómicas, U. de Chile 
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QUIENES SOMOS
La Fundacion para La Innovacion Agraria (FIA),
es la agencia del Ministerio de Agricultura, cuya
misi6n es fomentar una cuLtura de La innovacion
en el sector agrario, agroalimentario y forestal,
promoviendo y articulando iniciativas de innovaci6n
que contribuyan a mejorar las condiciones de vida de
las agricultoras y agricultores, en todas las regiones
del territorio nacional.

QUE HACEMOS
Diseiiamos estrategias y agendas de innovacion
basadas en la visi6n de agentes pOblicosy privados,
que nos permitan identificar y promover las
prioridades definidas y acordadas en forma conjunta.

Impulsamos, apoyamos y acompaiiamos iniciativas
que permitan incorporar innovaciones que tengan
impacto en Lapequena y mediana agricuLtura.

Fortalecemos las capacidades tecnoLogicas, comer-
ciaLes, de recursos humanos y de gestion en eL
sector, para potenciar el desarrollo de procesos
de innovaci6n.

Difundimos conocimiento e informacion en materia
de innovacion a los diferentes actores del sector
agrario, agroalimentario y forestal.



COMO TE APOYAMOS
Desarrollo de Estudios y Proyectos de
Innovadon
Que contribuyan a aumentar la competitividad
del sector mediante el desarrollo, adaptacion
o validacion de nuevas tecnologlas y procesos,
en distintas eta pas de la cadena productiva.

ReaLizadon de Giras de Innovadon
Que fortalezcan el conocimiento de
tecnologlas y procesos de innovacion
desarrollados 0 disponibles en nuestro pals y
en el exterior.

Contratadon de ConsuLtorias de Innovadon
Que entreguen apoyo de expertos que puedan
aportar al desarrollo y aplicacion de nuevas
tecnologlas y procesos de innovacion en una
region 0 territorio del palS.

CON QUIENES
TRABAJAMOS

ReaLizadon de Eventos Tecnicos
Que permitan difundir conocimientos y
experiencias de innovacion de Chile y del
extranjero a los distintos acto res del sector
agrario, agroalimentario y forestal.

Entrega de Informacion Estrategica para
disminuir el riesgo en la toma de decisiones

Biblioteca Digital

Base Nacional de Proyectos

Base Iniciativas FIA

Estudios

Plataforma de Innovacion en Alimentos
mas Saludables

Pequenos y medianos agricultores, productores y
empresas rurales.

Organizaciones y asociaciones de agricultores y
productores rurales.

Universidades y entidades tecnologicas; investigadores,
academicos y docentes; laboratorios, servicios de
asistencia tecnica, extensionistas.

Emprendedores y jovenes innovadores del sector rural.



OONOEENCONTRARNOS

• • • • • • • • • • • • • • •

SANTIAGO

FIA SANTIAGO
~ Loreley 1582, La Reina.
eg Fono: 2-24313000

FIA OVALLE
~ Miguel Aguirre N° 335, Oficina 201.
eg Fono: 53-2422510

FIA TALCA
~ Seis Norte 770.
eg Fono: 71-2218408

FIA CHILLAN
~ Claudio Arrau 738, Piso 2.
eg Fono: 42-2229270

TEMUCO

FIA TEMUCO
~ Miraflores 899, Oficina 501.
eg Fono: 45-2743348
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La Reina de las 
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Porotos: De Nuestras Raíces a la Mesa 
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1 poroto (Plraseo
/us vulgaris L.) es 
una legumbre con 
un gran número de 
nombres: alubias, 
fabes . caraaras, 
chícharos. fríjoles. 

fabas, frejoles, frisoles . granos. habas , 
habichuelas, judías. pochas. tachuelas. 
blanquillo. monguetes, entre otros. 
Entre las culturas precolombinas se le 
llama "puru tu" . nombre original del 
quechua. los Guaraníes le llaman "ku
manda" , los Aztecas "ell", los mayas 
"búul" y '·quinsoncho". Colón, por su 
parte los llamó "faxones' y "fabas·' . 

¿Qué tan cierto es el dicho "más 
chileno que los porotos"? 

¿Quién no ha escuchado decir esta frase 
"más chileno que los porotos"? Pero la 
verdad es que el poroto es una planta pro
venjente de Mesoamérica y según datos 
científicos cltÍstirían dos grandes centros 
de diversidad genética. el centro meso
americano, que incluye México, Co
lombia, Ecuador y norte de Perú . dond" 
se originaron variedades de semilla pe
queña; y el centro Andino. el cual abarca 
las regiones desde el sur de Peru hasta el 
norte de Argentina y estaría reprcsent.:'1do 
principalmente por variedades de semilla 
grande (Gepts el a' .. 1986). Existen evi
dencias del cultivo en algunas regiones 
de México, Estados Unidos y Perú. con 
una antigüedad de 7 mil años AC (Figuro 
1). Posterionnente los conquistadores es
pañoles distribuyeron este cultivo por el 
mundo. ¿Deberíamos entonces pensar en 
erradicar el famoso dicho chileno? 

En Chile: ¿Cuánta superficie 
se siembra?, ¿dónde? y 
¿cuánto se produce? 

Hace 30 años en Chile se sembroban 
alrededor de 86.000 ha; actualmente la 

superficie ha bajado consideroblemente 
llegando en las últimas temporadas a un 
valor promedio de tan solo 11.000 ha. 
La producción. por tanto, también ha ba
jado disminuyendo de 84.000 toneladas 
a 20.000 toneladas, con un rendimien
to que, a pesar de haber aumentado de 
10.000 kg a 19.000 kg ha') en estos 30 
afias. no ha logrado compensar la baja 
producción (Figura 2). 

En Chile la principall.Ona productoro de 
poroto está en la región del Maule y del 
Biobío. aproximadamente el 78% de la 
superficie total. En la Región del Maule 
se concentro el 47% de la superficie y su 
destino es principalmente el consumo ¡n
lema. predominando la variedad Tórtola 
(tipo burros). En la Región del Biobfo se 
encuentra el 31 % de la supetficic y en 
ella se producen las variedades paro con
sumo interno como Tórtolas, Coscorrón, 
Hallados, y las variedades de exporta
ción, porotos blancos. negros y rojos. En 
las Regiones de Coquimbo, Val paraíso y 
Metro(X>litana. se siembran mayoritaria
mente porotos verdes y granados. 

Y, ¿cuánto poroto se consume 
en Chile? 

Actualmente los chilenos consumimos 
1,3 kg de porotos per cápita al año, cifra 
obtenida del consumo aparente, que re
sulta de la diferencia entre lo producido 
y lo exportado. ya que en Chile aún no 
contamos con los resultados de la En
cuesta NacionaJ de Consumo Alimen
tario (Enca) que nos permita calcular el 
verdadero consumo y diferenciarlo por 
zona geográfica. ni vel soc iocconómico 
u otras variables de interés para cono
cer mejor el perfi l del consumo de esta 
legumino",". La disponibilidad de aLi
mentos reportada por la Oficina de Es
tudjos y Polílicas Agrarias del Ministerio 
de Agricultura (Odepa) para el período 
2000-2011. permite observar las tenden-
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cias establecidas en la dieta de la pobla· 
ción ch ilena (Tabla 1). 

Según estos estudios, el consumo pcr cá
pita aparellle de casi todas las legumino
sas en Chile ha disminuido y el consumo 
de poroto ha caído en un 100% respecto 
a lo que se consumía hace 20 años yesuí 
muy por debajo de lo que consumen otros 
países en el mundo. Los paíse."l africanos .. 
son los que prcsent3nlos valores más altos 
de consumo de porolos con cerca de 30 
kg/hablaño (Ruanda. Burundi). mientras 
en América los países de mayor consumo 
son Nicaragua (23 .4 kglhab/año). Cuba y 

leguminosas kg/hab 4.5 

Poroto Kg/hab 2.7 
Fuen!@:Od@p(I 

legumbres 0.5 
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Brasil (16 kg~lab/año). Los países Euro
peos COnSumen en promedio 0.7 kglhabl 
año. debido a que tienen consumo más 
alto de otras legumbres. 

Entre loda~ las leguminos,l'i el poroto es 
el que ha tenido la mayor caída en su con
sumo: un 8.9% en los últimos cinco años 
y un 4.9% en la última década. Una po
sible explicación. puede ser el cambio de 
hábitos de consumo de la población na

cional a través de la sustilución de proteí
na vegetal por proteína animal. producLO 
de un mayor ingreso per cápita en el país 
(Odepa, 20 12) . Otras razones pueden ser: 
su bajo prestigio social, el mayor tiem
po que requiere su preparación y el alto 
precio que ha tenido durante las última') 
temporadas . prodUClO de la baja en la pro
ducción nacional. 

Mirado como gasto absoluto en al imen
tos según grupos. en el período 1987 

3.8 4·3 2.7 3.2 3.1 ~ 2.7 

2.2 2·4 1.0 1.4 1.6 1.1 1.3 
Tabla I 

2007 

0,8 0,7 0,4 
-,;......-

0.3 0,2 

- 2007 en Chile se observó un aumemo 
en el gasto absoluto en alimentos, des
tacándose el aumento en bebidas, jugos 
procesados. bebidas alcohól icas y comi· 
das preparadas para todos los quintile5. 
y una notable disminución en el gasto en 
huevos. legumbres. aceites y grasas; des
de esta mirada las legumbres, mamienen 
una tendencia decreciente desde 1987 
(Tabla 2). (Crovetto y Uauy. 2012). 

Todos estos cambios en la estructura 
alimeI1laria, tanto a nivel pobJacional 
como a nivel del hogar. se relacionan 
diIectamente con el perfil epidemiológi· 
ca chileno con aumento de la obesidad 
y otras enfen11C::!dades crónicas relacio
nadas con los estilos de vida en especial 
con la alimentación, tales C0l110 enfer
medades cardiovasculares y distimos 
tipos de cáncer (Uauy y Vio. 2007). 

La pregunta que cabe 
hacerse es: ¿Cuánto poroto 
deberíamos consum ir? 

El propósito de las GASA es ayudar a 
la población a identificar y seguir las 
recomendaciones alimentarias para 
una buena nutrición y salud . y cons
tituyen una herramienta fundamenra l 
para la educación en nutrición. 

Las GASA 2005 promovían el con
sumo de legumbres con el s iguiente 
mensaje "Come porotos. garbanzos. 
lentejas o arvcjas al menos dos veces 
por ~ emana. en reemplazo de la carne" , 
pero su evaluación demostró que la 
frecuencia de consumo de leguminosas 
según esta recomendación no alcanzó 
ni el 10% (Ratner el (11. 2008). 

¿Por qué se debe aumentar su 
consumo? 

Las legumbres son ricas en pmtcínas 
de carácter vegetal. hidratos de carbo-



no. fibra. minerales y vitamjnas. Tienen 
un valor calórico promedio de unas 300 
calorías porcada 100 gramos yes preci
samente este nivel de calorías lo que ha 
llevado a algunas personas a eliminar
las de su dieia. sin embargo, esto es un 
grave error ya que las legumbres tienen 
índices glicémjcos bajos. 

Los porotos como también otras le
gumbres, poseen un alto contenido de 
proteínas. almidón. fibra y microllu
trientes como hierro, zinc . magnesio. 
vitam inas del complejo B y vitamina 
A. entre otros. Es importante señalar 
que IOOg de porotos cocidos aportan 
cerca de 53 g de fibra dietética. s iem
pre que sean consumidos con cáscara. 

espinosa-Alonso el al. (2006) destacan 
la presencia de antocianinas. ácidos te-

nólicos y fhwonoides, indispensables en 
la prevención de enfermedades. entre 
ellas el c~íncer de colon, la arteriosclero
sis y las inflamaciones intestinales. 

Las leguminosas son alimentos COI1-

sumidos habitualmente como granos 
enteros y muestran una digesLi6n más 
lenta (Bjorck el al. 1994) ya que con
servan su estructura botánica y la in
tegridad de la pared celular lo que di
ficulta la accesibilidad de las enzimas 
digestivas al almidón: en cambio cuan
do las leguminosas se consumen mo
lidali en fo rma de cremas. la diges tión 
del almidón se hace más rápida. 

El índice glícémico (TG) es un método 
que fue propuesto para cuantificar la 
respucsta relativa de generar glucosa 
de alimentos que contienen carbohi-

ventas@danica.c1 
56 2 2784 6400 
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dratos en comparación con una cant i
dad estándar de carbohidratos (Venn y 
Green, 2007). La ingesta de alimentos 
con bajo índice glicémico. tales como 
legumbres (42 vs 100 del pan como al i
mento de referencia) también ha mos
trado ser beneficiosa para evilar la ga
nancia de peso en sujetos sometidos H 

dicta hipocalórica (Larsen el al. 2010); 
otro estudio demostró que los almuer
zos con predominio de carbohidratos 
de d.igestión lenta, como las legum
bres, producen mayor mayor saciedad , 
en comparación a los almuerzos con 
predominio de azúcares (Alviña y Ara
ya. 2004). Se debe privilegim' la inges
ta de carbohidratos de digestión lenta. 
para aumentar la ~aciedad. ya que estas 
dietas contribuyen a limitar la ingcsta 
energética y al mismo tiempo permiten 
menos alzas glicémicas. 

La solucíón en sistemas termoaistantes. I 
------------
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P. CostOrrón 

Variedades de Poroto Más Comunes en Chile O su Composición en Macro (G Por Kilo) y 
Mlcronutrientes Mg Por Kilo) 

Nombre N I Proteína I P I K l ea i Mg 
común gkg., 

- - ~ 

Coscorrón 2cl 231,1 4,9 15.9 1,7 -
Hallados 37,8 I 236,4 

4,9 P;¡ 
2,0 

Tórtola- 37.1 232,2 5,0 1 '7-9 . 1,8 
. -

Frutilla 36,8 232,5 4,7 17.2 ¡ 2,1 
-

3/./ ¡ 236.5 15.9 _L 2,1 
.. 

Bayo 4,9 

En base a lo anterior, la recomendación 
es seleccionar de preferencia alimentos 
naturales, leguminosas con granos en
teros, cereales integrales, y en general 
alimentos altos en fibra dietética. lo que. 
contribuirá a dism.inuir la digestibilidad 
de los almidones y pernlitirá tener pre
paraciones de bajo Índice glicémico.las 
que producirán respuestas glicém..icas e 
insuJinémicas más bajas ) contribuyendo 
a disminui.r el riesgo de enfermedades 
crónicas no transmisbles. 

El año 2009 el Comité del Codex Ali
mentarius (Repolt of the 30th session 
of rhe codex cornmittee on nutrition 
and foods for special dietary uses. Cape 
Town, South Africa, 3-7 November 
2008, Alinorm 09/32/26.) establece que 
la fibra dietética (FD) corresponde a los 
carbohidlatos que no son digeridos por 
las enzimas digestivas. La importancia 
de la FD en salud se relaciona con la 
prevención de algunas enfennedades 
que afectan al colon como la consti-

I 'NDUAlIMENTOS • etc! 2014 

1,7 

1,7 

1,7 

1,7 

1,5 

Na ~!:J M_n Zn 1 B S 
~ 

' . ;:-::-
mgkg., gkg., -

0.11 11.9 83,2 1 12.8 35,0 11.7 2,7 

~ 90,11 '3,8 r:~'7 0,12 '3,3 2,7 

0,06 11.8 100.21 14.7 35.9 12,1 2,7 
1---

11,5 ~ '4,4 -' 35:9 0,06 12,3 2,6 
1--- - -

o,OS 9,5 97,5 12,4 3,,8 12,4 2,6 

Tabla ) 

pación. diveniculosis, hemorroides, y 
enfennedades no transmisibles como 
obesidad, diabetes, enfermedades car
diova,culares y cáncer (Pak, 20(0). 

La FD es importante porque cumple una 
serie de funciones como regular la mo
tilidad gastro-intestinal y el tiempo de 
tr'dIlsito. moderar la ingesta de energía y 
la absorción de nutriente, produce ácidos 
grasos de cadena corta que contribuyen a 
mantener la integridad de la mucosa in
testinal e influyen en el metabolismo de 
carbohidratos y lípidos, enU .. otras (Ins
titute of Medicine, 200 1). Los principales 
aportadores de FD en la aliment.1ción ha
bitual son los cereales integrales, legumi
nosas. frutas. verduras, nueces y semiUas 
de oleaginosas (Pal<. 2(03). 

La Organización Mundial de la Salud 
considera que la FD es un factor aUmen
tarlo crítico, porque su déficit se asocia 
a obesidad, síndlome metabólico. dia
betes, enfem)edad cardiovascular, cán-

cer de colon y cáncer de mama (WHO, 
2(03). De acuerdo a lo expuesto, es im· 
portante aumentar el consumo de FD, in
centivar el consumo de leguminosas. ce
reales integraJes, frutas y verduras (Dong 
el al., 20 11 ; El Khoury el al. , 20 12). 

lOa lo mismo la variedad, el 
co lor o el estado de desarrollo 
de poroto en su ca lidad 
nutricional? 

La gmn variabilidad de coJores y for
mas de los porotos se refleja también en 
su calidad nutricional , así por ejemplo 
el color es determinante sobre la pre
sencia de compuestos fenólicos. En la 
Tabla 3 se pueden apreciar los macro y 
micronutriemes presentes en las varie
dades de poroto más comunes consu
midas en Chile. Los porotos secos por 
presentar un menor contenido de agua 
tienen mayor concentración de nutrien~ 
tes comparado con los porotos frescos. 

¿Qué hay de cierto en la 
flatulencia causada por [os 
porotos y de sus factores 
antinutricionales.,. ¿esto es 
peligroso?, ¿cómo se pueden 
eliminar? 

Los porotos presentan en sus granos 
ciertas sustancias, oligosacáridos como 
la rafinosa, verbascosa y estaqu.iosa, que 
no son digeridas en el intestino delgado. 
por lo que al llegar al intestino grueso 



sufren una fermentación bacteriana, be
neficiosa para la salud, que da lugar a la 
producción de diversos gases, entre los 
que se incluyen el ácido sulfhídrico. 

Esta función confiere meteorismo, dis
tensión abdominal y flatulencia y el mal 
olor característico, pero evita el estreñi
miento y reduce el riesgo de cáncer. Par
te de estos síntomas asociados se pueden 
eliminar con la tradicional preparación 
culinaria de remojo y cocción a fuego 
lento, aumentando su digestibilidad . 

Respecto a los factores antinutricionales. 
efectivamente están presentes en mucbas 
legumbres y entre ellas en el poroto. Estas 
sustancias ruteran el aprovechamiento de 
otros elementos: inhibidores enzimáticos, 
hemaglutininas o lecrinas, taninos, ácido 
fítico y saponinas. Esto 110 es peligroso, 
ya que estac; sustancias se pueden elimi
nar con el agua de remojo y una buena 
cocción. Tal es el case de las lectinas 
que con 30 minutos de cocción en agua 
a IOO'C son eliminadas en su totalidad; 
(X>r su parte el calor seco O uso de micro
ondas no son eficientes en la eliminación 

• • de ellas. Hay que destacar ademas que 
las variedades difieren en el contenido de 
estas sustancias, siendo los porotos rojos 
los que presentan una mayor concentra
ción de leetinas en sus granos, siendo 
primordial en eUos lograr una buena coc
ción y remojarlos previamente. 

¿Cómo prepararlos? 

Eliminar impurezas: Primero se deben 
revisar muy bien los granos, buscando 
eliminar elementos extraños como pie
dras y otras impurezas. Posteriormente 
es importante realizar el lavado en agua 
corriente para eliminar polvo y tierra. 

El remojo: ¿Por qué se remojan? 
¿Cómo y cuánto? Y si se remojan ¿se 
debe cocer en esa misma agua? Una vez 

Limpios los porotos, se deben remojar 
con el objeto de disminu.ir el tiempo de 
cocción y eliminar factores anünutricio
nales. Este proceso se debe hacer por un 
tiempo minimo de 6 a 8 horas, siendo 
óptimo 12 horas (se pueden dejar re
mojando el día anterior) y en agua fría. 
Los remojos por menos tiempo y en 
agua tibia son menos efectivos. Se debe 
añadir una cantidad de agua tal que al
cance unos 6 centímetros por encima de 
los porotos. En general se recomienda 
eliminar el agua de remojo ames de su 
cocción para eliminar factores antinu
tricionales como las saponinas y Ihatos 
pueden estar concentrados en esta agua. 
No es necesario agregar ningún tipo de 
producto en el agua de cocción, como 
es el caso del bicarbonato, ya que este 
disminui.ría el contenido de vitamina A. 

La cocción: ¿Por qué cocerlas? ¿cómo? 
Las leguminosas deben ser cocidas en 
agua para completar el proceso de eli
minación de los factores antinutricio
nales. También es necesario ablandar la 
fibra insoluble que se encuentra en su 
cobertura. Es muy importante consumir 
el poroto con la cascara o testa ya que 
eUa es la que posee la fibra que ayuda a 
mantener el tránsito intestinal y además 
apona saciedad. Sin embargo. si a la le
gunúnosa se le ha quitado previamente 
la "piel"; esta aumenta su digestibilidad 
y se acorta el tiempo de cocción. 

La cocción debe realizarse siempre en 
agua fría, a fuego moderado o lento. 
nunca a borbotones, ya que un hervor 
fuerte rompe los porotos, desintegrán
dolos y hace que los hollejos se despren
dan. No conviene añadir la sal hasta que 
la cocción haya finalizado , ya que de lo 
contrario pueden perder su cremosidad 
característica, sin embargo pueden ser 
cocidas con casco de cebolla, o ajos en
teros . laurel o hierbas aromáticas y unos 
granos de pimienta para mejorar su sa-
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boro Si los porotos se van a cocer con 
carnes. embutidos u otros ingredientes. 
estos se añadirán en el momento preciso 
para que todo acabe de hacerse al mis
mo tiempo. Por cada taza de porotos, se 
debe añad.ir 3 tazas de agua. 

Si el sabor es demasiado fuerte. para 
suavizarlo se puede dar un hervor de 
cinco minutos y Juego se enjuagan y se 
ponen a cocer de nuevo con agua fría. 
Cada vez que se añada agua mientras se 
cuecen las legumbres, esta deberá estar 
fría. Es m~ís . conviene no poner mucho 
líquido de principio e ir aiíadicndo se
gún se neces ite, pero s iempre fría En 
cuanto al tiempo de cocción en general 

I 'NDUAUMENTOS ' abnI2014 

-
varía entre 50 y 100 minutos. pero ulla 
técnica casera es alravesarlos con un cu
chillo para saber si están o no blandos. 

¿Con qué se deben acompañar 
en el plato? 

Los porotos contienen vitaminas del gru
po B. A. mucho hierro y fibra, además 
de proteínas. siendo excelente ñlcnte de 
lisina: en cambio. son lim itantes ,en ami
noácidos Como meLionin::1 y u·iptófano. 
por eso deben combinarse con cereales. 
semillas y frutos secos, para completar 
su fÓllllula prote'ica. Además se reco
mienda acompailarlos s iempre de ali
mentos que contengan vitrunina e, pues 

estas leguminosas son de gran comenido 
de hierro, y este solo se puede aprove
char al máximo s,i entra en contacto con 
esta vitamina. Así es como por ejemplo 
se recomiendan los "porotos granados" 
y los "porotos con riendas" (tallarines) 
cómo fórmula para mejorar el perfil nu
tricional de estas legumbres. 

lLos porotos se pueden 
guardar de un año a ot ro? 

Las Icgumi nosas secas como los porotos 
deben ser almacenadas en bolsas o reci
pientes cerrados, dejando la menor canti
dad de aire posible en el interior, para evi
lar Su endurecimiento. El lugar debe ser 
fresco y seco, mejorándose sustancial
mente su conservación si se les introduce 
en talTOS de cri,stal herméticos dentro del 

refrigcrJdor. De este modo. se mantienen 
en 6ptimas condiciones durante el año. 
aunque se recomiend.."l consumirlas antes 
de 8 o 9 meses, ya que ,1 medida que va 
transcurriendo eJ tiempo. las característi~ 
cas organolépticas van disminuyendo y 
además el tiempo de cocción puede ser 
mayor quedruldo igualmente duras. 

Durante el almacenamiento también es 
posible observar la presencia de unos 
insectos llamados comú nmente gorgo
jos y que corresponde al bruco del poro
to (Acamhoscelides ob¡ecflI:i). Este in
secto se alimenta del interior del grano, 
pudiendo existir más de uno por grano. 
Para evitar este daño. se deben comprar 
porotos que no presenten ningún orifi
cio e n su testa (hollejo) y almacenarlos 
introduciendo una cabeza de ajo en el 
recipiente donde se las guarde. 

¿Cómo saber si el grano es de 
buena ca lidad o ha perdido su 
calidad? 

Al adquirir los en el mercado. I.os po
rotos deben ser densos. de tamaño 



uni forme. que no estén partidos ni pe
lados y estar libres de insectos y hon
gos . Independientemente de la varie-

dad, es importante que presenten una 
piel lisa , tersa. brillante y s in arrugas. 
Una de las formas de reconocer si los 
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porotos que se están comprando no 
son de la temporada es a través de su 
color, ya que cada variedad presentan 
un color que los caracteriza; así por 
ejemplo, los porotos Tórtolas (común
mente llamados burros) presentan 
un color plom izo claro. sin embargo 
cuando e( grano envejece se torna de 
un color café plomizo . Lo mismo ocu
rre con (os porotos de colores claros 
como el cosco rrón ya que al envejecer 
el grano este se torna de un color m,'is 
anaranjado . Además. s i el poroto f10La 

en agua, probablemente tenga insec
tos como los brucos. ~ 

Figueroo, V., Sifvo, p., y Boginsky, C. 
Depto. Producción Agrie% , U. de Chile; psilva@uehile.c/ 

Pinheiro, A. 
Ese. de Nutridón y Dietétic!!, Facultad de Mediano, U. de Chile 

Pizarro, T., Rodriguez L. 
Ese. de Salud Pública, Facultad de Mediano, U. de Chile 
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Consumo de agua para producir legumbres en 
comparación con otras fuentes de proteínas:

de ternera
1 kg

13 000 litros

de pollo
1 kg

4 325 litros

de cordero
1 kg

5 520 litros

de lentejas
1 kg

1 250 litros

Legumbres y leguminosas

El cultivo intercalado 
con las legumbres incrementa la 
biodiversidad vegetal y crea un
paisaje más variado para 

animales e insectos.

Como fijadoras de nitrógeno, 
las legumbres pueden mejorar la 
fertilidad del suelo, mejorando y 

alargando la productividad de las 
tierras agrícolas.

La amplia diversidad genética 
de las legumbres permite 

seleccionar variedades adaptadas al 
cambio climático. 

Al tener una menor huella de 
carbono, las legumbres reducen 

de forma indirecta las emisiones 
de gases de efecto invernadero.

Los agricultores que cultivan legumbres 
tienen la opción de consumir y/o 

vender su cosecha.

Las legumbres se pueden 
almacenar durante 

meses sin que pierdan
su elevado valor nutricional, 

aumentando la disponibilidad
de alimentos entre 
cosecha y cosecha. 

La producción
agrícola de 

frijoles, garbanzos
y lentejas se remonta

al 7000 - 8000 a.C.

Las legumbres han sido
una parte esencial de 

la dieta humana 
durante siglos.

Leguminosa
hace referencia a aquellas 

plantas cuyo fruto se encuentra 
dentro de una vaina.

Subgrupo de la familia 
de las leguminosas; 

hace referencia únicamente
a la semilla seca.

Legumbre

21 Etimología

3 Un antiguo cultivo 4Un ingrediente versátil 
de larga duración

5 6Fomentan la agricultura sostenible
 y la protección del suelo

Parte de la red vital 
de la biodiversidad

7 Necesitan poca agua 8Un aliado inesperado 
frente al cambio climático

La palabra legumbre
procede directamente 
del latín legumen, leguminis,  
que designaba a semillas 
comestibles como habas guisantes, 
lentejas, alubias, etc

Legumbre

9 Asequibles y polivalentes 10Un poderoso súper alimento

N2

Ricas en nutrientes

Fuente de proteínas

Bajo contenido en grasa

Cero colesterol

Bajo índice glicémico

Sin gluten

Alto contenido
en hierro y zinc 

Fuente de fibraRicas en minerales 
y vitaminas del grupo B

se pueden cultivar 
en suelos muy pobres 
y ambientes semiáridos.

Legumbres como el 
guandú y el bambara 

Un ingrediente clave
en numerosos platos nacionales y

regionales como:

fao.org/pulses-2016/es

#iyp2016
©FAO, 2016

BC435s/1/01.16

Los residuos de cultivos 
de leguminosas de grano 
también pueden utilizarse
como forraje animal.

Frijoles cocidos 

Falafel Daal

sobre las Datos sorprendentes

que quizás desconocías

LegumbresLegumbres



Manual de Campo

Cultivo de leguminosas

Proyecto “Manejo, Producción y Postproducción de Cultivos de Legumbres en 
Comunidades Mapuche de la Región de La Araucanía” 

Iniciativa apoyada y cofinanciada por la Fundación para la Innovación Agraria (FIA) con fondos 
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Factores clave en manejo y producción de legumbres

Manejo 
Sanitario

Manejo de fecha 
de siembra

Manejo de 
Nutrientes

Manejo del 
agua

Producción 
de legumbres

En el suelo hay muchos 

organismos útiles a las plantas. 

Si estos organismos mueren, el 

suelo también "muere", y no 

puede mantener el crecimiento 

de las plantas





Manejo 
del suelo



Suelo

1. Buen drenaje

Sobre todo en: Arveja, 
Garbanzo. Lenteja y poroto,  
son más sensibles a 
anegamiento

2. Acidez (pH), sobre 6 

para óptimo crecimiento 
en todas las legumbres, 
encalar si en necesario

5. Profundidad: 

Lupino y haba, sobre 1 m

3. Salinidad afecta 

Poroto: sobre 1,0 dS/m
Haba: sobre 1,8 dS/m

Arveja: sobre 3 dS/m

4. Textura Livianas: 

Franco
Franco-arcilloso
Franco Arenoso

El suelo es el soporte donde se 
depositará la semilla o plántula. 
Para el adecuado crecimiento de 

las raíces debe estar suelto y 
mullido.



Manejo del agua y fecha de siembra

Sembrar temprano en la 
temporada (otoño o primavera) 
permite:
 Utilizar el agua proveniente de 

las primeras y/o últimas lluvias 
de la temporada

 Las plantas crecen más y 
cubren mejor el suelo se 
pierde menos agua por 
evaporación

2. Cobertura del suelo reduce la 

erosión y evaporación y el agua 
permanece por más tiempo en el 
suelo

3. Al sembrar temprano las plantas 

crecen más y cubren más el suelo 
mayor retención de agua

1. Labores profundas mejoran crecimiento 

de raíces y permiten que agua de lluvia y/o 
riego permanezca en el suelo



Manejo de fertilidad
2. Inocule sus semillas con bacterias beneficiosas que 

se asocian a las legumbres, tomando el nitrógeno del 
aire para entregárselo a las plantas

Mantener el suelo con 
materia orgánica permite: 
 Tener buena aireación para 

crecimiento de las raíces

 Disponer de nutrientes 
necesarios para las plantas 

 Contar con buena retención 
de agua

1. Adicione regularmente 

restos orgánicos al suelo:  

a) Rastrojos de 
cultivos anteriores

b) Compost de 
restos orgánicos

NO USAR guano 
fresco, porque  puede 
quemar las plantas y 

además acarrea 
semillas de malezas

c) Guano 
compostado

N2

78%

Nódulos



Sistemas de acumulación de agua 

1. Zanjas de  infiltración: 

Pequeños canales sin desnivel, construidos en laderas. Atrapan agua 
que escurre; mejoran infiltración y permiten acumular agua por cortos 
períodos.

3. ¿Cómo se construyen? Se debe 

seleccionar terrenos en pendiente 
susceptibles a escurrimiento superficial

5. Materiales para armar  

nivel tipo A:  pala, picota, 
lienza y estacas para trazar 

zanja

2. ¿Como funciona?: el agua 

de escurrimiento es 
interceptada en zanja, 
generando una zona húmeda 
que infiltra agua desde la zanja 
al suelo cercano. Este suelo 
más húmedo permitirá a los 
cultivos soportar períodos de 
falta de agua más extensos

4. Nivelación: Luego 

se instalan las zanjas 
en una línea sin 

pendiente. Utilizar el 
nivel tipo A o la 

técnica de nivel de las 
mangueras con agua

El agua de la 
lluvia se puede  

cosechar y 
acumular



6. Marcar las zanjas en el suelo, de 5 metros 

de largo, 1 metro de separación entre zanjas y 
7 metros de separación entre líneas de 
construcción. 

9. Sobre los camellones que se forman con 

la tierra acumulada en la parte baja de la 
zanja es recomendable cultivar especies 

herbáceas, perennes,  como ballica o 
especies arbóreas. Con estos, las zanjas 

serán más resistentes a la erosión y con ello 
se  evita pérdida de suelo. 

7. Excavar zanja de 40- 50 cm de 

profundidad. Luego ensanchar  
parte superior para evitar que las 
paredes se desmoronen. 

10. La zanja debe ser mantenida 

normalmente, es decir debe ser 
limpiada y reparada.

8. El material sobrante se coloca separado de la 

zanja unos 20 cm hacia abajo formando un 
pequeño camellón.



Cosecha de agua desde el techo 

Para la captación  y la 
conducción se usan 

usualmente canaletas de 
PVC y la acumulación se 

puede hacer con 
estanques de polietileno , 

mini-tranques de 
acumulación o cisternas 

flexibles.

En este sistema se utilizan techos de casas o bodegas para recoger las aguas lluvia, que son 
conducidas por  canaletas a estanques de alta capacidad, 5.000 - 20.000 L. Estimando con la 
precipitación histórica anual de Temuco, se puede cosechar un potencial anual aproximado  

de  1,2 m3/m2/año.



Ventajas cisternas flexibles:

• Al ser flexibles, pueden doblarse y ser 
guardadas en espacios pequeños.

• Su altura máxima es baja, facilitando el 
uso en techos de menor altura.

• Al entrar el agua al estanque desplaza el 
aire contenido en éste, lo que impide la 
proliferación de algas.

• El líquido almacenado se mantiene limpio, 
sin evaporación  y sin contaminación 
exterior.

• Fácil de instalar, sólo necesita superficie 
plana y libre de bordes agudos o 
puntiagudos.

• Resistente y duradero
• Resistente a temperaturas extremas

Cuidados:

El agua de lluvia debe almacenarse lo más limpia 
posible:
• Se recomienda instalación de filtros, antes de 

que el agua entre  al estanque.
• El filtro se debe colocar a una altura mínima de 

1,5 m sobre el nivel de llenado del estanque.



Plagas más frecuentes en leguminosas

3. Muchas plagas se pueden 

eliminar manualmente. Usar 
insecticidas sólo si es 

necesario, eligiéndolo según el 
tipo de insecto presente y 

SIEMPRE siguiendo las 
instrucciones en la etiqueta y 

con equipos de protección

2. Los insectos hacen 

daño al alimentarse de las 
plantas, según el tipo de 
aparato bucal:

a) Picadores-chupadores: Con 
estilete chupan savia. 
Pulgones, arañitas, mosquitas 
blancas

b) Masticadores: Mastican hojas, 
tallos, raíces o frutos. Larvas de 

polilla, de coleóptero, de moscas

1. Examinar las plantas semanalmente 

y sólo si encuentra insectos dañinos, 
elegir un correcto método de control

c) Babosas y caracoles 
raspan tejido vegetal

Abejas                               Arañas             

Chinitas                    crisopas                        sírfidos

Los cultivos también son 
hábitat para insectos 

benéficos:



Enfermedades más frecuentes en leguminosas

Mantener suelo 
y follaje de las 

plantas aireado, 
sin exceso de 

humedad

Hongos

1. Las enfermedades más 

frecuentes son causadas por:

Virus

3. Revisar semanalmente el cultivo y 

eliminar material vegetal con 
síntomas de enfermedad

2. Es importante comenzar el cultivo 

con suelo sano y plantas o semillas 
libres de síntomas de enfermedades en 
toda su estructura

Bacterias

4. Igual que con las plagas, 

sólo en casos necesarios 
usar plaguicidas para 
controlar enfermedades, 
SIEMPRE siguiendo las 
instrucciones en la etiqueta 
y con equipos de 
protección 



Control de Malezas

Las malezas 
compiten con las 

plantas del huerto por 
agua, nutrientes, 

espacio y sol

2. ¿Cómo se desmaleza?

Tomar la maleza de su base y tirar con cuidado 
pero firmemente. Cuando el suelo está húmedo 

las malezas salen más fácilmente. También se 
puede utilizar herramientas

Las raíces de las malezas 
jóvenes están menos 

desarrolladas y es más fácil 
arrancarlas

Algunas malezas desarrollan estructuras subterráneas 
difíciles de eliminar. Al mantenerlas sin tejido verde se 
debilitan y compiten menos con las plantas del huerto

En lo posible se debe 
evitar que las malezas 

produzcan flores y 
semillas, y así disminuir 

su capacidad de 
propagarse

1. Idealmente se debería 

desmalezar cada 7-10 días: 
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