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RESUMEN

Recibido:

Las leguminosas como los frijoles, lentejas y garbanzos son tesoros nutricionales esenciales
30/01/2025 a nivel global. Su riqueza en fibra, proteina vegetal y compuestos antioxidantes las
Aceptado: convierte en aliadas clave para la salud. Este articulo de revisién se centra en el papel de los

compuestos fenélicos (flavonoides, dcidos fenélicos y taninos) como principales responsables
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de las propiedades funcionales de estos alimentos. Estos compuestos actian como potentes
Publicado: antioxidantes y antiinflamatorios, contribuyendo a la prevenciéon de enfermedades crénicas
como padecimientos cardiovasculares, diabetes y ciertos tipos de cancer. Su mecanismo de
1770972025 accién incluye la reduccion del estrés oxidativo y la modulacién de la respuesta inmune, la

microbiota intestinal y la regulacién de la presién arterial y el colesterol. En conclusién, el

consumo de leguminosas es una estrategia efectiva y sostenible para mejorar la salud
general y la calidad de vida, mas alla de su valor nutricional basico.

Palabras clave: Antioxidantes; Antiinflamatorios; Enfermedades crénicas; Alimentos
funcionales; Microbiota intestinal; Nutricion sostenible; Péptidos bioactivos; Germinacion.

ABSTRACT

Legumes such as beans, lentils, and chickpeas are essential nutritional treasures globally.
Their richness in fiber, plant-based protein, and antioxidant compounds make them key
allies for health. This review article focuses on the role of phenolic compounds (flavonoids,
phenolic acids, and tannins) as the main agents responsible for the functional properties of
these foods. These compounds act as potent antioxidants and anti-inflammatories,
contributing to the prevention of chronic diseases like cardiovascular ailments, diabetes,
and certain types of cancer. Their mechanism of action includes reducing oxidative stress
and modulating the immune response, the gut microbiota, and regulating blood pressure
and cholesterol. In conclusion, the consumption of legumes is an effective and sustainable
strategy to improve overall health and quality of life, beyond their basic nutritional value.

Keywords: Antioxidants; Anti-inflammatories; Chronic diseases; Functional foods; Gut
microbiota; Sustainable nutrition; Bioactive peptides; Germination.
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INTRODUCCION

as leguminosas, como los frijoles, lentejas y

garbanzos son alimentos esenciales a nivel global

por su alto contenido de nutrientes,
especialmente proteinas y compuestos bioactivos como
los polifenoles. Estos compuestos incluyen acidos
fenélicos, flavonoides y taninos condensados que les
otorgan propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.
Este poder las convierte en un pilar para la prevencién
de enfermedades crénicas, la proteccién cardiovascular y
la reduccién del estrés oxidativo. Ademds de ser una
alternativa saludable y sostenible a las proteinas
animales, su consumo diario puede mejorar la salud

general y la calidad de vida.

Esta revisién de la literatura es crucial para consolidar y
sintetizar la evidencia cientifica actual sobre los
compuestos fendlicos en las leguminosas. Al examinar los
hallazgos de diversas investigaciones, en ellas se resalta
la importancia de estos alimentos como fuentes de
agentes biolégicamente activos con potencial para la
salud. La revisién permite comprender en profundidad
como estos compuestos contribuyen a las propiedades
funcionales de las leguminosas, y sirve como un recurso
valioso para orientar futuras investigaciones y promover
una mayor conciencia sobre los beneficios que ofrecen,

mas alla de su valor nutricional basico.

2. QUE SON LAS LEGUMINOSAS?

Las leguminosas son un grupo de plantas reconocidas por
producir frutos en vaina que contienen las semillas que
consumimos. Desde tiempos ancestrales han sido un pilar
en la dieta humana debido a su riqueza en proteinas,
fibra y otros nutrientes esenciales (Kumar & Pandey,
2020). Mas alla de su valor nutricional, las leguminosas
poseen caracteristicas inicas que benefician tanto a los
ecosistemas como a los consumidores. Por ejemplo,
establecen una simbiosis con bacterias del género
Rhizobium que les permite fijar el nitrégeno atmosférico,
mejorando asi la salud del suelo. También exhiben una
gran diversidad genética y morfolégica (Wang et al.,
2018; Yang et al., 2021). Entre los tipos mas comunes se

encuentran las semillas secas como frijoles, lentejas y
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garbanzos y, ademds, variedades frescas como las habas

y los chicharos, también conocidos como guisantes.

COMPUESTOS BIOACTIVOS DE LAS
LEGUMINOSAS

Las leguminosas son ricas en compuestos bioactivos que
benefician la salud, entre los que se encuentran los
péptidos, las saponinas, las vitaminas y, especialmente,
los compuestos fenélicos, los cuales se describen a detalle

en las siguientes secciones.

Péptidos: Las proteinas de las leguminosas son
precursoras de péptidos bioactivos, los cuales tienen
efectos antiinflamatorios y antioxidantes (Reyes-Diaz et
al., 2019; Matemu et al., 2021; Martineau-Coté et al.,
2022; Tawalbeh et al., 2023). Estos péptidos pueden
regular marcadores de inflamacién y ayudar a reducir el
riesgo de enfermedades cardiovasculares y céancer,
ademads de poseer propiedades antihipertensivas (Garcia-
Mora et al., 2015). También exhiben actividad inhibidora
de la enzima convertidora de angiotensina (ECA)
(Garcia-Mora et al., 2015; Serventi & Dsouza, 2020;
Martineau-Coté et al., 2024).

Saponinas y vitaminas: Las saponinas de las leguminosas
han demostrado inhibir el crecimiento de células
cancerosas y prevenir la obesidad al modular la
inflamacién y el metabolismo lipidico (Moreno-
Valdespino et al., 2020; Nawaz et al., 2023). Las
vitaminas actian como agentes antioxidantes 'y

antiinflamatorios (Serventi & Dsouza, 2020).

Estas sustancias (Figura 1), en conjunto hacen de las
leguminosas una alternativa saludable y sostenible a las
proteinas  animales, especialmente para dietas
vegetarianas y veganas. Ademas, las leguminosas tienen
efectos antidiabéticos, antihipertensivos y reductores del
colesterol, lo que las posiciona como un alimento
prometedor  para  combatir  enfermedades no
transmisibles (Garcés-Rimén et al., 2022; Martineau-
Coté et al., 2022).

Villalobos Espinosa et al. 2025



Agraria Vol. 22, Nim. 3, e657 (2025)

Revista de Divulgacion y Transferencia Tecnoldgica

Compuestos Bioactivos de las Leguminosas

Compuestos Fenélicos

Péptidos

‘\ y) Saponinas
Isoflavonas Flavonas
Taninos
condensados Vitaminas

Figura 1. Compuestos bioactivos presentes en las leguminosas.

Acidos Flavonoides
fenolicos

COMPUESTOS FENOLICOS: UN TESORO
OCULTO

ctualmente se apuesta por las leguminosas como una
Actualment t las 1
uente no convencional de proteinas, sin embargo, los
fuent 1d t , ,
compuestos fenélicos en las leguminosas son compuestos
ioactivos que desempefian roles significativos en
bioact d 1 ficat
procesos fisiolégicos y metabélicos. Estos compuestos,
presentes principalmente en las cubiertas de las semillas
(pericarpio) incluyen &cidos fendlicos, flavonoides y
taninos condensados, y son conocidos por sus
propiedades antioxidantes y por sus beneficios para la

salud.

Los compuestos fenélicos se encuentran en diversas
leguminosas, aunque su distribucién varia. Por ejemplo,
los acidos fenélicos son mas abundantes en garbanzos,
chicharos y veza comiin, mientras que los flavonoides
predominan en las semillas de lupino (Magalhaes et al.,
2017; Singh et al., 2017). Cabe destacar que la riqueza en
polifenoles no se limita a las semillas; las partes no
comestibles de la planta, tales como el material herbaceo
y las raices, son fuentes importantes de flavonoides e
isoflavonoides que exhiben wun notable potencial
antioxidante y antiinflamatorio (Sibul et al., 2016), lo
que abre la puerta a su potencial aprovechamiento

integral.

FUNCIONES DE LOS COMPUESTOS
FENOLICOS

Los compuestos fendlicos son vitales para la
supervivencia y el desarrollo de las plantas, actuando
como protectores multifacéticos. Los principales &mbitos
de proteccién de los compuestos fenélicos en las plantas

se describen a continuacion.

Defensa y resistencia: Estos compuestos actiian como

una defensa quimica contra patégenos, insectos y
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herbivoros, y su produccién aumenta en respuesta a
ataques. Ademads, confieren a las plantas resistencia al
estrés ambiental causado por la luz ultravioleta,
temperaturas extremas, salinidad y metales pesados
(Caretto et al., 2015; Kulbat, 2016; Wallis & Galarneau,
2020; Rashad et al., 2020; Misra et al., 2023).

Soporte y crecimiento: Contribuyen a la integridad
estructural de las plantas a través de la biosintesis de
lignina y pigmentos. También estan involucrados en la
regulaciéon del crecimiento y la germinacién de semillas

(Bhattacharya et al., 2010; Kulbat, 2016).

Propiedades antioxidantes: Son fundamentales para
neutralizar los radicales libres y proteger a las células
vegetales del dafio oxidativo, un rol que también se
traduce en importantes beneficios para la salud humana

(Kulbat, 2016; Rashad et al., 2020).

EL BENEFICIO DE LOS COMPUESTOS
FENOLICOS PARA LA SALUD HUMANA

Los compuestos fenélicos en las leguminosas son mucho
mas que simples componentes; son una fuente de
beneficios que impactan directamente en nuestra salud
(Tabla 1). Su poder principal radica en su capacidad
antioxidante, ya que neutralizan los radicales libres que
causan dafio a nuestras células, reduciendo asi el estrés
oxidativo y la inflamacién (Khang et al., 2016; Singh et
al., 2017; De Camargo et al., 2019; Zhu et al., 2020; Apea-
Bah et al., 2022). Este mecanismo fundamental es clave
en la prevencién de enfermedades crénicas como la
diabetes, la obesidad y los problemas cardiovasculares
(Singh et al., 2017; De Camargo et al., 2019; Hernandez-
Ruiz et al., 2025). A continuacién, se resumen los efectos

biolégicos de estos compuestos:

Antioxidantes y antiinflamatorios: Los compuestos
fenolicos neutralizan radicales libres y especies reactivas
de oxigeno, reduciendo el estrés oxidativo y la
inflamacién, factores clave en enfermedades metabdlicas
como diabetes tipo 2, obesidad y sindrome metabélicos

(Singh et al., 2017; Rana et al., 2024).

Previenen enfermedades cronicas: Se asocian con menor

riesgo de enfermedades cardiovasculares, ciertos tipos de
. .

cancer (especialmente colon y mama) y enfermedades

neurodegenerativas, gracias a su capacidad para

modular rutas celulares y enzimas proinflamatorias
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(Pabich & Materska, 2019; Singh et al., 2021; Cid-
Gallegos et al., 2022).

Tabla 1. Principales efectos de los compuestos fenélicos
de leguminosas.

Principal Compuesto Evidencia  Referencia
Efecto en la salud

humana

Antioxid Flavonoides y Reduccién Rana et

ante/Ant antocianinas de estrés al., 2024;
iinflamat oxidativo Hernandez
orio e -Ruiz et
inflamacié6 al., 2025
n.

Anticanc Isoflavonas y Prevencié Pabich &

erigeno taninos nde cancer Materska,
de colon y 2019;
mama. Singh et
al., 2021.

Salud Acidos

intestina  fendlicos

Mejora de Hernandez
microbiota -Ruiz et

1 y funcién al., 2025;
digestiva. Nicolas-
Garcia et
al., 2021;
Duarte et
al., 2024
Cardiopr Flavonoides e Reduccién Conti et
otector isoflavonas de riesgo al., 2021;
cardiovasc  Pabich &
ular. Materska,
2019.

Salud intestinal: Los fendlicos de las leguminosas
modulan la microbiota intestinal, favorecen el
crecimiento de bacterias benéficas y mejora la salud
digestiva, lo que puede prevenir enfermedades como
sindrome de intestino irritable, colitis y cdncer
colorrectal. Asimismo, tienen propiedades
antimicrobianas y antiulcerosas que actian como
defensa natural, lo que puede ayudar a proteger el
sistema digestivo de tlceras y microorganismos daifiinos

(Nicolas-Garcia et al., 2021; Duarte et al., 2024;
Hernandez-Ruiz et al., 2025).

La bioaccesibilidad de estos compuestos puede variar,
pero la fermentacién que ocurre en nuestro intestino
ayuda a liberar y a aprovechar ain mas sus beneficios.

Al integrar leguminosas en nuestra dieta es una forma

efectiva de aprovechar el poder de los compuestos

fenélicos para una mejor salud y calidad de vida.

El contenido y la biodisponibilidad de estos compuestos
varia segin la especie, el procesamiento (coccién y

germinacion) y la interaccién con la microbiota.

Diversos estudios demuestran que la germinacién
incrementa  significativamente el contenido de
compuestos fenélicos y la capacidad antioxidante en
leguminosas como cacahuetes, soya, frijoles, lentejas y
guisantes. Este aumento se debe a la activacién de
enzimas biosintéticas que favorecen la sintesis de acidos
fenélicos como el sindpico, cinamico, ferdlico y
resveratrol (Khang et al., 2016; Naz et al., 2023; Tuncel
et al., 2025). En algunos casos, la capacidad antioxidante
puede multiplicarse hasta cinco veces respecto a la
semilla sin germinar, dependiendo de la especie y las
condiciones (Khang et al., 2016; Umar et al., 2025).

La coccién, sin embargo, puede reducir el contenido de
estos valiosos compuestos. En este sentido, existe
evidencia de que algunos métodos de procesamiento
alternativos como el calentamiento en seco, pueden ser
mas amables con ellos, ayudando a retener sus
propiedades protectoras (Nithiyanantham et al., 2012;
Singh et al., 2017).

Las leguminosas son mucho mas que una simple fuente
de proteinas y fibra. En sus cubiertas se esconde un
arsenal de compuestos protectores como acidos fenélicos,
flavonoides y taninos, que son los verdaderos artifices de
sus propiedades antioxidantes. Estos compuestos
ayudan a nuestro cuerpo a combatir el dafio celular
(Singh et al., 2017), y su potencial antioxidante depende
de su estructura quimica y la cantidad de grupos
hidroxilo que contienen (Khang et al., 2016; Singh et al.,
2017; Zhu et al., 2020).

Los flavonoides, un grupo de compuestos fendlicos
presentes en las leguminosas y responsables de sus
pigmentaciones, son especialmente valorados por sus
propiedades  antioxidantes, antiinflamatorias vy
protectoras. Su variedad y concentracién dependen de la

especie y tipo de leguminosa.



Isoflavonas: Son caracteristicas de las leguminosas,
particularmente en la soya. La genisteina y la daidzeina
son ejemplos bien estudiados por sus efectos
antioxidantes y su potencial para proteger contra
enfermedades cardiovasculares y el cancer (Sibul et al.,

2016).

Flavonas: Se encuentran en diversas leguminosas y se
distinguen por su sabor amargo. Contribuyen a la
reduccién de la inflamacién y el daiio oxidativo (Sang et

al., 2017).

Flavanoles (Catequinas): Abundantes en algunas
variedades de frijoles, son conocidos por su potente
capacidad antioxidante y su potencial para reducir el
estrés oxidativo (Spanou et al., 2012; Singh et al., 2017).

Los flavonoides presentan beneficios a la salud como los

que se describen a continuacién:

Propiedades Antioxidantes: Los flavonoides compuestos,
especialmente abundantes en la cubierta de la semilla,
incluyen catequinas, proantocianidinas, kaempferol y
otros flavonoides que actian donando electrones o
hidrégenos para neutralizar radicales libres y reducir el
dafio oxidativo en las células (Sibul et al., 2016; Singh et
al., 2017; Peiet al., 2020; Zhu et al., 2020; Sharma & Giri,
2022). La capacidad antioxidante varia segtn la especie
de leguminosa y la concentracién de flavonoides, aunque
generalmente las variedades de color oscuro son las mas

ricas en estos compuestos (Zhang et al., 2020).

Efectos Antiinflamatorios: los flavonoides pueden inhibir
enzimas y factores de transcripcién que controlan
mediadores de la inflamacién, lo que podria ser
beneficioso en el tratamiento de enfermedades
inflamatorias (Sibul et al., 2016; Sang et al., 2017; Maleki
et al., 2019; Al-Khayri et al., 2022).

Proteccion Cardiovascular: Los flavonoides pueden
contribuir a la salud cardiovascular al mejorar la funcién
endotelial y reducir el riesgo de enfermedades del corazén

(Sang et al., 2017).

Los taninos condensados ofrecen beneficios clave tanto
para plantas como para humanos, ya que actian como
antioxidantes, protectores frente a estrés y agentes
promotores de la salud. A continuacién, la Tabla 2 ilustra

sus efectos principales.

Tabla 2. Resumen de beneficios de taninos condensados
en plantas y humanos.

Beneficio Plantas Humanos Referencia
Antioxid  Proteccién Protecci  Gourlay &
ante frente a on Constabel,
estrés celular y 2019; Gourlay
ADN et al., 2022;
Mora et al.,
2022.
Defensa/ Resistencia ~ Antimicr Gourlay &
Recuper a sequia, obiano y Constabel,
acién UVy plagas  antipara  2019; Gourlay
sitario et al., 2022.
Regulaci Reciclaje de Modulaci Mora et al.,
6n nitrégeno 6n 2022; Zhang
fisiolégic micronio et al., 2023.
a ta y
antiinfla
matorio

Las leguminosas han demostrado ser mucho mas que una
simple fuente de proteina y fibra. A través de la evidencia
cientifica revisada en este manuscrito, es claro que sus
compuestos fendlicos (flavonoides, acidos fendlicos y
taninos) son los principales responsables de sus
propiedades funcionales y de sus significativos beneficios
para la salud humana. Estos compuestos actian como
potentes agentes antioxidantes y antiinflamatorios al
neutralizar el dano celular y ayudar a prevenir una
amplia gama de enfermedades crénicas, desde
padecimientos cardiovasculares y diabetes, hasta ciertos
tipos de cancer y enfermedades neurodegenerativas.

Ademas, los  hallazgos demuestran que la
bioaccesibilidad de estos compuestos puede ser
optimizada mediante procesos como la germinacién, lo
que incrementa su concentracién y, por ende, su
potencial terapéutico. Las leguminosas también
modulan positivamente la microbiota intestinal, lo que
subraya su papel integral en la salud digestiva y la
prevencién de enfermedades relacionadas.

En un contexto de salud global y sostenibilidad, la
inclusién de leguminosas en la dieta diaria no solo es una
alternativa nutricional y econémica, sino una estrategia
efectiva y prometedora para prevenir enfermedades no
transmisibles y mejorar la calidad de vida. Para
maximizar su aprovechamiento, es esencial continuar
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investigando los mecanismos especificos de estos
compuestos y sus interacciones con el cuerpo humano.
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