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Su riqueza nutricional 
exige recuperarlas en la 
mesa, según todas las 
asociaciones dietéticas.

E n 2016 se celebró el Año 
Internacional de las 
Legumbres con el obje

tivo de que aumentara su con
sumo a cinco kilos al año por 
persona. Hoy la cifra llega a al
go más de tres kilos, pero si se 
duplicase su ingesta, mejora
ría la salud de la población y la 
sostenibilidad del planeta. In- 
clúyelas en tu dieta.

Jud ías
Pertenecen a una subfamilia 
llamada faboideae que englo
ba las alubias, las judías ver
des, las pintas o las habas. 
Originarias de Centroaméri- 
ca y México, conquistaron el 
paladar de Cristóbal Colón, 
que decidió traerlas. Tienen 
pocas calorías y son saciantes 
por su fibra. Regulan el azú
car en sangre y el colesterol.

Len te jas
También son faboideaes pero 
su origen hay que buscarlo en 
Oriente. En el Imperio roma
no eran el alimento que ase
guraba la salud y la fuerza de 
su ejército. Y eso que aún no 
sabían de su alto contenido en 
fibra, vitaminas y hierro. Se
gún la Sociedad Española de 
Nutrición, 100 gramos apor
tan el 90 por ciento de las ne
cesidades de ácido fólico.

G arbanzos
Su origen es mediterráneo y 
pertenecen a la rama de las ci- 
cereae. Son una estupenda

88 www.teleprograma.tv

r MEJOR A GRANEL ^
Cada vez hay más sitios en v  

los que com prar legumbres a 
granel. Las ventajas para el m ed io  

am biente y la econom ía local son claras 
ya q u e  se reducen plásticos, embalajes < 

interm ediarios, pero tam bién las hay 
para el consum idor. Se evita el 
desperd icio, hay mayor o fe rta  
y se trata de alim entos libres A  

de aditivos.

Y NO ENGORDAN
Una cosa es com erse un coc ido  
com p le to  y otra tom arlas con 
verduras o en ensalada. Com o 
explica la doctora Paula Rosso, 
nutric ion ista  del Centro M éd ico  Lajo 
Plaza, “siempre que se consuman a 
la hora del alm uerzo y se tom en en 
so lita rio  o  mezcladas con verduras, 
no hay que tem er que disparen la 
báscula”. Es más, las alubias b loquean 
la absorción de los carbohidratos.

s

CUIDADO CON LOS CACAHUETES
Los ‘fa lsos’ fru tos secos son 
legumbres realmente. Sin 
embargo, aunque muy saludables, 
hay que dosificarlos.
Cinco al día. 100 g contienen 600 

i calorías, un te rc io  del to ta l diario. 
Son ricos en vitam inas y minerales, 
pero com o d ice la doctora Rosso, 
“toca contar y el máximo 
perm itido  es 33 cacahuetes 
una o dos veces por semana".
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fuente de proteína vegetal y 
un alimento del que deberían 
abusar los vegetarianos. Son 
ricos en polifenoles y vitami
nas A, B, C, E y K; previenen la 
oxidación; controlan la diabe
tes y fortalecen los huesos.

Guisantes
Se han encontrado restos fo
silizados de ellos en yacimien
tos arqueológicos del Próxi
mo Oriente que datan de hace

casi 10.000 años. Tienen gran 
riqueza en minerales y, debi
do a su bajo aporte calórico, 
son un estupendo aliado a la 
hora de bajar de peso.

Altramuces
De la familia de los fabales, 
hace unas décadas se toma
ban como si fueran pipas y en 
la actualidad vuelven a estar 
de moda porque se ha redes
cubierto su valor nutricional.

■  TRABAJAR EN CASA
Reduce la contam inación 
y t iene  ventajas sociales 
com o la inserción laboral 
de d iscapacitados o 
desarrollar em p leo  en 
entornos rurales.

■  SI TE MUDAS, HAZ LIMPIA
Supone un estrés e levado 
para 8 de cada 10 personas, 
La clave, para la creadora 
de Re-Orden, M arta  
Aguilar, está en reducir el 
número de cosas a mover.

■  ESOS LABIALES...
O CU  ha pub licado una 
lista de 5 labiales con 
una supuesta presencia 
de ingredientes tóxicos, 
Sin embargo, STANPA 
tranquiliza: los aceites 
m inerales descritos no 
se absorben por la piel.
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