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

n 2016 se celebréoel Ao

Internacional de las

Legumbres con el obje-
tivode que aumentarasu con-
sumo a cinco kilos al ano por
persona. Hoylacifrallegaaal-
gomadasde treskilos, perosise
duplicase suingesta, mejora-
rialasaluddelapoblacionyla
sostenibilidad del planeta. In-
cliyelas entudieta.

Judias
Pertenecen a una subfamilia
llamada faboideae que englo-

MEJOR A GRANEL

Cada vez hay mas sitios en

los que comprar legumbres a
granel. Las ventajas para el medio
ambiente y la economia local son claras
ya que-se reducen plasticos, embalajes ¢
intermediarios, pero también las hay
para el consumidor. Se evita el
desperdicio, hay mayor oferta
y se trata de alimentos libres

3 de aditivos.

ba las alubias, las judias ver-
des, las pintas o las habas. |
Originarias de Centroaméri-
cay México, conquistaron el
paladar de Cristébal Colon,
que decidio traerlas. Tienen
pocas caloriasy sonsaciantes
por su fibra. Regulan el azii-
carensangrey el colesterol.

Lentejas

También son faboideaes pero
suorigen hay que buscarloen
Oriente. En el Imperio roma-

Y NO ENGORDAN
Una cosa es comerse un cocido
completo y otra tomarlas con
verduras o en ensalada. Como
explica la doctora Paula Rosso,
nutricionista del Centro Médico Lajo
Plaza, “siempre que se consuman a
la hora del almuerzo y se tomen en
solitario o mezcladas con verduras,
no hay que temer que disparen la
bascula” Es mas, las alubias bloquean
la absorcion de los carbohidratos.

no eran el alimento que ase-
guraba la salud y la fuerza de
su ejército. Y eso que ain no
sabiandesualtocontenidoen
fibra, vitaminas y hierro. Se-
gun la Sociedad Espanola de
Nutricion, 100 gramos apor-
tan el 90 por ciento de las ne-
cesidades de dcido folico.

Garbanzos

Su origen es mediterraneo y
pertenecenalaramadelasci-
cereae, Son una estupenda

88 www.teleprograma.tv

CUIDADO CON LOS CACAHUETES
Los ‘falsos’ frutos secos son
legumbres realmente. Sin
embargo, aunque muy saludables,
hay que dosificarlos.

Cinco al dia. 100 g contienen 600
calorias, un tercio del total diario.
Son ricos en vitaminas y minerales,
pero como dice la doctora Rosso,
“toca contar y el maximo
permitido es 33 cacahuetes

una o dos veces por semana’.
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I ESOS LABIALES...
7 g | p: ' j RE NS Y m L OCU ha publicado una
ﬁ'f‘ e c"r"o‘ : ¢ - L lista de 5 labiales con
oy Rt f;: 2 o & - Su una supuesta presencia

fuente de proteina vegetal y
un alimento del que deberian
abusar los vegetarianos. Son
ricos en polifenoles y vitami-

nasA,B,C,EyK;previenenla horade bajar de peso.
oxidacién; controlanladiabe- I S1 TE MUDAS, HAZ LIMPIA
tesy fortalecen los huesos. Altramuces

Guisantes

Se han encontrado restos fo-
silizados de ellos enyacimien-
tos arqueolégicos del Proxi-
mo Oriente que datande hace

legumbres

consumo ha |
\ bajadoun75%
en 50 afios £

casi 10.000 anos. Tienen gran
riqueza en minerales y, debi-
do a su bajo aporte calorico,
son un estupendo aliado ala

De la familia de los fabales,
hace unas décadas se toma-
ban como si fueran pipasy en
la actualidad vuelven a estar
de moda porque se ha redes-
cubierto suvalor nutricional.

L

s

de ingredientes toxicos.
Sin embargo, STANPA
tranquiliza: los aceites
minerales descritos no
se absorben por la piel.

Il TRABAJAR EN CASA
Reduce la contaminacion
y tiene ventajas sociales
como la insercion laboral
de discapacitados o
desarrollar empleo en
entornos rurales.

Supone un estrés elevado
para 8 de cada 10 personas.
La clave, para la creadora
de Re-Orden, Marta
Aguilar, esta en reducir el
namero de cosas a mover.
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