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exige recuperarlas en 
la mesa según todas las 
asociaciones dietéticas.

En2016 se celebró el 
Año Internacional 
de las Legumbres 
con el objetivo de 

que aumentara su con
sumo a cinco kilos al año 
por persona. Hoy, la cifra 
llega a algo más de tres 
kilos, pero si se duplicase 
su ingesta mejoraría la 
salud de la población y la 
sostenibilidad del pla
neta. En esto están de 
acuerdo todas las asocia
ciones dietéticas, pero 
en torno a las legumbres 
se han forjado mitos co
mo que engordan o que 
son flatulentas. No es 
cierto. Su riqueza nutri
cional compensa una in
gesta calórica injusta
mente tachada de eleva
da , y si se cocinan a fuego 
lento no producen gases. 
Descubre el origen y los 
beneficios de cada una 
de las variedades e inclú- 
yelas otra vez en tu dieta.

Judías
Pertenecen a una subfa
milia llamada faboideae 
que engloba las alubias, 
las judías verdes, las pin
tas o las habas. Origina
rias de Centroaméricay 
México, donde se llaman 
fríjoles o habichuelas, 
conquistaron el paladar 
de Cristóbal Colón, que 
decidió traerlas. Tienen 
pocas calorías y granpo- 
der saciante por su con
tenido en fibra. Regulan 
el azúcar en sangre y el 
colesterol. Son ricas en 
fósforo, magnesio, vita
mina B9 y ácido fólico.

Lentejas
Tambiénsonfaboideaes, 
pero su origen hay que 
buscarlo en Oriente, y en 
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Y no, no engordan
Una cosa escomerse 
una fabada o un 
cocido completo y 
otra muy distinta 
incorporarlas 
acompañadas de 
verduras o hacerlas 
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 
báscula". Es más, las 
alubias, por poner un 
ejemplo, bloquean 
la absorción de 
los carbohidratos.

Cacahuetes, cuidado
Los 'falsos' frutos 
secos son legumbres 
realmente. Sin 
embargo, aunque 
muy saludables,hay 
que dosificarlos. 
Cinco al día 
Unos 100 g contienen 
unas 600 calorías, un 
tercio del total diario 
recomendado. Son 
ricos en vitaminas y

minerales esenciales, 
pero como dice la 
doctora Rosso, "toca 
contar y el máximo 
permitido serían 
33 cacahuetes a 
mediodía o media 
tarde, una o dos 
veces por semana. El 
problema es que son 
adjetivos". ¿Puedes 
parar de comerlos?

la actualidad, un tercio 
de su producción se rea
liza en India. En el Impe
rio romano las lentejas 
eran el alimento que ase
guraba la salud y la fuer
za de su ejército y eran 
consideradas como un

manjar exquisito por las 
clases altas. Y eso que 
aún no sabían de su alto 
contenido en fibra, vita
minas y hierro. Según la 
Sociedad Española de 
Nutrición, una ración 
aporta el 90 por ciento

del valor diario recomen
dado de ácido fólico.

Garbanzos
Su origen es mediterrá
neo y pertenecen a la ra
ma de las cicereae. Se 
asocian siempre a la po

breza y a las clases más
bajas y se sabe que los 
griegos de la época clási
ca comían garbanzos en 
los banquetes fúnebres. 
Son una estupenda fuen
te de proteína vegetal y 
un alimento del que de
berían abusar los vegeta- 
rianos. Los garbanzos 
son ricos enpolifenoles, 
betacaroteno y vitami
nas A, B, C, E yK; previe
nen las enfermedades 
provocadas por la oxida
ción; controlan la diabe
tes, y fortalecen los hue
sos y el corazón.

Guisantes
Se han encontrado res
tos fosilizados de guisan- 
tes en yacimientos ar
queológicos del Próximo 
Oriente que datan de ha
ce casi 10.000 años. Con
tienen minerales como 
calcio, sodio, hierro, zinc, 
selenio, potasio y fósforo. 
Su bajo aporte calórico 
los convierten en un alia
do para bajar de peso.

Almortas
Fue la legum bre más 
consumida en la posgue
rra y el ingrediente prin
cipal de las gachas, pero 
en 1944 se prohibió co
merlas porque su consu
mo continuado podía 
provocar parálisis y de
formaciones de colum
na. En el año 2018 se vol
vió a aprobar su uso en 
forma de harina.

Altramuces
De la familia de los faba- 
les, hace unas décadas se 
tomaban como si fueran 
pipas y en la actualidad 
vuelven a estar de moda 
por su valor nutricional.

MARTA CÁMARA
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