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

de las Legumbres

con el ohjetivo de
que aumentara su con-
sumo a cinco kilos al ano
porpersona, Hoy, lacifra
llega a algo mas de tres
kilos, perosi se duplicase
suingesta mejoraria la
salud de la poblacionyla
sostenibilidad del pla-
neta. En esto estan de
acuerdotodaslasasocia-
ciones dietéticas, pero
entorno alas legumbres
se han forjado mitos co-
mo que engordan o que
son flatulentas. No es
cierto, Su rigqueza nutri-
cional compensa una in-
gesta calorica injusta-
mente tachada de eleva-
da, ysisecocinanaluego
lentono producen gases.
Descubre el origen y los
beneflicios de cada una
delasvariedades einchi-
yelasotravezentudieta.

Judias

Pertenecen a una subfa-
milia llamada faboideae
que engloba las alubias,
las judias verdes, las pin-
tas olas habas. Origina-
rias de Centroameéricay
Meéxico, donde se llaman
[rijoles o habichuelas,
conquistaron el paladar
de Cristobal Colon, que
decidio traerlas. Tienen
pocas caloriasy granpo-
der saciante por su con-
tenido en fibra. Regulan
elazicar ensangre y el
colesterol. Son ricas en
fosloro, magnesio, vita-
mina B9y acido [Blico.

Lentejas
Tambiénsonfaboideaes,
pero su origen hay que
buscarloenOriente, y en
76 Supertele

Mejor a granel

Cada vez hay mas establecimientos en
Ios que comprar legumbres a granel. Las
ventajas para el medio ambiente y la economia
local son claras, ya que se reducen plasticos,
embalajes e intermediarios, pero también las hay

para el consumidor. Por una lado se evita el
desperdicio, ya que se nos permite comprar
cualquier cantidad; por otro, hay una mayor

oferta de variedades que podemos tocar

iy hasta oler! Y ademas se trata de
alimentos libres de aditivos, y de
primerisima calidad.

Una cosa es comerse

en ensalada. Como
explica la doctora

Y no, no engordan

unafabadaoun se consuman ala
cocido completoy hora del almuerzo y
otra muy distinta se tomen en solitario
incorporarlas o mezcladas con
acompanadas de verduras, no hay que
verduras o hacerlas temer que disparen la

Paula Rosso, ejemplo, bloguean
nutricionista del la absorcion de
Centro Médico Lajo los carbohidratos.

Plaza, "siempre que

bascula”. Es mas, las
alubias, por poner un

5

la actualidad, un tercio
de su produceion se rea-
lizaenIndia. Enel Impe-
rio romano las lentejas
eranelalimentoque ase-
gurabala saludy la fuer-
za de su ejéreito v eran
consideradas como un

Cacahuetes, cuidado

Los ‘falsos’ frutos minerales esenciales,
secos son legumbres  pero como dice la
realmente. Sin doctora Rosso, “toca
embargo, aunque contar y el maximo
muy saludables,hay permitido serian

que dosificarlos. 33 cacahuetes a
Cinco al dia mediodia o media
Unos 100 g contienen  tarde, una o dos
unas 600 calorias, un  veces por semana. El
tercio del total diaric  problema es que son
recomendado. Son adictivos”. ; Puedes
ricos en vitaminas y parar de comerlos?

manjar exquisito porlas
clases altas. Y eso que
aiunno sabian de su alto
contenido en libra, vita-

minas y hierro. Segun la

Sociedad Espanola de
Nutricidn, una racion
aporta el 90 por ciento

delvalordiariorecomen-
daclo de acido [Blico.

Garbanzos

Su origen es mediterra-
neoy ]}(‘?1‘].\‘?11("(!(:‘11 alara-
ma de las cicereae. Se
asocian siempre ala po-

e las

breza y alas clases mas
bajas y se sabe que los
griegos de la épocacldsi-
ca comian garbanzos en
los banqguetes flinebres.
Sonunaestupenda fuen-
te de proteina vegetal y
un alimento del que de-
berianabusarlos vegeta-
rianons. Los garbanzos
sonricos en polifenoles,
betacaroteno y vitami-
nas A, B,C,Ey K; previe-
nen las enfermedades
provocadas porla oxida-
cion; controlan la diabe-
tes, y fortalecen los hue-
sosy el corazon.

Guisantes

Se han encontrado res-
tosfosilizados de guisan-
tes en yacimientos ar-
queoldgicos del Proximo
Oriente que datan de ha-
ce casi 10.000 anos. Con-
tienen minerales como
calcin, sodio, hierro, zine,
selenio, potasio v [Gsloro.
Su bajo aporte caldrico
los conviertenenunalia-
do para bajar de peso.

Almortas

Fue la legumbre mas
consumidaenlaposgue-
rrayelingrediente prin-
cipal de las gachas, pero
en 1944 se prohibio co-
merlas porque su const-
mo continuado podia
provocar pardlisis y de-
formaciones de colum-
na. Enelanio 2018 se vol-
vio a aprobar su uso en
forma de harina.

Altramuces

Dela familia de los [aba-
les, hace unasdecadasse
tomaban como si fueran
pipasy enlaactualidad
viuelven a estar de moda
porsu valor nutricional.
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Su
Consumo se
ha reducido en
un 75 % desde
los anos 60
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