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a dieta mediterranea

Guisantes

Aportan 317 calorias por una toma
de cien gramos. Es la legumbre mas
cultivada en Espaiia, superando las
113.300 toneladas. Los guisantes
contienen un 76% de proporcion de
aguay se prescriben contra proble-
mas cardiacos porque benefician la

circulacion de la sangre

Lentejas
Cien gramos de lentejas aportan
314 calorias. Alimento rico en

hierro, calcio, magnesio, proteinas
y fibra del grupo de las legumbres y

alimento bajo en colesterol. En

Espaiia es Castilla-La Mancha, en

especial Cuenca, la principal
productora de esta legumbre

El catedratico de Nutricién y Bro-
matologia y presidente de la Funda-
cién Espafiola de Nutricién (FEN), Gre-
gorio Varela, las legumbres estan den-
tro de los alimentos vegetales, y cree
que, junto con los cereales, son las gran-
des olvidadas. Son una importante
fuente de proteina de origen vegetal,
bajas en sodio y aziicares. Aportan vi-
tamina B1, &cido félico, hierro, magne-
sio, potasio fésforo y cinc.

Este dltimo mineral es

contienen an-
tioxidantes y
aminoécidos, y aportan can-
tidades importantes de fi-
bra dietética. Aflade que al
no tener grasa aportan po-
cas calorias y reducen el con-
tenido en sal y azlcar.

Combate la obesidad
Laidea de que la legumbre en-
gorda es falaz, segin comparten
asimismo el presidente de la Fun-
dacién Alimentacién Saludable, Je-
sis Roman, y la nutricionista Elisa
Blazquez, de la Clinica Medicina In-
tegrativa. Este falso mito se extiende
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también a guisantes, habas secas, soja,
cacahuetes y altramuces, todos ellos de
la familia de las leguminosas. «L.o que
engorda es comer de masy las carnes
y embutidos con que se mezclan estos
platos tradicionales. Lo que ha cambia-
do son los habitos de vida, los ritmos
de trabajo, y ya no se tiene tiempo de
ver cOmo cuecen mientras se cocinan
perfectamente. Sin embargo, su coci-
nado es esencial para, por
ejemplo, evitar las moles-

muy importante para L T1;es en yno tias digestivas. De ese efec-
la alimentacién in- ~4S €guninosas to de meteorismo (nombre
fantil y la tercera SOﬂ de los DPOCOS  t¢cnicodela produccién de
edad. Segin Vare-  alimentos que  gases) habla Lourdes

la, son fuente im- aportan March en su altimo libro,
portantedecar- proteinas, calcio «La cesta de la compra»
bohidratos, y hierro (Editorial Kailas, 2016). «Las

legumbres si se cuecen per-

fectamente y se mastican
bien no producen digestion pesada»,
contrasta. Contribuyen ademas a con-
trolar el colesterol y la tension arterial,
afaden los expertos.

«Las leguminosas estdn dentro del
pequeilo grupo de alimentos que pro-
porcionan conjuntamente proteinas,
calcio y hierro, ambos minerales fun-
damentales en la nutricion humanav,
abunda March. Plato bésico de los pai-
ses de cultura mediterrdnea, su consu-
mo en Espafia haido y venido, se sittia
por encima de Italia y Reino Unido, pero
claramente inferior al de hace varias
décadas, lamenta Garcia Luengo.

Consejos para una ingesta optima

cCudntas veces se deben
tomar?

Los especialistas en Nutricion
recomiendan el consumo de
legumbres como minimo tres
veces por semana, alternandolas
con cereales, como arroz, y pasta.

¢Como se deben comer?

Se aconseja acompariarlas con
cereales y patatas, otras
hortalizas y verduras, y siempre
sin afladirles vinagre porque este
impide la asimilacién del hierro,
que es uno de los principales
nutrientes de las leguminosas.

¢Como se cocinan para que
no resulten indigestas?
Expertos como Jestis Roman, del
Comité Cientifico de Sedca
(Sociedad Espafola de Dietéticay
Ciencias de la Alimentacion),
apelan a la coccidn al estilo
antiguo, la lenta, la de tres o cuatro
horas para potajesy cocido.

cvalen igual las legumbres
cocidas y envasadas que

encontramos en el siiper?
«Lalegumbre cocida envasada es
de gran utilidad porque,
partiendo de un producto ya listo
para comer, permite la realizacién
de innumerables platos de gran
calidad con un gran ahorro de
tiempo. Por otra parte, soluciona
el problema de la coccién en las
zonas donde la composicién del
agua impide la correcta cochuray,
relata a ABC Lourdes March,
asesora gastronomica.

éson peores que otros
productos como la quinoa?
La quinoa es un pseudocereal
cultivado en los Andres y cuyo
consumo esta cada vez mas de
moda en Espafia. «Teniendo las
legumbres, 1o mejor es combinar
dentro de nuestra dieta ecléctica
y de vez en cuando tomar un plato
de quinoa, que se asimila como un
plato ligero, aunque muchas
veces se come porque tiene un
tinte exdtico», defiende Jests
Roman. La quinoa suministra
proteinas y no tiene gluten.



