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Nutricion

POR Lourdes Terrasa

Fl valor de las lentejas

sta legumbre es originaria de  Almiddn e hierroson
los paises del suroeste Asiati-

co, desde donde se extendio los grandes nutrientes

su cultivo por los paises de la e esta |egumbre’que
cuenca mediterranea. Turquia y la

India son los principales paises pro- ganaen calidadsisela

ductores de lentejas, un alimento de combinaconarroz
gran riqueza nutritiva.

Los hidratos de carbono son los mtegralywtamlnaC
nutrientes mas abundantes en esta
legumbre y estan formados funda-
mentalmente por almidén, por tanto
las lentejas son un alimento que con-
tribuye a aportar energia al organis-
mo. También abundan en ellas las
proteinas vegetales, aunque son in-
completas puesto que son deficita-
rias en un aminoécido esencial llama-
do metionina. Sin embargo, si se
combinan con cereales como el arroz
integral, alimento rico en dicho ami-
noécido, se convierten en proteinas
de calidad equiparable a las de ali-
mentos de origen animal.

4 PROPIEDADES
Su contenido en grasas es muy bajo,
por lo que puede ser un alimento re-
comendable en dietas para perder
peso. Ademds aportan una cantidad
considerable de fibra, lo que las hace
especialmente saciantes y ayudan a
prevenir problemas de estrenimiento.
En cuanto a su composicion vita-
minica y mineral, son ricas en vita-
mina Bl, B3 y B6, zinc, selenio y so-
bre todo en hierro, aunque este tlti-
mo es de mas dificil absorcion que el
contenido en alimentos de origen ani-
mal. Para mejorar la absorcién de es- 3

tamina C, que multiplica su absor-
cion.

Fanny Pons, farmacéutica y espe-
cialista en nutricion, destaca que
las lentejas son particularmente be-
neficiosas para las personas diabéti-
cas ya que el almidén es un hidrato
de carbono de absorcion lenta por
lo que la glucosa pasa a la sangre de
forma progresiva sin originar picos
de glucemia. Ademés, su contenido
en fibra contribuye a que la absor-
cion de los hidratos de carbono sea
mas lenta todavia.

te mineral, las 'lentejas 56 debep PREPARAC'()N Las lentejas pueden provocar flatulencias, que se reducen
acompanar de alimentos ricos en vi- silas pasamos por el chino o las mezclamos con verduras y patata.




