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«INo engordan
porque aportan
una excelente
proteina vegetaly

-,Por qué tomamos menos legum-
bres actualmente?

-La razon es el ritmo de vida, que hace
que comamaos menos comida casera y
también influye la falsa creencia de que
engordan, pero no es asi, va que se trata
de una excelente proteina de origen
vegetal, gue se puede preparar de nuil-
tiples formas haciendo que sean deli-
cinsas al gusto v sin calorias.

-;Hay legumbres mejores v peores?
-Todas son buenos alimentos, pero qui-
za las que aportan mas proteinas y vi-
taminas son las lentejas, alubias, frijol
de soja v garbanzos, Por otra parte, hay
que hablar de guisantes v habas, menos
nutritivos v con menores niveles de vi-
taminas v minerales.

-2@ué cantidad de legumbres debe-
riamos tomar semanalmente?
-Como minimo una vez a la semana,
por 1o menos 100 gramos cocinadas,
aungue es mas saludable consumirlas
2-3 veces por semana v con una canti-
dad de 200 gramos por toma.

-;Son aptas a todas las edades?

-5, en ninos pequenos v ancianos la
preparacion mas adecuada es en puré
por su mejor digestion. Salvo que haya
alguna contraindicacion se pueden to-
mar a partir de los dos atios, preferen-
temente las lentejas, porque se digieren
mMejor v generan menos gases.

-¢Hay alguna contraindicacion?
-86lo en el caso de gue haya problemas
del aparato digestivo porgue no se pue-
den digerir (tras algunas cirugias de
reseccion intestinal muy grande). En
personas con problemas de dispepsia
muy severa o sindrome de intestino
irritable se debe moderar la frecuencia
de consumo v, preferentemente, optar
por lentejas o guisantes, En pacientes
con intolerancia a la fructosa se debe
restringir mucho su consumao.
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