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    Introducción


    


    


    


    Salvado, judías, fruta, lentejas, garbanzos, guisantes, harina integral… Son muy numerosos los alimentos que contienen fibra, rica en propiedades beneficiosas para el organismo. Según el tipo, la fibra contribuye a regular las funciones intestinales, permite controlar el nivel de glucosa y colesterol, y además, gracias a su capacidad para «formar volumen», ayuda a alcanzar antes la sensación de saciedad, por lo que es aconsejable también en las dietas hipocalóricas. En definitiva, es un recurso muy valioso e imprescindible.


    Por ello, resulta muy útil consumir, con las más diversas formas, alimentos que contengan fibra, incluyéndolos de forma habitual en la alimentación diaria.


    Este libro proporciona importantes indicaciones así como información nutricional sobre los principales alimentos ricos en fibra. De la estrecha colaboración entre el dietista y el chef han nacido las recetas que permiten seguir una alimentación correcta y equilibrada sin olvidar el gusto y la fantasía. Los platos presentados garantizan una correcta aportación de un importante nutriente como la fibra y, al mismo tiempo, son platos apetitosos, sabrosos y de seguro éxito en la mesa.


    Presentamos un práctico manual para una alimentación sana con recetas deliciosas y atractivas explicadas paso a paso, con los tiempos de preparación y las características nutricionales.

  


  
    ¿Qué es la fibra?


    

    

    

    La fibra alimentaria es la parte filamentosa que sostiene y mantiene unidos los vegetales, compuesta de polisacáridos sin base de almidón que forman las paredes de las células; la componen la celulosa, la pectina, la goma, el parénquima y la lignina, sustancias resistentes a la digestión por parte de las enzimas del intestino delgado.


    Las fibras se dividen principalmente en dos categorías:


    

     fibras insolubles, capaces de absorber el agua;


     fibras solubles, más fermentables.


    

    La fibra alimentaria realiza una función clave en el estómago y el intestino delgado: la fibra soluble aumenta su viscosidad y se convierte casi en un gel, reduciendo la velocidad del paso del contenido del estómago al duodeno y aumentando la sensación de saciedad. La fibra también cumple una función relevante en el grado de digestión de los carbohidratos, proteínas y grasas, dificultando su contacto.


    La reducción de la absorción de los carbohidratos también ejerce una influencia positiva en el nivel glucémico de la sangre, que disminuye, y se reduce la cantidad de insulina, la hormona que contribuye al transporte del azúcar de la sangre a nuestras células. Además, la fibra soluble es capaz de bajar el nivel de colesterol en la sangre, por lo que resulta muy útil para la prevención de enfermedades cardiovasculares.


    En cuanto a las fibras insolubles, son muy importantes para la regulación de las funciones intestinales. Las más comunes son la celulosa, que se halla en todos los tipos de fruta y verdura, parte de las hemicelulosas y la lignina, presentes sobre todo en el salvado de los cereales. La fibra insoluble facilita la producción de residuos y su paso a través del aparato digestivo, aumentando la masa fecal. Por lo tanto, el consumo de fibra no sólo contribuye a prevenir el estreñimiento y otros trastornos intestinales, sino que ayuda al organismo a eliminar más deprisa las sustancias nocivas.


    Los dietistas recomiendan consumir a diario unos 30 g de fibra; en nuestra alimentación diaria convendría incluir, ya en el desayuno, alimentos ricos en fibra, como cereales integrales o muesli, consumir hortalizas o legumbres en cada una de las comidas principales y tomar fruta fresca a media mañana o como merienda.


    Sin embargo, no debe olvidarse que un excesivo consumo de fibra puede tener efectos negativos. Así, la fermentación bacteriana de la fibra puede causar formación de gas, distensión abdominal y diarrea. Además, la fibra puede interferir con la absorción de algunos minerales, aunque este efecto secundario es fácil de resolver con una alimentación equilibrada.


    Desde el punto de vista dietético, la fibra resulta excelente puesto que no contiene calorías, con la consiguiente reducción del riesgo de obesidad. La mayor facilidad de digestión se debe también a que, dada su consistencia, obliga a masticar más los alimentos que la contienen.


    

    
  


  LAS LEGUMBRES


  

  Las legumbres son las semillas comestibles de las plantas de la familia de las Leguminosas, constituidas por dos valvas que se abren al alcanzar la madurez y dejan libres las semillas. Se pueden encontrar tanto frescas como secas. Las primeras son ricas en agua y tienen las propiedades nutritivas de las demás verduras del huerto, pero, sobre todo, son ricas en fibra alimentaria y favorecen el tránsito intestinal. Las legumbres secas contienen muchas proteínas y son muy ricas en carbohidratos, sobre todo almidón, sales minerales y vitaminas, mientras que tienen un bajo contenido en grasas.


  El aspecto más significativo desde el punto de vista nutricional es la presencia de un elevado porcentaje de proteínas de la mejor calidad. No obstante, al ser de origen vegetal, estas proteínas resultan incompletas y aportan sólo algunos de los aminoácidos esenciales, como lisina, valina y triptófano. Se aconseja combinar estos alimentos con los cereales, también caracterizados por un contenido proteico incompleto que, sin embargo, suple a la perfección las carencias de las legumbres, con el fin de poner a disposición del organismo, para sus necesidades de construcción y reparación de los tejidos y moléculas, una mezcla proteica de valor biológico comparable al de las proteínas animales. El elevado porcentaje de almidón (a excepción de la soja) garantiza una buena aportación calórica. La fibra, a pesar de que nuestro cuerpo no posee las enzimas necesarias para la digestión de las sustancias que la componen, cumple importantes funciones, entre ellas la de aumentar la peristalsis intestinal, reduciendo así el estreñimiento, y la de limitar la absorción de colesterol y grasas. El excesivo consumo de fibra puede causar trastornos intestinales, por lo que las legumbres se desaconsejan a quienes padecen úlceras, colitis y dispepsias. Las legumbres son muy ricas en minerales, en especial en hierro y, también, potasio, magnesio, fósforo, zinc, cobre y calcio, lo que hace a este alimento indicado para quienes sufren de hipertensión. Las vitaminas más representadas son la B1 y la B2, aunque en las legumbres frescas también están presentes buenas cantidades de vitaminas PP y C.


  Las legumbres están disponibles todo el año y se venden a granel o en bolsas transparentes. Siempre conviene comprobar que no haya sustancias extrañas mezcladas con el producto y que las semillas no hayan sido dañadas o atacadas por insectos. Para la conservación resulta adecuado un lugar fresco y seco.


  De las legumbres suelen utilizarse las semillas, aunque en el mercado se encuentran también las harinas, las más comunes de las cuales son la de garbanzos y la de soja. De la soja se obtienen también otros productos alimenticios, en general empleados en la cocina oriental y en la cocina macrobiótica.


  A excepción de las habas frescas y los brotes de soja, que pueden consumirse crudos, las legumbres acostumbran a cocerse. Los métodos más utilizados son el hervido y el estofado. Antes de someterse a cocción, las legumbres secas deben sumergirse en agua para provocar el ablandamiento del vegetal, que absorbe agua hasta alcanzar una consistencia blanda debida a la gelatinización del almidón. El remojo en agua y la cocción tienen también la finalidad de desactivar algunos antinutrientes contenidos en las legumbres secas. El inconveniente de los tiempos de cocción, bastante largos, se puede resolver en parte recurriendo a la olla a presión o utilizando legumbres cocidas o en conserva, más caras que las crudas pero más prácticas. Se obtienen excelentes resultados desde el punto de vista nutricional con la cocción al vapor, que mantiene prácticamente inalterados tanto el color como el contenido vitamínico y mineral de todos los vegetales.


  

  Judías (Phaseolus vulgaris). Las judías, originarias de América e introducidas en Europa gracias a las expediciones españolas, son muy consumidas. Presentes en todas las épocas en la mesa de las clases más humildes, se ganaron el apelativo de «carne de los pobres». La vaina de las judías contiene varias semillas, de color y forma diversos según la variedad. Se pueden utilizar tanto las vainas jóvenes y tiernas (judías verdes) como las semillas, recogidas cuando adquieren un buen tamaño y la vaina empieza a amarillear. Pueden consumirse tanto frescas como secas. Son un alimento de valor nutritivo relevante, con un rico patrimonio de vitamina B 1 y minerales, en particular hierro, calcio y potasio. La piel externa es muy rica en fibra insoluble, que puede causar algunos problemas de digestión y al mismo tiempo produce una prolongada sensación de saciedad.


  

  Lentejas (Lens esculenta). Es uno de los primeros alimentos cultivados y consumidos por el ser humano. Resulta célebre el episodio bíblico en el que Esaú habría cedido la primogenitura a su hermano Jacob por un plato de lentejas. Hay variedades de semillas más grandes, amarillas o verdes, cultivadas sobre todo en América, y variedades de semillas más pequeñas, anaranjadas, rojas o marrones, cultivadas en la cuenca del Mediterráneo, Oriente Medio y la India. Las lentejas son ricas en fibra y minerales, sobre todo en calcio, hierro, potasio y fósforo, y presentan un contenido muy elevado de proteínas y glúcidos. No requieren remojo antes de la cocción. Quien tiene problemas digestivos puede consumir las lentejas en forma de puré, a fin de triturar y reducir las pieles.


  

  Guisantes (Pisum sativum). Junto con las lentejas, son las legumbres de las que tenemos noticias más antiguas. Hoy en día se cultivan mucho en el centro y norte de Europa, y están muy difundidos en España. Poseen semillas redondeadas y están contenidos en una vaina verde de forma alargada. Se comercializan en estado fresco, como conservas en salmuera, secos o bien congelados. En este último caso su color es verde brillante, debido al escaldamiento al que se someten antes de la congelación. En el momento de la compra, las vainas deben estar enteras, llenas y cerradas, sin manchas ni zonas ajadas. Los guisantes son muy dulces porque contienen una cantidad de azúcares superior a la de las demás legumbres; no causan problemas de digestión y son ricos en provitamina A, vitaminas C y PP, potasio, hierro, calcio y fósforo. Los guisantes secos tienen un valor energético más elevado que los frescos, ya que la pérdida de agua lleva a una gran concentración de elementos nutritivos.


  

  Garbanzos (Cicer arietinum). Muy difundidos en Oriente Medio y en la India, presentan un contenido proteico algo inferior al de las lentejas y las judías secas, pero son un poco más ricos en grasas. Son semillas redondeadas de color crema y se comercializan secos o en conserva.


  

  Habas (Vicia faba). Su consumo fue notable a principios del siglo XX, pero luego fue disminuyendo poco a poco, aunque en nuestros días asistimos a un nuevo auge del cultivo de esta legumbre. Las habas son ricas en proteínas, fibra, vitaminas, sobre todo A, B y K, y sales minerales, importantes para la acción de drenaje del aparato urinario. En estado fresco son las legumbres menos calóricas. El consumo de habas, en particular de las frescas, puede provocar el favismo, una forma de intolerancia hereditaria relacionada con la ausencia de una enzima particular capaz de neutralizar los efectos nocivos de algunas sustancias tóxicas presentes en esta legumbre. Esta situación provoca la destrucción de los glóbulos rojos de la sangre, con graves consecuencias como mareos, dolores abdominales, náuseas y vómitos. La cocción de las habas reduce el peligro de sufrir este trastorno.


  

  Soja (Glucine max). Originaria de Extremo Oriente, la composición de sus semillas difiere de las demás legumbres por los elevados contenidos proteicos y lipídicos. También se caracteriza por el menor contenido de glúcidos y la composición de aminoácidos de las proteínas, cercana a la de algunas proteínas animales. Pueden utilizarse tanto las semillas, frescas y secas, como los brotes frescos. El principal uso en Occidente consiste en la extracción del aceite de soja, empleado sobre todo como aceite de aliño, muy rico en ácidos grasos poliinsaturados, útiles entre otras cosas por su acción de normalización del nivel de lípidos de la sangre. Un importante derivado de esta legumbre es la leche de soja, indicada para quienes sufren de hipercolesterolemia o no son capaces de producir la lactasa, ya que carece tanto de colesterol como de lactosa. De este derivado se obtiene también un queso, el tofu. La lecitina de soja es un fosfolípido extraído durante la producción del aceite; se utiliza como antioxidante y emulsionante, y también como componente coadyuvante en las dietas, para mantener bajos los niveles de colesterol. De la soja se puede extraer una harina para pan y galletas, así como para obtener los llamados estructurados, que se emplean como sustitutos o suplementos de las carnes. La soja (como otros alimentos, entre ellos nabos, coles, nueces y cacahuetes) contiene goitrina, un factor antinutricional que reduce la capacidad de utilizar el yodo, oligomineral imprescindible para el buen funcionamiento del tiroides. La cocción anula sus efectos negativos.


  

  

  LOS ANTINUTRIENTES


  

  Muchos alimentos, además de los principios nutritivos, contienen algunas sustancias, los llamados antinutrientes, que deben su nombre a que actúan de forma negativa en la digestión y absorción de los nutrientes. La presencia de estos factores no debe preocupar demasiado, pues en el caso, por ejemplo, de cereales y legumbres basta preferir algunas técnicas de preparación para reducir sus efectos. En las legumbres, por ejemplo, el remojo de las semillas primero (cambiando varias veces el agua de remojo) y la cocción después (tirando el agua de cocción) logran solubilizar y destruir las sustancias nocivas, haciendo a estos alimentos perfectamente idóneos para el consumo.


  En cambio, para centeno y maíz es conveniente limitar las dosis. De esta forma se evita el problema sin renunciar a estos valiosos alimentos.


  

  

  TÉCNICAS DE PREPARACIÓN


  

  En general, las legumbres frescas se someten a los mismos tratamientos que las hortalizas frescas. Las principales
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