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«El sabio todo lo hará bien y preparará sabiamente su potaje de lentejas».

Zenón, el emperador romano de Oriente 
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I: Legumbres: ¿por qué molestarse?
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Si fueses un marinero del siglo II, sin saber exactamente cuándo llegarías al próximo muelle o puerto, no te quedaría más remedio que abastecerte de cereales y legumbres.

Está claro que al zarpar siempre podrías llevarte algunas verduras y frutas frescas, e incluso carne, pero en aquellos tiempos en los que se viajaba sin refrigeración, tendrías que consumirlas en un periodo de entre tres y cinco días.

Y luego, ¿a qué recurrir, si no a las legumbres?

Podrías pescar, pero nada te garantizaría el conseguir una captura justo a tiempo para la comida o la cena.

Así que las legumbres solían ser lo que te salvaba el pellejo.

Tanto es así que los romanos les pusieron a sus emperadores los nombres de las más comunes: Léntulo (de lenticŭla ‘lenteja’), Fabio (de faba ‘haba’), Pisón (de pisum ‘guisante’) y Cicerón (de cicer ‘garbanzo’).

En la Antigua Roma se consideraba que una dieta a base de legumbres era necesaria para conseguir un talante modesto (como escribió Plinio), ya que los antiguos romanos las asociaban con las virtudes ligadas a la prudencia.

Pero eso era en aquel entonces.

¿Por qué molestarse hoy en día, cuando nadie que pueda comer platos no vegetarianos tiene que preocuparse de la deficiencia proteica? Pescado, cordero, pollo, pavo, cerdo, huevos... a todos se los conoce por ser alimentos ricos en proteínas.

Tanto es así que, en Occidente, una de las preguntas más frecuente que se les hacen a las personas vegetarianas o veganas es:

—¿No te quedas corta de proteínas si sobrevives a base de sopas y ensaladas?

Puede que no te apetezca escuchar el tono atento y falsillo que suele acompañar a esta pregunta.

Sin embargo, hemos de admitir que está bastante justificada.

Puede que las sopas y las ensaladas no sean suficientes para satisfacer tus necesidades proteicas, aunque al final depende de lo que les añadas.

Así que ¿qué es lo que sí puede hacer una persona vegetariana o una vegana si no quiere acabar con un déficit proteico?

Una respuesta displicente sería: opta por los batidos proteicos o los suplementos.

Pero, como ya he tratado con cierto detalle en mi libro Cocina saludable en un periquete: un manual completo anti moda, anti dieta, estos están disponibles en formatos tan desconcertantes que, sin supervisión o ayuda de un experto, puede que le causen a tu cuerpo más mal que bien, además de tener efectos secundarios terribles, que pueden abarcar desde cambios de humor hasta gota y cálculos renales.

Entonces, ¿de qué fuentes de proteínas vegetarianas y naturales dispones?

Las primeras que se nos presentan como opciones a tener en cuenta son el tofu y los frutos secos, pues son ricos en proteínas y aptos para personas vegetarianas. Pero la lista no puede acabar ahí, ¿no?

Si quieres una respuesta breve, aquí la tienes.

Lentejas y legumbres.

Sí, has leído bien.

En la Antigüedad, las lentejas se considerabas «la carne de los pobres». Hoy en día, gracias a la investigación científica y a organismos especializados como la Clínica Mayo, sabemos que las lentejas no solo son ricas en proteínas, como las carnes, sino que incluso son mejores que esta, al contar con más fibra alimentaria y presentar un menor contenido graso.

Por lo general, los adultos necesitan que entre un 10 y un 35 por ciento de su consumo diario total de calorías sea proteico, lo que supone unos 50-175 gramos de proteínas al día para una dieta de 2000 calorías diarias (según la Clínica Mayo).

Por su parte, la Base de Datos Nacional de Nutrientes de Referencia del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos indica que una taza de lentejas cocinadas (unos 75 g en seco, 200 g cocinadas) contiene más de 17 gramos de proteínas. Esto implica que, con algunas permutaciones y combinaciones, deberías poder cubrir todas tus necesidades proteicas a base de lentejas, legumbres y lácteos.

Sin embargo, las personas que comen carne apuntarán que, puesto que las legumbres no contienen los nueve aminoácidos esenciales, no pueden considerarse fuentes completas de proteínas, ya que les faltan la metionina y la cisteína.

No obstante, lo bueno es que estos nueve aminoácidos puede obtenerse con facilidad si las legumbres se consumen acompañadas de algún cereal, como el arroz.

No es de extrañar que un plato casero indio se considere incompleto si no lleva chawal, dal aur roti o arroz y curry de legumbres con pan indio, respectivamente. Es probable que este sea el motivo por el que no haya gastronomía en el mundo que pueda competir con la solidez y variedad de la tradición culinaria india en materia de legumbres. 

Ahora entiendo cómo los indios de antaño fueron capaces de lidiar con el problema de la deficiencia proteica en una población que se veía obligada a ser vegetariana la mayor parte del tiempo. La clave estaba en incluir una taza (200 g) de curry de legumbres (lo que en la región se conoce como dal) en al menos dos comidas: la de mediodía y la cena.

¡Que sean tres si vives en el sur de la India!

Otros beneficios para la salud de las legumbres, también conocidas como «el alimento más sano del mundo»

Las legumbres son ricas en fibra: si estás buscando una manera de aliviar el estreñimiento, ten por seguro que no necesitas tragarte pastillas astringentes o esos suplementos de fibra tan desagradables. Prueba mejor con las legumbres, ya que se ha visto que contienen grandes cantidades de fibras alimentarias, tanto solubles como insolubles, lo que no solo les da consistencia a las deposiciones, sino que también reduce los síntomas del temido síndrome del colon irritable.

Son buenas para tener un corazón sano: se ha descubierto que las sociedades que consumen lentejas y legumbres como parte de su dieta habitual tienen un 82% menos de riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares que las que no lo hacen, puesto que estos alimentos contienen cantidades significativas de folato y magnesio, nutrientes que obrarán milagros en el corazón. Al magnesio se le considera «el antagonista natural del calcio» o, dicho de otro modo, las arterias y venas respiran con alivio a medida que este mineral mejora el riego sanguíneo y el flujo de oxígeno y otros nutrientes a todo el organismo. 

Reponen el hierro necesario para el mantenimiento energético: son ricas en hierro, componente integral de la hemoglobina, la cual transporta el oxígeno de los pulmones a todas las células del cuerpo, además de ser fundamental para la producción y el metabolismo energético del organismo. No es de extrañar que hoy en día se recomiende tomar legumbres a las embarazadas que puedan tener riesgo de carencias, así como a niños en edad de crecimiento y adolescentes que acusen su falta.

Contienen poco colesterol: se prefieren las legumbres a la carne roja (otra fuente rica en hierro), porque las primeras, a diferencia de esta, son pobres en grasa, calorías y colesterol. También tienen algo menos de oxalato ácido y otras sustancias químicas que causan la formación de cálculos en los riñones y producen gota, una afección dolorosa de las articulaciones ocasionada a consecuencia de la deposición de cristales.

¿Te he dado ya razones suficientes para incluir legumbres en tu dieta?
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II: Algunos datos interesantes sobre las legumbres que quizá desconozcas

[image: ]


Es probable que las legumbres cayeran en el olvido en el moderno Estados Unidos del siglo XX, con la disponibilidad de carne roja y el aumento de los restaurantes de comida rápida.

Pero si retrocedemos en la historia, parece que se han cultivado y consumido durante miles de años, desde la época de los agricultores neolíticos.

Los arqueólogos han descubierto restos de legumbres en las ruinas de antiguas aldeas agrícolas que se remontan al 7000 a.C., situadas en lo que hoy día se conoce como Turquía, Siria, Iraq e Irán.

Se hace mención a ellas en libros religiosos como la Biblia, el Corán y los Vedas. En un relato bíblico, las lentejas fueron un regalo del cielo para el hambriento Esaú.

El Corán menciona que las legumbres eran una parte esencial de la dieta de la comunidad cristiana afincada en Egipto.

En muchos países católicos, las lentejas se consumen durante la Cuaresma, el periodo de ayuno que precede a la Pascua, por lo que es probable que la palabra inglesa para Cuaresma (lent) provenga del latín lens, que significa ‘lentejas’.

Los Vedas nos dicen que los hombres domesticaron el ganado y cultivaron centeno, arroz y legumbres.

Se han descubierto legumbres en las tumbas y en los pasajes subterráneos de las pirámides de Egipto, zona a la que se conocía como la mayor vendedora de estos alimentos en el mundo Antiguo.

Plinio, el escritor de la Antigua Roma, dejó constancia de que un barco zarpó de orillas del Nilo, rumbo a Italia, con 1 270 000 kilos de lentejas en la bodega.

Los antiguos griegos dejaban de comer legumbres cuando adquirían riqueza y estatus. Aristófanes escribió: «Ahora que es rico no le gustan las lentejas; antes la necesidad le obligaba a comer de todo».

Lo más interesante es que las legumbres no siempre tuvieron buena prensa, ya que se las conoce por producir gases y llegar a ser indigestas. No es para sorprenderse, pues, que en la Europa medieval se considerase que estas «causan pesadillas e inflaman el estómago».

(Con el permiso deJoel Denker)
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