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Titulo: El poder de las legumbres

Las legumbres son uno de los ali-
mentos mas accesibles y nutritivos
que podemos incorporar a nuestra
dieta. Con un costo que oscila entre
los $2500 y $4000 por kilo, y que rin-
de para varias porciones, son una
opcién econémica que ofrece una
impresionante variedad de benefi-
cios paralasalud quelas convierte en
unafuente esencial de bienestar para
muchas personas.

Laslegumbres aportan hidratos de
carbono complejos, un bajo conteni-
do de grasas, y abundante fibra, vita-
minas y minerales, que colabo-
ranenlaregulacion delaglice-
mia, lo quelas convierte en una
opcion ideal para quienes pade-
cendislipidemia o enfermedades car-
diovasculares. Por otra parte, su ri-
queza en hierro ayuda a prevenir la
anemia, y su alto contenido de fibra
favorecelasaciedad, lo que contribu-
ye alapérdida de peso.

Elaporte de proteina vegetal delas
legumbres esimportante, pero para
queesta proteinasea de alta calidad,
esrecomendable consumirlas junto
con un cereal como porotos con ta-

llarines o lentejas con arroz, ya que
de esta manera se mejora significa-
tivamente la calidad de la proteina
presente.

Para cocinarlas, lo principal es re-
mojarlas un tiempo aunque sea breve
para eliminar los compuestos que fa-
vorecen las molestias gastrointestina-
les. Sin embargo ,va a depender del
tipo de legumbre y ano de cosecha
dado que algunas se remojan mas que
nada para disminuir el tiempo de coc-
cion mas que para aumentar o dismi-
nuir su valor nutricional.

Es importante destacar que es
comtin que algunas personas
experimenten malestares diges-

tivos al consumir legumbres,
como gases o hinchazoén, producto a
su cdscara o hollejo. Para minimizar
estos efectos, es recomendable remo-
jarlas antes de cocinarlas, lo que ayu-
daaeliminar algunos compuestos que
favorecen la distensién abdominal.
Ademds, desechar el agua del remojo
yluego cocerlas correctamente puede
mejorar la digestibilidad. Si atin asi se
experimentan molestias, molerlasle-
gumbres y pasarlas por un cedazo pue-
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de ser una solucion efectiva.
También hay que evitar acompanar
las legumbres con ensaladas muy pe-
sadas, comolas de coles, 0 anadir con-
dimentos excesivos, ya que esto podria
aumentar las molestias. Lo ideal es
consumirlas con una ensalada de ho-
jasverdes alinada conlimén, ya queel
acido citrico favorecelaabsorcion del
hierro contenido en las legumbres.
Segtin las nuevas Guias Alimenta-
rias para la Poblacién Chilena del

Ministerio de Salud, las legumbres
deberfan consumirse todaslas veces
que puedas con unarecomendacion
minima de dos veces por semana.
Esto no solo maximiza sus benefi-
cios, sino que también nos permite
disfrutar de una dietavariaday equi-
librada, que incluya una amplia gama
de nutrientes esenciales. Asi que la
préximavez que se planifiquen comi-
das, no hay que olvidar incluir una
porcién de legumbres.
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