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Resumen—Articulo para aprender sobre las lentejas, como su valor nutricional, su procedencia u origenes, asi también como

nos afecta en nuestro organismo.

1. INTRODUCCION

Las lentejas son legumbres pequefias con forma de
disco, un alimento béasico en muchas culturas de todo

el mundo, ya que son econémicas, pueden almace-
narse durante mucho tiempo sin la necesidad de refrigera-
cién y son altamente nutritivas. Hay una serie de varieda-
des que van desde el rojo y el amarillo al verde, e inclusive
podemos encontrar variedades marrén o negro.

Crecen en vainas, por lo que pertenecen a la familia de las
leguminosas junto con el maiz, las judias y los guisantes.
Las semillas secas de estas plantas también se conocen
como “legumbres” y pueden usarse para guisos, sopas, en-
saladas y guarniciones.

2. Origen de las lentejas y su hierro

Como bien sabemos, las lentejas son las legumbres mas
amadas por nuestras abuelas y padres bajo el pretexto de
que “son muy buenas porque tienen mucho hierro” y, aun-
que no es del todo falso, tampoco es del todo verdadero.
Las lentejas contienen aproximadamente 7mg por cada
100g de producto, mientras que el higado o las habas secas,
por ejemplo, contiene aproximadamente entro 8 y 9 mg por
cada 100 g de producto, sin hablar de que las almejas tri-
plican el nivel de hierro que contienen las lentejas. A esta
legumbre, proveniente de la planta lens esculenta y cuyo
origen se remonta a la Asia Menor del Neolitico, debemos
afiadirle que el hierro que contiene nos resulta bastante
complicado de asimilar en nuestro cuerpo debido a que la
presencia de otros componentes, como los fosfatos y car-
bonatos. Podriamos mejorar ese proceso de absorcion
mendigate la ingesta de vitamina C; aunque una manera
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mas sencilla y eficaz es consumir hierro hemo, que es aquel
que se encuentra en las carnes y visceras de origen animal.

Con estos datos ya podemos observar que todo lo que nos
han dicho a cerca de las lentejas no es tan veridico como
pensdbamos, pero ;de dénde proviene esa creencia? In-
vestigando un poco encontramos la noticia de que, de-
bido a la I Guerra Mundial, surgié una epidemia grave de
anemia ferropénica (“anemia” proviene del griego y signi-
fica “falta o carencia de sangre”; y “ferropénico” es una
composicién de dos palabras griegas y un sufijo: “ferro”
que significa hierro, “penes” que significa pobre, y el sufijo
“-ico” que denota pertenecia) y para intentar erradicar
con ella, se mand6 a hacer un estudio para saber aquellos
alimentos que era ricos en hierro y asi informar a la po-
blacién. Fue el Doctor Emil Von Wolff, un quimico ale-
man, el que realizo el estudio que dieron por valido, con
la mala suerte de que, por error en la posiciéon de la coma
decimal, convirtié unos 4 mg que es el valor real que con-
tienen las espinacas, es casi 40 mg por cada 100g. Como
cabe esperar, se comenz6 a promover mucho el consumo
de las espinacas, tanto asi que incluso dio lugar al famoso
personaje de Popeye. No fue hasta los afios 30 que no se



percataron del error cometido, y 50 afios después fue
cuando se hizo publico.

Por este ejemplo, podemos deducir que lo que ocurrié con
las lentejas fue algo muy parecido, aunque no hemos po-
dido encontrar el origen exacto.

3. PROPIEDADES DE LAS LENTEJAS

La lenteja es un alimento con un bajo porte caldrico y a su
vez nos aporta grandes propiedades para la salud
como minerales, fibra y proteinas, incluso algunas en
cantidades superiores a otras legumbres y alimentos.

3.1. Proteinas.

Si comparamos la lenteja con otros alimentos como al-
gunos pescados, carnes, podemos observar que contie-
nen un porcentaje de proteinas del 23,5%, siendo ma-
yor que los anteriores y superando también al garbanzo
y la judia.

Sin embargo, estas proteinas no son ricas en cistina y
metionina, por lo que se recomienda consumir otros
alimentos a lo largo del dia que contengan estos ami-
noacidos.

La ventaja de estas proteinas con respecto a las de ori-
gen animal es que no tienen grasas saturadas ni coles-
terol, por lo que son faciles de digerir.

3.2. Energia.

Otra de las propiedades beneficiosas de las lentejas es
la obtencion de energia gracias a los hidratos de car-
bono, empleandola para la alimentacion del cerebro,
ayudandonos a la hora de estudiar y de concentrarnos,
y a su vez para la emplearla en las actividades fisicas.

También esto es ventajoso para aquellas personas dia-
béticas, ya que se tratan de hidratos de carbono com-
plejos y de absorcidn lenta, ayudando a que la glucosa
pase a la sangre sin originar picos de glucemia.

3.3. Fibra digestiva.

Contienen fibra tanto soluble e insoluble, las cuales contri-
buyen a la absorcién lenta de la glucosa. También dismi-
nuye el riesgo de cancer de colon, facilita el transito intes-
tinal y ayuda a eliminar colesterol y sales binarias.

3.4. Fuente de minerales.

- Hierro: Aporta mas de un tercio del que necesitamos al
dia con solo una racién. Si la tomamos con alimentos ricos
en vitamina C la absorcién del hierro mejorara notable-
mente.

- Potasio: Regula los fluidos corporales y previene la hiper-
tensién. Podemos encontrarlo en las lentejas en grandes
cantidades.

- Calcio: Regula el sistema nervioso y el sistema muscular,
asi también como la salud de los huesos. Se encuentra en
una proporcion en equilibrio conjunto al magnesio y al f6s-
foro.

- Fosforo: Imprescindible para la formacién de huesos,
dientes y tejidos musculares, a su vez ayuda con la comu-
nicacién entre neuronas y con el pH de la piel. Una racion
de lenteja puede aportar un 40% de la cantidad recomen-
dada a consumir.

- Magnesio: Refuerza los sistemas inmunitario, muscular,
neuronal y cardiovascular, también refuerza los tejidos
6seos. Una racion puede aportar un 20% de la cantidad re-
comendada a consumir.

- Zinc: Es necesario para la sintesis de proteinas, facilita la
absorciéon de la vitamina A y ayuda con las defensas. Una
racién puede aportar un 17% de la cantidad necesaria a
consumir.

- Selenio: Estimula la glandula tiroides y la inmunidad,
aparte de que es un gran antioxidante. Una racién puede
proporcionar un 13% de la cantidad diaria recomendada a
consumir.

3.5. Valor nutricional de las lentejas.



Por cada 100 gramos, las lentejas aportan lo siguiente:

- Proteinas: 23,8 gramos
- Grasas: 1,8 gramos
- Hidratos de carbono: 54 gramos

- Fibra: 11,7 gramos

Contienen entre varios vitamina B1, B2, B6, C y A, niacina
y folatos, aparte de todos los minerales que hemos mencio-
nado anteriormente.

4. VENTAJAS Y DESVENTAJAS DE LAS LENTEJAS

Las lentejas como cualquier alimento tienen sus ventajas y
desventajas

Ventajas:

e Alimento que mas hierro contiene

e Facilidad de preparacién: Las lentejas son faciles
de cocinar y requieren tiempos de coccién mas
cortos en comparacién con otros tipos de legum-
bres, lo que las hace practicas para preparar comi-
das saludables en poco tiempo.

e Fuente de proteinas: Son ricas en proteinas, esen-
ciales para el desarrollo y reparacion de tejidos.

e  Alto contenido de fibra: Contribuyen a la salud di-
gestiva y ayudan a mantener niveles estables de
azucar en sangre.

e (Contiene vitamina B1

Desventajas

e Antinutrientes: Contienen antinutrientes como el
acido fitico, que puede afectar la absorcién de mi-
nerales.

e Flatulencia: Algunas personas experimentan ga-
ses después de consumirlas debido a ciertos car-
bohidratos dificiles de digerir.

e Un consumo excesivo de este nutriente puede re-
sultar en problemas del rifién

e Puede no ser adecuada para personas con intole-
rancia a ciertos carbohidratos.

A pesar de las desventajas, las lentejas son una opcién sa-
ludable y versatil en la dieta.

5. ¢Por que es tan importante el hierro?
,Que sucede en nuestro cuerpo?

Nuestras abuelas siempre nos han pedido que comamos
lentejas “porque tienen mucho hierro”, sin embargo ;Por
qué es tan importante el hierro en nuestro cuerpo?

El hierro es un componente vital de cientos de proteinas
y enzimas que realizan funciones bioldgicas esenciales,
siendo una de las mas importantes la del transporte de oxi-
geno en la sangre. La proteina encargada de realizar esta
funcién es la hemoglobina. La hemoglobina es una pro-
teina que contiene un grupo hemo. (estructura plana que
tiene propiedades apolares y a su vez cargas negativas, por
consiguiente, posee un lado polar) Estos grupos deben te-
ner un metal enlazado para realizar sus funciones corres-
pondientes. En el caso de la hemoglobina, el metal que
tiene enlazado es el hierro. La hemoglobina es la proteina
mas apropiada para el transporte de oxigeno desde los pul-
mones al resto del cuerpo. Esto proviene de su habilidad
tnica de captar rdpidamente el oxigeno durante el corto
periodo de tiempo que permanece en contacto con los pul-
mones, y liberarlo segtin sea necesario durante su circula-
cion a través de los tejidos. Cada hemoglobina puede unir
4 moléculas de oxigeno en el cuerpo. Sin embargo, si no
consumimos hierro, nuestro cuerpo no puede producir la
cantidad suficiente de hemoglobina para el transporte de
oxigeno, disminuyendo asi el nimero de glébulos rojos y
causando anemia.

CH3

Hemoglobina c¢cH;

COOH
QuimiCa™ Web




6. CONCLUSION.

Como conclusién, podemos decir que efectivamente nues-
tras abuelas no nos mienten con el tema del hierro en las
lentejas y después de leer todos los beneficios que nos da
esta legumbre aparte del aporte del hierro, puede ser una
buena candidata para aparecer en nuestras dietas y mejo-
rar considerablemente muchos entornos de nuestro orga-
nismo. Asi que, por nuestro bien, jHagamosles caso a nues-
tras abuelas y comdmonos las lentejas, porque no es co-
mida de vieja!
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