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LENTEJAS:
HISTORIA,
TRADICION

MPROTEINAS

Histéricamente, las lentejas han sido

parte de diversas culturas, tienen |

fuerte significado en textos religio-

sos y han influido considerablemen- -
te en la gastronomia. En México, las
lentejas tienen presencia en la cultu- |
ra alimentaria, por su significado cul- =a
tural y por sus atributos después de '

-
i

la coccién. Destacan nutricionalmen- ||

te como fuente de proteinas. Son un

componente esencial de la historia
alimentaria, un alimento nutritivo,

versatil y sostenible.

Palabras clave: Cultura, Nutricién,

Legumbres
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Figura 1. Ofrendas alimenticias en una tumba egipcia. Tomado de https://eltemplodeseshat.-
blogspot.com/2014/11/comida-en-el-antiguo-egipto.html

CULTIVANDO LA HISTORIA CON LENTEJAS

La lenteja (Lens culinaris M.) es uno de los cultivos relevantes en las dietas tradicionales en el mundo
[1], fueron base principal de la alimentacién y testigos de la evolucién del ser humano [2]. Su cultivo
es de los mas antiguos, fue de las primeras plantas domesticadas [3]. Al ser tolerante a terrenos
aridos, necesitar poca agua y tolerar temperaturas extremas, su ubicacion geografica se extendio

en todo el mundo [4], [5].

El cultivo de lenteja se remonta a los origenes de la agricultura (hace 10,000 afos), en la regién del

Oriente Préximo, Africa del Norte,

veneracion por las lentejas” [2],

valle del Nilo, Europa y Asia Central. “Los egipcios profesaron
forma secundada por otras culturas. En el Imperio Romano

deshidrataban las semillas para preservarlas mas tiempo y elaborar platillos en cualquier época [6].
En América, la lenteja fue introducida a través de Chile, llegando a México tras la conquista del
imperio Azteca, en la migracién de los espanoles a la Nueva Espana quienes trajeron alimentos,
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entre ellos lentejas que ademas se constituian como moneda de cambio [2], [7].



SABERES Y SENTIRES DE LA LENTEJA
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Figura 2. Venderse por un plato de lentejas. Tomado de https://blogs.20minutos.es/yaestaellistoquetodolosabe/el-ori-
gen-de-la-expresion-venderse-por-un-plato-de-lentejas/

Las lentejas tienen gran crédito alimentario, figuran en el Coran como un alimento que los
judios imploraron a Moisés que pidiera a Dios. En la Biblia, diferentes pasajes remontan a las
lentejas, como en Génesis 25:34 donde Esau menosprecia su primogenituray la intercambia a
Jacob por un plato de lentejas, surgiendo la frase “venderse por un plato de lentejas”. Existen
otras menciones: “Los hebreos las consumian hervidas como potajes de color rojizo (Gn.
25:29-34)", “Sama defendid ante los filisteos un terreno plantado con lentejas... (2 S. 23:11)”,
“...se llegd a hacer un pan duro de lentejas en tiempos de escasez... (Ez.4:9)” (8) y asi, entre
otros escritos que dejan ver que las lentejas estaban presentes y que eran importantes como
forma de abastecimiento alimentario y economia.

En Egipto adquirieron una jerarquia mitica, eran apreciadas por iluminar la mente. En la edad
media fue un alimento basico para el pueblo. Los romanos utilizaban las lentejas en las sopas.
El libro de cocina mas antiguo (siglo 1), incluye una receta de lentejas y mejillones con miel y
vinagre [9], [4]. Cada civilizacién tenia sus propios guisos de lentejas que eran elaborados
dependiendo del estrato social al que seria destinado. Por ejemplo, para la realeza solian ser
platillos sofisticados, en tanto que para los pobres eran sencillos y simples [10].
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UNA TRADICION CULINARIA. SABOREANDO LA HISTORIA
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Las lentejas eran consumidas en fresco, al transcurrir el tiempo y madurar estas, su tiempo de
conservacion se prolongaba, pudiendo consumirse en cualquier momento. Gradualmente se
descubrié que de las semillas secas podian elaborarse otros alimentos. Por ejemplo, moliendo las
semillas obtenian harinay a partir de esta se elaboraban panes [11]. Los usos alimenticios de la lenteja
y su simbiosis con casi cualquier ingrediente han propagado su consumo. En la mayoria de los paises
se utilizan en preparaciones tradicionales combinadas con otros alimentos a base de arroz, trigo y
otros cereales importantes [4].

La lenteja, como costumbre en distintas sociedades, es consumida el lunes para la buena fortuna. En
otras, es simbolo de abundancia, riqueza y fertilidad [6]. Este simbolismo se manifiesta en las
celebraciones de ano nuevo como deseo de prosperidad y poder econémico, ya que las lentejas se
asemejan a las monedas [12]. Asi que, consumir lentejas es inherente a buena salud y fortuna: “Si
buena fortuna quieres tener, lentejas debes comer” [13].

En México, la lenteja ha sido parte de su cultura y de la dieta basica de los mexicanos [10]. Existen
historias que relatan que Pancho Villa, lider de la Revolucién Mexicana, tenia gusto por las lentejas,
convirtiéndose en un platillo popular, ya que ademas era un alimento abundante y de facil
adquisicién para alimentar a todo un regimiento [14]. Actualmente existe la receta: “Lentejas de
Pancho Villa".



Figura 4. Lentejas de “Pancho Villa”. Obtenido de https://quebuenasazon.com/lentejas/lentejas-con-papas/

Las preferencias por el consumo de las lentejas como de cualquier otro alimento encuentran
relacién con sus atributos sensoriales: aspecto, aroma y sabor [15]. La sutileza gustativa que
poseen las lentejas potencia cualquier ingrediente de acompanamiento. La textura posterior a
la coccién es importante debido a las formas en que se puede utilizar: plato entrante o
principal, guarnicién, ensaladas o bocadillos [4]. Dichos atributos estan relacionados con la
variedad de las lentejas (verdes, rojas, amarillas, negras, marrones).

Figura 5. Variedad de lentejas. Obtenido de https://blog.oxfamintermon.org/wp-content/uploads/2018/08/lentejas-y-su-informaci%C3%
B3n-nutricional-2-350x209.jpg
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LAS LENTEJAS Y
SU ALTO VALOR
EN PROTEINAS.

Aunado a la historia de las lentejas, sobresale que
son nutritivas y saciantes. Proporcionan energia,
carbohidratos, fibra, minerales, vitaminas, an-
tioxidantes y un elemento nutricional de relevan-
te importancia para la salud humana: “proteinas”
conteniendo la semilla entre un 25y 35 % [16].
Las proteinas son uno de los tres macronutrientes
importantes que forma parte de los tejidos mus-
culares, corazoén, cerebro, entre otros.

Alrededor de un tercio de las calorias de la len-
teja proviene de las proteinas, superando a otras
legumbres [17] como frijol, haba y garbanzo (ex-
cepto la soya) y a los cereales. Estas proteinas
estan formadas por unidades estructurales deno-
minadas aminoacidos (a.a.), de los que se identi-
fican dos grupos: esenciales y no esenciales. Los
aminoacidos esenciales que en total son nueve,
el organismo humano no puede sintetizarlos y
requiere obtenerlos de la dieta, la lenteja contie-
ne cuatro: leucina, lisina, treonina y fenilalanina,
estos pueden complementarse con los aminoaci-
dos esenciales de los cereales (metionina, cisteina
y triptéfano) [18]. Por lo que si se acompana una
sopa de lentejas con una tortilla de maiz estare-
mos consumiendo proteina de calidad con alto
valor bioldgico al contener alrededor de 7 ami-
noacidos esenciales, similar a la proteina animal
(carne) [19], [17], ya que la carne estd compuesta
por los nueve aminoacidos esenciales.

Las lentejas son una fuente importante de protei-
na vegetal pudiendo ser una alternativa a la pro-
teina animal con algunas ventajas, por ejemplo,
un platillo de lentejas contiene alrededor de 16.4
% de proteina y un gramo de grasa (insaturada),
en comparacién, un muslo de pollo aporta 23.6
% de proteinay 10.45 g de grasa (saturada) [20]
comprendiendo que las grasas saturadas como el
colesterol, puede acumularse en los vasos sangui-
neos (arterias) incrementando el riesgo de enfer
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medades cardiacas [21].

Por otra parte, ecolégicamente para cultivar le-
gumbres se utilizan aproximadamente 50 litros de
agua para producir un kilogramo de lenteja (pro-
teina vegetal), cantidad menor que para obtener
un kilogramo de ternera (15,400 litros) (proteina
animal) [22]. Por consecuencia, entre algunos
otros factores, es mas barato adquirir un kilogra-
mo de lenteja con un considerable aporte protei-
co que un kilogramo de carne. Considerando lo
anterior, es indudable que las lentejas destacan
como un alimento nutritivo de alto valor proteico,
de cultivo sostenible y econdmico.

CONCLUSION

Las lentejas son relevantes histéricamente, han
dejado huella en la cultura siendo parte de tradi-
ciones alimentarias. Su versatilidad, capacidad
para adaptarse a diversos climas y su simbolismo
destacan su importancia. Las lentejas se distin-
guen como fuente de proteinas y de bajo impacto
ecoldégico. Asi, las lentejas ademas de ser nutriti-
vas y sostenibles, su historia las convierte en un
componente integral de la dieta y un testimonio
de la conexién entre la alimentacién, la cultura 'y
la historia humana.
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