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Lechuga

LAS VITAMINAS MAS RELAJANTES

a lechuga puede ser con-

siderada una auténtica rei-

na de la ensalada debido a

su agradable sabor y a los
nutrientes que contiene.

De la familia de las compuestas, su
nombre botdnico es Lactuca sativa,
aludiendo la primera palabra latina
al jugo lechoso que desprende la plan-
ta al ser cortado su tronco, y la se-
gunda a que es una especie cultivada.

Su origen hay que buscarlo en el
sudoeste asidtico. Conocida por los
persas, su introduccién en Europa
es muy remota, pues era ya cultiva-
da por los romanos, que la empleaban contra las
enfermedades del higado y contra el insomnio. Cé-
sar Augusto llegé a erigir un monumento en honor
a la lechuga debido a que se habia curado de una en-
fermedad gracias a ella.

COMO PREPARARLA

Al tomarse cruda, la lechuga debe limpiarse bien,
pero procurando minimizar la pérdida de vitaminas:

Es importante limpiar siem-
pre la lechuga, sobre todo,
si no procede de cultivo

biolégico. Se debe eliminar

el tronco y la nervadura cen-
tral, pues cruda suele ser
algo indigesta y ligeramente
amarga. Sin embargo, se
puede aprovechar el tronco
para cocerlo, pues resulta de-
licioso, cortado a tacos, junto
con guisantes o lentejas.

Para limpiarla, se pasa la
lechuga rapidamente por un
chorro de agua fria y se debe
evitar dejarla en remojo.

Al trocearla es mejor utilizar
las manos, pues al contacto
con el metal, las hojas se oxi-
dan rapidamente con la consi-
guiente pérdida de vitaminas.

32 CUERPOMENTE

Rica en vitaminas
y minerales,
destaca por sus
propiedades
terapéuticas.

La Edad Media y el Renacimien-
to parecen no haber conocido mas
que un pequefio namero de varie-
dades, pero después del siglo XVII
este numero se ha ampliado consi-
derablemente (existen actualmente
mis de 100 variedades), del mismo
modo que su uso.

Gracias a este gran desarrollo hor-
ticola, la lechuga estd presente todo
el ano en los mercados, lo que per-
mite obtenerla fresca. Las lechugas
de primavera y verano suelen ser mas
ricas en nutrientes que las de otofio
e invierno, debido a un mayor in-
flujo solar. Conviene escoger las de tonalidades mis
oscuras, ya que €stas son mds nutritivas.

SUS COMPONENTES

La lechuga aporta apenas 18 calorias por 100 g de
parte comestible y contiene: agua (94%), celulosa
(0,6%), ghicidos (3 %), lipidos (0,2%) y prétidos (1%).

Estd bien provista de minerales, especialmente po-
tasio (264 mg/100 g), calcio (35 mg), fésforo (26 mg)
y magnesio (16 mg), asi como oligoelementos (co-
bre, manganeso, niquel, cinc, etc.). También es rica
en vitaminas: A (970 mcg, en forma de carotenoi-
des), del grupo B (su contenido en dcido félico es de
21 mg), C(8 mg) y E (0,06 mg).

Otras sustancias de interés son: clorofila, dcidos
milico y succinico, inositol, lactuceroles y lactuca-
rium. Esta dltima sustancia —que actia de manera
calmante sobre el sistema nervioso- es el principio
activo del jugo lechoso que servia para reemplazar
al opio en la antigiiedad (presenta algunos de sus
efectos, pero sin sus inconvenientes) y que contiene
diversos componentes como: cera, resinas, manitol,
dcido milico, esparragina, dcido oxilico, lactucina y
lactucopicrina.

Debido a su contenido en agua fisiolégica es un
alimento tipicamente catalitico, es decir, que refuer-
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LAS VARIEDADES MAS COMUNES

En el mercado se puede encontrar una gran variedad de lechugas practica-
mente en cualquier época del afio, con diferentes formas, coloresy sabores. Pe-
ro siempre es preferible consumir la mas propia de cada estacién.

ROMANA COGOLLOS DE TUDELA
También conocida como oreja de burro Es una lechuga enana, muy pequena,
es la lechuga més conocida y consumida pero exquisita, de hojas verde claro con
en Espana. Tipica de primavera y verano. un corazén crujiente de color amarillo.

HOJA DE ROBLE BATAVIA

Sus decorativas hojas, parecidas a las del Existen muchas variedades con hojas méas
roble, son fuertemente rizadas y tefidas 0 menos rizadas y con colores que oscilan
de un color que va del verde al granate. del verde claro hasta el rojizo o marrén.

TROCADERO LOLLO ROSA O ROSSO
También llamada francesa, tiene unas Esta original lechuga de forma redonda
hojas blandas de color verde pélido y de y color llamativo, tiene las hojas fuertes
sabor suave, que se aprovechan casi todas. en su tallo pero de borde tierno y rizado.

]

ICEBERG MARAVILLA
Tiene forma de repollo apretado. Es similar a la romana, pero mas corta
Su aspecto es semejante al de la col y se y crujiente. Sus hojas exteriores son mas
puede aprovechar practicamente entera. oscuras y gruesas y el cogollo blanco.
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za por susola presencia el poder nutritivo de
los otros alimentos. Asi, por ejemplo, cuan-
doselaingiere al mismo tiempo que las len-
tejas, la lechuga facilita la absorcion del hie-
rro contenido en estas leguminosas.

MUCHOS BENEFICIOS

PARA LA SALUD

La lechuga es un alimento alcalinizante, re-
frescante, remineralizante y sedativo. Pre-
senta, en efecto, propiedades calmantes so-
bre la excitacién nerviosa, sin accion nociva
sobre el aparato digestivo o circulatorio.

Tiene cualidades hipnéticas, que ayu-
dan a conciliar el suefo, y también analgé-
sicas frente al dolor. Posee una accién ape-
ritiva, estimulando las glindulas digesti-
vas, asi como una suave actividad laxante
por su contenido en fibra.

Debido a que drena el higado, ejerce una
accion depurativa general del organismo.
También posee propiedades hipoglucemian-
tes, lo que hace aconsejable su consumo por
los diabéticos. Como es rica en betacaro-
teno, contribuye a la prevencion del cancer,
especialmente de colon y pulmén.

Vemos con todo ello que cualquier per-
sona deberia incluir la lechuga en el 4m-
bito de una alimentacién equilibrada y de
un buen funcionamiento digestivo. Pero la
lechuga tiene, ademais, otras indicaciones:
excitacién nerviosa, insomnio, palpitacio-
nes, espasmos del aparato urinario, ano-
rexia (falta de apetito), dismenorrea (regla
dolorosa), trastornos hepiticos, estreiii-
miento, tos en general y asma.

Aunque es aconsejable tomar la lechuga
cruda, y no perder asi ninguna de sus pro-
piedades, puede prepararse el «caldo de le-
chugan: se ponen a hervir 60 g de hojas en
1 litro de agua a fuego muy lento durante
una hora. Puede beberse a voluntad -afia-
diendo, si se quiere, un poco de miel- en
el tratamiento del insomnio o la congestién
del higado. Este mismo caldo es una exce-
lente locién para combatir el acné, irrita-
ciones o quemaduras de la piel.

TRANQUILIZANTE NATURAL
La accion ligeramente soporifera de la le-
chuga es conocida desde la antigiiedad, pues
yalos romanos acostumbraban a comerla en
la cena para propiciar el suefio. También se
pueden aprovechar estas propiedades con-
sumiéndola por la noche como ensalada, o
en forma de cocimiento o zumo.



