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Resumen. Las lentejas han sido parte de la alimentacién humana durante miles de afios. Ofrecen
importantes beneficios nutricionales, aunque también albergan compuestos anti-nutricionales que
afectan la disponibilidad de nutrientes y su digestibilidad. Las lentejas antes de llevarse a coccion para
ser consumidas, cominmente se sumergen en agua, esta condicién denominada remojo va mas alla de
una simple hidratacion, influenciando la calidad culinaria de estas legumbres, la eliminacion de
compuestos anti-nutricionales y mejora la biodisponibilidad de sus nutrientes.
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Introduciéndonos en el remojo de las
lentejas

n este articulo exploraremos el

proceso del remojo de las lentejas,

un paso crucial en la preparacion
de estas semillas antes de su
transformacién tecnoldgica o culinaria ya
sea por coccion tradicional u otro
proceso. Descubriremos el arte detrds de
sumergir las lentejas en agua y como este
aparente simple acto puede transformar
sus caracteristicas y valor nutricional.

é¢Quiénes son las lentejas?

Las lentejas pertenecen al grupo de
las legumbres, son semillas maduras
localizadas en el interior de una vaina, la
cual es cosechada de Ilas plantas
denominadas leguminosas (FAO, 2021).
Las leguminosas o fabdceas son una
familia del orden de las fabales, cuyas
plantas se reconocen por su fruto tipo
legumbre (SADER, 2015). Son semillas no
perecederas, de larga conservacion y
pueden almacenarse durante meses
debido a su bajo contenido de agua. Lo
anterior hace que las lentejas se
consideren un alimento relevante para
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Figura 1. Semillas de lentejas (Lens culinaris M.).
Tomado de https://gastronomadas.com.mx/lentejas-el-alimento-ideal-para-un-

futuro-sostenible/

fortalecer la seguridad alimentaria (Food
Tech, 2023). Ademas, su cultivo se adapta
facilmente al clima, enriquece los suelos
favoreciendo otras formas de cultivo y
disminuye el wuso de fertilizantes
nitrogenados (Gonzalez V., 2024 y Semba
et al., 2021), condiciones que lo ubican
como un cultivo sostenible (Romano et
al., 2021).

Las lentejas han formado parte de la
alimentacion humana desde hace miles
de afios jugando un papel importante en
la dieta de muchas personas, tienen
destacables cualidades nutricionales,
aportan un elevado contenido en
proteinas (20 — 40 %) por lo que se
consideran una alternativa a la proteina
procedente de la carne, carbohidratos (64
— 68 %) en su mayoria de lenta
digestibilidad disminuyendo su indice
glucémico, fibra alimentaria (9 %)
principalmente fibra dietaria insoluble,
ademas de compuestos bioactivos,
vitaminas y minerales como hierro (90
mg/Kg) y zinc (30 mg/Kg) (Kaale, et al.,
2022; Lopes, et al., 2023 y FEDNA, 2024).
Sin embargo, contienen otros
compuestos fitoquimicos considerados
anti-nutricionales, entre ellos taninos,
compuestos  fendlicos, flavonoides,
inhibidores de tripsina, inhibidores de
proteasa, lectinas, acido fitico vy
saponinas. Estos anti-nutrientes afectan
la disponibilidad de nutrientes y su
digestibilidad en el organismo humano
(Kannan, et al., 2021 y Kaale, et al., 2022).

Transformando las lentejas para su
consumo

La forma de preparacidon y consumo
de las lentejas puede diferir de acuerdo
con los habitos culturales, alimentarios,
tradiciones y muchas veces depende de

la variedad de la semilla (verde, roja,
negra, etc.) (Kaale, et al., 2022).
Independientemente de las diferencias
culinarias, para que las lentejas puedan
consumirse requieren de una
transformacion previa: coccién mediante
un proceso hidro-térmico (coccion
tradicional), germinacion, fermentacion,
extrusién y remojo (Dhull, et al., 2023).
Estos métodos, permiten cada uno en
mayor o menor  medida, la
transformacién de las propiedades
alimentarias de la lenteja (propiedades
tecno-funcionales) para que pueda
consumirse o utilizarse con calidad
culinaria y nutricional (Vela-Gisbert,
2020), ya que se incrementa la
biodisponibilidad y digestibilidad de las
proteinas y carbohidratos, aumenta su
actividad antioxidante y funcional
(Figares, 2022) y disminuye los factores
anti-nutricionales contenidos en la lenteja
cruda (FEDNA, 2024).

Y de entre estos métodos cabria
cuestionarse ¢ Qué efecto tiene el remojo
de las lentejas? Ya que histdricamente se
aplica no solamente a las lentejas,
también a otras legumbres como frijol,
haba y garbanzo y que
independientemente del método de
transformacion, el remojo por lo regular
los antecede.

Remojando a las lentejas.

Al remojo también se le identifica
como imbibicién, es una practica que
generalmente antecede a la coccidn
tradicional de las lentejas y ofrece varios
beneficios: mejorar su digestibilidad,
reducir el tiempo de coccién, promover
una mejor hidratacién ya que al ser
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Figura 2. Semillas de lenteja identificadas en variedades por su color.
Tomada de https://kevincocinero.com/como-cocinar-lentejas/

semillas deshidratadas, la imbibicion
conduce a que las legumbres alcancen en
mayor medida las  propiedades
sensoriales de las lentejas cuando son
cosechadas (Lopez-Alonso, 2024).

El arte de remojar a las lentejas
consiste en sumergirlas en agua durante
cierto periodo de tiempo. El tiempo de
remojo es variable, va desde una hora en
agua hirviendo hasta un periodo de 12 h
a temperatura ambiente. La velocidad de
hidratacion depende de factores como la
variedad de la legumbre (tamafio y
composicion) y la temperatura del agua
(Subedi, et al, 2019). Una vez que la
imbibicion concluye, se procede a la
cocciodn tradicional de las lentejas en la
misma agua de remojo o se retira y se
coloca en una nueva fuente de agua.

Impacto del remojo en la transformacion
de la lenteja

Durante el remojo las lentejas
absorben agua, se hidratan
incrementando su tamafo y peso. La
hidratacion promueve cambios
estructurales en la legumbre debido a la
difusion de agua en sus estructuras
anatémicas y componentes tales como el
almidén y la fibra (Romo, 2023). Cuando
las lentejas estan deshidratadas estos
componentes tienen estructuras rigidas y
al rehidratarse se suavizan haciéndose
mas flexibles y se disminuye por
consecuencia el tiempo que requieren
para su coccién (Gurusamy, et al., 2022).
Lo anterior se da por la activacién de
enzimas y procesos bioquimicos como la
hidrélisis de hemicelulosas, compuestos
que participan en la rigidez de las
lentejas.
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Figura 3. Proceso de remojo o imbibicion de las lentejas. Tomado de
https://buenazo.pe/notas/2023/08/17/se-deben-remojar-lentejas-antes-cocinarlas-960993,
https://www.frigicoll.es/blog/las-lentejas-se-ponen-en-remojo-si-o-no/

Aumentar la temperatura del agua de
remojo podria mejorar las caracteristicas
y propiedades de la lenteja. Esto ocurre
porque el almiddn se gelatiniza a través
de los enlaces entre la amilosa y la
amilopectina o entre las moléculas de
amilopectina, promoviendo cambios en
las propiedades fisicoquimicas vy
funcionales de las semillas (Serna-Cock,
2019).

Por otra parte, el agua de remojo
tiene efecto sobre las proteinas,
promoviendo las interacciones proteina-
agua incrementando su capacidad de
absorcion de agua. También algunas
enzimas proteoliticas pueden activarse e
hidrolizar a las proteinas pudiendo alterar
la estructura, biodisponibilidad vy
funcionalidad de estas (Braganca, et al.,
2020). Lo anterior son factores
determinantes en la textura, apariencia,
sabor, entre otras propiedades de la
legumbre (Subedi et al., 2019) incluidas
las nutricionales.

¢Y qué sucede con los compuestos anti-
nutricionales?

De los beneficios importantes al
remojar las lentejas, destaca la capacidad
gue tiene esta practica para eliminar o
reducir los compuestos anti-nutricionales
mejorando la digestibilidad, esto se logra
debido a que algunos compuestos como
taninos, acido fitico y oligosacaridos son
solubles en agua (Pathiraja, et al., 2023) y
por consiguiente son eliminados o
disminuidos en el agua de remojo
(Braganga, et al., 2020 y Galaz-Pérez et al.,
2020).

Por otro lado, la lenteja contiene
carbohidratos simples: rafinosa,
verbascosa y estaquiosa. Estos, al no
metabolizarse en las primeras etapas de
digestiéon y fermentarse en el colon a
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acidos grasos de cadena corta y CO,
provocan distencidn abdominal,
incomodidad, flatulencias y en casos
extremos diarrea, por lo que son conside-
rados indeseables. Estos compuestos son
solubles en agua por lo que un correcto
remojo puede disminuir su concentracion
en las lentejas (Serna-Cock, 2019).

Ademas, durante el remojo, se activan
enzimas como las fitasas que pueden
hidrolizar compuestos anti-nutricionales
como el acido fitico, conocido por su
capacidad para formar complejos con
minerales, disminuyendo su
biodisponibilidad, por lo tanto, al
hidrolizarse el acido fitico se reduce su
condicion anti-nutricional (Gonzalez-
Palomo, 2020). En el caso de los
inhibidores de proteasas se caracterizan
por ser termoldbiles y su actividad
inhibitoria puede disminuir
considerablemente con tratamientos
térmicos, siendo recomendable que se
incremente la temperatura del agua de
remojo (Galaz-Pérez et al., 2020).

Conclusion

El remojo de las lentejas va mas alla
de una simple aparente hidratacién de las
semillas, sumergir a las lentejas en agua
favorece la coccion de la legumbre al
disminuir el tiempo requerido para su
coccién, ademas se desencadenan una
serie de cambios que inciden en su
textura, sabor, aroma y valor nutricional.
A través del arte del remojo se eliminan o
disminuyen los compuestos anti-
nutricionales, mejorando la
biodisponibilidad de proteinas, minerales
y la digestibilidad en general. Asi, el arte
de sumergir a las lentejas en agua puede
considerarse una practica tecnoldgica y
culinaria acertada.
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