Etimologia Legumbres y leguminosas

2016

..’ ko I AN
OF LRS LecameATS

— . g
I.a palabra legumbre @ P $

procede directamente ® e

del latin lgumen, legoninis,

que designaba a semillas Leguminosa Legumbre

comestibles como habas guisantes, hace referencia a aguellas Subgrupo de L familia

lentejis, alubias, et plantas cuvo fiuto se encuentra de las Jeguminosas;
dentro de una vaina. hace referencia Gnicamente

a la semilla seca,

Un ingrediente versatil
de larga duracion
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Un ingrediente clave
en numerosos platos nacionales y

Un antiguo cultivo

Las legumbres han sido
una parte esencial de
la dieta humana
durante siglos.

Las legumbres se pueden
almacenar durante
meses sin ¢uc pierdan
su elevado valor nutricional,
aumentando la disponibilidad e Falafel ® Daal
de alimentos entre
cosecha y cosecha,

regionales como:
La produccion
agricola de
frijoles, garbanzos
y lentejas se remonta
al 7000 - 8000 a.C.

* Frijoles cocidos

Parte de la red vital
de la biodiversidad

Fomentan la agricultura sostenible
y la proteccion del suelo
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con las legumbres incrementa la Comao fijadoras de nitrégeno,

hiodiversidad vegeral y crea un i las legumbres pueden mejorar la
piu'sujc mis vafriudo para is4cd fertilidad del suelo, mejorando y
animales e insectos. Q\)e Q\J\za escol’)oc/»as alargando Ia productividad de las

tierras agricolas.

Un aliado inesperado
frente al cambio climatico
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Consumo de agua para producir Iegumbms en
comparacion con otras fuentes de protei
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de lentejas de pollo  de cordero  de ternera
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‘ ’ La amplia diversidad genética Al tener un menor huclla de
de las legumbres permite carbono, las legumbres reducen
= . seleccionar variedades adaptadas al - de forma indirecta lua emisiones
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Un poderoso super alimento 10

Cero colesterol Fuente de proteinas

@ Legumbres como el
m e guandi y el bambara
‘é Alto contenido - -
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yueden cultivar 4 : egeioae . .
rnlmn-k 15 n‘m\ pobres 11 hierro y zinc Bajo indice glicémico
y ambientes semiaridos, '

Ricas en nutrientes e Bajo contenido en grasa
Los agricoltones que cultivan legumbres Los residuos de cultivos
tenen Ly opeion de consumir ylo de leguminesas de grano S o Ri et " o i
vender su cosecha. también pueden utilizarse S giaten SR SRS uente de fibra

como forraje animal. y vitaminas del grupo B
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BENEFICIOS NUTRICIONALES

DE LAS LEGUMBRES

Malnutricion
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— BENEFICIOS DE LAS LEGUMBRES SEGUN TIPO DE POBLACION

El papel de
las legumbres
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LOS NUMEROSOS BENEFICIOS
DE LAS LEGUMBRES PARA LA SALUD

Alto Contenido
contenido de calcio

en fibra de las El calelo que se
legumbres e:tuentu en las
: legumbres contribuye a
m’:ﬂ:‘" la salud de los huesos y
a reducir @l riesgo
de fracturas
POr oste0pOrosis.

Ricas en
fitoquimicos
y antioxidantes

Pueden tener
propledades anticancerigenas.

enfermedades
coronarias.

Presencia de
Bajo fitoestréogenos
indice Pueden reducir el declive
glicémico, cognitivo y los slntt_:rnas Alt
de la menopausia. o
pnt::ad‘gar;s:'z contenido

en hierro
Sacia y ayuda a estabilizar los
niveles de azicar e insulina en BUe00 para prevenic
sangre, siendo adecuadas fa aneria 90 mujum ¥
para personas con diabetes @ nifoy m:o?\d;::mha c'"’
ideales para perder peso, 2

Buena fuente
de vitaminas
como folatos

Reduce el riesgo de
defectos de tubo neural,
como la espina bifida,
en recién nacidos.
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SACA EL MAXIMO PARTIDO
A LAS LEGUMBRES
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Legumbres + cereales
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BENEFICIOS

DE LAS LEGUMBRES
PARA LA SALUD

y ademas pueden servir
como una alternativa

La importancia de
una dieta saludable

@

en proteinas*®

Las legumbres son
faciles de preparar,

Alto contenido

COMPUESTAS DE NUTRIENTES SALUDABLES — Fe ——

)~ Legumbres para
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a la carne.
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Al combrnas logumbres con catnes, ceroabes 0 nueces, In calidad de Lay proteine mejora. ya que contiens todos kn aminobcidon esenciales y on cantidades apropiadm

0 BENEFICIOS PARA LA SALUD — — ¢POR QUE LAS LEGUMBRES —
LLL SON SUBESTIMADAS?

Tiempo que “Alimento de pobres”

/”("\ lleva cocinarlas Tienen of estigma de ser un
/‘ : \ « necesita mas tiompo cocinarlss  reemplazar con carne cuando on
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De 4 a 8 horas de remojo - X
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LAS LEGUMBRES CONTRIBUYEN A‘

A LA SEGURIDAD ALIMENTARIA

ENTENDER LA SEGURIDAD ALIMENTARIA —

P
La sequridad alimentaria se define como “una situacién en la que todas
las personas tienen, en todo momento, acceso fisico, social y
econdémico a suficientes alimentos inocuos y nutritivos para satisfacer

sus necesidades alimenticias y sus preferencias en cuanto a los
alimentos a fin de llevar una vida activa y sana”.

COMO CONTRIBUYEN LAS
-e HAY MUCHAS AMENAZAS e LEGUMBRES A LA

A LA SEGURIDAD ALIMENTARIA

SEGURIDAD ALIMENTARIA
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[m Pérdidas y desperdicio ﬁ
de alimentos
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