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BENEFICIOS
DE LAS LEGUMBRES
PARA LA SALUD
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Las legumbres son
faciles de preparar,
y ademas pueden servir
como una alternativa

La importancia de
una dieta saludable

COMPUESTAS DE NUTRIENTES SALUDABLES —Fe ——

Alto contenido
en proteinas*
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10 de febrero
Dia Mundial de las Legumbres
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- Legumbres para
*  una dieta saludable
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Legumbres

a la carne.
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Al combinar legumbres con carnes, cereales o nueces, la calidad de las proteinas mejora, ya que contiene todos los aminoacidos esenciales y en cantidades apropiadas.

— ¢POR QUE LAS LEGUMBRES —

SON SUBESTIMADAS?

Tiempo que “Alimento de pobres”

lleva cocinarlas
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L REMOJAR PARA OBTENER J

Fe Hierro*
o

Mejora la salud
cardiaca,

la presion baja
y reduce

el colesterol.

¢

Mejor salud
general y control
de un peso
saludable.

O

De 4 a 8 horas de remojo
para la mayoria
de las legumbres

Presencia de

antinutrientes

Flatulencias
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MAS NUTRIENTES

**E| hierro proveniente de los alimentos de origen animal es mejor aprovechado por el organismo que el hierro proveniente de las legumbres. Para mejorar el hierro contenido en las legumbres, se aconseja

consumirlas combinadas con fuentes de vitaminas C, como frutos citricos.
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Global Pulse Confederation

fao.org/world-pulses-day

#DiaMundialDeLegumbres
#AmalLasLegumbres
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