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¡Ey! ¿Quieres ser 
un ganador? 

Prueba mi triple 
chatarraburger con 

doble salsa de 
cemento y sólo 62% 
de grasas satura-

das!

Eso no es un 
anuncio, ¡es 
una película 
de terror!

Mi hermana siempre 
dice que ella 
quiere perder 

peso. ¿Qué es una 
dieta saludable, 

Ulla?

Una dieta sana ayuda 
a mantener o mejorar la
salud. Debería proveerte 

la cantidad justa de
energía para tener y
mantener un peso

saludable y la cantidad
y calidad de nutrientes
que tu cuerpo necesita
para funcionar eficien-

temente.

Cuidar tu dieta no 
significa que quieras 

perder peso. En 
cambio, significa que 

cuidas tu salud.
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Una buena nutrición puede prevenir enfermedades tales 
como la diabetes tipo II y algunas formas de cáncer.

Las legumbres son 
buenas para tu salud. 

Increíblemente ricas en 
su valor nutricional. Son 
pequeñas, pero densas en 

proteínas; el doble del 
trigo y el triple del 

arroz.  

Las legumbres son una parte importante de 
una dieta saludable. Son ricas en 

proteínas, fibra, vitaminas y minerales.

Un tónico para 
tu organismo.

Bajas en grasas y ricas en 
fibra, las legumbres ayudan 
a controlar el colesterol, 

faicilitan la digestión y regu-
lan los niveles de energía.

El hierro que contienen ayuda a transpor-
tar oxígeno a todo el organismo, lo cual 

estimula la producción de energía y el 
metabolismo.

Las legumbres son una 
fantástica fuente de 
minerales que tienen 

una función clave para 
el cuerpo humano, 

particularmente hierro, 
calcio, magnesio, zinc y 

potasio.
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Son ricas en compuestos 
bioactivos

como sustancias 
fitoquímicas

y antioxidantes. 

También la fibra puede agluti-
narse con toxinas y colesterol 

en el intestino de modo que 
estas sustancias sean elimina-

das del organismo. 

Legumbres como las lente-
jas, los frijoles secos o 

los garbanzos han sido 
alimentos básicos de muchas 
civilizaciones. Sin embargo, 
hoy en día, sus beneficios 

nutricionales están
subestimados. 

Pero, no en 
todas 

partes… 
quieres 
hacer un 

viaje y ver

Sí!!!

!!!

Consumir cereales con legumbres tiene el 
potencial de incrementar la calidad de las

proteínas de toda la comida.

Esta dieta es tradicional-
mente seguida en muchas 

partes del mundo.
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En Italia, 
Pasta y 

fagioli es 
una sopa 
hecha de 

pasta, fri-
joles y 

vegetales. 

En Nepal, Kwati es un esto-
fado espeso de alubias, 

frijoles de carete, frijol 
de soja, frijol mungo, 

frijol verde, frijol negro 
y frijoles blancos.

La feijoada, estofado 
de frijoles negros 

servido con arroz, es 
un plato nacional de 

Brasil. 

En Etiopía, los 
estofados de 

frijol se sirven 
con injera, un 

pan plano elab-
orado con el 

cereal tef.

En India, el congee 
suele prepararse con 

otros cereales así 
como mijo y se sirve 
con diversas legum-

bres cocidas. Los habi-
tantes de Kerala tam-

bién llaman a esta 
preparación aguada de 
arroz kanji, y la comen 

como papilla con 
lentejas verdes o 

chutney.

El congee de arroz se cocina en 
ocasiones con frijol mungo 
asiático y es un alimento para 

tiempos de hambruna y penurias
¡Ey! ¿Te vas a comer 
mi chatarraburger?

No!!!

!!!

   ©FAO, 2016

I6545ES/1/11.6

©
 F

AO
 2

02
1

I6
54

5E
S/

2/
02

.2
1


