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Dia Mundial de las Legumbres

La ONU proclamo el 10 de febrero como el Dia Mundial de las Legumbres,
esto dado el éxito del Afo Internacional de las Legumbres (2016) donde se
dio mas visibilidad a la contribucion de las legumbres a la produccion
sostenible de alimentos orientadas a la seguridad alimentaria y la
nutricion.

¢Que son? Semillas comestibles de las plantas leguminosas que se

cosechas para ser consumidas en seco.

¢Por qué son importantes? Contienen un valor nutritivo y gastronémico

proporcionando proteinas y fibra, ademas de una gran fuente de vitaminas

y minerales, como hierro, zinc y magnesio, son bajas en grasa, lo que hace

gue puedan reducir el colesterol y ayuda a controlar la azdcar en sangre,

también son bajas en sodio el cual contribuye a la hipertension, son ricas

en potasio un nutriente que contribuye al funcionamiento del corazén y

desempena un papel importante para las funciones digestivas vy

musculares.

Ademas, juegan un papel importante dentro de algunos conceptos

basicos del desarrollo, por ejemplo:

1. Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS): Nos ayudara a conseguir un
futuro sostenible para todos, son 17 objetivos, ellos se interrelacionan
entre si buscando poner fin a la pobreza, conseguir el Hambre O,
proteger al planeta y mejorar las vidas de las personas en todo el
mundo.

2. Seguridad Alimentaria: Acceso de todas las personas, en todo
momento, a los alimentos necesarios para cubrir las necesidades

nutricionales y tener una vida activa y saludable.
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3. Nutricion: Proceso por el cual los nutrientes contenidos en los
alimentos satisfacen las necesidades de nuestras células y permiten el
desarrollo de nuestros sistemas.
4. Malnutriciéon: Carencias, excesos y desequilibrios de la ingesta de
nutrientes de una persona.
5. Dieta saludable: Comer la cantidad correcta de alimentos en la
proporcion adecuada, de manera continua.
6. Cultivo intercalado: Sistema de cultivo simultdneo de dos o mas
especies en la misma superficie de tierra.
7. Enfermedades crénicas: Enfermedad que persiste para siempre o por
un tiempo muy prolongado. Entre las cuales se encuentran, las
patologias cardiacas, el cancer, las enfermedades respiratorias y la
diabetes.
Beneficios:

v Ayuda a su economia vendiéndolas en mercados o tianguis.

v Ayuda a mantener la seguridad alimentaria de sus familias.

v Las puede almacenar durante meses sin que pierdan su elevado

valor nutricional.
v Los residuos de cultivos de leguminosas de grano se pueden utilizar

como forraje en la alimentacion de animales.
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