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¿Qué son las legumbres? 

Las legumbres, un tipo de cultivo leguminoso, son especies vegetales de la familia Leguminosae que 

producen semillas comestibles usadas para el consumo humano y animal. 

Sólo las leguminosas cosechadas para obtener la semilla seca se clasifican como legumbres. Las 

especies que se utilizan como hortalizas (por ej. guisantes verdes, frijoles verdes), para la extracción de 

aceite (por ej. soja, maní) y con fines de siembra (por ej. trébol, alfalfa) no se consideran legumbres1. 

¿Algunos ejemplos de legumbres?  

Algunos de los tipos de legumbres más consumidas incluyen 

leguminosas de semilla seca como frijoles,  

 Frijoles blancos (Phaseolus vulgaris L.),  

 Habas (Vicia faba L.),  

 Garbanzos (Cicer arietinum),  

 Guisantes o arvejas (Pisum sativum ), 

 Frijol mungo (Vigna radiata L.)  

 Caupí, frijoles de carete [Vigna unguiculata (L.) Walp.], 

 y diversas variedades de lentejas (Lens culinaris Medik.). También 

hay muchas especies menos conocidas de legumbres como 

altramuces (Lupinus albus L., Lupinus mutabilis Sweet) y guisante 

de tierra (bámbara) (Vigna subterranea L.). 

¿Por qué son importantes las legumbres? 

Las legumbres son importantes por diversas razones. Comer legumbres regularmente puede ayudar a 

mejorar la salud y la nutrición de las personas debido a su alto contenido de proteínas y minerales. Incluir 

legumbres en sistemas de cultivo intercalado y/o usarlas como cultivos de cobertura mejora la fertilidad 

del suelo [1] y reduce la dependencia de los fertilizantes químicos al fijar el nitrógeno y liberar el fósforo, 

contribuyendo así a un sistema de producción más sostenible.[2] Las legumbres son también importantes 

para mantener y maximizar la producción en la rotación de cultivos entre legumbres y cereales. En estas 

rotaciones, el rendimiento de los cereales y la concentración de proteína cruda puede aumentarse debido 

                                                           
1 FAO 1994. Definition and classification of commodities: 4. Pulses and derived products. (Accessed 

22/10/2015). www.fao.org/es/faodef/fdef04e.htm 

http://www.fao.org/es/faodef/fdef04e.htm
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al nitrógeno residual aportado por el cultivo previo de legumbres.[3],[4],[5] Sin embargo, no hay datos e 

información suficiente sobre la contribución real de legumbres a la seguridad alimentaria y la nutrición de 

los hogares. Esta importante cuestión debería documentarse y explorarse mejor durante el Año 

Internacional de las Legumbres. 

¿Por qué son tan nutritivas las legumbres? 

Las legumbres son ricas en nutrientes, y son una fantástica fuente de proteínas, que es particularmente 

importante para la salud humana. Las legumbres se componen de aproximadamente un 20-25 por ciento 

de su peso en proteína, que es el doble del contenido de proteína del trigo y el triple que el del arroz. 

Cuando se come junto con cereales, la calidad de la proteína en la dieta se ve significativamente 

mejorada y se forma una proteína completa.  

Las legumbres tienen un bajo contenido en grasa y contienen cero colesterol. Su índice glucémico (un 

indicador del efecto sobre el azúcar en la sangre) también es bajo, y son una fuente importante de fibra 

en la dieta. Puesto que no contienen gluten, son un alimento ideal para las personas celíacas. Además, 

las legumbres son ricas en minerales (hierro, magnesio, potasio, fósforo, zinc) y vitaminas del grupo B 

(tiamina, riboflavina, niacina, B6 y ácido fólico), todas los cuales juegan un papel vital en la salud. 

¿Cómo puede mejorar la salud humana el comer legumbres? 

Las legumbres son parte importante de una dieta saludable por su elevado 

contenido en proteínas, fibra y otros nutrientes esenciales. Su alto contenido de 

hierro y zinc las hacen especialmente beneficiosas para las mujeres y niños con 

riesgo de anemia. Las legumbres también contienen compuestos bioactivos que 

muestran alguna evidencia de ayudar a combatir el cáncer, diabetes y las 

enfermedades del corazón.2 Algunas investigaciones indican que comerlas 

regularmente puede ayudar también a controlar y combatir la obesidad3. 

¿Cómo pueden las legumbres mejorar la 
seguridad alimentaria? 

Las legumbres son semillas secas y se pueden almacenar durante largos períodos de tiempo sin perder 

su valor nutritivo, lo que otorga flexibilidad y una mayor disponibilidad de alimentos entre cosechas. 

Puesto que pueden utilizarse para el autoconsumo o como cultivos comerciales, los agricultores que 

cultivan legumbres tienen la opción de comer o vender su cosecha. Además, algunas legumbres –como 

el guandú y los guisantes de tierra– pueden cultivarse en suelos muy pobres y ambientes semiáridos 

donde no pueden crecer otros cultivos. Los residuos de los cultivos de leguminosas de grano también 

pueden utilizarse potencialmente como forraje animal, y la mayor concentración de proteína de estos 

residuos, mejora la salud animal. Sin embargo, hay escasos datos cuantitativos sobre la relación entre 

las legumbres y la seguridad alimentaria: es necesario continuar investigando para comprobar todo el 

potencial de las legumbres en la mejora de la seguridad alimentaria. 

                                                           
2 ] http://grainlegumes.cgiar.org/why-grain-legumes-matter/improving-nutrition-and-health/ 
3  http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22916815 

http://grainlegumes.cgiar.org/why-grain-legumes-matter/improving-nutrition-and-health/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22916815
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¿Cómo pueden las legumbres ayudar a mitigar el cambio 
climático? 

Las especies de legumbres tienen una amplia diversidad genética de 

la que se pueden seleccionar o desarrollar variedades mejoradas: un 

atributo que es particularmente importante para la adaptación al 

cambio climático debido a que de esta amplia diversidad pueden 

obtenerse más variedades resistentes al clima. Por ejemplo, los 

científicos del Centro Internacional de Agricultura Tropical (CIAT) 

trabajan actualmente en el desarrollo de legumbres que deberían ser 

capaces de crecer a temperaturas superiores a la “zona de confort” 

normal del cultivo. Dado que los expertos del clima sugieren que el 

estrés por calor será la mayor amenaza para la producción de frijol 

en las próximas décadas, estas variedades mejoradas de legumbres 

serán de vital importancia, especialmente para los sistemas de producción agrícola de bajos insumos.[6]  

 

Las legumbres ayudan a mitigar el cambio climático al reducir la dependencia de los fertilizantes 

sintéticos. La fabricación de estos fertilizantes conlleva un consumo intensivo de energía y emite gases 

de efecto invernadero a la atmósfera, por lo tanto su uso excesivo es perjudicial para el medio ambiente. 

Muchas legumbres promueven a menudo mayores tasas de acumulación de carbono en el suelo que los 

cereales o pastos.[7] 

Consulta 

Con la dirección de internet que se te suministra responde a los siguientes interrogantes; 

1. ¿Cómo pueden las legumbres sacar a la gente de la pobreza rural? 

 http://grainlegumes.cgiar.org/why-grain-legumes-matter/reducing-rural-poverty/ 

2. ¿Cómo pueden las legumbres mejorar la fertilidad del suelo? 

http://www.agriculture.gov.sk.ca/Default.aspx?DN=4b50acd7-fb26-49a9-a31c-829f38598d7e 

3. ¿Qué productos alimenticios se podrían fabricar teniendo como base las legumbres? 
http://www.fao.org/3/a-ax525s.pdf 
 

Toda la información consignada en este documento fue extraída de: 
http://www.fao.org/pulses-2016/about/es/ 

Concurso 

En equipos de 3 niñas como máximo realizaran las siguientes actividades: 

 

ANOTACIONES IMPORTANTES: 

 FASE 1. Cada  equipo debe presentar propuesta por escrito (1 sola hoja escrita por lado 

y lado) antes de ____________, después de esa fecha no se recibirá ningún proyecto. 

 En este escrito, además de la receta debe estar escrita la justificación de la escogencia 

y la intencionalidad de la misma. 
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 Las profesoras de (CNEA) del área escogerán 3 proyectos por grupo para continuar con el proyecto, el 

aviso de las propuestas seleccionadas se hará: ________ 

 Cada uno de los trabajo será tomado en cuenta a nivel evaluativo. 

 FASE 2. Las propuestas seleccionadas deberán desarrollarla para ser presentada a la comunidad 

educativa en el día: ________ para esto además de la receta deberán 

o Presenta un afiche alusivo a su producto, con un eslogan y la tabla nutricional del mismo. 

o Presentar una bitácora de trabajo que puede ser digital en la que se registre el paso a paso de su 

trabajo con evidencias concretas. (fotografías, borradores de escritos, dibujos entre otros). 

 

 PRIMARIA (tercero, cuarto y quinto) 

Como producto de tu consulta elabora un alimento o bebida innovadora que tenga como 

ingrediente principal las legumbres. 

 BACHILLERATO 

Categoría A: elaboración de un alimento o bebida innovadora 

Categoría B: elaboración de un complemento alimentario. 

Categoría C: solo para los grados décimo y undécimo un alimento,  bebida 

innovadora o complemento alimentario que tenga como ingrediente principal 

los germinados de las leguminosas. 

 

Bibliografía 

[1] Clark, A. 2007. Managing cover crops profitably. Sustainable Agriculture 

Network (SAN), Beltsville, USA. 

[2] Bohlool, BB; Ladha, JK; Garrity, DP; George, T. 1992. Biological nitrogen fixation for 
sustainable agriculture: A perspective. Plant and Soil 141:1–11. 

[3] Howieson, JG; O’Hara, GW; Carr, SJ. Changing roles of legumes in Mediterranean 

agriculture: developments from an Australian perspective. Field Crop Research 65:107–122. 

[4] Wright, AT. 1990. Yield effect of pulses on subsequent cereal crops in the northern prairies. 
Canadian Journal of Plant Sciences 70:1023–1032. 

[5] Gan, YT; Miller, PR; McConkey; Zentner, RP; Stevenson, FC; McDonald, CL. 2003. Influence 
of diverse cropping systems on durum wheat yield and protein in the semiarid Northern Great 

Plains. Agronomy Journal 95:245–252. 

[6] Russel, N. 2015. Beans that can beat the heat. International Center for Tropical Agriculture 
(CIAT), Cali, Colombia. 

[7] Jensen, ES; Peoples, MB; Boddey, RM; Gresshoff, PM; Hauggaard-Nielsen, H; Alves, BJR; 

Morrison MJ. 2012. Legumes for mitigation of climate change and the provision of feedstock for 
biofuels and biorefineries. A review. Agronomy for Sustainable Development 32:329–364. 

 


