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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.

Solo 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 extraccion de
aceite (por ej. soja, mani) y con fines de siembra (por €j. trébol, alfalfa) no se consideran legumbres?.

(Algunos ejemplos de legumbres?

Algunos de los tipos de legumbres mas consumidas incluyen
leguminosas de semilla seca como frijoles,

e Frijoles blancos (Phaseolus vulgaris L.),

e Habas (Viciafabal.),

e Garbanzos (Cicer arietinum),

¢ Guisantes o arvejas (Pisum sativum ),

e Frijol mungo (Vigna radiata L.)

e Caupi, frijoles de carete [Vigna unguiculata (L.) Walp.],

GARBANZO
¢

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 (bambara) (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 nutricion de las personas debido a su alto contenido de proteinas 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 quimicos al fijar el nitrégeno y liberar el fosforo,
contribuyendo asi a un sistema de produccion mas sostenible.[2] Las legumbres son también importantes
para mantener y maximizar la produccion en la rotacion de cultivos entre legumbres y cereales. En estas
rotaciones, el rendimiento de los cereales y la concentracion de proteina 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
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al nitrogeno residual aportado por el cultivo previo de legumbres.[3],[4],[5] Sin embargo, no hay datos e
informacion suficiente sobre la contribucion real de legumbres a la seguridad alimentaria y la nutricion de
los hogares. Esta importante cuestion deberia documentarse y explorarse mejor durante el Afio
Internacional de las Legumbres.

(Por qué son tan nutritivas las legumbres?

Las legumbres son ricas en nutrientes, y son una fantastica fuente de proteinas, que es particularmente
importante para la salud humana. Las legumbres se componen de aproximadamente un 20-25 por ciento
de su peso en proteina, que es el doble del contenido de proteina del trigo y el triple que el del arroz.
Cuando se come junto con cereales, la calidad de la proteina en la dieta se ve significativamente
mejorada y se forma una proteina completa.

Las legumbres tienen un bajo contenido en grasa y contienen cero colesterol. Su indice glucémico (un
indicador del efecto sobre el azucar 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 celiacas. Ademas,
las legumbres son ricas en minerales (hierro, magnesio, potasio, fésforo, zinc) y vitaminas del grupo B
(tiamina, riboflavina, niacina, B6 y &cido fdlico), todas los cuales juegan un papel vital en la salud.

.Como puede mejorar la salud humana el comer legumbres?

Las legumbres son parte importante de una dieta saludable por su elevado
contenido en proteinas, fibra y otros nutrientes esenciales. Su alto contenido de
hierro y zinc las hacen especialmente beneficiosas para las mujeres y nifios con
riesgo de anemia. Las legumbres también contienen compuestos bioactivos que
muestran alguna evidencia de ayudar a combatir el cancer, diabetes y las
enfermedades del corazén.? Algunas investigaciones indican que comerlas
regularmente puede ayudar también a controlar y combatir la obesidad?®.

.Como pueden las legumbres mejorar la
seguridad alimentaria?

Las legumbres son semillas secas y se pueden almacenar durante largos periodos 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 opcion de comer o vender su cosecha. Ademas, algunas legumbres —como
el guandu y los guisantes de tierra— pueden cultivarse en suelos muy pobres y ambientes semiaridos
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 concentracién de proteina de estos
residuos, mejora la salud animal. Sin embargo, hay escasos datos cuantitativos sobre la relacion 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-lequmes-matter/improving-nutrition-and-health/
3 hitp://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22916815
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.Como pueden las legumbres ayudar a mitigar el cambio
climatico?

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 adaptacién al
cambio climatico debido a que de esta amplia diversidad pueden
obtenerse méas variedades resistentes al clima. Por ejemplo, los
cientificos del Centro Internacional de Agricultura Tropical (CIAT)
trabajan actualmente en el desarrollo de legumbres que deberian 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 serd la mayor amenaza para la produccion de frijol
en las proximas décadas, estas variedades mejoradas de legumbres
seran de vital importancia, especialmente para los sistemas de produccion agricola de bajos insumos.[6]

Las legumbres ayudan a mitigar el cambio climatico al reducir la dependencia de los fertilizantes
sintéticos. La fabricacién de estos fertilizantes conlleva un consumo intensivo de energia y emite gases
de efecto invernadero a la atmdésfera, por lo tanto su uso excesivo es perjudicial para el medio ambiente.
Muchas legumbres promueven a menudo mayores tasas de acumulacion de carbono en el suelo que los
cereales o0 pastos.[7]

Consulta

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

1. ;,Coémo pueden las legumbres sacar a la gente de la pobreza rural?
http://grainlegumes.cgiar.org/why-grain-legumes-matter/reducing-rural-poverty/

2. ¢,Como 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 podrian fabricar teniendo como base las legumbres?
http://www.fao.org/3/a-ax525s.pdf

Toda la informacion consighada en este documento fue extraida de:
http://www.fao.org/pulses-2016/about/es/

Concurso

En equipos de 3 nifias como méaximo realizaran las siguientes actividades:

ANOTACIONES IMPORTANTES:

e 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 recibira ningun proyecto.

¢ En este escrito, ademas de la receta debe estar escrita la justificacion de la escogencia
y la intencionalidad de la misma.




o Las profesoras de (CNEA) del area escogeran 3 proyectos por grupo para continuar con el proyecto, el
aviso de las propuestas seleccionadas se haréa:
e Cada uno de los trabajo sera tomado en cuenta a nivel evaluativo.
e FASE 2. Las propuestas seleccionadas deberan desarrollarla para ser presentada a la comunidad
educativa en el dia: para esto ademas de la receta deberéan
o Presenta un afiche alusivo a su producto, con un eslogan y la tabla nutricional del mismo.
o Presentar una bitdcora de trabajo que puede ser digital en la que se registre el paso a paso de su
trabajo con evidencias concretas. (fotografias, 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
Categoria A: elaboracién de un alimento o bebida innovadora
Categoria B: elaboracion de un complemento alimentario.
Categoria 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.
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