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OBENEFICIOS NUTRICIONALES DE CONSUMIR /7 N

LEGUMBRES COMO PARTE DE UNA DIETA
SALUDABLE VERDURA/HORTALIZA

Segun I|la FAO, las legumbres no solo estdn Illenas de DELASEMANA

nutrientes, sino que ayudan a combatir el cambio climatico vy Batata
proteger nuestros recursos naturales, entre otros muchos
beneficios.

Para celebrar el dia Internacional de las Legumbres, desde la FEN os
compartimos esta infografia (adjunto en el QR de la imagen) que
habla sobre los beneficios de consumir legumbres.

Este documento menciona que las legumbres deben ser un pilar
fundamental en nuestra alimentacién ya que son una fuente
importante de proteina de origen vegetal, fibra, vitaminas, minerales
y sustancias antioxidantes.

Conoce mas sobre la batata en
nuestro VIERNES DE
VERDURAS/HORTALIZAS. Buscanos

en redes sociales

Fuente: fao.org
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OIMPORTANCIA DE UN DESAYUNO DE CALIDAD EN 7 N
EDADES INFANTILES RECUMENDAC|ONDE

"No existe un desayuno ideal sino que hay multitud de LECTURA
combinaciones que tienen que adecuarse a las necesidades vy
circunstancias personales y también geogrdaficas y culturales”. S NGOz

Segun la ultima revision llevada a cabo por expertos en el tema que
os compartimos a través del OR de la imagen, se recomienda que el
desayuno se consuma diariamente en edades infantiles y que
proporcione alrededor del 20% de la energia diaria, asi como estar
equilibrado en cuanto a los alimentos que lo conforman.

También se menciona que es una opcion a tener en cuenta en los
planes de alimentaciéon, ya que permite incorporar alimentos dificiles
de consumir en otras comidas como son las frutas, verduras y cereales
integrales.
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Fuente: Revista Nutricion Hospitalaria.
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;Sabias que...?

Aunque las mujeres jovenes en Espana se
incorporan cada vez mds a la ciencia (59% del
personal investigador menor de 35 anos en la
Administracion Pablica), abandonan la carrera

;Quieres sacar el maximo provecho nutricional a las legumbres que consumes?

« Combina el consumo de legumbres con cereales para mejorar la calidad proteica.
« Combina el consumo de legumbres con alimentos ricos en vitamina C para

cientifica en proporciones mayores que ellos, ) . D j : . ,
incrementar la capacidad de absorcion del hierro y evita su consumo junto a té o

especialmente en las dareas STEM.

(Observatorio Mujeres, Ciencia e Innovacién, 2021)

café ya que lo disminuye.
k> iEcha un vistazo al QR de las legumbres!

"En la ciencia hemos de interesarnos por las cosas, no por las personas”- Marie Curie
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