
Promueven la saciedad 

Gracias a su contenido de 
fibra, proteínas, vitaminas 
y minerales, contribuyen 

a sentirse saciado por 
más tiempo.

Son muy versátiles

Pueden emplearse en 
guisos, sopas, 

hamburguesas, hummus, 
ensaladas y postres. 

de las

¿Por qué es importante incluirlas 
en nuestra alimentación?
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 Legumbres
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Estudios en pacientes 
diabéticos que consumieron 
una taza de legumbres al día, 

indican que mejoraron  el 
control de la glucemia y la 

modulación de la frecuencia 
cardiaca en reposo.

Recomendaciones…

Para prevenir los gases es 
recomendable remojarlas por lo 

menos 4 horas.

Preparar un puré, como el hummus, 
puede facilitar la digestión y 

absorción de nutrientes.

Es fundamental combinarlas con 
alimentos fuente de vitamina C para 

promover la absorción de hierro 
(ejemplo: tomate y limón). 

Evitar tomar infusiones o café 
después de las legumbres; esperar 

de 2 a 3 horas. 
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Gracias a su composición 
nutricional

optimizan el tratamiento y 
prevención

de enfermedades


