
Las leguminosas son un tipo de planta, cuyo fruto está dentro de una vaina, a ese fruto se le llama legumbre. 
Las legumbres son la semilla seca de la planta; y a esa familia pertenecen los frijoles, los garbanzos, las 
lentejas, las alubias, las habas, etc. Seguro son alimentos que has escuchado y que, si aún no incorporas a 
tus platillos, aquí te presentaremos algunos datos del por qué deberías de consumirlas más a menudo en los 
platillos familiares. 

Las legumbres son una excelente opción por su impresionante perfil nutricional. Son consideradas como un 
alimento alto en fibra tanto soluble como insoluble; por lo que, ayudan a mejorar el tránsito intestinal y la 
digestión para evitar el estreñimiento. El alto contenido de fibra ayuda a reducir los niveles de colesterol en 
sangre, disminuyendo el riesgo de enfermedades del corazón, y contribuye al control del azúcar en sangre, 
lo que es beneficioso para todos y no sólo para adultos.  

Además, junto con su alto contenido de proteínas, son alimentos que ayudan a generar saciedad y tener 
menor sensación de hambre. Las legumbres son una excelente fuente de proteínas vegetales, ideales para 
quienes siguen dietas a base de plantas. Un contenido adecuado de proteínas es esencial para el 
mantenimiento y reparación de todos los tejidos del cuerpo, incluyendo los músculos. Adicionalmente, son 
la base para la creación de proteínas que fortalezcan el sistema inmune, factor importante para evitar que 
tus niños se enfermen. 

Aunque su contenido de proteína es alto, no es completo como el de los productos de origen animal. En las 
proteínas vegetales, suele faltar o estar en menor cantidad uno o más de los aminoácidos esenciales para 
llamar a una proteína como “completa”; por lo que al combinar legumbres y cereales, se complementan 
perfectamente. Algunos cereales con los que perfectamente pueden combinar las leguminosas son la 
tortilla, arroz, pan, pasta. 

Las legumbres también destacan como fuente de minerales esenciales; especialmente de hierro; así como, 
de folato, magnesio y fósforo. El hierro es esencial para la formación de glóbulos rojos y el transporte de 
oxígeno en el cuerpo, factor muy importante en todas las etapas de la vida, pero en especial durante la 
niñez. Por su lado, el magnesio es vital para la función de los músculos y para mantener un adecuado 
equilibrio entre los minerales del cuerpo. El fósforo contribuye a la formación de huesos y dientes fuertes 
de tus niños.  Las legumbres  son clasificadas como alimentos con muy bajo contenido de sal, lo que ayuda 
a reducir el riesgo de enfermedades relacionadas con el corazón.  

Agregar legumbres en las comidas diarias puede traer grandes beneficios a la salud de tu familia, desde una 
mejor digestión hasta un sistema inmune más fuerte. Puedes incluirlas en sopas, guisos, ensaladas o incluso 
como acompañamiento en tus platillos principales. Con su sabor versátil y alto valor nutricional, las 
legumbres son una forma deliciosa y saludable de mejorar la calidad de vida de todos en casa.
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