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Objetivo febrero: “Comer mas legumbres”

10 febrero, Dia Mundial de las
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Objetivo febrero: “Comer mas legumbres”
iHola familias!
¢{Cémo ha ido el mes de enero? Primer mes del afio, con nuevos objetivos saludables.

{Ya sabéis cémo consumir vitaminas y minerales sin gastaros dinero en la farmacia? ¢Ya conocéis para
qué sirven cada una de ellas y como obtenerlas de cada fruta y verdura? Seguro que si si habéis
consultado nuestro articulo VITAMINAS Y MINERALES.

Para los que os habéis incorporado ahora a nuestra campafia “ En marcha hacia una vida sana,
iUnete!”, os animamos a empezar por este primer objetivo del mes de enero.

iNo os agobiéis! Es tan facil como intentar llevar una alimentacién variada que contenga frutas y verduras,
carne y pescado, lacteos y legumbres,...No hace falta comer mucho, pero hay que comer de todo.

Pero ya ha llegado febrero y nos vamos a proponer un nuevo objetivo: “COMER MAS LEGUMBRES”.

Seguro que habéis oido hablar de los superalimentos. Son esos alimentos muy ricos en nutrientes,
especialmente fibra, antioxidantes, vitaminas o acidos grasos, que se consideran beneficiosos para la
salud. Para la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), los superalimentos son todos aquellos que nunca
deberian faltar en nuestra dieta.

Trigo Sarraceno, semillas de Chia, kale, espirulina, quinoa, bayas de goji, ... y otros. Todos ellos estan de
moda. Muchos de estos “nuevos” superalimentos son alimentos que han sido ampliamente usados en
otras regiones o culturas durante miles de afios, pero que en determinados paises occidentales resultan
como “ex6ticos” y “novedosos”. Esto ha servido para poner en marcha un negocio muy lucrativo para
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empresas e industria alimentaria. Son mas caros que otros alimentos de iguales o parecidas
caracteristicas.

Pero si queréis cuidar de vuestra salud y consumir mds vitaminas y antioxidantes beneficiosos para ello,
tenéis a mano muchas opciones mds baratas y asequibles. Por ejemplo esta propuesta, que ademads ha
sido una comida bdsica en nuestra cultura desde hace afios y que a veces hemos olvidado.

El 10 de febrero se celebra todos los afios desde el 2019, el Dia Mundial de las legumbres iOs
aseguramos que se lo merecen! Las legumbres son un tesoro de nuestra dieta mediterranea.

Este es nuestro segundo objetivo para este 2023: introduzcamos las legumbres como plato principal, como
guarnicién o como complemento en nuestros menus diarios.

Y para ello os ofrecemos estos recursos de nuestra web. Seguro que os ayudaran a ponerlo en practica.

. “Si tienes pan y lentejas, ide qué te quejas?” (Las legumbres)”

- Descubre las legumbres

. COmo conseguir que los nifios coman mas legumbres. (FAQ)

iAnimo! iA por ello! Veréis que buenas estan.

Contadnos vuestras experiencias. Podéis compartir comentarios con nosotros y el resto de familias
interesadas aqui abajo.

Un abrazo amigos.
iEn marcha hacia una vida sana!iPor la salud de vuestra familia!

Equipo Editorial Familia y Salud


https://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/los-alimentos/si-tienes-pan-y-lentejas-de-que-te-quejas-las-legumbres
https://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/cocinando-en-familia/cocinar-y-comer-sano/descubriendo-super-alimentos
https://www.fao.org/fao-stories/article/es/c/1126742/

e o h
o0 b

A

v N
)
{ESTE EN VUESTRO ANO!

& jSebuscan jamilios!

Si os preocupa vuestra
salud y la de vuestros
hijos e hijas

iEn marcha hacia una vida
saludable! jUnete!
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