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2016 Es El Año IntErnAcionAl DE lAs lEGumBrEs  
www.pulses.org
#LovePulses
@LovePulsesCome más chícharos, frijoles, garbanzos y lentejas, por ti mismo y 

por el planeta. 

Las legumbres son altas en 
proteínas, libres de grasa y 
tienen un índice glicémico 
bajo.

DisFrutA DE unA DiEtA 

DEliciosA y nutritivA

Las legumbres son económicas, llenas 
de fibra, ricas en hierro, potasio, magnesio, 
zinc y vitaminas del grupo B. 

ProtEGEtE 

contrA lAs 

EnFErmEDADEs
Las legumbres ayudan a 
protegerte de la diabetes 2, 
colesterol alto y de ciertos tipos 
de cánceres. 

AyuDA Al mEDio 

AmBiEntE

Los plantíos de legumbres requieren de 
poca agua y ayudan a mantener la 
tierra fértil y saludable. 


