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A raiz del éxito cosechado con el Afio Internacional de las Legumbres en 2016, de cuya celebracion se
encargo6 la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO), la Asamblea
General de las Naciones Unidas proclamé el 10 de febrero Dia Mundial de las Legumbres. Con el eslogan
#AmalLasLegumbres por una dieta y un planeta sanos, la celebracion de este Dia representa una oportunidad
Unica para sensibilizar a la opinidn publica sobre las legumbres y el papel fundamental que desempefian
en la transformacién hacia unos sistemas agroalimentarios MAS eficientes, inclusivos, resilientes y
sostenibles con miras a una mejor produccién, una mejor nutricion, un mejor medio ambiente y una vida
mejor, sin dejar a nadie atras.

Las legumbres son las semillas comestibles de las plantas leguminosas que se cultivan tanto para consumo
humano como animal. Los frijoles, los garbanzos y los guisantes son los tipos de legumbres mas conocidos
y consumidos, pero existen diversas variedades mas en todo el mundo que aportan, todas ellas, grandes
beneficios desde el punto de vista de la seguridad alimentaria, la nutricidn, la salud, el cambio climatico y
la biodiversidad.

Conlaayudadegobiernos,elsectorprivado,Miembros

y organizaciones asociadas, los jovenes y la sociedad 3 e Las legumbres son méas que
en general, celebremos, reconozcamos y apoyemos e simples semillas nutritivas:
la produccién y el consumo de legumbres como parte también contribuyen al logro de

275 13 e los Objetivos de la Agenda 2030

de los sistemas alimentarios sostenibles y las dietas
4 O para el Desarrollo Sostenible.

saludables. jHe aqui una guia sobre como puede
mostrar su apoyo al #DiaMundialDeLasLegumbres!

El tema para 2025

La celebracion de este afio, bajo el tema Legumbres para disfrutar de un futuro sostenible, constituira
una oportunidad para poner de relieve el papel fundamental que desempefian las legumbres, al contribuir
a una transformacion sostenible de nuestros sistemas agroalimentarios desde la perspectiva econdmica,
social y ambiental. Las legumbres contribuyen a dietas saludables, la salud de los suelos y la creacién de
oportunidades econdmicas, por lo que abarcan todas las dimensiones de la sostenibilidad. Por lo tanto,
la inclusion de las legumbres en los sistemas agricolas es fundamental para alcanzar los Objetivos de
Desarrollo Sostenible (ODS). Muchos tipos de legumbres se han estudiado poco, descuidado e infrautilizado
pese a su inestimable contribucion a sistemas agroalimentarios sostenibles y a un rico patrimonio cultural.
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¢ Sabia que...?

Las legumbres son particularmente
importantes para la produccién sostenible

de cultivos, porque pueden “fijar” o retener

el nitrégeno de la atmdsfera y mejorar la
circulacion del fosforo, estimulando asi el

ciclo de nutrientes del suelo y contribuyend e
a una mejor produccion. /

Las legumbres cumplen una funcién muy
importante en la mitigacion de los efectos del
cambio climatico debido a que optimizan el

uso de fertilizantes. Las legumbres contribuyen
al aumento del indice de transformacién de
alimentosy, al mismo tiempo, a la disminucion
de las emisiones de metano de los rumiantes,
reduciendo de ese modo las emisiones de gases
de efecto invernadero y ayudando a mejorar el
medio ambiente.

Las legumbres pueden ser fundamentales para
fortalecer la resiliencia de los sistemas de cultivo

y permitir a los agricultores llevar una vida mejor
en entornos donde escasea el agua, pues su huella
hidrica es baja y pueden tolerar mejor las sequias

y las emergencias climaticas en comparacion .
con otros cultivos alimentarios.

Las legumbres constituyen una fuente asequible
de proteinas para muchas poblaciones rurales de
todo el mundo cuyo acceso a dietas diversificadas
tal vez sea limitado. Estas especies también

tienen un alto contenido de nutrientes y aportan
cantidades considerables de vitaminas y minerales
gue son importantes para la salud, con lo que
contribuyen a una mejor nutricion.
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El sector de las legumbres da cabida a muy diversos actores y proporciona
empleo a mujeres y jovenes de comunidades agricolas ruralesy a
familias urbanas que trabajan en el sector manufacturero. Las legumbres

contribuyen a generar oportunidades de subsistencia y de equidad al
respecto, algo que también es esencial para la sostenibilidad de los

sistemas agroalimentarios.

La incorporacion de legumbres en
diversos sistemas de cultivo (como
sistemas agroforestales, de cultivo
intercalado y agricolas integrados)
puede ayudar a incrementar la
diversidad de cultivos, fortalecer
la resiliencia de los medios de vida
agricolas y mejorar la productividad.
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La industria mundial de legumbres, con
inclusion de la produccién y el comercio
de legumbres, incide positivamente en la
consecucion de la resiliencia de las cadenas de
suministro regionales y mundiales al permitir a
los consumidores acceder a alimentos nutritivos
y contribuir al uso sostenible de los recursos
naturales.
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Llamamientos a la accion

Es necesario que todos tomemos decisiones sobre alimentacion que mejoren nuestra salud y la de
nuestros sistemas agroalimentarios. Algo que todos podemos hacer es jcomer mas legumbres! Elija una
de las muchas variedades para aderezar su dieta. Si puede, cambie una de las comidas de la semana porun
plato de legumbres y pruebe recetas nuevas. Al decidir consumir legumbres, apoya a todos aquellos que
las cultivan y fomenta su produccion. También estara contribuyendo a todos los beneficios que aportan a
la salud de los suelos y el medio ambiente.

Los gobiernos y organismos internacionales deben aplicar marcos y politicas comerciales eficaces que
beneficien alos pequenos agricultores productores de legumbres. El comercio internacional de legumbres
es un elemento que incide positivamente en la consecucion de la resiliencia de las cadenas de suministro
regionales y mundiales, asi como un instrumento esencial para facilitar el acceso a productos saludables
y nutritivos, lo que permite a los consumidores ampliar sus opciones de dietas saludables y contribuye al
aprovechamiento sostenible de los recursos naturales.

Lasempresas privadas alimentarias, como por ejemplo proveedores, restaurantesy empresas de servicios
alimentarios, deberian fomentar las legumbres entre la sociedad. Asimismo, las empresas deben invertir
entecnologias que transformen los sistemas alimentarios, asi como adaptarlas y compartirlas. Los cultivos
de legumbres constituyen herramientas naturales que pueden mejorar la salud de los suelos y ayudar
a mitigar los efectos del cambio climatico sobre la seguridad alimentaria. A diferencia de la mayoria de
especies vegetales, las legumbres son capaces de utilizar el nitrogeno de la atmosfera, que es fundamental
paraoptimizar el uso de fertilizantes comerciales, favorecer la salud de los suelos al aumentar la diversidad
de microbios del suelo y mejorar la resiliencia de los sistemas agricolas.

Los chefs e influentes deben presentar las legumbres como una opcidn alimentaria atractiva y saludable,
introduciendo recetas y ensefiando al publico como cocinarlas, almacenarlas y utilizarlas. De este modo,
pueden fomentar los beneficios saludables de las legumbres y alentar su consumo. Enseiar los beneficios
de las proteinas vegetales puede ayudar a ofrecer opciones mas variadas de ment y animar a las personas
a comer sano.

Los padres y profesores deben fomentar habitos alimenticios saludables e instruir a los jovenes sobre
laimportancia de afiadir legumbres en sus dietas. Unos habitos sanos de consumo comienzan por educar
a las generaciones futuras.
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iParticipe de una de las formas siguientes o anime a su red de contactos a que lo haga!

et i L

LLEVE EL DiA MUNDIAL DE LAS LEGUMBRES
A SU PUEBLO O CIUDAD

La publicidad gratuita es una forma excelente
de aumentar la repercusion del Dia Mundial de
las Legumbres no solo el 10 de febrero; las le-
gumbres contribuyen a una dieta y un planeta
sanos durante todo el afio. Dirfjase a ayunta-
mientos, anunciantes en exteriores, empresas
de transporte como el metro de la ciudad, los
autobuses o los trenes, centros comerciales,
cines o aeropuertos para que exhiban el cartel
del Dia Mundial de las Legumbres.

ORGANICE UN ACTO PARA EL DiA MUNDIAL
DE LAS LEGUMBRES

Aungue en 2022 celebramos el Dia Mundial de
las Legumbres en circunstancias dificiles, to-
davia puede aprovechar esta oportunidad para
llamar a la accién. Adopte un nuevo enfoque
considerando diferentes actividades o nuevos
formatos para los actos, ya sea a través de me-
dios digitales o respetando las medidas de dis-
tanciamiento fisico. Algunos actos, como mesas
redondas, conferencias plblicas o incluso un
concurso de preguntas, podrian resultar igual
de efectivos en linea para sensibilizar y compar-
tir conocimientos sobre los beneficios de las le-
gumbres para la salud y el medio ambiente.

ALEJE EL HAMBRE

Las legumbres son nutritivas y sabrosas, pero
otra de sus grandes bazas es que también
tienen una larga duracién en almacén. Las le-
gumbres pueden almacenarse durante meses
sin perder su alto valor nutricional. Organice
una colecta para su banco de alimentos local
y done legumbres para ayudar a quienes lo
necesitan.

A COCINAR

El Dia Mundial de las Legumbres consiste en
una campana de actuacion, y los chefs de todo
el mundo publicaran sus recetas favoritas de
legumbres en sus canales de las redes sociales.
iUnase a la conversacion por Internet y publi-
que también las suyas utilizando las etiquetas
#DiaMundialDeLasLegumbres y #AmalasLe-
gumbres! Anime a amigos, familiares y compa-
fieros de trabajo a hacer lo mismo y compartir
formas de preparar deliciosas legumbres.

COMPARTA NUESTRA HISTORIETA

Lea y comparta nuestras historietas, Ben-
eficios de las legumbres para la salud
y Las legumbres contribuyen a la seguridad

alimentaria y anime a educadores a que
dediquen una clase a conocer las legumbres
con el articulo ¢;Como conseguir que los nifios
coman lequmbres? ;Por qué no inspirar a los
estudiantes a ser creativos y demostrar lo que
saben creando su propia historieta sobre los
beneficios de las legumbres para la salud y el
medio ambiente?
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ANADA EL BOTON DEL DiA MUNDIAL DE LAS
LEGUMBRES A SU SITIO WEB

Conmemore este Dia incluyendo el botén
del Dia Mundial de las Legumbres en su si-
tio web una o dos semanas antes del 10 de
febrero y consiga que la gente hable de las
legumbres. Utilizar un elemento visual, como
el botdn, es una forma excelente de aumentar
el interés y la concienciacién sobre este dia 'y
mostrar su apoyo.

PROTEINA VEGETAL

Ponga en marcha una iniciativa de grupo para
cultivar legumbres en un huerto comunitario
o escolar con el fin de instruir a los j6venes so-
bre los beneficios de las legumbres para la sa-
lud. Aprender cémo se plantan las legumbres
y de qué forma contribuyen a la salud de los
suelos le hara apreciar a quienes las cultivan
y lo buenas que son para el medio ambiente y
alentara su consumo.

DEMOSTRACION DE COCINA POR
EL DiA DE SAN VALENTIN

Se dice que a las personas se las conquista
por el estbmago. Organice una demostracion
de cocina por el dia de San Valentin que sirva
para promover una nueva receta con legum-
bres. Este acto puede organizarse para la ofici-
na, la escuela, una celebracion entre amigos o
la familia, o incluso para el publico en general.
Mediante plataformas en linea, como Zoom,
Teams o Skype, este acto puede ser una for-
ma excelente de conectarse, compartir una
comida y jdifundir el amor por las legumbres
en este Dia de San Valentin!

SIEMBRE SEMILLAS DE CAMBIO

Pdngase en contacto con su restaurante local
favorito, centro comunitario y oficina o come-
dor escolary hébleles sobre el Dia Mundial de
las Legumbres. Animeles a promovery ofrecer
un nuevo plato de legumbres en sus menus
para conmemorar este Dia.

Todas las imagenes son ©FAO
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Materiales de comunicacion

Puede encontrar aqui una lista de materiales de co-
municacion en varios idiomas para promover el Dia
Mundial de las Legumbres. Algunos se publicaran
muy pronto, por lo que permanezca atento a las nove-
dades en los recursos del Asset Bank del Dia Mundial
de las Legumbres. Estos materiales se pueden des-
cargar y compartir facilmente con asociados externos
o proveedores.

iMENCIONE NUESTRA CUENTA
@FAO EN SUS PUBLICACIONES O
UNA DE LAS CUENTAS SIGUIENTES!

Facebook

Twitter
Principales cuentas en los distintos idiomas:

@FAOQ, @FAQarabic, @FAOenespanol,
@FAOQenfrancais, @FAOrussian

Principales cuentas institucionales:
@FAO, @FAONews, @FAOKnowledge
LinkedIn

Instagram

YouTube

Weibo

WecChat: Busque “FAOChina” en WeChat
TikTok

CONTACTE CON NOSOTROS

iGracias por promover el
Dia Mundial de las Legumbres!

(Tiene alguna idea que quiera compartir con nosotros?
Nos encantaria oirla.

Escribanos a: World-Pulses-Day@fao.org

Sitio web del Dia Mundial de las Legumbres
Tablero de Trello del Dia Internacional

de las Lequmbres

Publicaciones juveniles
« FAQ kids - Beneficios de las lequmbres para la salud

 FAO kids - Las lequmbres contribuyen a la sequridad
alimentaria

« Como consequir que los nifios coman lequmbres

Articulos, historias y publicaciones

Historias y hojas informativas
« Las semillas nutritivas de la naturaleza: 10 razones por las
que deberia consumir lequmbres

« Beneficios nutricionales de las lequmbres

« Beneficios de las lequmbres para la salud

o Lequmbres y cambio climatico

« Las legumbres y la biodiversidad

o Las lequmbres contribuyen a la sequridad alimentaria

Publicaciones
« Lista de publicaciones
« The global economy of pulses
(La economia mundial de las legumbres)

» Plant protein for a sustainable future
(Proteinas vegetales para un futuro sostenible)

 Legumbres: semillas nutritivas para un futuro sostenible

« Pulse crop for sustainable farms in sub-Saharan Africa
(El cultivo de legumbres en favor de la sostenibilidad de

las explotaciones agricolas en el Africa subsahariana)

+ Mainstreaming efficient lequme seed systems in Eastern
Africa (Integracidn de sistemas eficientes de semillas de
legumbres en Africa oriental)

« Soils and Pulses: Symbiosis for life
(Suelos y legumbres: una simbiosis en favor de la vida)

« Pulses and their by-products as animal feed

(Legumbres y sus derivados como pienso)

Videos

Youtube
« Video promocional

« Lista de reproduccion de videos en YouTube sobre el
Dia Mundial de las Legumbres

Infografias

« 5 Benefits of pulses (Cinco beneficios de las leqgumbres)
« Datos sorprendentes sobre las lequmbres que quizds

www.fao.org/world-pulses-day
#DiaMundialDeLasLegumbres

#AmalasLegumbres
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