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Cultivar legumbres y hortalizas en casa mejora la nutriciéon de
las familias

La ONU design6 2016 como el Afo Internacional de las Legumbres

Una familia con un pequefio huerto en casa podria mejorar su economia y disminuir la pobreza
alimentaria, debido a que tanto las legumbres como los vegetales que puedan cultivar les aportan
proteinas, vitaminas y minerales, afirmé el académico del Departamento de Produccion Agricola, del
Centro Universitario de Ciencias Bioldgicas y Agropecuarias, maestro Angel Andrés Jiménez Cordero.

Bajo el lema “Semillas nutritivas para un futuro sostenible”, la Organizacién de las Naciones Unidas
nombrd a 2016 como el Ao Internacional de las Legumbres con la intencién de que las personas
conozcan las ventajas nutricionales de estos alimentos, como parte de una produccion sostenible
encaminada a lograr la seguridad alimentaria y la nutricion.

Para Jiménez Cordero es importante que aumente el nUmero de personas que tengan un huerto urbano,
aunqgue sea pequeno, con la premisa de asegurar alimentos saludables y nutritivos en sus comidas,
organicos y limpios. “En la medida en que las personas van produciendo su propio alimento, y aunque no
sea el total de lo que comen, crea una cultura de comer mejor, y eso da por resultado que consuman
alimentos de alto valor nutritivo, porque quienes buscan producir en su propia casa lo que estan
haciendo es creando conciencia de la importancia de alimentarse mejor”, afirmé.

En ese sentido, esas familias tienen a la mano alimentos sanos que les ayudan a disminuir el gasto en
alimentacidn, pues sélo deben invertir en semilla, tierra y agua. Jiménez Cordero explicé que las
legumbres como frijol, chicharos, lentejas, habas y garbanzos tienen todos los elementos que se
necesitan para una buena nutricién, aportan vitaminas, minerales y proteinas, en tanto que las
leguminosas son grandes aportadoras de proteina y fibra.

En cuanto a los vegetales como cebolla, jitomates, chiles, lechugas, zanahorias o hierbas de olor, se
pueden cultivar en casa en funcién del tamafio que se le pueda destinar al huerto, puede ser en jardin,
en la terraza en macetas, tinas o incluso en las paredes, siempre y cuando tengan la cantidad de sol
suficiente.

“Desde el punto de vista nutricional, es importante incluir estos alimentos para tener un balance
adecuado en nuestra dieta, pues hacen un aporte que quizas los alimentos procedentes de animales no
hagan”, dijo el universitario.
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