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AS MUITAS VANTAGENS |
DAS LEGUMINOSAS PARA A SAUDE

Teor de calcio

O calcio encontrado
nas leguminosas
contribui para
a salde 0ssea,
reduz o risco de
osteoporose
e de fraturas.

Ricas em fibras
alimentares

Podem reduzir
o risco de doengas i i o
cardiacas Ricas em fitoquimicos

e coronarias e antioxidantes

Podem ter propriedades
anticancerigenas.

Presenca de fitoestrogénios

Podem prevenir o declinio
cognitivo e reduzir
os sintomas da menopausa Ricas

em ferro

Baixo
indice
glicémico, baixo
teor de gordura e
ricas
em fibras Boas para prevenir
a anemia em
mulheres e criangas com
caréncia de ferro,
quando combinadas
com vitamina C.

Aumentam a saciedade, ajudam
a estabilizar a glicose sanguinea
e os niveis de insulina para
pessoas com diabetes e sdo
ideais para controle
do peso.

Boa fonte de
vitaminas como
o folato

Reduzem o risco de anomalias
no tubo neural (NTDs)
como a espinha bifida em
recém-nascidos.
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ANO INTERNACIONAL

OBTER O MAXIMO
DAS LEGUMINOSAS

Leguminosas + Vitamina C
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Leguminosas + Cha/café
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