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BENEFICIOS NUTRICIONALES

DE LAS LEGUMBRES
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— BENEFICIOS DE LAS LEGUMBRES SEGUN TIPO DE POBLACION
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El papel de
las legumbres
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LOS NUMEROSOS BENEFICIOS
DE LAS LEGUMBRES PARA LA SALUD

Alto Contenido }
contenido de calcio

en fibra de las El calcio que se

legumbres encuentra en las
legumbres contribuye a
la salud de los huesos y
a reducir el riesgo
de fracturas
por osteoporosis.

Ricas en
fitoquimicos
y antioxidantes

Puede reducir
el riesgo de
enfermedades

coronarias. Pueden tener

propiedades anticancerigenas.

Presencia de
Bajo fitoestréogenos

indice Pueden reducir el declive
licémico cognitivo y los sintomas
'g)oca gras'a y de la menopausia. Alto

mucha fibra contenido

en hierro
Sacia y ayuda a estabilizar los .
. g . . Bueno para prevenir
niveles de azucar e insulina en . .
. la anemia en mujeres y
sangre, siendo adecuadas L .
- nifios cuando se combina
para personas con diabetes e . .
. con vitamina C.
ideales para perder peso.

Buena fuente
de vitaminas
como folatos

Reduce el riesgo de
defectos de tubo neural,
como la espina bifida,
en recién nacidos.
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Global Pulse Confederation

fao.org/world-pulses-day

SACA EL MAXIMO PARTIDO
A LAS LEGUMBRES
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Legumbres + cereales
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Legumbres + Vitamina C
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Legumbres + Té/Café

#DiaMundialDeLegumbres
#AmalLasLegumbres
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