BENEFICIOS DAS LEGUMINOSAS

PARA A SAUDE

A importancia de = - Leguminosas para
1 uma dieta equilibrada ‘ *  uma dieta saudavel
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As leguminosas sao
faceis de preparar, e >
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podem ainda servir de : ﬁ “ [ §
alternativa a carne. '

Leguminosas

“Combinando as leguminosas com alimentos de origem animal, cereais, ou nozes obtemos proteinas de melhor qualidade que contém todos os aminoacidos
essenciais em quantidades apropriadas.

) BENEFiciOS DAS — PORQUE AS LEGUMINOSAS
LEGUMINOSAS PARA A SAUDE SAO SUBESTIMADAS?
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_PARA UMA MELHOR NUTRICAO

N
/ \

- ~ x
Melhoram a sadde ‘ 4-8h de imersao para a {
em geral e o

maioria das leguminosas
controle do peso. \))

Melhoram a
saude cardiaca
e diminuem o

colesterol
sanguineo.

*%*0 ferro dos alimentos de origem animal é melhor utilizado pelo organismo do que o ferro obtido a partir de leguminosas. Para melhorar o ferro disponivel a partir de leguminosas, é aconselhavel combina-las com fontes de vitamina C, como frutas citricas.
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