
Azokat érinti, akik túl sokat 
vagy épp túl keveset 
esznek, vagy étrendjük nem 
tartalmaz elegendő 
mennyiségű és minőségű 
tápanyagot.

HÜVELYESEK A TÁNYÉRUNKON

Alacsony 
glikémiás 
index és 
zsírtartalom, 
magas 
rosttartalom mellett

Növelik a telítettség érzést és 
stabilizálják a vércukor- és 

inzulinszintet, kedvezve a 
cukorbetegeknek és a 

súlyproblémákkal 
küzdőknek.

Nők számára 
a bennük található vas 

C-vitaminnal kombinálva fontos 
a vérképzésben.

Glutén-érzékenyek 
is fogyaszthatják.

Vegetáriánusoknak 
és vegánoknak 

az elegendő fehérje, ásványi 
anyag és vitamin 

biztosításáért.

Hiányos táplálkozás

A hüvelyesek fogyasztásának jó hatását 
erősíthetjük vagy épp gyengíthetjük az 

alábbi módszerekkel.

A hüvelyesek 
jelentősége

Bab gabonafélékkel
A szervezet jobban hasznosítja a

hüvelyesekben lévő vasat
és ásványi anyagokat.
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SZÁMTALAN EGÉSZSÉGÜGYI
ELŐNYÜK VAN

MAXIMALIZÁLJUK 
AZ ELŐNYÖKET!

Magas
 rosttartalom

Csökkentheti a szív- és 
érrendszeri

megbetegedések
kockázatát

Vitamin- és 
folsav forrás

Fontosak az újszülöttek
estében az idegcsőzáródási 

rendellenességek 
elkerülésében.

Antioxidánsban
gazdagok

Rákmegelőző hatással 
bírnak.

Növényi ösztrogének
Segítenek szellemileg frissnek 

maradni és enyhítik a 
változókor tüneteit.

Hüvelyesek C-vitaminnal 
Egy másik módszer a vasfelszívódás

javítására (pl. citromlével).

Hüvelyesek teával
vagy kávéval

Rontja az ásványi anyagok felszívódását.
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Tele 
vannak 

vassal
A vashiányos 

vérszegénység 
megelőzéséhez nők és 

gyerekek számára, 
különösen 

C-vitaminnal együtt 
fogyasztva.

Kisgyerekeknek 
 a napi 

tápanyagbevitelhez.

Kalcium
A csontok

erősségéért és a 
csontritkulás 
elkerüléséért.

Szerte a világon sokak számára 
biztosítják a szükséges fehérjét és 
aminosavakat amellett, hogy egy 
egészséges étrend részeként 
segítenek a túlsúly és a krónikus 
betegségek elkerülésében.
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