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10     razones 
 para comer 

  legumbres
1   Son un pilar importante en nuestra dieta mediterránea

2   Fuente esencial de proteínas vegetales

3   Ricas en fibra, vitaminas y minerales

4   Sin grasas, no engordan y proporcionan saciedad 

5   Reducen el colesterol y las enfermedades 
cardiovasculares

6   Tienen un bajo índice glucémico y son eficaces frente  
a la diabetes

7   Fortalecen la salud intestinal y el sistema inmunitario

8  Disminuyen el riesgo de cáncer

9   No tienen gluten y son un alimento básico para las 
personas celíacas

10   Se recomienda su consumo 3 veces a la semana  
para fomentar una buena salud


