
ist das Ergebnis von Unter- und 
Überernährung oder einer 
unausgewogenen Ernährung, 
welche nicht die richtigen 
Mengen und Qualitäten an 
empfohlenen Nährstoffen 
enthält.

ERNÄHRUNGSPHYSIOLOGISCHE VORTEILE
DER HÜLSENFRÜCHTE*

Mit ihrem 
niedrigen 

glykämischen 
Index tragen die 
fettarmen und 
ballaststoffreichen 
Hülsenfrüchte 

  zur Sättigung  als auch zur 
Stabilisierung des Blutzuckerwertes 

und des Insulinspiegels bei. Sie 
sind somit für Diabetiker und 

zur Gewichtskontrolle 
geeignet.

Schwangere
können durch Hülsenfrüchte ihre
Eisenzufuhr erhöhen,  besonders 
wenn sie mit Vitamin C-haltigen 
Lebensmitteln verzehrt werden.

Zöliakiebetroffene
können Hülsenfrüchte 
ohne Probleme essen, 

weil sie glutenfrei sind.

Vegetarier und Veganer
erhalten viel Protein, 

Mineralstoffe und Vitamine.

Fehlernährung

(z.B. Saubohnen, Linsen, Kichererbsen)
* in Englisch „Pulses“ – ausgenommen Sojabohnen, Erdnüsse, frische Bohnen oder Erbsen

In Kombination mit anderen Lebensmitteln kann 
der Nährwert von Hülsenfrüchten verstärkt oder 

vermindert werden.

Die Bedeutung der
Hülsenfrüchte

Hülsenfrüchte + Getreide
Verbesserung der 
Proteinqualität.

VORTEILE DES VERZEHRS VON HÜLSENFRÜCHTEN 

GESUNDHEITLICHE VORTEILE 
DER HÜLSENFRÜCHTE

INTERESSANTES
ÜBER HÜLSENFRÜCHTE

Reich an
Ballaststoffen,
sie können das

Risiko koronarer 
Herzerkrankungen

reduzieren.

Beinhalten eine 
Reihe von 

Vitaminen,
wie beispielsweise Folsäure,

die das Risiko von 
Neuralrohrdefekten (NTDs) 

wie Spina bifida bei 
Neugeborenen 

reduziert.

Reich an
Phytochemikalien 

und Antioxidantien,
welche Antikrebssubstanzen 

enthalten können.

Der Gehalt an 
Phytoöstrogenen 

kann den geistigen Abbau 
verhindern und Symptome 

der Menopause lindern.

Hülsenfrüchte + Vitamin C
verbessern die Aufnahmefähigkeit von Eisen

(z.B. Linsencurry mit Zitronensaft).

Hülsenfrüchte + Tee/Kaffee
vermindern die Fähigkeit des Körpers, Eisen

und Mineralien zu absorbieren.
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Ein 
hoher 

Eisengehalt 
trägt in Verbindung 
mit der Einnahme 

von Vitamin C zur 
Verhinderung der 

Eisenmangel-Anämie
bei.

Säuglinge und 
Kleinkinder

 können teilweise 
ihren täglichen 

Nährstoffbedarf decken. 

Der 
Kalziumgehalt 
in Hülsenfrüchten trägt 

zur Knochengesundheit 
bei und verringert das 

Risiko von 
Knochenbrüchen 
bei Osteoporose. 

Sie sind weltweit eine wichtige 
Quelle pflanzlicher Proteine und 
Aminosäuren für die gesunde 
menschliche Ernährung, um 
Übergewicht zu vermeiden und 
daraus resultierende chronische 
Erkrankungen zu verhindern.
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