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KACANG: SUPERFOOD
KECIL DENGAN
MANFAAT BESAR

Kacang-kacangan adalah sumber nutrisi yang
sangat kaya dan termasuk dalam kategori super
food atau makanan super. Tapi apa alasannya?
Para ahli menjelaskan bahwa berbagai jenis
kacang-kacangan mampu memberikan banyak
manfaat untuk kesehatan kita, seperti
menyediakan kebutuhan protein dan serat
harian, mengurangi risiko penyakit
kardiovaskular dan diabetes, membantu dalam
penurunan berat badan, meningkatkan
kesehatan tulang, dan enjadi sumber fitokimia
dan antioksidan yang sangat baik.
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EAT BEANS
TO PROTECT
YOUR HEART
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Manfaat Kacang-kacangan untuk

Kesehatan Jantung

& Karena kacang-kacangan mengandung
banyak serat, rendah lemak jenuh, dan bebas
kolesterol, kacang-kacangan dapat
membantu mengurangi risiko seseorang
terkena penyakit jantung.

S Sebuah tinjauan terhadap 26 penelitian
menemukan bahwa pola makan yang kaya
akan kacang-kacangan dan kacang-kacangan
lainnya dapat membantu menurunkan
kolesterol LDL (jahat)—faktor risiko utama
penyakit jantung. Mengonsumsi kacang-
kacangan juga telah dikaitkan dengan
kolesterol HDL (baik) yang lebih tinggi dan
tekanan darah yang lebih rendah.

Mengapa Kacang-kacangan Baik
untuk Pengendalian Diabetes

Kacang-kacangan memiliki indeks glikemik
rendah (ukuran seberapa cepat makanan
menyebabkan kadar gula darah meningkat),
sehingga menjadikannya sumber protein yang
cocok bagi penderita diabetes atau
pradiabetes.

s Kacang-kacangan membantu menstabilkan
kadar gula darah dan insulin dengan
mengurangi lonjakan gula darah setelah
makan dan meningkatkan resistensi insulin.

Dengan mengganti hidangan daging
kacang-kacangan sebagai menu Mea
Monday, Anda dapat mengurangi risi
penyakit jantung, diabetes tipe 2, da
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https://www.instagram.com/meatlessmondayindonesia/
https://www.youtube.com/channel/UCOwXeL3GlzWuJBozXXBodzg

