
Bekijk de seizoenskalender groenten en fruit 
op gezondleven.be

eet de regenboog
wit/bruin

flavonen
- ontstekingsremmend

- goed voor hart en bloedvaten
- cholesterolverlagend

blauw/paars 
Anthocyaninen

- goed voor hart en geheugen
- krachtig antioxidant 
- onstekingsremmend

groen 
Chlorofyl:

- ontgiftend
- ontstekingsremmend

- ondersteunt de spijsvertering

oranje/geel 
alfa- en bètacaroteen, 

luteïne:
- goed voor de ogen en huid

- versterkt het immuumsysteem
- cholesterolverlagend

rood

Lycopeen, betacyanin, 
anthocyaninen: 

- goed voor hart 
- bloeddrukverlagend
- onstekingsremmend
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