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Guida alla lettura 

I legumi formano una famiglia alimentare ampia e tutt'altro che uniforme. Fagioli, ceci, lenticchie, 

piselli, fave, soia, lupini, cicerchie, arachidi e specie meno diffuse condividono l'appartenenza botanica 

alle leguminose, ma differiscono per quota proteica e glicidica, fibre, digeribilità, composti bioattivi e 

aspetti di sicurezza. Per questo non è utile considerarli alimenti perfettamente intercambiabili. 

Il percorso parte dalla struttura del seme e dalla composizione nutrizionale, affronta qualità proteica e 

frazione glicidica e prosegue con ammollo, cottura, germinazione e fermentazione. I capitoli successivi 

approfondiscono derivati della soia, prodotti fermentati, legumi meno conosciuti, favismo e cicerchia. 

Una parte pratica è dedicata anche a timing, combinazioni alimentari e consumo serale. La risposta 

glicemico-insulinica viene letta nel contesto reale del pasto: porzione, struttura dell'alimento, cottura, 

grado di trasformazione e abbinamenti contano più dell'affermazione semplicistica che un alimento 

«non stimoli insulina». 

Le sigle e gli acronimi vengono sciolti alla prima occorrenza in ciascun capitolo, con l’indicazione della 

natura del termine quando utile. Il Glossario, collocato nelle pagine finali e richiamato in questa Guida 

alla lettura, raccoglie le principali voci biochimiche, nutrizionali e cliniche utilizzate nel volume. 

Chiave interpretativa — “Naturale”, “tradizionale”, “fermentato” o “integrale” non significa automaticamente 

migliore in ogni situazione. Il criterio utile è la coerenza tra alimento, dose, tollerabilità, obiettivo metabolico e 

quadro clinico. 

 

1. Legumi: identità botanica e alimentare 

I legumi appartengono alla famiglia delle Fabaceae. In ambito alimentare il termine comprende semi 

freschi o secchi e numerosi prodotti derivati. La Food and Agriculture Organization (FAO) usa la 

categoria «pulses» in senso più ristretto per indicare i semi secchi raccolti per il consumo. Soia e 

arachide restano leguminose dal punto di vista botanico, anche se il maggiore contenuto lipidico le 

colloca spesso in categorie merceologiche differenti. 

Il loro interesse nutrizionale nasce dall'associazione di proteine vegetali, amido, fibre, folati, potassio, 

magnesio e altri minerali. Nel seme integro la struttura cellulare tende a rallentare la digestione 

dell'amido rispetto a molti cereali raffinati. Decorticazione, macinazione, estrusione, fermentazione e 

isolamento della frazione proteica modificano però in modo sostanziale questa matrice e quindi anche 

il comportamento nutrizionale dell'alimento. 
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Anatomia essenziale del seme di un legume: tegumento, cotiledoni, asse embrionale, radichetta e ilo. 

La struttura fisica condiziona l’accessibilità dell’amido, la digestione e la biodisponibilità dei nutrienti. 

1.1 I legumi più comuni e quelli meno conosciuti 

Alimento Nome botanico Nota pratica 

Fagiolo comune Phaseolus vulgaris Borlotti, cannellini, neri, rossi; ampia 

variabilità di fibra e polifenoli. 

Cece Cicer arietinum 
Buona versatilità; intero, farina, hummus; 

quota lipidica leggermente superiore a 

molti altri pulses. 

Lenticchia Lens culinaris Rapida cottura; varietà verdi, brune, rosse 

e gialle; le decorticate sono più tollerabili. 

Pisello Pisum sativum Fresco o secco; base di farine e proteine 

concentrate. 

Fava Vicia faba Ricca di proteine e fibre; attenzione 

assoluta nel deficit di G6PD. 

Soia Glycine max 
Proteine ad alta qualità tra i vegetali, 

quota lipidica rilevante, isoflavoni; 

numerosi derivati. 

Lupino Lupinus spp. 
Molto proteico; richiede varietà e 

trattamenti idonei per ridurre alcaloidi; 

allergene rilevante. 

Cicerchia Lathyrus sativus 
Legume rustico tradizionale; contiene β-

ODAP e richiede consumo non monotono 

e preparazione adeguata. 

Mung Vigna radiata Diffuso in Asia; utilizzato intero, 

decorticato e germogliato. 

Azuki Vigna angularis Piccolo fagiolo asiatico, spesso impiegato 

anche in preparazioni dolci. 

Fagiolo dall’occhio Vigna unguiculata Tradizionale in Africa e Mediterraneo; 

buona adattabilità climatica. 



 

 

Le Guide Love Your Life  -  Legumi e derivati 

 giovannichetta.com 6 

Alimento Nome botanico Nota pratica 

Bambara Vigna subterranea 
Legume africano resistente alla siccità, 

nutrizionalmente interessante ma poco 

diffuso in Europa. 

Pigeon pea / caiano Cajanus cajan Importante in Asia, Africa e Caraibi; 

consumato secco o fresco. 

Arachide Arachis hypogaea 
Botanicamente legume ma 

nutrizionalmente più vicina alla frutta a 

guscio per la quota lipidica. 

 

2. Composizione nutrizionale: proteine, glicidi, fibre e micronutrienti 

Descrivere i legumi soltanto come fonte di proteine ne restituisce un quadro parziale. Nei legumi 

secchi tradizionali i carboidrati rappresentano una quota rilevante del peso, soprattutto sotto forma 

di amido. Fibre solubili e insolubili, amido resistente e oligosaccaridi influenzano nello stesso tempo 

velocità digestiva e fermentazione colica. Soia, lupini e arachidi presentano invece un rapporto tra 

proteine, lipidi e carboidrati nettamente diverso. 

Tra i minerali spiccano potassio, magnesio, ferro, zinco e fosforo. Il ferro è prevalentemente non-eme: 

fitati e polifenoli possono limitarne la biodisponibilità, mentre la vitamina C consumata nello stesso 

pasto ne favorisce l'assorbimento. Cultivar, terreno, conservazione e preparazione modificano i valori 

finali; le tabelle nutrizionali forniscono quindi un orientamento utile e non una composizione chimica 

immutabile. 

Legume Frazione prevalente Micronutrienti/composti Lettura pratica 

Lenticchie cotte Proteine + amido + fibre Folate, ferro, potassio Pasto completo con verdure e 

fonte di vitamina C 

Ceci cotti Amido, proteine, fibre; lipidi 

moderati Folate, manganese, ferro 
Ottimi interi o in hummus; 

attenzione alle porzioni caloriche 

quando molto conditi 

Fagioli cotti Amido, proteine, fibre Folate, K, Mg, Fe 
La matrice integra favorisce 

risposta glicemica generalmente 

contenuta 

Piselli secchi Amido e proteine Folate, K Decorticati utili quando si ricerca 

maggiore tollerabilità 

Soia cotta Proteine e lipidi; carboidrati 

relativamente inferiori Fe, K, Mg; isoflavoni Profilo diverso dai comuni legumi 

secchi 

Lupini Proteine elevate, carboidrati 

relativamente bassi Mg, K Prodotto pronto spesso ricco di 

sale; risciacquare 

Arachidi Lipidi elevati e proteine Mg, niacina Non assimilare alle porzioni dei 

legumi amidacei 

 

2.1 La frazione glicidica: non è un difetto 

L'amido dei legumi non è assimilabile, sul piano metabolico, a uno zucchero libero. La parete cellulare, 

le proteine, le fibre e la presenza di amido resistente riducono la rapidità con cui gli enzimi digestivi 

raggiungono il substrato. Molti legumi integri presentano perciò un indice glicemico basso o 
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moderato. La secrezione insulinica rimane comunque fisiologicamente presente dopo un pasto che 

apporta carboidrati e, in misura diversa, aminoacidi. 

Il parametro utile diventa così la risposta metabolica complessiva. Lenticchie o ceci inseriti in un pasto 

con verdure, olio extravergine d'oliva e una quota proteica adeguata possono determinare una curva 

glicemica più favorevole rispetto alla stessa quantità di carboidrati disponibili fornita da pane bianco o 

riso raffinato. 

3. Qualità proteica e complementarietà con i cereali 

La qualità proteica dipende dal profilo degli aminoacidi indispensabili e dalla loro digeribilità. Nei 

legumi la lisina è in genere ben rappresentata, mentre metionina e cisteina possono risultare 

relativamente limitanti. Nei cereali la situazione è spesso inversa, perché la lisina tende a essere 

l'aminoacido più limitante. Da questa complementarietà nasce l'associazione tradizionale fra cereali e 

legumi. 

Il Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score (PDCAAS) e il Digestible Indispensable Amino Acid 

Score (DIAAS) cercano di esprimere in un unico indice qualità aminoacidica e digeribilità. Il DIAAS 

considera la digeribilità ileale dei singoli aminoacidi e permette una valutazione più dettagliata. I dati 

disponibili, tuttavia, non coprono ogni alimento né tutte le modalità di preparazione e cottura. 

 

Complementarietà aminoacidica tra legumi e cereali. La combinazione è utile, ma l’equilibrio può essere raggiunto nell’arco della 

giornata e non richiede necessariamente la presenza simultanea nello stesso boccone. 

3.1 Quanto devono essere vicini legumi e cereali? 

L'abbinamento fra riso e lenticchie, pasta e fagioli oppure pane e hummus è nutrizionalmente valido, 

ma non deve avvenire per forza nello stesso pasto. Quando energia e proteine sono adeguate, il pool 

aminoacidico dell'organismo integra gli aminoacidi provenienti da pasti differenti. Consumare cereali 

e legumi insieme resta una soluzione pratica, soprattutto nei regimi vegetali, senza diventare una 

regola temporale rigida. 

Applicazione pratica — Un rapporto “matematico” fisso tra cereale e legume non è necessario. È più utile 

modulare la quantità di cereale in base al fabbisogno energetico e glicemico, lasciando che verdure e legumi 

costituiscano la parte strutturale del pasto. 
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4. Antinutrienti: significato reale e riduzione con la preparazione 

Con il termine «antinutrienti» vengono raggruppate molecole molto diverse fra loro. Fitati, lectine, 

tannini e inibitori delle proteasi possono ridurre la disponibilità di alcuni nutrienti o interferire con la 

digestione quando l'esposizione è elevata. Alcuni di questi composti, nelle quantità normalmente 

presenti negli alimenti preparati correttamente, partecipano anche alle proprietà biologiche della 

matrice vegetale. Il significato pratico dipende quindi dalla dose, dal tipo di alimento, dalla 

preparazione e dallo stato nutrizionale individuale. 

Componente Possibile criticità Strategia 

Fitati Legano minerali e possono ridurne 

l’assorbimento 
Ammollo, germinazione, fermentazione; 

adeguata varietà della dieta 

Lectine Alcune sono resistenti e possono essere 

tossiche se i fagioli sono crudi o poco cotti 
Cottura completa; particolare cautela con 

fagioli rossi 

Inibitori delle proteasi Possono ridurre l’attività di enzimi 

proteolitici 
Calore e fermentazione ne riducono 

l’attività 

Tannini/polifenoli Possono ridurre l’assorbimento del ferro; 

hanno anche attività bioattive 
Varietà, ammollo e contesto del pasto; 

vitamina C per il ferro non-eme 

Oligosaccaridi fermentabili Gas e distensione in soggetti sensibili Ammollo, risciacquo, porzioni progressive, 

decorticazione, adattamento 

Alcaloidi del lupino Amari e potenzialmente tossici in varietà 

non adeguatamente trattate 
Usare prodotti alimentari sicuri e preparati 

secondo procedure validate 

 

4.1 Fagioli rossi e fitoemoagglutinina 

I fagioli rossi crudi o cotti in modo insufficiente possono conservare quantità rilevanti di 

fitoemoagglutinina (PHA), una lectina capace di provocare nausea, vomito, diarrea e dolore 

addominale. La valutazione EFSA pubblicata nel 2026 individua il rischio soprattutto nelle preparazioni 

inadeguate e conferma l'efficacia di ammollo e bollitura corretta nell'inattivare le lectine 

biologicamente attive. La precauzione riguarda dunque il consumo crudo, la cottura incompleta e le 

preparazioni a bassa temperatura non validate, non il legume ben cotto. 

Per i fagioli secchi conviene rispettare le indicazioni riportate sul prodotto. L'ammollo può allontanare 

una parte dei composti solubili; la bollitura completa rappresenta invece il passaggio determinante 

per ridurre il rischio legato alle lectine. Reidratare il seme non significa inattivarlo termicamente. 

5. Ammollo, germinazione, cottura e conservazione 

La preparazione modifica nello stesso momento sicurezza, digeribilità, consistenza e biodisponibilità. 

Le procedure cambiano secondo la specie. Lenticchie piccole e decorticate possono cuocere anche 

senza un lungo ammollo, mentre fagioli e ceci secchi traggono in genere vantaggio da una 

reidratazione più prolungata. Eliminare l'acqua di ammollo e risciacquare riduce una parte degli 

oligosaccaridi e degli altri composti solubili dispersi nell'acqua. 

Tecnica Effetto principale Nota pratica 

Ammollo Reidrata il seme, abbrevia la cottura, 

disperde parte degli oligosaccaridi 
Utilizzare acqua abbondante; risciacquare 

prima della cottura 
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Tecnica Effetto principale Nota pratica 

Germinazione Attiva enzimi del seme e può ridurre alcuni 

fitati 
Richiede igiene rigorosa; i germogli crudi 

hanno rischio microbiologico maggiore 

Bollitura Inattiva lectine termolabili e ammorbidisce 

la matrice 
Essenziale per molti fagioli; non affidarsi a 

cotture insufficienti 

Pentola a pressione Riduce i tempi e può migliorare la 

digeribilità 
Utile per ceci e fagioli; evitare sovracottura 

estrema quando non necessaria 

Decorticazione Riduce parte della fibra insolubile e facilita 

la tollerabilità 
Buona opzione in intestino sensibile; 

cambia la struttura e la cinetica digestiva 

Passatura / purea Riduce lavoro meccanico digestivo Può aumentare l’accessibilità dell’amido 

rispetto al legume integro 

Raffreddamento dopo cottura Può favorire retrogradazione di una parte 

dell’amido 
Non trasforma il piatto in “carboidrato 

zero”; effetto quantitativamente variabile 

Conserva in barattolo Pratica e nutrizionalmente valida Risciacquare per ridurre sodio e liquido di 

governo quando opportuno 

5.1 Acqua, sale, acidità e bicarbonato: cosa cambia in pentola 

Il tempo di cottura è soltanto uno dei fattori che determinano la consistenza finale. Acqua molto dura, 

ingredienti acidi e caratteristiche del tegumento possono rallentare l'ammorbidimento. Il sale usato in 

quantità culinarie non rende automaticamente i legumi «duri» e può essere impiegato secondo la 

ricetta. Il bicarbonato accelera l'ammorbidimento, ma dosi eccessive alterano sapore, consistenza e 

alcune vitamine sensibili. Pomodoro, aceto, limone e altri ingredienti acidi risultano più adatti nelle 

fasi finali quando si desidera un legume molto morbido. 

Fattore Effetto prevalente Uso pratico 

Acqua dura Calcio e magnesio possono rallentare 

l’ammorbidimento 
Se la cottura resta lunga, valutare acqua 

meno mineralizzata o pentola a pressione 

Sale Effetto modesto e dipendente da varietà e 

processo 
Può essere usato in cottura; non è 

necessario evitarlo per principio 

Ingredienti acidi Possono rallentare l’ammorbidimento della 

parete cellulare 
Aggiungerli dopo che il legume ha già 

raggiunto una buona morbidezza 

Bicarbonato Accelera l’ammorbidimento e aumenta il pH Usarlo, se serve, in piccole quantità; 

l’eccesso peggiora sapore e qualità 

Pentola a pressione Aumenta temperatura e velocità di 

idratazione/cottura 
Utile per fagioli e ceci; rispettare tempi e 

istruzioni dell’apparecchio 
 

6. Decorticati, passati e consumo serale 

Decorticazione e passatura producono effetti diversi. Togliere il tegumento riduce una parte della 

fibra e in alcuni soggetti attenua distensione e fermentazione. Passare il legume rompe ulteriormente 

la struttura cellulare e rende l'amido più accessibile agli enzimi digestivi. Un passato di legumi non può 

quindi essere considerato, per definizione, meno insulinostimolante del seme integro. 
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Dalla matrice integra ai derivati più frammentati: la riduzione della struttura può aumentare 

l’accessibilità enzimatica dell’amido. La risposta glicemica reale dipende comunque da varietà, 

cottura, raffreddamento, porzione e composizione complessiva del pasto. 

A cena una zuppa di lenticchie rosse decorticate, un passato di ceci o una crema di piselli possono 

rappresentare scelte equilibrate e sazianti, purché la porzione sia coerente con il fabbisogno 

individuale. Il loro contributo glicemico va letto insieme al resto del pasto: grandi quantità di pane, 

pasta, patate o altri alimenti amidacei possono aumentarne sensibilmente il carico complessivo. 

Nei soggetti con reflusso, gonfiore o sonno disturbato da pasti voluminosi, una preparazione 

decorticata e ben cotta può risultare più tollerabile. Anche l'orario conta: lasciare un intervallo 

adeguato prima del sonno riduce il peso digestivo serale. In presenza di diabete o terapia 

ipoglicemizzante, porzione e risposta individuale devono essere valutate nel contesto clinico. 

In sintesi sulla sera — Decorticato e passato può significare “più digeribile”, non necessariamente “meno 

glicemico”. La scelta serale può essere valida quando porzione e accompagnamenti mantengono moderato il 

carico glicemico complessivo. 

 

7. Timing e combinazioni alimentari 

Non esiste una finestra oraria obbligatoria per i legumi. Possono entrare nel pranzo, nella cena e, in 

alcune tradizioni alimentari, anche nella colazione. Attività fisica, fabbisogno energetico, tolleranza 

intestinale e distribuzione quotidiana delle proteine orientano la scelta dell'orario e della porzione. 

Combinazione Potenziale vantaggio/criticità Uso pratico 

Legumi + cereali integrali o semi-integrali Complementarietà aminoacidica e piatto 

unico 
Ridurre il cereale se l’obiettivo è contenere il 

carico glicemico 

Legumi + verdure ricche di vitamina C Favorisce l’assorbimento del ferro non-eme Peperoni, agrumi, kiwi, cavoli, prezzemolo, 

limone 

Legumi + olio extravergine d’oliva Aumenta palatabilità e densità energetica; 

apporta acidi grassi insaturi Dosare l’olio in base al fabbisogno energetico 

Legumi + semi/frutta a guscio Aumenta densità di micronutrienti e proteine Attenzione alle calorie complessive 
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Combinazione Potenziale vantaggio/criticità Uso pratico 

Legumi + grandi quantità di pane/pasta/riso Può aumentare sensibilmente il carico 

glicidico 
Non serve eccedere per “completare” le 

proteine 

Legumi + tè/caffè immediatamente al pasto Polifenoli possono ridurre assorbimento del 

ferro non-eme 
Nei soggetti a rischio di carenza di ferro, 

distanziare quando opportuno 

Legumi + alimenti molto fermentabili nello 

stesso pasto 
Possibile aumento di gonfiore in soggetti 

sensibili 
Ridurre combinazioni FODMAP elevate e 

aumentare gradualmente la tolleranza 

 

8. Microbiota, fibre e acidi grassi a corta catena 

Una quota dei carboidrati dei legumi sfugge alla digestione nel tenue e raggiunge il colon, dove 

diventa substrato per il microbiota. Fibre, amido resistente e oligosaccaridi possono favorire la 

formazione di acidi grassi a corta catena, indicati con la sigla SCFA (Short-Chain Fatty Acids), 

soprattutto acetato, propionato e butirrato. Il butirrato rappresenta un importante substrato 

energetico per i colonociti; l'insieme degli SCFA partecipa inoltre alla regolazione di segnali metabolici 

e immunitari. 

 

La quota non digerita raggiunge il colon e alimenta la fermentazione microbica. Da fibre, amido 

resistente e oligosaccaridi derivano anche SCFA; parallelamente possono aumentare gas e 

distensione, soprattutto quando l'introduzione dei legumi è rapida o la sensibilità intestinale è 

elevata. 

La tolleranza migliora spesso con un'introduzione graduale. Piccole porzioni assunte con maggiore 

regolarità, legumi decorticati, prodotti in scatola ben risciacquati e scelta delle varietà meglio tollerate 

permettono di ridurre il carico fermentativo senza rinunciare necessariamente all'alimento. 

9. Soia: alimento, non categoria unica 

La soia presenta una composizione diversa da quella di molti legumi secchi tradizionali: apporta più 

proteine e lipidi e una quantità inferiore di amido. La qualità delle sue proteine è elevata nel 

panorama delle fonti vegetali. Tra i composti bioattivi figurano gli isoflavoni, soprattutto genisteina e 

daidzeina, capaci di interagire con i recettori estrogenici con modalità differenti rispetto all'estradiolo. 
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Il comportamento degli isoflavoni non consente di descrivere la soia come un «estrogeno alimentare» 

equivalente a un ormone; allo stesso tempo non è corretto considerarla biologicamente inerte. Nel 

complesso, le revisioni cliniche non evidenziano effetti avversi rilevanti sulla funzione tiroidea negli 

adulti eutiroidei con apporto iodico adeguato. Un aspetto pratico riguarda invece la levotiroxina, 

farmaco ormonale sostitutivo impiegato nell'ipotiroidismo: la soia può interferire con il suo 

assorbimento e va quindi inserita con un timing coerente con la prescrizione medica. 

9.1 Tofu, tempeh, miso, natto e altri derivati 

Prodotto Processo Punto di forza Attenzione 

Tofu Coagulazione della bevanda di 

soia; in genere non fermentato 
Proteine, calcio se coagulato con 

sali di calcio 
Neutro e versatile; leggere 

ingredienti e contenuto di calcio 

Tempeh Fermentazione del seme intero, 

tradizionalmente con Rhizopus 
Proteine, matrice integra 

fermentata 

Matrice intera fermentata; 

esistono tempeh di ceci, lupini, 

lenticchie e altri legumi 

Miso Pasta fermentata di soia, spesso 

con cereali e koji 
Umami e composti di 

fermentazione 
Molto sapido: il sodio è il 

principale limite pratico 

Natto Fermentazione con Bacillus 

subtilis var. natto 

Vitamina K₂, soprattutto 

menaquinone-7 (MK-7); matrice 

fermentata 

Elevato apporto di vitamina K₂: 

particolare attenzione con 

farmaci antagonisti della 

vitamina K 

Edamame Seme immaturo cotto Proteine, fibre, micronutrienti È soia intera, non un “derivato 

ultraprocessato” 

Bevanda di soia Estratto acquoso filtrato 
Proteine variabili; può essere 

fortificata con calcio e vitamina 

B12 (cobalamina) 

Preferire versioni senza zuccheri 

aggiunti e verificare fortificazione 

e ingredienti 

Proteine testurizzate Farina o concentrato di soia 

sottoposto a estrusione Proteine concentrate Pratiche, ma nutrizionalmente 

diverse dal legume intero 

Isolato proteico Frazione proteica altamente 

purificata Alta densità proteica 
Utile in casi specifici; non 

sostituisce i vantaggi della 

matrice integrale 

Concentrato proteico Separazione e concentrazione 

della frazione proteica 

Alta densità proteica con 

maggiore quota di componenti 

della matrice rispetto a un 

isolato 

Utile in prodotti formulati; non 

equivale alla soia intera 

9.2 Soia alimentare, isoflavoni ed estratti concentrati 

Forma alimentare e matrice modificano l'esposizione. Edamame, tofu, tempeh, miso, natto, bevanda 

di soia e proteine isolate differiscono per proteine, lipidi, fibre, sodio, calcio e isoflavoni. Anche la 

fermentazione cambia il prodotto senza renderlo automaticamente superiore in ogni situazione. Nella 

donna in menopausa gli isoflavoni sono stati studiati soprattutto per sintomi vasomotori e 

metabolismo osseo, con risultati non uniformi. Nell'uomo il consumo alimentare abituale di soia non è 

assimilabile a una terapia estrogenica. In presenza di patologie ormono-dipendenti la valutazione 

deve essere individuale e deve distinguere gli alimenti dagli estratti ad alta concentrazione. 

Soia alimentare ≠ estratto di isoflavoni: dose, matrice, fermentazione e contesto clinico modificano l’esposizione e il 

significato biologico. 
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10. Fermentazione: cosa cambia davvero 

Durante la fermentazione una parte dei componenti viene trasformata: possono cambiare fitati e 

oligosaccaridi e possono comparire nuovi metaboliti. L'esito dipende dal microrganismo impiegato, 

dalla durata del processo, dal substrato e dall'eventuale cottura successiva. Un alimento fermentato 

non è per questo automaticamente probiotico, perché può essere cotto o pastorizzato oppure può 

non contenere microrganismi vivi in quantità rilevanti al momento del consumo. 

Il tempeh mostra bene la differenza fra una matrice intera fermentata e un isolato proteico. Le ife 

fungine uniscono i semi in un blocco compatto senza eliminare proteine, fibre e lipidi propri della 

matrice. Oltre alla soia, oggi si producono tempeh di ceci, lupini, lenticchie, piselli e miscele di legumi 

e cereali, con caratteristiche sensoriali e nutrizionali differenti. 

Miso, shoyu e altri condimenti fermentati svolgono soprattutto una funzione aromatica e apportano 

composti prodotti dalla fermentazione. Non equivalgono, per quantità proteica, a una porzione di 

legumi. Il tenore di sodio può essere elevato e richiede particolare attenzione nei soggetti con 

ipertensione o con indicazione a limitarne l'apporto. 

11. Legumi meno conosciuti: valore nutrizionale e cautela 

La biodiversità delle leguminose alimentari supera ampiamente quella rappresentata nella dieta 

occidentale più comune. Oltre a cicerchie, fagiolo dall'occhio, mung, azuki, caiano e bambara, 

meritano spazio anche urad, fagiolo di Lima e lablab. La varietà amplia le possibilità nutrizionali e 

valorizza tradizioni agricole differenti, ma ogni specie conserva esigenze specifiche di preparazione e 

sicurezza. 

Legume Specie Punti di interesse Attenzione 

Cicerchia Lathyrus sativus Proteine e amido; grande rusticità 

agronomica 

Contiene β-N-ossalil-L-α,β-

diaminopropionico (β-ODAP): 

evitare uso monotono e 

prolungato; ammollo/cottura 

riducono ma non annullano il tema 

tossicologico 

Mung Vigna radiata Digeribile, disponibile anche 

decorticato 
Germogli crudi: attenzione igienico-

microbiologica 

Azuki Vigna angularis Fibre e polifenoli; tradizione 

asiatica 
Le preparazioni dolci possono 

contenere molto zucchero 

Fagiolo dall’occhio Vigna unguiculata Tradizione mediterranea e africana Preparazione analoga ad altri fagioli 

Bambara Vigna subterranea Proteine e carboidrati, resistenza 

alla siccità 
Disponibilità limitata e tempi di 

cottura variabili 

Caiano Cajanus cajan Proteine, amido e fibre Usato in dhal e stufati; ammollo 

secondo la forma commerciale 

Lupino Lupinus spp. Proteine elevate 
Alcaloidi nelle varietà amare; usare 

prodotto alimentare correttamente 

deamarizzato 

Urad / black gram Vigna mungo 
Proteine, amido e fibre; 

importante nella cucina dell’Asia 

meridionale 

Richiede cottura completa; 

disponibile anche decorticato 

Fagiolo di Lima Phaseolus lunatus Amido, proteine e fibre; numerose 

cultivar 
Usare varietà alimentari e cottura 

adeguata; non consumare crudo 

Lablab Lablab purpureus 
Legume tradizionale di Africa e 

Asia; semi e baccelli in specifiche 

preparazioni 

Le varietà e le parti vegetali 

richiedono preparazione 

tradizionale corretta 
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11.1 Lupini: proteine elevate e alcaloidi chinolizidinici 

Il lupino è particolarmente ricco di proteine, ma varietà differenti possono contenere quantità molto 

diverse di alcaloidi chinolizidinici. Le cultivar definite «dolci» sono state selezionate per ridurne il 

contenuto, mentre i semi amari richiedono una deamarizzazione prolungata e controllata. L'EFSA 

segnala che l'esposizione può diventare rilevante quando la deamarizzazione è insufficiente o il 

contenuto residuo rimane elevato. Nell'uso domestico è quindi prudente scegliere prodotti destinati 

al consumo umano e già correttamente trattati, evitando procedure empiriche applicate a semi amari 

non caratterizzati. 

Lupino “dolce” non significa privo di alcaloidi: il punto pratico è usare prodotti alimentari correttamente selezionati e 

deamarizzati. 

 

12. Cicerchia e neurolatirismo: tra tradizione e tossicologia 

La cicerchia (Lathyrus sativus) tollera siccità e condizioni ambientali difficili, caratteristica che in 

passato l'ha resa un importante alimento di sopravvivenza. Il seme contiene però β-N-oxalyl-L-α,β-

diaminopropionic acid (β-ODAP), un aminoacido non proteico neuroeccitatorio associato al 

neurolatirismo quando la cicerchia viene consumata in quantità elevate per periodi prolungati come 

alimento quasi esclusivo, soprattutto durante carestie e malnutrizione. 

Questo rischio non giustifica un divieto generalizzato del consumo occasionale all'interno di una dieta 

varia. Ammollo, eliminazione dell'acqua, bollitura e fermentazione possono ridurre il contenuto di β-

ODAP; anche la selezione varietale mira a ottenere linee con concentrazioni inferiori. Rimane 

comunque opportuno alternare la cicerchia ad altri legumi e non utilizzarla come fonte proteica 

quotidiana dominante. 

Cicerchia: messaggio chiave — Il problema tossicologico nasce soprattutto dall’esposizione elevata, ripetuta e 

monotona. Varietà, preparazione e contesto alimentare contano. “Tradizionale” non significa privo di specifiche 

cautele. 

 

13. Catherine Kousmine e il posto dei legumi in un’alimentazione integrale 

Catherine Kousmine (1904-1992) ha contribuito, nel proprio contesto storico, a riportare l'attenzione 

sulla qualità degli alimenti, sulla riduzione dei prodotti raffinati, sull'impiego di cereali integrali, sugli 

oli ottenuti con metodi delicati e sulla regolarità intestinale. Alcune formulazioni della «metodica 

Kousmine» non corrispondono alle attuali categorie dell'evidenza clinica. Diversi principi generali del 

suo modello alimentare, come varietà, maggiore presenza di vegetali e minore ricorso ai raffinati, 

sono però compatibili con indicazioni nutrizionali oggi ampiamente condivise. 

Nelle indicazioni contemporanee dell'Associazione Kousmine francese le leguminose occupano un 

posto esplicito e vengono proposte, di preferenza, dopo ammollo e talvolta germinazione, all'interno 

di un piatto centrato su vegetali, cereali poco raffinati e grassi di qualità. Il punto di interesse, per 

questo volume, è il ruolo strutturale attribuito ai legumi nel pasto e non quello di semplice contorno. 

Il richiamo a Kousmine viene quindi mantenuto come riferimento storico, culturale e metodologico. 

Frequenza di consumo, porzioni, tecniche di preparazione e indicazioni nelle diverse condizioni 

cliniche vengono invece discusse alla luce della fisiologia, della biochimica e della letteratura 

nutrizionale contemporanea. 
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14. Favismo: deficit di glucosio-6-fosfato deidrogenasi (G6PD) e fave 

Il favismo è una manifestazione emolitica che può comparire nelle persone con deficit di glucosio-6-

fosfato deidrogenasi (G6PD), enzima della via dei pentoso fosfati indispensabile per la difesa 

antiossidante dell'eritrocita. Quando la disponibilità di nicotinammide adenina dinucleotide fosfato 

ridotto (NADPH) diminuisce, la rigenerazione del glutatione ridotto diventa meno efficiente e il 

globulo rosso risulta più vulnerabile allo stress ossidativo. 

 

Favismo e difesa antiossidante dell’eritrocita. Il deficit di G6PD riduce la disponibilità di NADPH e la 

rigenerazione del glutatione ridotto; i metaboliti ossidanti derivati da vicina e convicina possono così 

favorire emolisi nei soggetti suscettibili. 

Nelle persone con deficit di G6PD le fave possono scatenare un'emolisi acuta e la cottura non offre 

una garanzia di sicurezza. Una diagnosi nota richiede il rispetto delle indicazioni del medico e delle 

liste di sostanze e farmaci da evitare previste per la specifica variante. Il favismo è distinto dall'allergia 

e non implica automaticamente un'intolleranza verso tutti i legumi. 

15. Allergie: arachide, soia, lupino e cross-reattività 

Arachide, soia e lupino possono provocare allergie mediate da immunoglobuline E (IgE). L'arachide 

riveste particolare importanza per la possibile gravità delle reazioni. Il lupino richiede a sua volta 

attenzione per la possibile cross-reattività con l'arachide e perché può comparire, non sempre in 

modo evidente, come ingrediente di farine e prodotti da forno. 

In presenza di un'allergia documentata non sono appropriate prove autonome di tolleranza. Lettura 

dell'etichetta, controllo della contaminazione crociata e piano di emergenza devono essere definiti 

con allergologo e medico. Cottura e fermentazione non eliminano in modo prevedibile il rischio 

allergico. 

16. Condizioni particolari: intestino sensibile, rene, diabete e tiroide 

Condizione Punto critico Approccio 

Intestino irritabile / sensibilità ai Fermentable 

Oligosaccharides, Disaccharides, 

Monosaccharides And Polyols (FODMAP) 

Oligosaccaridi fermentabili possono 

aumentare gas e dolore 

Usare porzioni piccole, legumi in scatola ben 

risciacquati e decorticati; eventuale dieta a 

ridotto contenuto di FODMAP con 

professionista 
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Condizione Punto critico Approccio 

Malattia renale cronica Potassio, fosforo e quota proteica vanno 

personalizzati 

Non eliminare automaticamente: quantità e 

preparazione dipendono da stadio, terapia e 

valori ematici 

Diabete / insulino-resistenza Legumi integri spesso favorevoli per risposta 

postprandiale 

Contare carboidrati e considerare 

trasformazione; monitorare risposta 

individuale 

Ipotiroidismo in terapia con levotiroxina La soia può interferire con assorbimento del 

farmaco 

Mantenere timing costante e distanza 

secondo prescrizione medica; non è 

necessario abolire la soia in tutti 

Terapia con antagonisti della vitamina K Il natto può contenere molta vitamina K₂, 

soprattutto menaquinone-7 (MK-7) 
Evitare variazioni non concordate; richiede 

gestione medica 

Carenza di ferro Fitati/polifenoli possono ridurre 

assorbimento del ferro non-eme 
Associare vitamina C e valutare il timing di 

tè/caffè; indagare la causa della carenza 

 

17. Pasta di legumi, farine, snack e proteine isolate 

Paste, farine e snack a base di legumi hanno ampliato le possibilità di consumo, ma l'origine della 

materia prima non basta a descrivere la qualità nutrizionale del prodotto. Una pasta composta 

esclusivamente da lenticchie o ceci conserva una quota interessante di proteine e fibre; uno snack 

estruso con amidi aggiunti e molto sale può invece allontanarsi sensibilmente dalla matrice del seme. 

Gli isolati proteici di pisello o soia permettono di aumentare con facilità l'apporto proteico e possono 

trovare spazio in alcune diete vegetali o nell'alimentazione sportiva. Rispetto al legume intero 

forniscono però quantità molto inferiori di fibre, amido resistente, micronutrienti e altri composti 

della matrice. La scelta dipende quindi dalla funzione che il prodotto deve svolgere nella dieta, senza 

equiparare alimento intero e frazione isolata. 

18. Costruire il pasto: esempi pratici senza rigidità 

La porzione va adattata a fabbisogno energetico, età, composizione corporea, attività fisica e 

tolleranza. Nei piatti unici il legume può fornire la principale quota proteica vegetale e, nello stesso 

tempo, una parte dei carboidrati. Il cereale può completare il pasto in quantità moderata insieme a 

una porzione abbondante di verdure. Questa impostazione è più utile di una quantità standard valida 

per tutti. 

Scenario Composizione Nota 

Pranzo mediterraneo 
Ceci + verdure crude/cotte + olio 

extravergine di oliva (EVO) + piccola quota di 

cereale integrale 
Aggiungere limone o altra fonte di vitamina C 

Cena leggera Passato di lenticchie rosse decorticate + 

verdure + olio EVO 

Limitare pane/patate se si vuole contenere il 

carico glicemico; anticipare il pasto se causa 

reflusso 

Piatto unico tradizionale Pasta e fagioli con rapporto più ricco di 

legumi e verdure rispetto alla pasta 

La qualità non dipende dalla presenza di 

pasta in sé, ma da quantità e composizione 

complessiva 

Opzione fermentata Tempeh + verdure + riso o altro cereale in 

porzione coerente 
Buona densità proteica; scegliere condimenti 

non eccessivamente salati 
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Scenario Composizione Nota 

Spuntino / accompagnamento Hummus + crudités La tahina aumenta grassi e densità 

energetica: porzione consapevole 

Colazione salata Tofu strapazzato + verdure + pane integrale 
Alternativa vegetale ad alta quota proteica; 

verificare fortificazione/calcio se il tofu 

sostituisce regolarmente latticini 

 

19. Legumi nella medicina del terreno e integrata 

Nella medicina del terreno e integrata il legume assume valore per l'insieme delle interazioni che 

coinvolgono matrice alimentare, microbiota, metabolismo glucidico e lipidico, sazietà, composizione 

corporea e qualità della dieta. Il beneficio pratico emerge soprattutto quando sostituisce alimenti 

raffinati o fonti proteiche meno adatte al singolo contesto. Aggiungerlo semplicemente a 

un'alimentazione già ipercalorica non produce lo stesso effetto. 

Un inserimento graduale favorisce spesso la tolleranza intestinale. L'attività fisica aumenta l'utilizzo 

periferico del glucosio e amplia la flessibilità nella gestione della quota glicidica; sonno e ritmi 

circadiani influenzano sensibilità insulinica e regolazione della fame. Il terreno metabolico comprende 

quindi alimentazione, movimento, riposo, composizione corporea e stato metabolico generale, 

elementi che modificano la risposta allo stesso alimento. 

La personalizzazione diventa indispensabile in presenza di malattia renale, allergie, deficit di G6PD, 

disturbi gastrointestinali rilevanti o terapie farmacologiche che interagiscono con specifici derivati. In 

queste situazioni l'indicazione nutrizionale deve essere integrata nella valutazione clinica complessiva. 

20. In sintesi 

• I legumi apportano nello stesso alimento proteine, carboidrati complessi, fibre e micronutrienti. 

Definirli soltanto «proteine vegetali» ne descrive quindi una parte soltanto. 

• La complementarietà aminoacidica fra legumi e cereali è utile, soprattutto nei modelli alimentari 

vegetali. Quando l'alimentazione quotidiana fornisce energia e proteine adeguate, non è però 

necessario consumarli nello stesso momento. 

• Ammollo, cottura, germinazione e fermentazione modificano digeribilità, contenuto di alcuni 

antinutrienti e tollerabilità. Per determinate specie, in particolare alcuni fagioli, una cottura completa 

è anche un requisito di sicurezza. 

• Decorticare può ridurre una parte della fibra e migliorare la tolleranza in alcuni soggetti. Passare o 

macinare rompe invece maggiormente la matrice e può rendere l'amido più accessibile agli enzimi 

digestivi. 

• Un passato di legumi può trovare posto anche nella cena. La risposta metabolica dipende dalla 

porzione e dall'intero pasto, non dalla promessa di una risposta insulinica assente. 

• Soia intera, tofu, tempeh, miso, natto, bevande vegetali e proteine isolate presentano composizioni e 

matrici differenti. Cambiano fermentazione, sodio, calcio, vitamina K₂ e densità proteica; anche gli 

estratti concentrati di isoflavoni vanno tenuti distinti dal normale consumo alimentare di soia. 

• La cicerchia apporta nutrienti interessanti e contiene β-ODAP. Il rischio tossicologico è legato 

soprattutto a consumi elevati, monotoni e protratti; alternanza e corretta preparazione restano quindi 

essenziali. 

• I lupini hanno un contenuto proteico elevato. Le varietà amare possono però contenere quantità 

rilevanti di alcaloidi chinolizidinici, per cui nel consumo corrente è preferibile utilizzare prodotti 

alimentari selezionati e correttamente deamarizzati. 
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• Il favismo deriva dal deficit di G6PD e può essere scatenato dalle fave nei soggetti suscettibili. Non 

corrisponde a un'intolleranza generale verso tutti i legumi. 

• Nella tradizione Kousmine i legumi occupano un posto importante all'interno di un'alimentazione ricca 

di vegetali e poco raffinata. Le indicazioni cliniche e quantitative richiedono comunque una lettura alla 

luce delle evidenze contemporanee. 

• Nella pratica contano soprattutto varietà, porzione, preparazione, tolleranza individuale e contesto 

metabolico. Etichette generiche come «buono», «cattivo», «proteico» o «antinutriente» aiutano poco 

a comprendere il reale comportamento dell'alimento. 

Fermati un momento 

Domanda guida — Quando valuti un alimento a base di legumi, chiediti in quest’ordine: è intero o molto 

trasformato? Quanta parte del pasto è costituita da amido? Come è stato preparato? Qual è la mia tolleranza? 

Quale alimento sta sostituendo? Solo dopo ha senso discutere il singolo composto “benefico” o 

“antinutrizionale”. 
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Glossario 

Voce Definizione 

Amido resistente Frazione di amido che sfugge alla digestione nell’intestino tenue e può 
essere fermentata nel colon. 

β-ODAP β-N-oxalyl-L-α,β-diaminopropionic acid; aminoacido non proteico della 
cicerchia associato al neurolatirismo in esposizioni elevate e prolungate. 

DIAAS Digestible Indispensable Amino Acid Score; indice di qualità proteica 
basato sulla digeribilità ileale degli aminoacidi indispensabili. 

FODMAP 
Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And 
Polyols; carboidrati fermentabili che in soggetti sensibili possono 
aumentare sintomi intestinali. 

G6PD Glucosio-6-fosfato deidrogenasi; enzima fondamentale per la protezione 
antiossidante dell’eritrocita. 

Indice glicemico Misura della risposta glicemica relativa a una quantità standardizzata di 
carboidrati disponibili di un alimento. 

Carico glicemico Indicatore che combina indice glicemico e quantità effettiva di carboidrati 
in una porzione. 

Isoflavoni Polifenoli della soia, tra cui genisteina e daidzeina, con affinità per i 
recettori estrogenici e altre attività biologiche. 

Lectine Proteine che legano carboidrati; alcune lectine dei legumi crudi possono 
essere tossiche e sono inattivate dalla cottura adeguata. 

NADPH Nicotinammide adenina dinucleotide fosfato ridotto; cofattore essenziale 
per sistemi antiossidanti cellulari. 

PDCAAS 
Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score; indice di qualità 
proteica basato su composizione aminoacidica e digeribilità fecale 
complessiva. 

SCFA Short-Chain Fatty Acids, acidi grassi a corta catena prodotti soprattutto 
dalla fermentazione microbica delle fibre. 

Tempeh Alimento ottenuto per fermentazione di semi, tradizionalmente di soia, 
tramite muffe del genere Rhizopus. 

Tofu Prodotto ottenuto coagulando la frazione proteica della bevanda di soia; 
non è normalmente un alimento fermentato. 

Vicina e convicina Glicosidi presenti nelle fave che possono generare metaboliti ossidanti 
capaci di scatenare favismo nei soggetti con deficit di G6PD. 

EVO Olio extravergine di oliva. 

IgE Immunoglobuline E; classe di anticorpi coinvolta nelle reazioni allergiche 
immediate. 

Vitamina K₂ Famiglia dei menachinoni; comprende forme come menaquinone-7 (MK-
7), particolarmente abbondante nel natto. 

MK-7 Menaquinone-7; forma della vitamina K₂ con lunga emivita, presente in 
quantità elevate nel natto. 

PHA Fitoemoagglutinina; lectina dei fagioli, particolarmente rilevante nei fagioli 
crudi o insufficientemente cotti. 

Alcaloidi chinolizidinici Alcaloidi naturali del lupino; il contenuto dipende da specie, varietà e 
preparazione e può richiedere deamarizzazione. 
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Biochimico, fisiologo e biofisico, con una formazione multidisciplinare nelle scienze 

biomediche e numerosi percorsi di alta specializzazione nell’ambito della fisiologia, 

nutrizione, nutraceutica, fitoterapia, biomeccanica. 

L’intero percorso professionale si è sviluppato in ambito medico, in costante 

collaborazione con medici specialisti e altri professionisti sanitari. Questa 

esperienza gli ha consentito di coniugare il rigore delle scienze di base con le 

esigenze della pratica clinica, sviluppando una visione integrata dei meccanismi fisiologici e 

fisiopatologici che regolano l’organismo umano. 

Dal 1988 si dedica allo studio del metabolismo, dell’infiammazione cronica, della bioenergetica 

cellulare e delle interazioni tra i sistemi che mantengono l’omeostasi. 

La sua attività è orientata a integrare le conoscenze della fisiologia classica con le più recenti evidenze 

della ricerca scientifica, promuovendo un approccio che considera la terapia farmacologica e gli 

interventi sul terreno biologico come strumenti complementari di un’unica strategia terapeutica. 

«Biochimica, fisiologia e biofisica compongono il linguaggio della medicina: comprenderne i meccanismi 

aumenta la consapevolezza riguardo salute, malattia e cura.» 
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