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Sovrappeso 31 %

Obesi 11%

Rapporto nazionale Passi 2010 - 2013



Facilità di accesso al cibo

Cibo ad alta densità 

calorica

Cibo a basso costo

Lavoro (sedentario)

Scuola (sempre meno ore 
dedicate all’attività fisica)

Tempo libero (TV, Internet, 
videogiochi)

Accesso ai mezzi di 
trasporto

Hill et al, Science, 2003

Aumento 
dell’introito 

calorico

Diminuzione 
della spesa 
energetica
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Prese in esame 3000 pubblicazioni!!

Inclusi: studi controllati randomizzati che 
investigavano l’effetto della dieta con consumo di 
legumi sul peso corporeo e circonferenza  vita

Esclusi: studi non randomizzati, che seguivano una 
dieta per meno di 3 settimane, che non hanno usato il 
gruppo di controllo isocalorico 



• 21 studi con 940 partecipanti 

• Età media 51,3 aa 

• BMI medio 30,2 kg/m2 

• Durata follow-up medio 6 settimane



• Dieta di intervento: 38% usava un mix di legumi, 38% fagioli; 19% ceci,    
10 % piselli, 5 % lenticchie  

• Dose media di legumi era 132 g al giorno a peso cotto (278 - 80 g/die)

• Dieta di controllo: senza legumi a parità calorie

• Modalità diverse: consigli dietetici, consegna degli alimenti e consumo 
a domicilio, alimentazione sotto controllo

• 17/21 studi dieta normocalorica 

• 4/21 studi dieta ipocalorica riduzione del 30-35% delle calorie totali 
giornaliere



RISULTATI



RISULTATI
6 studi     N = 509



• NHANES è un indagine continua condotta dal National Center for Health 
Statistics con revisione dei dati ogni due anni

• NHANES 1999-2000 contiene 9.965 americani e NHANES 2001-2002 contiene 
11.039 americani

• Per questa indagine erano combinati i 4 anni

• Era escluso dallo studio chi non registrava la dieta , le donne in gravidanza e in 
allattamento





Consumer:  77.5 ± 1.1 kg
VS
Non-consumer: 80,5 ± 0,3 kg    



Consumer:  94.4 ± 1.0 cm
VS
Non-consumer: 96,5 ± 0,3 cm    



I consumatori di legumi rispetto ai non
consumatori hanno un rischio ridotto del
23 % di aumentare la circonferenza vita e
del 22% di diventare obesi



108 volontari seguiti per 18 mesi ai quali veniva fornita una dieta di controllo o una dieta 
ricca di legumi e cereali integrali 

55 soggetti seguivano la dieta di controllo:
3 porzioni di verdura 
2 porzioni di frutta 
6 porzioni di pane o cereali
2 porzioni latticini
1-2 porzioni di alimenti ricchi in proteine come carne, pesce, uova e legumi

53 soggetti seguivano la dieta di intervento :
Simili consigli ma dovevano sostituire 2 porzioni di pane o cereali con 2 porzioni di legumi e 
altre 2 porzioni di pane e cerali con 2 porzioni di cereali integrali 
Porzione: una fetta di pane 37 g, cereali 30 g o legumi 90 g 



Durante i primi 6 mesi, i partecipanti seguivano lezioni di cucina, 
venivano guidati nella spesa al supermercato, ricevevano consigli 
dietetici e ricette fatte da nutrizionista.

Ogni 2 settimane i partecipanti venivano pesati





• Indice Glicemico o Glycemic Index (GI)

Indica la velocità con cui aumenta la glicemia in seguito
all’assunzione di un determinato alimento a parità di
carboidrati

• Carico Glicemico o Glycemic Load (GL)

GL = Indice glicemico (GI) x contenuto di carboidrati







I soggetti che seguivano la dieta con consumo di legumi avevano un 
senso di sazietà maggiore del 31 % rispetto al controllo



• Fibra (15-32% peso crudo)

• Basso indice glicemico

• Amido resistente

• Acido fitico

Caratteristiche dei legumi che possono aiutare il controllo 
del peso corporeo 



 la fibra solubile forma un gel viscoso 
che rallenta lo svuotamento gastrico e 
ne aumenta il volume inducendo 
sazietà

 è digerita dai batteri intestinali nel 
colon che liberano SCFA (acidi grassi a 
corta catena) in particolare il 
propionato può stimolare il senso di 
sazietà



 “Ileal brake” rallentamento del 
transito nel piccolo intestino e 
produzioni di ormoni anoressizzanti 
(GLP-1)

 Riduce l’assorbimento di grassi e 
proteine limitando il contatto fisico tra 
i nutrienti e i villi intestinali

 l’uomo nel paleoloitico introduceva dai 
77 a 120 g al giorno di fibra ad oggi 
l’obeso è stimato che ne consumi solo 
15 g al giorno 



• Fibra (15-32% peso crudo)

• Basso indice glicemico

• Amido resistente

• Acido fitico

Caratteristiche dei legumi che possono aiutare il controllo 
del peso corporeo 



Una dieta a basso GI può  
diminuire la fame e 
promuovere il calo 
ponderale



• Fibra (15-32% peso crudo)

• Basso indice glicemico

• Amido resistente

• Acido fitico

Caratteristiche dei legumi che possono aiutare il controllo 
del peso corporeo 



L’ amido resistente o Resistant starch (RS) 
è definito come la frazione di amido che essendo altamente resistente 
alle amilasi pancreatiche arriva nel colon non digerito e fermenta 
comportandosi come la fibra solubile



Amido dei legumi difficile da digerire per: 

 un alto rapporto amilosio/amilopectina
paragonato a patate e cereali 

(30-40% legumi vs 5-10% cereali). 



Amido dei legumi difficile da digerire per: 

Amido in forma “cristallina” difficile da digerire, 
insolubile a temperatura ambiente

Dopo cottura (riscaldamento in ambiente acquoso), 
amido idratato, “gelatinizzazione” forma digeribile

Maggiore quantità di amilosio e maggiore capacità di 
“ricristallizzazione o retrogradazione” con il 
raffreddamento, rendendolo meno accessibile agli 
enzimi digestivi (amido resistente)



• Fibra (15-32% peso crudo)

• Basso indice glicemico

• Amido resistente

• Acido fitico

Caratteristiche dei legumi che possono aiutare il controllo 
del peso corporeo 



acido fitico
(o acido inositol-esafosforico)

• è la principale forma di deposito di fosforo nei 
vegetali

• I legumi sono una delle principali fonti di fitati nella 
dieta

• i fitati possono ridurre la digestione dell’amido e 
l’assorbimento di glucosio contribuendo a fornire 
senso di sazietà e ritardare il ritorno della fame 



Conclusioni 
 I legumi, con il loro contenuto in fibra, 

proteine e amido resistente, sono un alimento 
a basso indice glicemico che fornisce un 
elevato senso di sazietà

 Il consumo quotidiano può essere d’ausilio nel 
controllo del peso corporeo a lungo termine 



Grazie per l’attenzione 

www.jacopovitti.it


