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Contenuto di proteine (g/100 g) in alcune 
categorie di alimenti

FONTI ANIMALI g/100 g

Carne 18-26
Pesce 15-23
Uova 13
Latte 3,2-4,3

FONTI VEGETALI
Soia 43,2
Legumi 21-28
Frutta secca con guscio 4,5-29,0
Cereali 6,0-13,0
Verdura 1-4
Frutta 1-3
Fonte: Modif. da: USDA  Nutrient Database

Proteine. In tabella è evidenziato il contenuto medio di proteine nei 
legumi rispetto ad altre fonti alimentari. Da notare l’elevato conte-
nuto proteico della soia. Da ricordare: le proteine dei legumi non 
forniscono sufficienti aminoacidi solforati, per questo è opportuno 
consumarli insieme ai cereali, che ne sono invece ricchi, per ottene-
re proteine di buon valore nutrizionale. 
Grassi. I legumi, soprattutto soia e arachidi (grassi totali rispettiva-
mente 20 e 45%), forniscono acido linoleico e alfa-linolenico, grassi 
polinsaturi essenziali. 
Fibre. Il contenuto di fibre dei legumi varia da 3-5 g/100 g a 
8-10 g/100 g. Prevalgono lignine, cellulosa, emicellulosa, pectine, 
mucillagini
Minerali. I legumi contengono anche minerali, soprattutto potassio 
e fosforo, ma anche calcio, ferro, zinco; sono però immagazzinati 
nelle strutture dei legumi, o presenti come cristalli, in entrambi i casi 
di difficile biodisponibilità per l’organismo. Alla limitata biodisponi-
bilità contribuisce anche il contenuto di fitati.
Vitamine. Le lenticchie sono ricche di folati, presenti in minore 
quantità in tutti i legumi insieme con tiamina, riboflavina e niacina. 

Le proprietà dei legumi

La Scheda

Gli effetti del consumo regolare
�� Studi epidemiologici confermano l’associazione tra consumo regolare di legumi e riduzione del rischio di malattie 

dismetaboliche (diabete soprattutto), di sovrappeso/obesità e di dislipidemie (un effetto ipocolesterolemizzante è 
stato descritto per le proteine di lupino e soia).

Che cosa si intende per legumi
�� I legumi comprendono circa 700 generi, per 20 mila specie. I più noti e utilizzati sono oggi i fagioli, i piselli, le len-

ticchie, i ceci, le fave e la soia; meno consumati sono i lupini. Le arachidi, che vengono accomunate generalmente 
alla frutta secca con guscio, sono invece leguminose e ne condividono caratteristiche e proprietà.

Caratteristiche e proprietà
�� I legumi sono un’eccellente fonte di proteine. Forniscono anche fibre e micronutrienti, grassi polinsaturi essenziali 

(cioè non sintetizzati dall’organismo umano) e hanno un basso indice glicemico. Sono poco costosi, versatili in 
cucina. Le indicazioni nutrizionali attuali raccomandano di alternare il consumo di carne e pesce con i legumi, 
oltre a uova e formaggi. Secondo i LARN 2014, una porzione media corrisponde a 50 g di legumi secchi a 150 g di 
legumi freschi e a 100 g di prodotti a base di soia (come tofu e tempeh). 

I nutrienti dei legumi


