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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

Le fave sono originarie del Nord 
Africa e sono molto apprezzate, 
fin dall’antichità, dalle popolazioni 
dell’area mediterranea. Si 
possono mangiare sia crude che 
cotte ed hanno molte benefiche 
proprietà. Sono ricche di minerali 
(ferro, fosforo, magnesio, calcio 
e potassio), di vitamine (A, B, C, 
PP, K), di proteine e di fibre che 
favoriscono la peristalsi intestinale.
I composti fenolici di questi legumi 
esercitano benefici effetti su tutto 
l’organismo. Le proteine delle fave 
sono carenti di alcuni amminoacidi 
essenziali, carenza che si può 
rimediare facilmente consumando 
questi legumi insieme ai cereali 
(pasta ecc.). C’è da notare che, 
tra i legumi, solamente le fave 
contengono levodopa, una sostanza 
che è alla base dei farmaci utilizzati 
per combattere il Parkinson. 
Secondo un recente studio 
effettuato presso la Charles Sturt 
University (Australia) e pubblicato 
sul British Journal of Nutrition, 
le fave si possono aggiungere 
alla lista dei cosiddetti alimenti 
anticancro, utili per prevenire i 
tumori intestinali.
Attenzione: non devono mai 
consumare fave le persone 
affette da favismo (diffuso da 
noi soprattutto in Sardegna), che 
consiste nella mancanza di un 
enzima, l’ingestione provocherebbe 
una grave anemia emolitica, cioè la 
rottura dei globuli rossi. 

Le fave

di Spartaco Mencaroni
EDUCAZIONE SANITARIA

La valutazione dei rischi 
nella donazione d’organi
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