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Le fave sono dei legumi di colore verde chiaro. Le possiamo acquistare fresche in primavera e
le troviamo secche lungo tutto il corso dell'anno.A DI STAGIONE: DA APRILE A LUGLIOA

Le fave sono dei verde chiaro, L in primavera e e roviamo secche lungo twto il corso delfanno.
Le fave sono ricche di proteine e fibre vegetali, di gassi. fonte naturale di nutritivi necessari per la nostra alimentazione, come vitamine e minerali.

Ecco 10 motv per mangiame di A’

1) Fonte di ferro.

Le v so10un ot i al mineral i o soovltars: i patcdte corlengono un bona Uit e, utasostnza onsderaa szl e 7aspro delfssgeno el sangue. o, e e, costisce na risora fondamental et a omaone de globul s
Leggi anche: 12 fonti i ferro per i vegan

2) Perdere peso

il consumo i fave put aiutare a perdere peso o a mantenere il proprio viadel e fbre vegetai nel Journal of Clinial Nutrion, seguie una preveda i orretto apporto dial elementi rende piA sempice

3) Fonte di vtamina 81

Oftre al ferro e ad altri sali minerali, come il fosforo e il rame, le fave contengono vitamina B1, conosciuta anche come tiamina. La vitamina B1 A" importante per te eperil

4) Abbassare il colesterolo

Le fave sono icche di elementi aittano ad abbassare i coleserol, | merio sarebbe sopraiuto deloro contenuto i or, che aitano a tabilizzare i vel i olesteroo el sangue. Sarebbero eficac in paricolar, per abbassare i colesterolo LDL.

5) Fonte di acido folico

o fave sono unmporane fone vegetal i oo, ol alla famigia per garantie a Inole racido le unzion del sstema nevoso e auta [a intsi del DNA e GeIlRNA. 6) Prevenite il ciabete
Le fave, come giA fibre vegetali, che per equilibrare i livelli di zucchen nel sangue e per Drevemre v\ diabete. Una dieta ricca di fibre aiuta mnme a prevenire l'obesitA e i problemi cardiaci, oltre che a ridurre il rischio di infarto e di ictus

7) Benessere del cevvell
Le fave contengono L-dopa, un precursore di alcune sostanze preseni a vello el cervello, come la dopamina e fepinefrina. La dopamina A" associata con un miglor funzionamento dei movimenti el corpo. Un maggior consumo i fave polrebbe aiutare a prevenire malattie come il morba di Parkinson,
8) Prevenire artrite e osteoporosi
Le fave sonoticche di manganese, un minerale i cuila dieta moderna polrebbe essere carente. Il manganese supporta la funzionalith. del sistema nervoso, endocrino e immunitaio, ed A" necessario per la produzione i un importante enzima antiossidante. Una dieta fcca di manganese put aiare a prevenire artie e osieoporosi,
9) Fonte di proteine
Le fave, come molt alr leguri, sono una buona fonte di proteine vegetal. Nellostesso tempo, i loro apporto calorico non A eccessivo. 100 grammi i fave, inftt ¢ 341 calorie. Per d avere a disp le proteine che gl sono necessarie, A" bene abbinare il onsumo delle fave,  degli altrilegumi, integrali
10) Pelle luminosa
Trai numerm benefici presenti nelle fave non dobbiamo dimenticare la vitamina A, che ci aiuta a mantenere la pelle in salute e a renderla luminosa. La vitamina A non solo protegge e mantiene sana la pelle, ma A" utile per favorire lo sviluppo delle ossa e garantire il benessere degli occhi e della vista.
Favism
| numerosi benefic delle fave non valgono, puriroppo, per chisoffre i favismo. Si ralta di una patologia in cui A" presente un normaimente ossi I sitrasmette per via ereditaria ramite il cromosoma X. La malattia compare dopo 12-48 ore dalfassunzione di fave fresche. Nei casi i ravi, circa la metA dei

globuli rossi viene distrutia. La malattia A" difusa soprattutio in Sardegna e GreciaA
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