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I legumi migliorano la salute del cuore
11.2019
Secondo una recensione pubblicata su Advances in Nutrition , il consumo di fagioli, lenticchie, piselli e altri legumi riduce il rischio di malattie cardiovascolari, malattie coronariche e ipertensione.
 I ricercatori hanno esaminato le pubblicazioni che hanno valutato il consumo di legumi sul rischio di malattie cardiometaboliche e relativi marcatori.
 I risultati hanno mostrato che coloro che hanno consumato più legumi hanno ridotto i tassi di incidenza per malattie cardiovascolari, malattie coronariche e ipertensione di ben il 10 %  rispetto a quelli con i consumi più bassi. 
Gli autori raccomandano un aumento del consumo dei legumi nelle popolazioni nordamericane ed europee per migliorare la salute cardiometabolica.
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