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di Elisabetta Macorsini

IL CARCIOFD E UN FIORE IMMATURD, CHE RACCHIUDE IN SE
TANTE BENEFICHE PROPRIETA PER LA SALUTE. APPROFITTANE
ORA, NEL PIEND DELLA SUA STAGIONE

Pretegge il fegate

La presenza di acidh
tenolici, con 1l loro potere
antiossidante, contribusce
a contrastare 1" azione der
radicali liben e a proteggere
il fegato. La cinarina, un
polifenolo dal carattenstico
sapore amarognolo, stimola
la secrezione biliare ¢
contnibuisce a sostenere la
funzionalita epatica.

Buen diuretice

Grazie alla presenza di
acqua, cinarina, potassio e
sodio, il carciofo stimola la
diuresi, elimina i liquidi in
eccesso, abbassa la pressione
sanguigna ¢ contrasta la
cellulite. L'azione diuretica
non ¢ immediata ma 1
benefici si notano dopo
aver consumato carciof per
qualche giorno.

Centrasta 'anemia

I carciofi crudi hanno un
sapore metallico attribuibile al
loro contenuto di ferro e per
questo motivo sono consigliati
in particolare alle persone
anemiche. Mangiateli con
Qualche goceia di limone che,
riceo di vitammina . facilita
Fassorbimento del ferro.

Q Il carciofo dovreb- 2

‘4.» bero essere pulito solo al .
Q momento del consuma perché, .
C? una volta tagliato, le parti esposte %
all'aria si ossidano e anneriscono. Per e
limitare 'imbrunimento, immergete il car-
ciofo pulito e tagliato in acqua e succo di »
limone. L'acqua di cottura dei carciofi @ .
ricca di sali minerali e pud essere riuti- ~ *
_ lizzata per minestre e zuppe.

Abbassa la glicemia

Aijuta a tenere sotto controllo
la glicemia grazie alla
presenza di fibre e soprattutio
di inulina, una fibra solubile
che abbassa sia la glicemia

che il colesterolo

L - -
Faverisce la digestione
[a presenza di cinarina
stimola la secrezione biliare e

favorisce 1 processi digestivi,

jutand
Essendo anche riceo di fibre, Flhb“"da - ﬂh;g :tl:nltarlzllu il
contribuisce a regolarizzare sia a tenet a glicemid
il transito intestinale e aiuta gulEStEl‘Dll‘.'J Ehi‘! calorie, circa
lo sviluppo di una microflora Inoltre, = i:”jll[:l:i :rﬂdﬂt‘tﬂ
batterica positiva. 20 per 1000
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