La Scheda

Il carciofo
Che cos’e

m Nota fin dall'antichita per le sue proprieta nutritive e medicinali, la pianta del carciofo & originaria del Me-
diterraneo, dove ancora oggi é soprattutto coltivata e consumata, sia fresca, sia conservata o lavorata.
Appartenente alla famiglia delle Composite, il carciofo (Cynara cardunculus L.) & distinto in tre varieta:
silvestris (0 cardo selvatico), scolymus (coltivato), altilis (cardo domestico). Si distinguono le varieta
autunnali (inizio a ottobre-novembre, stasi invernale e nuova fioritura fino a maggio) e quelle primaverili
(da febbraio- marzo fino a maggio-giugno), le pit pregiate.

Che cosa contiene
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Da sapere

m |l carciofo ha ben documentate proprieta coleretiche e colagoghe (stimola cioé la produzione e Ie-
screzione della bile nell’intestino), nonché epatoprotettrici, attribuibili soprattutto ai sesquiterpeni e ai
flavonoidi. Altrettanto apprezzate sono le proprieta eupeptiche, con stimolazione dell’appetito e della
secrezione acida dello stomaco.

Grazie all'ottimo contenuto di fibre (inulina soprattutto), i carciofi contribuiscono alla salute dell’inte-
stino, mantenendone la regolarita, e facilitando la proliferazione di una flora intestinale (microbiota)
favorevole (effetto prebiotico).

Del carciofo sono anche state messe in luce proprieta ipocolesterolemizzanti, grazie alla presenza di
principi che limitano la sintesi epatica di colesterolo, cosi come una sua piu efficiente eliminazione at-
traverso la bile.
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