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Il carciofo
La Scheda

Che cos’è
nn Nota fin dall’antichità per le sue proprietà nutritive e medicinali, la pianta del carciofo è originaria del Me-

diterraneo, dove ancora oggi è soprattutto coltivata e consumata, sia fresca, sia conservata o lavorata. 
Appartenente alla famiglia delle Composite, il carciofo (Cynara cardunculus L.) è distinto in tre varietà: 
silvestris (o cardo selvatico), scolymus (coltivato), altilis (cardo domestico). Si distinguono le varietà 
autunnali (inizio a ottobre-novembre, stasi invernale e nuova fioritura fino a maggio) e quelle primaverili 
(da febbraio- marzo fino a maggio-giugno), le più pregiate.

Che cosa contiene
nn I principi attivi del carciofo sono 

per lo più presenti nelle foglie. Oltre 
a quelli indicati in tabella, il carcio-
fo contiene acidi a valenza antios-
sidante (clorogenico, neocloroge-
nico, caffeico, cinarina, principale 
responsabile del sapore amaro), 
flavonoidi (rutina), lattoni sesqui-
terpenici (tra cui cinaropicrina, ci-
naratriolo). 
La surgelazione non modifica so-
stanzialmente la composizione nu-
trizionale, mentre la conservazione 
sotto’olio comporta essenzialmen-
te  (fonte Banca Dati di compo-
sizione degli Alimenti per studi 
epidemiologici in Italia – Istituto 
Europeo di Oncologia) un aumen-
to del valore energetico (fino a 75 
kcal/100 g).

I principali nutrienti in 100 g di prodotto edibile

NUTRIENTE CARCIOFO 
FRESCO

CARCIOFO 
SURGELATO

Energia kcal
Acqua g
Fibra tot g

33,0
84,0
5,5

36,0
88,6
3,9

Ferro mg
Calcio mg
Sodio mg
Potassio mg
Fosforo mg
Zinco mg

1,0
86,0
133,0
376,0
67,0
0,80

0,5
19,0
47,0
248,0
58,0
0,30

Vitamina C mg
Vitamina B2 mg
Niacina mg
Folati (folacina) mcg

12,0
0,10
0,50
68,0

5,0
0,14
0,90
126,0

Beta-carotene Eq mcg
Vitamina E mg

108,0
0,19

90,0
0,19

Fonte: Modif. da BDA – Istituto Europeo di Oncologia

Da sapere
nn Il carciofo ha ben documentate proprietà coleretiche e colagoghe (stimola cioè la produzione e l’e-

screzione della bile nell’intestino), nonchè epatoprotettrici, attribuibili soprattutto ai sesquiterpeni e ai 
flavonoidi. Altrettanto apprezzate sono le proprietà 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 regolarità, e facilitando la proliferazione di una flora intestinale (microbiota) 
favorevole (effetto prebiotico).
Del carciofo sono anche state messe in luce proprietà ipocolesterolemizzanti, grazie alla presenza di 
principi che limitano la sintesi epatica di colesterolo, così come una sua più efficiente eliminazione at-
traverso la bile. 


