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La alcachofa,

fuente de virtudes

terapéuticas

Este alimento es protector hepdtico,

contiene fibra, es rico en vitaminas y m

conveniente para la salud en general

Los beneficios terapetiticos
y nutritivos de la alcachofa es-
tdin comprobados, asf como
los del cardo, verdura empa-
rentada con la alcachofa y que
también ofrece muchas virtu-
des. “La utilizacion alimenti-
cia de los cardos no se limita a
las formulas culinarias, que in-
cluyen ensaladas, pencas coci-
das y alifiadas de diverso modo
0 inclusicn en menestras, sino
que se amplia hasta prepara-
dos como la torta del Casar o
aigunas cuajadas riisticas, que
aprovechan la presencia de
proteasas en el vegetal para co-

agular la leche”, explica el doc-
tor jefe del servicio de Neurofi-
siologia del hospital Clinico de
Zaragoza, profesor asociado
de Psicofisiologia de la Univer-
sidad de Zaragoza, académico
numerario de la Academia
Aragonesa de Gastronomia y
ponenie en la conferencia
inaugural del V Congreso de la
Alcachofa, Francisco Abad
Alegria, el pasado martes.

Los efectos medicinales son
un buen argumento para apre-
ciar a estas verduras. La alca-
chofa y el cardo proporcionan
acciones positivas en la pato-

La alcachofa proporciona acciones positivas para el higado y el control de la diabetes.

logia del higado y en el control
de la diabetes. "Estd compro-
bado que la alcachofa es un
protector hepdtico muy impor-
tante”, observa Francisco
Abad.

Este efecto beneficioso de
esta verdura se extiende tam-
bién a enfermos con hepatitis
de origen infeccioso. “La secre-
cidn biliar también mejora con
la ingesta de alcachofas, que
actiian como colagogo en en-
fermos con insuficiencia diges-
tiva, especialmente para los
productos grasos”, afiade el
doctor Abad.

LA ALCACHOFA TIENE
consecuencias beneficiosas
sobre los niveles de glucosa en
sangre en enfermos diabét-
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cos. “Se han comprobado tam-
bién efectos positivos sobre los
niveles de colesterol en sangre,
en parte atribuibles a la mejo-
ria en el metabolismo de los
glicidos, debido tanto a los
productos amargos como a la
favorable proporcion de so-
dio-potasic de la pulpa de la
hortaliza, efecto laxante por la
cantidad de fibra bruta y, final-

La Semana de la Verdura de 2003 ha contado con la pre-
sencia en el programa de un acte muy importante para las
Jornadas y para la verdura. Y es que, por pimeta verz, el Con-
greso Internacional de la Alcochofa salia de italia, el pals con
mayor produccion de este producto, para organizarse en Tu-
dela, aprovechando las Jonadas de Exaltacién de la Verdu-
ra, “El difime se celebrd en Barl en ef aric 2000, y alff se decidié
que no se iba a dejar tanfo Hempo de espera entre un con-
greso y ofro, ya que no exisiia una peticdicidad dsfinida. Se
pensé que no se tardara mas de hes arios”, explica Javier
Sanz del Instituto Técnico de Gestion Agricola (TGA).

Aungiue hay mds produccién en Murcia y Comunidad Va-
lenclana, finalments se ha celebrado en Tudela, lugar al que
han llegado cetca de 150 técnicos v clentiicos de todo el
mundo relacionados con la alcachofa, El Hotal Tudsla Barde-
nas esta siendo la sede de las ponencias desde el dia 6. Las
ds hoy Jueves comlenzan a ias ¢ de la manana. Se fratardn
técnicas de cultive, sanidad vegetal, calidad v post~cosscha.
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merte, un cierto efecto de dis-
minucign de los niveles de dci-
do irice”, continia este médi-
co.

“El consume de los caldos de
cocer las verduras, bien como
tales o por su adicion a otros
platos, resulta un excefente me-
dio de remineralizacion, espe-
cialmente indicado para la ter-
cera edad”, sefiala Abad.

SUS CONTENIDOS vitami-
nicos tienen interés cuando se
consume cruda con unas con-
diciones de recoleccién y al-
macenamiento idéneas. Entre
las vitaminas son interesantes
el grupo B, especialmente la
Bl, y la vitamina C, siempre
que el alimento no haya sido
cocinado ni conservado.,

Las decocciones de las ho-
jas de alcachofa tienen cierta
utilidad contra la fiebre. Tam-
bién se las reconoce como re-
guladores del trinsito intesti-
nal y calmantes del estrés.

Las alcachofas, por otro la-
do, son ricas en fibra; su con-
sumo proporciona sensacidn
de saciedad y regula el transito
intestinal, contribuyendo a
aliviar o prevenir el estrefi-
miento.

“Las preparaciones culina-
rias afectardn significativa-
mente a sus propiedades tera-
péuticas  —concluye  este
doctor~. Se debe evitar princi-
palmente la coccion en excesi-
va cantidad de agua y en las
ensaladas el exceso de dcidos.
También es aconsejable cuidar
las mezclas, el pochado en acei-
te y la posterior adicion de

”
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