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Conosciuta come patata
dolce o americana, €

un concentrato di sostanze
benefiche. E oggi viene
coltivata anche in Italia

di Angela Altomare — ¥ @Redattrice,
con la consulenza di Laura Ferrero,
medico chirurgo specialista in Scienza
dell’alimentazione

on & meno calorica rispetto alla
patata tradizionale (circa 86 calorie
ogni 100 grammi), ma visto cheora
la patata americana cresce anche
da noi, in particolare in Veneto,
nel Lazio e in Puglia, vale la pena provarla. Si
raccoglie da settembre a novembre, quindie
ora il momento di acquistarla e di assicurarsi
le sue sostanze benefiche.

N

Aiuta a contrastare invecchiamento E
ricca di antiossidanti tra cui i flavonoidi che,
grazie alla loro azione antinfiammatoria e
antiossidante, contrastano i danni provocati
dai radicali liberi. La batata € anche una buona
fonte di vitamina C, che favorisce la produzio-
ne di collagene, preziosa per la morbidezza
e l'elasticita della pelle.

Combatte il diabete Grazie al suo basso
indice glicemico pud essere inserita senza
oroblemi anche nella dieta di chi ha problemi
di glicemia alta. Inoltre, la sua buccia ericca
di cajapo, una sostanza che, secondo uno
studio condotto dall’lstituto di ingegneria bio-
medica del Consiglio nazionale delle ricerche
di Padova, insieme alla Terza clinica medica
delfuniversita di Vienna, & utile sia per curare
che per prevenire il diabete mellito di tipo 2.
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E supersaziante La batata & una valida alle-
ata anche per chi € a dieta. Contiene elevate
quantita di fibre, che aiutano a stabilizzare |
livelli di zuccheri nel sangue e a evitare i picchi
diinsulina, responsabili degli attacchi di fame.
Apporta poi triptofano, un aminoacido essen-
ziale precursore della serotonina, ormone che
influisce anche sulla sazieta.

Eidealesefaisport La batata assicura allor-
ganismo un buon apporto di carboidrati com-
olessi, utile per prevenire i cali di stanchezza
durante Pattivita fisica. Assicura poi potassio
e magnesio, preziosi per favorire il recupero
e calcio, essenziale per mantenere in salute
le ossa. Inoltre, essendo fonte di vitamine
del gruppo B, aiuta a contrastare il senso di
fatica fornendo energia.

E versatilein cucina La puoi usare come se
fosse una patata tradizionale, cuocendola
al vapore o al forno oppure utilizzandola per
preparare risotti, zuppe, crocchette o con-
torni. Grazie al suo sapore particolarmente
dolce e allassenza di solanina, una sostanza
tossica presente nella buccia delle patate, la
puoi gustare anche cruda: in insalata, da sola
o con altri ortaggi, come le carote, condita
con un filo di olio extra vergine d’oliva.

AL MERCATO TROVI
TRE VARIETA DIVERSE

Viola per proteggere
il cuore Ha dimensioni piu

~ piccole rispetto alle altre

varieta e ha una pasta

pill farinosa, ma & piu ricca

di antiossidanti sia nella

polpa sia nella buccia,

in particolare di antociani, che
hanno un’azione protettiva
per la salute delle arterie e
del sistema cardio circolatorio.
Ne contiene piu dei mirtilli:
100 g ne assicurano

ben 150 mg.

Arancione erossa

per difendere la pelle

L a varieta con la buccia e la
polpa di colore arancione
Scuro o rossastra e
maggiormente ricca di
betacarotene, il precursore
della vitamina A, utile

per la salute dell’epidermide
e degli occhi.

Gialla e bianca per
contrastareil colesterolo
Ha una quantita maggiore

di cajapo, sostanza che aiuta
a tenere sotto controllo |

livelli di colesterolo cattivo nel
sangue. Questa varieta la
trovi anche a indicazione
geografica protetta. Prodotte
in Portogallo, la batata del
Tras-os-Montes IGP e la
batata doce de Aljezur IGP, si
riconoscono oltre che dal
marchio di qualita, anche dai
colori differenti. La prima

ha una polpa bianca-giallastra
e una buccia leggermente
rosata, la seconda invece
all’esterno € di colore purpureo
o bruno-giallastra e
all'interno ¢ gialla.
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