Starbene

PERDIPESO

CONLARUCOLA

E ricca divitamina C, che accelera
il metabolismo e brucia { grasst.

diFrancesca Soccorsi

E di calcio, che riduce la fame nervosa

er dimagrire in modo sano e duraturo, punta sulla
rucola: con l'aiuto di Sara Gilardi, biologa nutrizio-

Q nista a Livorno, Volterra e Torino, ti spieghiamo

perché & molto efficace per perdere peso e come usarla.

«Larucola é ricca di vitamina C e uno studio dell'Universita
dell’Arizona ha dimostrato che, proprio per 'elevato conte-
nuto di questa sostanza, favorisce nell'organismo la sintesi
dellamminoacido carnitina, in grado a sua volta di bruciare
i grassi di deposito perché accelera il metabolismo e attiva
fossidazione dei lipidi. Per assicurarti la maggiore quantita
possibile di vitamina C, & perd meglio consumarla cruda.
Con un ulteriore vantaggio: grazie alla presenza di fibra,
quest’insalata regola infatti anche i livelli di zuccheri nel
sangue, riduce il rischio diimpennate della glicemia, limita
Fassorbimento dei grassi e ha un alto potere sazianten.

La rucola contiene anche molto calcio: circa 160 mg per
etto. «Si pensa a questo minerale solo come a un nutriente
importante per le ossa, invece & dimostrato che ha un ruolo
determinante anche nel metabolismo». Numerosi studi, tra
cui una ricerca danese pubblicata sull’American Journal
of Clinical Nutrition, hanno chiarito l'efficacia del calcio
nel controllo del peso: «Oltre a stimolare la lipolisi, cio lo
scioglimento dei grassi accumulati nelle cellule adipose,
riduce l'accumulo dei lipidi introdotti con Falimentazione
e ha un effetto calmante sul sistema nervoso centrale e
quindi sulla fame nervosan, spiega l'esperta.

Oltre che nelle classiche insalate, utilizza le foglioline smi-
nuzzate per dare un tocco originale alla macedonia di frutta.
O prova la ricetta dello chef Fabio Campoli qui sotto.

Ingredienti per : dighiaccio

: 4persone : ¥"mezzo limone

: " 280gdifusilli i «*mezzo spicchio

: /"80gdirucola  : d'aglio

! v"80gdigrana : ¢"scaglie di grana

: grattugiato i qb.

i 20 g di pinoli :  olio extravergine
.t sbucciati i dioliva q.b.

: 1 cubetto : saleqb.

¢ Metti nel mixer la
. rucola sminuzzata,
¢ il succo di mezzo
: limone, l'olio :
i extravergine doliva, :
: il grana, i pinoli, il
: cubetto di ghiaccio,
: il sale e laglio,

i quindi frulla bene.

Cuoci i fusilli,
: scolali, trasferiscil
: INnuna Zuppiera e

-

: condiscili con la

crema di rucola.

Servila pasta

tiepida o fredda,

Cosparsa dij scaglie

: digrana,
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