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LA SCORZA

DI LIMONE

Sela consum: cruda, ericcadi wtcmme eminerali
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deitessuti

diFrancesca Soccorsi
er godere delle proprieta antiage della
loroscorza, a prima mossa fondamen-
tale sta nellacquistare limoni biolog
«In questo modo saranno privi di pesticidi e so-
stanze chimiche che si concentrano appunto
nella buccia e che possono vanificare fazione
antiossidante del frutto, perché nelforganismo
favorisconola formazione di radicaliliberiv, spie-
galadottoressa Sara Ciastellardi, nutrizionista e
omeopataa Livorno, Pisa e Grosseto.

Oltre a tanta vitamina C, nella scorza & presente
una sostanza della famiglia dei terpen, chiamata
limonene, responsabile anche della tipica pro-
fumazione. In pid, ci s0no vitamina A e parecchi
minerali tra cui calcio e potassio.

Jcmng 7
3 Gras:

El Cavbmdrzh 69

I Proteine: 15
3 Sodio: 6 mg

9 Potassio: 160 mg
IFibra alimentare: 11g
3 Vitamina C: 129 mg
3 Vitamina A: 15 mcg

letro e svolgono un‘azione antiage a favore dei
i in

«Come molti sanno, la vitamina C
antiossidante (non a caso, il limone viene usato
in cucina per evitare fimbrunimento di vegetali
come carciofi, mele e banane), molto utile per
contrastare la negativa azione dei radicali libe-
ti, responsabili delfinvecchiamento cellulare»,
prosegue lesperta. ol imonene, invece, svol-
ge un‘attivita antinfiammatoria, aiutando cosi
a preservare cellule e tessuti. Studi recenti si

sostanza nella protezione ds alcune patologie

tipiche delleta avanzata,
e neoj n risultati sinora

plasie,
Quanto alla vitamina A, altra sostanza presenie

nella scorza, & un nutriente
ranieners loven| Scchl alle APl Caicks
& potassio mantengono invece in salute lo sche-

4 Pernon disperderne le proprieta, & meglio usare.
Iascorza cruda: «La cosa migliore & grattugiarla
sullinsalata come sul risotto, oppure sul pesce
a fine cottura o, ancora, sulla macedonia, per
dare un tocco aromatico. La parte della buccia

ooTTSsA pil icca i utrenti & quela esterna, i colore
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