la carota

In origine era quasi certamente di colore
viola, e probabilmente la sua coltivazione
inizio in Medio Oriente da dove la importarono
i Romani e i Greci, che la chiamavano
“karoton”, e che grazie a loro si diffuse in ogni
parte del mondo conosciuto fino ad allora. Ma
sembra che anche gli Egiziani la coltivassero
a scopo medicamentoso, cosmetico o come
foraggio per gli animali.

Il loro consumo a scopo alimentare inizid a
diffondersi intorno al XVI secolo e si deve
agli Olandesi la coltivazione della carota
arancione, come la conosciamo oggi, ottenuta
dalla selezione di diversi incroci, € che venne
dedicata agli Orange, casa regnante in
Olanda.

Conosciuta in ambiente scientifico con il nome
di Daucus carota, ne esistono oggi di diverso
tipo con colorazioni differenti: gialle, rosse,
arancioni, bianche, nere, viola. Ad ognuna di
esse vengono riconosciute differenti proprieta

benefiche grazie alla presenza di diversi
elementi: dalla vit. A (di cui sono ricche le
carote arancioni) agli antiossidanti delle
carote viola, al licopene della carota rossa,
ecc.

oltre il 3% di fibra (rappresentata soprattutto
dalla forma non solubile). L'energia fornita
da 100gr di carote €& di 35 kcal (147kJ) e per
questo motivo sono quasi sempre presenti in
regimi alimentari controllati.

Oggi vengono riconosciute alle carote
numerose proprieta tra le quali ricordiamo
le principali che vanno dall’effetto protettivo
sulle mucose gastroenteriche, alla protezione
della pelle con effetto idratante e anti
invecchiamento, all’azione anti dissenteria
(soprattutto se utilizzata sotto forma di passato
di carota bollita), oppure anti stitichezza (se
consumata cruda), alla protezione della vista
e della pelle (grazie alla presenza dell’alfa e
del beta carotene), all’azione protettiva del
sistema cardiovascolare (per le proprieta
preventive sull’aterosclerosi).

Dal punto di vista delle proprieta nutrizionali,
le carote sono un vero e proprio concentrato di
vitamine, dall’alfa e beta carotene, precursori
della vitaminaA, alla vitamina C, nonché di sali
minerali: potassio, sodio, zinco, calcio, ferro,
magnesio, rame. Quasi completamente prive
di grassi e con ridotto contenuto di proteine,
esse contengono quasi I'8% di zuccheri e

E’ da notare come anche nella parte fogliare
siano presenti sostanze quali flavonoidi e
olii volatili contenenti geraniolo, limonene e
daucolo.

Molto interessanti sono gli studi sulla
prevenzione dei tumori che vedono come
protagoniste le carote. La letteratura riporta
studi effettuati su diversi tumori (colon
rettali, prostatici e leucemia), ma soprattutto
sul tumore del polmone di qualunque tipo
istologico.
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